
の大切さを認識することの重要性が指摘されている（山

崎，2013）．このことに関して小縣・西田（2006）は，

高校生の陸上競技選手において，競技レベルが高い選手

は練習への積極性が高いことを報告している．そして，

須﨑・兄井（2015）は，陸上競技選手が主体的に練習に

取り組むことと競技力向上には密接な関係があることを

示唆している．つまり，陸上競技の競技力向上には，課

題の克服を目的とした練習内容を設定し，選手が練習に

対して主体的に取り組む事が重要であると考えられる．

本研究では，選手が主体的に練習に取り組む事を自己

調整として捉えることとする．自己調整は，「学習者が，

メタ認知，動機づけ，行動において，自分自身の学習過

程に能動的に関与していること」（Zimmerman, 1986）

と定義されている．そして，選手が自己調整しながら行

う練習が自己調整学習である．これまでに，自己調整学

習と競技レベルの間に肯定的な関連が認められている

（Anshel and Porter, 1996; Cleary and Zimmerman, 2001; 幾

留ら 2017; Jonker et al., 2010; Kitsantas and Zimmerman, 

2002）．例えば，須﨑・兄井（2015）は，経験年数に関

わらず，競技レベルが高い陸上競技選手は練習に自信を

持って取り組んでいること，自己調整学習方略を用いて

練習していること，そして，成功の原因を努力や方略に

帰属する傾向が高いことを明らかにしている．他にも，

Toering et al.（2009）は，高い競技レベルのサッカー選

手は，練習に一生懸命取り組み，練習の成果を次の練習

に活用していることを報告している．また，自己調整学

習は競技レベルのみならず，パフォーマンスの発揮にも

影響を及ぼすことが明らかにされている（Kolovelonis et 

al., 2012a, 2012b; Zimmerman and Kitsantas, 1997）．例え

諸　言

陸上競技選手が試合で高いパフォーマンスを発揮する

には，練習で相応の実力を身につけておくことが必要に

なる．そして，練習では，容易に達成可能な課題を繰り

返すのではなく，パフォーマンスの向上につながる，や

や困難な課題に取り組む事が必要となる（Ericsson, 

2006）．また，陸上競技の競技力向上には，勝利意欲の

みに頼って練習するのではなく，課題の解決方法に興味

を持つこと，根気よく練習に取り組むこと，そして努力

 1） 九州大学基幹教育院　Faculty of arts and science, Kyushu university
  〒 816-0805　福岡県春日市春日公園 6-1キャンパスライフ健康支援センター
 2） 福岡教育大学教育学部　Factory of Education, Fukuoka University of Education
  〒 811-4192　福岡県宗像市赤間文教町 1-1

Abstract
 The purpose of this study was to develop scales assessing (a) 
self-regulated learning strategies and (b) self-efficacy regarding 
practice, to compare these scales with respect to the competition 
level, and to examine the relationship between these scales. Anal-
ysis was conducted with data from 366 collegiate track and field 
athletes (male = 279, female = 87; mean age = 19.75 years, SD 
= 1.18).  First, confirmatory factor analysis of self-regulated learn-
ing strategies showed a factor structure consisting of one factor in 
the forethought subscale: “goal setting”; of six factors in the self-
control phase: “effort,” “self-talk,” “image,” “help-seeking to 
teammates,” “self-monitoring,” and “help-seeking to coach”; and 
of two factors in the self-observation phase: “evaluation” and “re-
flection.” Practice self-efficacy showed one factor.  These good-
ness-of-fit indices of these scales were acceptable.  The reliability 
of these scales were established using Cronbach’s a.  Next, this 
study compared these scales with respect to competition level.  
The results showed that highly competitive athletes (a) had higher 
practice self-efficacy and (b) used self-regulated learning strate-
gies more than the less competitive athletes did.  Last, this study 
examined the relationship between use of self-regulated learning 
strategies and practice self-efficacy.  The results were obtained 
practice self-efficacy was related to their use of self-regulated 
learning strategies.

