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１．はじめに

　トップレベルにあるスポーツ選手が既に身
に付けたスポーツスキルを修正する場合，新
しいスキルの習得以上に時間がかかることが
ある。これは，既に習得したスキルが修正し
ようとするスキルに干渉し，混乱が生じるた
めと考えられる。このような問題の解決のた
めに，我々は従来のスキル修正の考え方には
なかった心理学的な要素をスキル修正のプロ
セスに取り入れることを試みてきた。そして

そうすることで，効率的，かつ，短期間で有
効にスポーツスキル修正が可能であることを
示してきた。
　本稿では，スポーツスキルの修正に心理的
要素を取り入れる契機となった old way/new 
way（新旧対照法）の考え方やその手法を概
観し，さらに我々が行ってきた新旧対照法に
関する研究成果を中心に振り返ることで，新
旧対照法の有効性や限界，今後の課題などを
整理する。

心理的アプローチによるスポーツスキルの修正
―新旧対照法の効果と課題―

吉 田 聡 美蓑　内　　　豊 伊　藤　真之助

  ［要旨］
　本稿の目的は，スポーツスキルの修正プロセスに心理的要素を取り入
れる old way/new way（新旧対照法）の考え方やその手法を概観し，
さらに我々が行ってきた新旧対照法に関する研究成果を中心に振り返る
ことで，新旧対照法の有効性や限界，今後の課題などを整理することで
あった。
　新旧対照法は，本来，障がい児の認知的エラーを修正するために考案
された認知的学習方法であった。それが近年，スポーツスキルの修正に
も応用されるようになり，短期間でスキル修正が可能であり，保持効果
も高いという実用的な報告がなされている。我々もスポーツスキルの修
正プロセスに心理的要因を導入するプログラムを作成し，スポーツ場面
でのスキル修正の取り組みを継続的に行ってきた。その結果，安定した
環境下でのスキル修正，連続した動作（運動）の中のスキル修正，長期
間に渡り身に付けたスキル（癖）の修正，リハビリテーション時のスキ
ル・動作修正，認知方法の修正など，多様なスキル修正に効果があるこ
となどを検証してきた。今後の課題としては，より多くの症例を整理す
る必要があること，スキルの変化を測定する適切な方法を見出す必要性
があることなどが考えられた。
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２．問題の整理

　従来，スポーツスキルの動作修正は，バイ
オメカニクスや運動生理学の分野で扱われる
内容である。そこでは，動作解析や筋電図な
どを活用し，より効率的な動きの追求がなさ
れている。しかしながら，指導現場でスキル
修正を行う場合，一般的には重要な大会前に
は実施しない。それは，スキルを修正するこ
とで，一時的に，あるいは，長期的にパフォ
ーマンスが低下することが多いためである。
これには，スキル修正の方法にも問題がある
と思われる。なぜなら，スキル修正であるに
もかかわらず，新しいスキルの習得と同じ手
法，つまり，既に習得したスキルを無視して
新しいスキルを繰り返し実施することが行わ
れることが多いからである。
　Hanin et al.（2002）は，従来行われてい
るスキル修正方法の手順を次のように示し
た。①選手のどこが悪いのか，なぜそれが悪
いのかを説明する。②悪い動作を行っている
選手の気づきを高める。③正しい動作を明示
し，なぜこの方法（動作）の方が良いのかを
説明する。④正しい動作をまねること（スキ
ル修正）をやってみないかと選手に尋ねる。
⑤矯正的フィードバックや強化（励まし）を
提供する。⑥選手は練習に練習を重ねる。
　つまり従来のスキル修正方法には，既に習
得している学習（スキル）を活用するプロセ
スは存在せず，新しいスキル習得と同じプロ
セスになっている。そのため従来とは異なる
プロセス，つまり，これまでに習得したスキ
ルを活用しながら新しいスキルの習得を図る
ことが，より短時間で効率的なスキル修正に
つながるのではないかと考えた。