キーワード： 主体的な練習，自己調整学習，競技レベル，検
証的因子分析，単回帰分析
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陸上競技選手における自己調整学習方略と
練習自己効力感との関連

Relationship between track and field athletes’ self-regulated learning strategies 
and self-efficacy regarding practice
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と自己省察を含んだ自己調整学習方略があり，各段階が

明確ではない．そのため，この尺度では，どの段階で自

己調整学習方略の使用に問題があるかを把握できない．

幾留ら（2017）は，各段階に自己調整学習方略を分類し

た尺度を作成している．しかし，この尺度に含まれる自

己調整学習方略は 4つと種類が少ない．したがって，自

己調整学習方略を測定するには，各段階に区分された幅

広い自己調整学習方略を含む尺度を作成することが重要

になると考えられる．

ところで，自己調整学習の形成方法の指導には，自己

調整学習方略に関する知識の提供だけではなく，その使

用を規定する動機づけも高めることが重要になる（須﨑・

杉山，2017）．動機づけの 1つに自己効力感があり，こ

れは自己調整学習の重要な要因として位置づけられてい

る（Zimmerman, 1986）．自己効力感とは，ある結果を

導くために必要な行動を上手く行うことができるという

確信のことである（Bandura, 1977）．そして，自己効力

感は「人がどれほど多くの努力を払うかを規定」(バン

デュラ，1979, p.90）する働きを有している．自己効力

感の研究では，自己効力感の高さと競技レベルとの間に

は正の関係を有することや（Cleary and Zimmerman, 

2001; 幾留ら，2017; Kitsantas et al., 2002; 須﨑・兄井 , 

2015），自己効力感が自己調整学習方略の使用を促すこ

とが明らかにされている（伊藤・神藤，2003; Maddux 

and Volkmann, 2010; 須﨑・杉山，2016）．しかしながら，

陸上競技において，自己効力感が自己調整学習方略の使

用に及ぼす影響に関する知見が蓄積されていない．その

ため，陸上競技選手を対象に，練習に対する自己効力感

（以下「練習自己効力感」と略す）が自己調整学習方略

の使用に及ぼす影響について検討することは，自己調整

学習の形成方法の指導に対する知見の蓄積に寄与するた

め重要なことである．

以上のことから，本研究では，学習段階モデルに準拠

して各段階の自己調整学習方略尺度および練習自己効力

感尺度を作成し，競技レベルでの自己調整学習方略の使

用と練習自己効力感の高さの比較を行い，また，練習自

己効力感が自己調整学習方略に及ぼす影響について明ら

かにすることを目的とする．

方　法

1.　調査対象者および調査時期

調査用紙は，2014年 10月から 2015年 4月に各大学

の陸上競技部に送付し，データに不備の無かった 366名

（男性 279名，女性 87名）を対象とした．平均年齢は

19.75歳± 1.18であった．その内訳を表 1に示す．調査は，

以下に示す倫理的配慮を考慮して行った．調査を通して，

個人が特定されることがないこと，調査結果を研究目的

以外で使用しないことを書面および口頭で説明した．ま

た，調査の回答は自由意思に基づくものであること，途

ば，Zimmerman and Kitsantas（1996）は，目標を設定し

た群は設定しなかった群に比べて高いパフォーマンスを

示すこと，練習結果を記録しながら練習を行う群は記録

しない群より高いパフォーマンスを示すことを報告して

いる．また，Kitsantas and Zimmerman（1998）は，自身

の動きを観察して課題に取り組む群は，目標とする動き

をイメージして取り組む群より高いパフォーマンスを発

揮すること，課題の結果を振り返る群は振り返りを行わ

なかった群に比べて高いパフォーマンスを示すことを明

らかにしている．このことから，競技レベルが高い選手

ほど自己調整学習方略を使用する傾向にあり，自己調整

学習は高いパフォーマンスを発揮するための要因の 1つ

であることが考えられる．そのため，競技力向上には自

己調整学習の形成方法を意図した指導が重要になる

（Zimmerman, 2006）．

自己調整学習の形成方法の指導には，ジマーマン

（2007）が想定した学習サイクルの段階モデル（以下「学

習段階モデル」と略す）が有効である．学習段階モデル

では，学習過程が「予見」，「遂行コントロール」そして

「自己省察」の 3つの段階に分類され，これらの段階が

循環して学習が進むことが想定されている．予見は，活

動の下準備をする段階であり，遂行コントロールは，活

動中に生じ，活動に直接影響を与える段階であり，自己

省察は，遂行後に生じ，自らの努力に対して反応する段

階とされている．この学習段階モデルの観点から，自己

調整学習は競技レベルとの関連について検討が行われて

いる．Cleary and Zimmerman（2001）は，バスケットボー

ルの熟達者が非熟達者と初心者に比べて，予見において

具体的な目標を設定すること，技術志向的な方略を選択

すること，そして，自己省察において失敗した原因を方

略に帰属することを明らかにしている．また，Kitsantas 

and Zimmerman（2002）は，バレーボールの熟達者が非

熟達者と初心者に比べて，全ての段階で効果的な自己調

整学習方略を用いていることを報告している．このこと

から，競技レベルが高い選手は，各段階で自己調整学習

方略を積極的に用いていることが推察される．このこと

を踏まえると，自己調整学習の形成方法の指導には，各

段階を通して自己調整学習方略の使用を促すことが重要

になると考えられる．

このような指導を行うには，まず，選手の各段階にお

ける自己調整学習方略の使用傾向を把握する必要があ

る．各段階の自己調整学習方略を測定する尺度は須﨑・

兄井（2015）と幾留ら（2017）によって作成されている．

これらの研究では，各段階で競技レベルが高い選手は競

技レベルが低い選手に比べて自己調整学習方略の使用が

高いことを明らかにしている．しかしながら，これらの

尺度を用いて選手の自己調整学習方略の使用傾向を測定

するには考慮する必要がある．須﨑・兄井（2015）は，

学習段階モデルに準拠して尺度を作成しているが，予見
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ための因子分析の方法として，検証的因子分析がある．