３．新旧対照法（old way/new way）

　Lyndon（1989）が提唱する old way/new 
way（新旧対照法）は，悪い癖を修正するた
めに開発されたメタ認知学習法で，障がい

児の教育現場用に開発されたものである。
Lyndon（1989）は，生徒のスペルエラーの
修正のために行った新旧対照法を例に，新旧
対照法の手順を紹介している。ここでは，単
純に正しいスペルのみを練習するのではな
く，従来の自分の方法（間違ったスペル）を
書かせることで，学習が促進されるというも
のである。この手法は認知的な領域の修正に
考案されたものであるが，多方面での応用も
期待されるものである。
　そして Hanin et al.（2002）は，この新旧
対照法をスポーツスキルの修正に応用して，
オリンピック選手（やり投げと短距離選手）
のスキル修正を行った。その結果，短時間
で永続的なスキル修正が起こり，試合でも
新しいスキルが保持されたことを報告した
（Hanin et al.， 2002）。さらに，大会直前に
競泳選手のスタートスキルの改善（癖の修
正）のために新旧対照法を用いたところ，練
習中や大会でのスタートスキルが改善され，
記録（タイム）も向上したことを報告してい
る（Hanin et al.，2004）。このようにスポー
ツスキルの修正に対しても新旧対照法が有効
に機能することが示唆されている。
　新旧対照法の特徴は，スキル修正のプロセ
スに，古いスキル（エラー）と新しいスキル
（習得を目指しているスキル）を交互に行う
プロセスを導入していることである。従来の
学習方法では，習得を目指しているスキルの
みを何度も繰り返し練習する方法であるが，
新旧対照法ではあえてエラーである古いスキ
ルも意識的に織り込むのである。
　Hanin et al.（2002）は，新旧対照法の学
習方法がスキル修正に有効である理由を次の
ように説明・整理している。①行動を反復す
ることは，学習が発生したことの証拠である。
習慣的エラーは，欠落というより（足りない
というより），学習が存在していることを表
している。この段階で理解するべきことは，
どのように「悪い」のかということである。
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②新しい知識やスキルがこれまでに行ってき
たことと対立する（一致しない）場合，この
対立は順向抑制（proactive inhibition：学習
障害）を発生させる。これは，学習しようと
している新しい情報を素早く忘れさせる原因
となる。③順向抑制は学習が生じることを避
ける（抑制する）のではなく，単に混乱し考
えの結合を避けているのである。④既に学ん
だことが，正しいのか間違っているのかとい
うことは，問題ではない。なぜなら，順向抑
制は先行する全ての知識を守ることであり，
正しいことと間違っていることの両者を識別
することではない。⑤それゆえ，順向抑制は
先行する学習を保持する効果があり，変化す
ることを禁じ，（正しいことと同様に）間違
ったことでさえも保持する。⑥順向抑制はコ
ントロールすることができない。普遍的で無
意識のメカニズムである。⑦順向抑制の傾向
は個人によって異なる。高い順向抑制の場合，
従来の修正方法の下では，行動を変えること
は難しい。⑧コーチやトレーナーが不在にな
ると，パフォーマンスは手掛かり依存するよ
うになり，以前の行動パターンが再出現し修
正することが難しくなる。
　また，先の学習が新しい学習の妨害となる
順向抑制のメカニズムを説明する一つとし
て，弁別機能の低下が挙げられる（藤田，
1989）。これは，古いスキルと新しいスキル
との区別が自分の中でできなくなることが原
因と考えるものである。これらの考えを応用
し，古いスキルと新しいスキルの弁別機能を
高める過程をプログラムに入れることで，ス
ポーツスキル修正の効率化を図ることが可能
になるのではないかと考えた。
　さらに Hanin et al.（2002）は，コーチン
グ現場への適用について，次のように述べて
いる。①新旧対照法は，基本的に建設的なモ
デルである。学習者としての選手は，学習す
ること・理解すること・変化すること，に責
任を持つ。②エラーやスキル的問題を同定・

分析するコーチの能力は，選手のスキル修正
や個人の能力を最大にするための説明・教示
能力において，非常に重要である。これは，
専門家としてのコーチの役割とも合致してい
る。③新旧対照法は，選手が改良に取り組む
ことにパワーを与える効果がある。メタ認知
学習技法としての新旧対照法は，スキル発達
／修正を含む認知過程を直接コントロールす
ることを可能にする。④選手の過去の知識や
スキル（正しい・間違いの両方とも）は，コ
ーチング方法の中に組み入れるべきである。
⑤もし，新・旧の知識やスキルの間に対立が
ないのであれば，伝統的なコーチング方法が
合っており，新しい知識やスキルは，古いス
キルを統合するだろう。⑥しかし，新・旧の
知識やスキルが対立する場合，選手は新旧対
照法の学習プロトコルに従う必要がある。選
手は新しい方法を練習するだけではなく，同
時に古い知識やスキルを無視する必要がある。
　このように新旧対照法は，状況に応じて適
切にスポーツ指導の現場で活用することで効
果が期待できるアプローチである。

4．�動作修正のための新旧対照法の4
段階手法と6段階手法

　動作修正のための新旧対照法（old way 
/ new way） の ス テ ッ プ（ 段 階 ） に つ い
て，Lyndon（1989）は7段階，Hanin et 
al.（2004）は4段階でエラーの修正を実施し
ている。また，Baxter（2006）はゴルフスイ
ングの修正に10段階の新旧対照法が有効で
あることを示している。このように適切な段
階の数は研究者や対象となる課題によって異
なっている。
　我々も Hanin et al.（2004）の4段階での実
施手法を参考にして，日本語版の新旧対照法
の4段階を作成した（蓑内・吉田，2014）。
また，さらに現場での活用を効果的にするた
めに6段階の新旧対照法も考案した。ここで
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は，4段階手法と6段階手法の実施概要を紹
介する。

　〇4段階手法
　当初，日本語で作成した新旧対照法の動作
修正プログラムは，Hanin et al.（2004）の4
段階の手法を参考に作成したものである（蓑
内・吉田，2014）。
　ス�テップ１「誤った動きに対する身体的・

心理的な気づきを高める段階」：まずは
なぜ古い動作がよくないのかを理解する
必要があり，その動作をすることによっ
て，どのような影響があるのかを自分で
理解する・気づかせることが重要となる。

　ス�テップ２「正しい動きに対する気づきを
高める段階」：今までの動作の代わりに，
何をするのか，どのようにするのか，に
ついて考える。そして，正しい動作がで
きたときの感覚を自分自身で知覚し，記
憶するただし正しい動作というのは万人
に共通するものではなく，その人の身体
的特徴などによって適切なスキルや動作
は異なってくる。

　ス�テップ３「新旧２つのスキルを交互に繰
り返し，両者を識別する段階」：古い誤
った動作と新しく正しい動作とを交互に
遂行することで，間違った動作と正しい
動作の違いを自分の感覚の中で見出す。

　ス�テップ４「新しいスキルを実践する段
階」：プレッシャーのかかる重要な大会
において正しい動作を行い，最大限のパ
フォーマンスを発揮することが目的とな
る。

　〇改正版の6段階手法
　上記の4段階手法を参考にしながら，6段
階に分けた手法を作成した。6段階は以下の
通りである。
　ス�テップ１「問題となる動作の分析」：修

正前のフォームを撮影し，問題となる動

作を選手と指導者が映像を確認しながら
詳細に分析する。

　ス�テップ２「正しい動作の認識」：問題解
決のために，どのようになると適切なの
か，そのために何をすれば良いのかにつ
いて検討する。

　ス�テップ３「動作修正・正しい動作の感覚
の把握」：身体感覚の気づきを促すため
に，正しい動きに修正する段階で感じた
ことや気がついたことを用紙に記入する。

　ス�テップ４「正しい動作と誤った動作の識
別」：ある程度，正しい動きをマスター
したところで，正しい動きと誤った動き
を交互に行い，動きの違いを明確に感じ
るようにする。