そこで，本研究では，自己調整学習方略尺度と練習自己

効力感尺度の因子構造を検討するために検証的因子分析

を用いた．検証的因子分析に関しては，設定したモデル

のあてはまりの良さを判断する適合度指標として，GFI, 

CFI, RMSEAを用いた．GFIは，設定したモデルがデー

タの分散共分散行列をどの程度再現できているかを示す

指標である（室橋，2003）．CFIは，観測変数間にパス

を引かない独立モデルから全ての観測変数にパスを引く

飽和モデル間で，設定したモデルがどのあたりに位置す

るかを示すものである（小塩，2008）．RMSEAは，設

定したモデルの複雑さの影響を取り除いてモデルとデー

タの乖離度の大きさを評価するための指標である（室橋，

2003）．GFIと CFIの上限値は 1.00であり，0.90以上の

値を目安としている（小塩，2005）． RMSEAは，0.08

未満であれば，適合度が良いとされている（山本・小野

寺，2002）．このことから，モデルの採択基準は，GFI

と CFIは 0.90以上，RMSEAは 0.08以下とした．そして，

これらの尺度の信頼性は，a係数を算出して検討した．

次に，競技レベルでの自己調整学習方略の使用と練習

自己効力感の高さの比較を行うために，分散分析を用い

た．ここでは，自己調整学習方略の下位尺度と練習自己

効力感を従属変数とし，競技レベル（全国レベル・ブロッ

クレベル・県レベル・地区レベル）を独立変数とした 1

要因分散分析を行った．また，1要因分散分析では，効

果の大きさを示す効果量を算出した．効果量は，大久保・

岡田（2012）に基づいて dと h2を求めた．

最後に，練習自己効力感が自己調整学習方略に及ぼす

影響を検討するために，回帰分析を行った．ここでは，

自己調整学習方略の下位尺度を従属変数，練習自己効力

感を独立変数として，単回帰分析を行った．練習自己効

力感から自己調整学習方略への関係は，標準偏回帰係数

（b）を用いた．また，練習自己効力感から自己調整学

習方略への寄与率を示す，決定係数（R2）を算出した．

これらの分析では，有意水準は 5％とした．検証的因子

分析には Amos （Ver. 19.0） を用い，a係数の算出と 1要

因分散分析，単回帰分析には SPSS （Ver. 19.0） を使用し

た．効果量の算出には，表計算ソフトウェアMicrosoft 

Office Excel 2010を使用した．

結　果

1.　自己調整学習方略尺度と練習自己効力感尺度の作成

各段階における自己調整学習方略の因子構造を確認す

るために，検証的因子分析を行った．分析の結果，予見

の適合度指標は，GFI=.917, CFI=.892, RMSEA=.160で

あった．GFIは基準を満たしていたが，CFIと RMSEA

は基準を満たしていなかった．そのため，より合理的な

モデルを模索するために項目間に共分散を仮定し，再度

分析を行った．共分散を仮定した項目間は，質問 3と質

中で回答を拒否できるものであること，質問項目への回

答をもって同意取得とみなすことを，書面および口頭で

伝えた． 

2.　調査内容

（1）基本データに関する質問項目：選手の専門種目，競

技成績，年齢，性について質問をした．競技成績は，全

国大会出場（以下「全国レベル」と略す），ブロック大

会出場（以下「ブロックレベル」と略す），県大会出場（以

下「県レベル」と略す），地区大会出場（以下「地区レ

ベル」と略す）から回答させた．

（2）自己調整学習方略を測定する質問項目：須﨑・杉山

（2015）は，Zimmermanの学習段階モデルに準拠し，体

育授業における自己調整学習方略尺度を作成している．

予見は目標設定から構成されている．遂行コントロール

は，努力，自己教示，イメージ，クラスメイトへの援助

要請，モニタリング，先生への援助要請から構成されて

いる．自己省察は自己評価と適応から構成されている．

本研究は，この質問項目を用いて，競技・スポーツ場面

に表現を 1部修正し，42項目を使用した．回答は，「と

てもあてはまる（6点）」「あてはまる（5点）」「ややあ

てはまる（4点）」「ややあてはまらない（3点）」「あて

はまらない（2点）」「まったくあてはまらない（1点）」

の 6段階で求めた．

（3）練習自己効力感を測定する質問項目：先行研究（須

﨑・兄井，2015；須﨑・杉山，2016）から自己効力感に

関する 10項目を選び，競技・スポーツ場面に表現を 1

部修正し，使用した．回答は，「とてもあてはまる（6点）」

「あてはまる（5点）」「ややあてはまる（4点）」「ややあ

てはまらない（3点）」「あてはまらない（2点）」「まっ

たくあてはまらない（1点）」の 6段階で求めた．

3.　統計処理

本研究で使用した自己調整学習方略尺度（須﨑・杉山，

2015）は大学生の体育授業を対象に作成されている．そ

のため，この尺度の因子構造が陸上競技選手の練習場面

に対して適用可能かを確認する必要がある．また，練習

自己効力感は，1因子構造であることが先行研究（須﨑・

杉山，2016）によって報告されている．このように，因

子構造が想定されている場合，その因子構造を検証する

104 35 139
63 30 93
81 14 95
31 8 39
279 87 366

表 1　調査対象者の内訳
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は練習での目標やそれを達成するための方略を設定する

項目から構成されているため，「目標設定」と命名した．

遂行コントロールの適合度指標は，GFI=.885, CFI=.927, 

RMSEA=.063を示していた（表 3）．CFIと RMSEAは

基準を満たしていたが，GFIのみ基準を満たしていな

かった．GFIは観測変数が 30以上を超える時に値が高

くなりにくくなるという特徴を有しており（豊田，

1998），本研究では 25項目と近い項目数にあったため

GFIが基準の .90を満たさなかったと考えられる．そし

て，GFIは .885と基準に近い値を示しており，他の適

合度指標も基準を満たしていたことから，本結果を採択

した．影響指数は .50―.94を示していた．因子 1は，練

問 35間および，質問 11と質問 19間であった．質問 3「目

標を達成するために必要な方法を考えている」と質問

35「課題の達成のために必要なことは何か考えている」

および，質問 11「練習に取り組むための計画を立てて

いる」と質問 19「どのように練習に取り組むか計画し

ている」において，これらの項目間には内容から共変関

係にあることが推察されるためである．分析の結果，適

合度指標は GFI=.987, CFI=.982, RMSEA=.057であり，

全て基準を満たしていた（表 2）．質問 3と質問 35間で

は r=.36（p<.05），質問 11と質問 19間では r=.36（p<.05）

であった．潜在変数から観測変数への影響指数は .58

―.74を示していた．予見は，1因子構造であり，これ

1 2 3 4 5 6
1  ( =.84)

2 .54
10 .67
18 .70
26 .72
34 .73
42 .75

2  ( =.85)
20 .72
28 .81
36 .79
44 .76

3  ( =.88)
13 .60
21 .78
29 .86
37 .83
45  .78

4  ( =.85)
6 .81
14 .77
46  .84

5  ( =.88)
8 .64
16 .50
24 .65
32 .73

6  ( =.93)
22 .89
30 .90
38 .94

1 .62 .54 .47 .79 .62
2 .59 .51 .79 .47
3 .45 .68 .42

16.26.4
55.5

 ( =.84)
3 .58
11 .64
19 .71
27 .64
35 .64
43 .74

表 3　遂行コントロール段階における検証的因子分析

表 2　予見段階における検証的因子分析
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練習での結果を次の練習に活用するといった項目から構

成されていることから，「適応」と命名した．

練習自己効力感尺度の適合度指標は，GFI=.895，

CFI=.894，RMSEA=.114であり，全て基準を満たして

いなかった．そこで，影響指数が低い項目を削除し，項

目間に共分散を仮定して再度分析を行った．共分散を仮

定した項目間は，質問 3と質問 7間および，質問 6と質

問 9間であった．質問 3「練習を工夫する力やそのため

の知識を持っている」と質問 7「問題に直面した時，い

くつかの解決法をいつも思いつくことができる」および

質問 6「練習で設定した目標を達成するができる」と質

問 9「練習での目標を達成することができる」において，

これらの項目間には内容から共変関係にあることが推察

されるためである．分析の結果，適合度指標は

GFI=.955, CFI=.960, RMSEA=.078であり，全て基準を

満たしていた（表 5）．この時の共分散は，質問 3と質

問 7 間では r=.17（p<.05），質問 6 と質問 9 間では

r=.34（p<.05）を示していた．影響指数は .58―.74であっ

た．

習に対して一生懸命に取り組むといった内容から構成さ

れているため，「努力」と命名した．因子 2は，自分に

語りかけてやる気を高めたり，動作のポイントを声に出

して確認したりするといった項目から構成されているた

め，「自己教示」と命名した．因子 3は，動作やその時

の感覚について想像するといった項目から構成されてい

ることから，「イメージ」と命名した．因子 4は，チー

ムメイトに対してアドバイスや助言を求める項目から構

成されているため，「チームメイトへの援助要請」と命

名した．因子 5は，自分の動作や記録を確認して練習に

取り組むといった項目から構成されているため，「モニ

タリング」と命名した．因子 6は，指導者やコーチにア

ドバイスや助言を求める項目から構成されていることか

ら，「指導者・コーチへの援助要請」と命名した．

自己省察の適合度指標は，GFI=.955, CFI=.964, 

RMSEA=.058であり，全て基準を満たしていた（表 4）．

影響指数は .54―.76を示していた．因子 1は，設定した

目標や練習での取り組み方を評価する項目から構成され

ていることから，「自己評価」と命名した．因子 2は，

 ( =.89)
1 .75

2 .76

3 .65

4 .74

5 .64

6 .68

7 .58

8 .62

9 .70

1 2
1  ( =.85)

7 .60
15 .63
23 .76
31 .76
39 .68
47 .75

2  ( =.76)
1 .54
9 .70
17 .70
33 .56
41 .64

1 .88

表 5　練習自己効力感の検証的因子分析

表 4　自己省察段階における検証的因子分析
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いて，全国レベルは県レベル （d=.58） と地区レベル 

（d=.56） より得点が有意に高いことが確かめられた．自

己評価において，全国レベルはブロックレベル （d=.43），

県レベル （d=.59） と地区レベル （d=.63） に比べて得点

が有意に高かった．適応において，全国レベルは県レベ

ル （d=.65） と地区レベル （d=.97） より得点が高く，ブ

ロックレベルは地区レベルより得点が高いこと （d=.53） 

が確かめられた．練習自己効力感において，全国レベル

はブロックレベル （d=.52），県レベル （d=.86） と地区レ

ベル （d=1.04） より得点が高く，ブロックレベルは地区

レベルに比べて得点が有意に高いこと （d=.51） が明ら

かにされた．

3.　練習自己効力感と自己調整学習方略との関係

練習自己効力感が自己調整学習方略へ及ぼす関係を明

らかにするために，単回帰分析を行った．その結果，練

習自己効力感は目標設定 （b=.72, p<.05, R2=52）， 努力 

（b=.56, p<.05, R2=32）， 自己教示 （b=.62, p<.05, R2=38）， 

イメージ （b=.57, p<.05, R2=33）， チームメイトへの援 

助要請 （b=.43, p<.05, R2=19）， モニタリング （b=.70, 

p<.05, R2=48）， 指導者・コーチへの援助要請（b=.46, 

p<.05, R2=21）， 自己評価 （b=.64, p<.05, R2=40） および

適応 （b=.66, p<.05, R2=43） に有意な正の影響を及ぼし

ていた（図 1）．

考　察

1.　自己調整学習方略尺度と練習自己効力感尺度の作成

自己調整学習方略尺度と練習自己効力感尺度の因子構

造を検討するために検証的因子分析を行った．その結果，

両尺度とも適合度指標は基準を満たしていた．このこと

から，自己調整学習方略の予見は 1因子構造，遂行コン

トロールは 6因子構造，自己省察は 2因子構造を示し，

練習自己効力感は 1因子構造であることが確かめられ

た．また，これらの尺度の a係数は満足のできる値を

示していたことから，信頼性は概ね確かめられたと考え

られる．

次に，自己調整学習方略尺度と練習自己効力感尺度に

おける信頼性の検討を行った．各尺の信頼性を検討する

ためにα係数を算出した結果，自己調整学習方略尺度の

α係数は .76―.93の値を示し，練習自己効力感尺度の a

係数は .89を示していた（表 2―5）．

2.　 競技レベルにおける自己調整学習方略と練習自己効

力感について

競技レベルで，自己調整学習方略の使用と練習自己効

力感の高さについて検討を行うために，1要因分散分析

を行った．その結果，自己調整学習方略における目標設

定 （F （3, 362） =16.3, p<.05, h2=.12）， 努力 （F （3, 362）

=4.8, p<.05, h2=.04）， 自己教示（F （3, 362 ） =7.1, p<.05, 

h2=.06），イメージ（F（3, 362）=19.0, p<.05, h2=.14），チー

ムメイトへの援助要請（F （3, 362） =5.4, p<.05, h2=.04），

モニタリング（F （3, 362） =9.6, p<.05, h2=.07），指導者・

コーチへの援助要請（F （3, 362） =7.3, p<.05, h2=.06），

自己評価（F （3, 362） =7.9, p<.05, h2=.06），適応（F （3, 

362） =11.9, p<.05, h2=.09）および練習自己効力感（F （3, 

362） =19.1, p<.05, h2=.14）において有意な主効果が確

かめられた（表 6）．そこで，自己調整学習方略の各下

位尺度と練習自己効力感で多重比較（Bonfferoni法）を

行った．その結果，目標設定において，全国レベルはブ

ロックレベル （d=.71），県レベル （d=.83） と地区レベル

（d=.90）に比べて有意に得点が高かった．努力において，

全国レベルは県レベル （d=.38） と地区レベル （d=.63） 

に比べて得点が高かった．自己教示において，全国レベ

ルは県レベル （d=.53） と地区レベル （d=.63） より得点

が有意に高いことが示された．イメージにおいて，全国

レベルはブロックレベル （d=.45），県レベル （d=.82）

と地区レベル （d=1.19） より得点が高く，ブロックレベ

ルは地区レベル（d=.67）に比べて得点が高かった．チー

ムメイトへの援助要請において，全国レベルは県レベル

（d=.52） より得点が高いことが示された．モニタリング

において，全国レベルはブロックレベル （d=.40），県レ

ベル （d=.63） と地区レベル （d=.73） より得点が高いこ

とが明らかにされた．指導者・コーチへの援助要請にお

29.0 3.6 26.2 4.4 25.6 4.7 25.6 4.6 16.3 * 1>2,3,4
28.7 3.9 27.4 4.3 27.1 5.0 26.2 5.2 4.8 * 1>3,4
27.2 4.9 25.6 5.1 24.4 5.5 24.1 5.3 7.1 * 1>3,4
30.3 4.1 28.3 4.6 26.6 5.1 25.0 5.4 19.0 * 1>2,3,4; 2>4
13.3 3.0 12.8 3.0 11.7 3.3 12.5 2.9 5.4 * 1>3
28.1 3.9 26.5 4.2 25.4 4.6 25.2 4.4 9.6 * 1>2,3,4
12.7 3.8 11.4 4.1 10.5 4.0 10.6 4.0 7.3 * 1>3,4
26.9 4.3 25.0 5.2 24.3 4.8 24.2 5.0 7.9 * 1>2,3,4
24.4 2.9 23.3 3.4 22.3 3.8 21.3 4.2 11.9 * 1>3,4; 2>4
40.0 5.7 37.0 6.1 35.0 6.0 33.8 6.4 19.1 * 1>2,3,4; 2>4

*p <.051 2 3 4

表 6　競技レベルにおける自己調整学習方略および練習自己効力感の分散分析
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与することを示している．このことから，全国レベルの

選手は県レベルと地区レベルの選手に比べて，パフォー

マンスを高めるために，自分に語りかけて，やる気を高

めたり，動作のポイントを確認して，練習を行っている

ことが考えられる．

イメージにおいて，全国レベルは他の全てのレベルに

比べて得点が高く，ブロックレベルは地区レベルより有

意に得点が高かった．須﨑・兄井（2015）は，競技レベ

ルが高い陸上競技選手は，目標とする動作をイメージし

て，練習に取り組んでいることを明らかにしている．ま

た，Driskell et al.（1994）は，メタ分析を通して，動作

をイメージする介入が，パフォーマンスの向上に効果的

であることを報告している．このことから，競技レベル

が高い選手は競技レベルが低い選手に比べて，目標とす

る動作やその時の感覚をイメージして，パフォーマンス

の向上に努めていることが考えられる．

チームメイトへの援助要請において，全国レベルは県

レベルより得点が有意に高かった．また，指導者・コー

チへの援助要請において，全国レベルは県レベルと地区

レベルより得点が高いことが示された．Kolovelonis et 

al.（2012a）は，他者からのフィードバックを受けて練

習した群はフィードバックを受けなかった群に比べて，

高いパフォーマンスを発揮することを報告している．そ

して，須﨑・兄井（2015）は，競技レベルが高い選手は，

困難な課題に対処するためにコーチ・監督やチームメイ

トに対して援助を求めて練習していることを明らかにし

ている．このことから，全国レベルの選手は県レベルと

地区レベルの選手に比べて，指導者やコーチに援助を求

め，また，全国レベルの選手は県レベルの選手に比べて，

チームメイトに助言を求めることで，パフォーマンスの

向上や問題を解決するために必要な情報を獲得して練習

に取り組んでいることが考えられる．

モニタリングにおいて，全国レベルは他の全てのレベ

ルより有意に得点が高かった．須﨑・兄井（2015）は，

競技レベルが高い陸上競技選手が，練習で自身の動作を

確認して，練習に取り組んでいることを明らかにしてい

る．また，Kitsantas and Zimmerman（2002）は，競技レ

ベルが高い選手が，自身の技術や遂行結果について確認

していることを報告している．さらに，Kitsantas and 

Zimmerman（1998）と Zimmerman and Kitsantas（1996, 

1997）は，遂行結果と運動過程に対して確認する介入が，

パフォーマンスの向上に寄与することを示している．こ

のことから，競技レベルが高い選手は，パフォーマンス

向上のために，自身の動作や遂行結果を確認して，練習

に取り組んでいることが考えられる．

自己評価において，全国レベルは他の全てのレベルよ

り有意に得点が高かった．熟達者は複数の基準からパ

フォーマンスを評価しているが，非熟達者と初心者は評

価を行わないことが報告されている（Kitsantas and 

2.　 競技レベルにおける自己調整学習方略と練習自己効

力感について

競技レベルでの自己調整学習方略の使用と練習自己効

力感の高さについて検討した．目標設定において，全国

レベルは他の全てのレベルより得点が高かった．須﨑・

兄井（2015）と幾留ら（2017）は，競技レベルが高い選

手は目標を設定して，練習に取り組んでいることを明ら

かにしている．また，競技レベルが高い選手ほど効果的

な目標を設定していることが報告されている（Cleary 

and Zimmerman, 2001; Kitsantas and Zimmerman, 2002）．

そして，Zimmerman and Kitsantas（1996）は，目標を設

定することは，パフォーマンスの向上に寄与することを

明らかにしている．このことから，全国レベルの選手は

ブロックレベル，県レベルと地区レベルの選手に比べて，

高いパフォーマンスを得るために目標を設定して，練習

に取り組んでいることが推察される．

努力において，全国レベルは県レベルと地区レベルよ

り高い得点を示していた．高い競技レベルの選手は，練

習で高い成果を得るために，練習に一生懸命取り組んで

いることが明らかにされている（Anshel and Porter, 

1996; 幾留ら，2017; 小縣・西田，2006; Toering et al., 

2009）．このことから，全国レベルの選手は県レベルと

地区レベルの選手に比べて，高いパフォーマンスを獲得

するために練習に対して，集中して，積極的に取り組ん

でいることが考えられる．

自己教示において，全国レベルは県レベルと地区レベ

ルより得点が有意に高かった．Hardy et al.（2004）は，

競技レベルが高い選手は，試合や練習で自分が取り組む

ことに関するセルフトークを行うことを報告している．

また，Hatzigeorgiadis et al.（2011）はメタ分析を通して，

セルフトークを用いた介入がパフォーマンスの向上に寄

R2=.52

R2=.38

R2=.33

R2=.19

R2=.48

R2=.21

R2=.40

R2=.44

R2=.32.72

.56

.62

.57

.43

.70

.46

.64

.66

5%

図 1　練習自己効力感と自己調整学習方略における単回

帰分析結果
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Maddux and Volkmann, 2010; 須﨑・杉山，2016），本結果

は先行研究を支持するものであった．

また，自己調整学習方略における各下位尺度の R2を

確認すると，チームメイトへの援助要請と指導者・監督

への援助要請を除く自己調整学習方略において，R2は .30

以上であった．自己効力感は特定の行動に対する確信の

ことであり（Bandura, 1977），課題に対してどの程度の

努力を払うかを規定する概念である（バンデュラ，

1979）．このことから，練習で具体的な行動である自己

調整学習方略の使用を促すには，練習で上手く取り組め

るかといった確信を持っていることが重要になると考え

られる．そのため，これらの自己調整学習方略の使用を

促すには，練習自己効力感の形成・向上を意図した指導

が重要になる．

しかし，チームメイトへの援助要請の R2は .19，指導

者・コーチへの援助要請の R2は .21と他の自己調整学

習方略に比べて低い値を示していた．これは，練習自己

効力感以外の要因がこれらの援助要請の使用を規定して

いることが考えられる．野﨑（2003）は，学習場面にお

いてコンピテンスや目標志向性などの動機づけが，援助

要請に対する有効性や援助要請が自身の能力の無さに帰

属するといった認知を介して援助要請の生起に影響を及

ぼすことを報告している．つまり，援助要請に関する自

己調整学習方略の使用を促すには，練習自己効力感の形

成・向上だけではなく，それによって生じる利益の説明

と援助に対する認知に関する指導が重要になると考えら

れる．

指導への留意点

本研究では，陸上競技選手を対象に練習場面の自己調

整学習方略尺度と練習自己効力感尺度の作成し，競技レ

ベルが高い選手は自己調整学習方略を使用する傾向にあ

り，練習自己効力感を有していることが確かめられた．

また，練習自己効力感は自己調整学習方略の使用に正の

影響を及ぼしていた．このことから，競技力向上のため

には練習場面で選手の自己調整学習方略の使用を促すこ

とと，練習自己効力感を高めるための指導が重要になる

と考えられる．本研究で用いた自己調整学習理論は，学

習場面を 3つの段階から捉え，各段階が循環することで

学習が進むと想定したものである．そのため，指導者は，

各段階の循環を考慮して，複数の自己調整学習方略の使

用を促す指導を行うことが大切である．その際，自己調

整学習方略の知識の提供だけではなく，実際に用いる機

会を提供し，その有効性を促すことが重要になる（伊藤，

2002; 須﨑・兄井，2015）．また，積極的な指導は，自己

調整学習が形成されていない選手に対して重要になる

（Zimmerman, 2006）．しかし，自己調整学習が形成され

た選手に対しては，指導者は指導を抑え，選手自身が指

導の必要性を認識して，援助を求めた時に指導を行うこ

Zimmerman, 2002）．また，須﨑・兄井（2015）は，競

技レベルの高い陸上競技選手が，練習で設定した目標を

評価していることを確かめている．さらに，Kitsantas 

and Zimmerman（1998）は，結果に対する評価を行った

群は評価を行わなかった群に比べて，パフォーマンスが

向上することを明らかにしている．このことから，全国

レベルの選手は他のレベルの選手に比べて，パフォーマ

ンスを高めるために，練習後に設定した目標が達成でき

たかを振り返っていることが考えられる．

適応において，全国レベルは県レベルと地区レベルよ

り有意に得点が高く，ブロックレベルは地区レベルより

得点が高かった．Jonker et al.（2010）と Toering et al.

（2009）は，高い競技レベルの選手が，練習から学ぶた

めに取り組んだ練習に注意を向け，その経験を次の練習

で活用していることを報告している．このことから，高

い競技レベルの選手は低い選手に比べて，過去の練習を

参考にして，その経験を次の練習に活用していることが

考えられる．

練習自己効力感において，全国レベルは他の全てのレ

ベルより得点が高く，ブロックレベルは地区レベルより

高い得点を示していた．小縣・西田（2006）と須﨑・兄

井（2015）は，高い競技レベルの陸上競技選手が，練習

に自信を持っていることを報告している．他にも，バレー

ボール（Kitsantas et al., 2002）やバスケットボール（Cleary 

and Zimmerman, 2001）の研究でも，熟達者は非熟達者

と初心者に比べて，競技のパフォーマンスに対する自己

効力感が有意に高いことを明らかにしている．このこと

から，競技レベルが高い選手は競技レベル低い選手に比

べて，練習で上手く取り組めるといった確信を持って，

練習に取り組んでいることが考えられる．

以上のことから，競技レベルが高い選手は低い選手に

比べて自己調整学習方略を使用し，練習自己効力感が高

いことが確かめられた．シャンク・ジマーマン（2009, 

pp1-2）は「自己調整の未熟な学習者に比べて，自己調

整の熟達した学習者は，優れた習得目標を設定し，効果

的な学習方略を実行し，目標の進行をモニターおよび評

価し，学習を促進するための環境を整備し，必要な援助

を要請し，努力をし続け，方略を調整し，今の目標が達

せられると，もっと効果的な新しい目標を設定する」と

述べている．このことを踏まえると，陸上競技における

優れた学習者は競技レベルが高い選手であり，競技レベ

ルが低い選手は未熟な自己調整の学習者にあたると考え

られる．

3.　練習自己効力感と自己調整学習方略との関係

練習自己効力感は自己調整学習方略の全ての下位尺度

に対して正の影響を及ぼすことが確かめられた．先行研

究においても自己効力感が自己調整学習方略に正の影響

を及ぼすことが報告されており（伊藤・神藤，2003; 
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