　ス�テップ５「望ましい状態の確認」：大会
で陥りそうな失敗と望ましい状態を確認
し，その対処法について考える。

　ス�テップ６「試合の振り返り」：試合後，
動作の修正の程度，情動プロファイリン
グを実施する。これには心理的サポート
も含んでいる。

　4段階の方法と6段階の方法とを対比する
と，4段階のステップ２が6段階のステップ
２と３に分かれ，ステップ３が４に，ステッ
プ４が５に対応している。6段階のステップ
６については，大会後の振り返りに該当し，
その後の動作修正や大会に向けた心身のコン
ディショニングに役立てようとするものにな
っている。

５．スポーツにおけるミスとエラーの相違

　Cushion et al.（2017）は運動動作（スキ
ル）の中で生じる間違いについて，「ミス
（mistake）」と「エラー（error）」に分けて
対応することを指摘している。彼女の論文に
よると，ミスは期待される適切なスキルから
の逸脱ではあるが，一貫性はないものとされ
ている。それに対して，エラーは同じ間違い
を繰り返す場合で，修正にはコーチの介入が
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必要であるとされている。本稿で取り扱うス
ポーツスキルの修正は，既に習得したスキル
の修正を対象とするので，この分類でのエラ
ーに該当する。
　スポーツスキルのエラーを修正するために
は，まず，その原因・理由を明確にするべき
である。原因・理由によっては，取るべき手
法が異なってくるからである。原因・理由と
して考えられることは，主に次の3種類であ
る。
　「動作自体に起因するエラー」：これは，間
違ったスキル・動作を繰り返したことにより
身に付けた習慣的エラーである。いわゆる，
悪い癖である。この場合，習慣となったスキ
ル（エラー）を修正するには，まず，自分の
スキルがエラーであることを選手自身が自覚
する必要がある。エラーであることに気づい
ていないと，スキル修正の必要性を理解でき
ない。現状の自分のスキルでは成功しない（目
標に到達することができない）ということが
わかれば，現状のスキルがエラーとなり，ス
キル修正の必要性が理解できる。
　「先行動作に起因するエラー」：スポーツス
キルの場合，通常そのスキルが独立して存在
するわけではなく，一連の動作としてスポー
ツスキルが存在する場合が多い。例えば，ス
キージャンプのテイクオフ（ジャンプ）場面
のスキル（動作）にエラーがある場合で，テ
イクオフのスキルのみの修正では対応できな
いこともある。テイクオフの前のスキル（動
作）であるアプローチ姿勢のスキルの欠点が
原因で，テイクオフのスキルに影響している
ような状況である。このような場合，目指し
ている主動作のエラー修正のためには，主動
作自体の修正よりも，主動作の先行動作のエ
ラーを修正する必要がある。
　「体力・体形に起因するエラー」：これは，
体力や体形とスキルがマッチしていない場合
に生じるエラーのことである。理想とするス
キルを目指すが，体力レベルがその段階に達

しておらず，その時の個人にとって適切なフ
ォーム・スキルになっていないエラーであ
る。このような場合，スキルのエラー修正に
取り組むよりも体力トレーニングを行うこと
の方が有効なこともある。
　「環境の変化に起因するエラー」：個人にと
って適切なフォーム・スキルであったが，ト
レーニング成果や成長によって体力・体形が
変化し，適切なフォーム・スキルではなくな
ってしまったエラーである。また，スポーツ
の場合，ルールの改正，新しい道具の開発，
怪我による運動機能の制限，パフォーマンス
向上を目指す過程でのスキルの洗練化などの
ために，従来の適切なスキルがエラーとなり，
エラー修正が必要になることもある。これら
のエラー修正においては，個人に最適なフォ
ーム・スキルを確認し，それに応じた体力ト
レーニングとスキル修正を適切に行うことが
重要である。
　このようにエラーの原因・理由を明確にす
ることが，適切なエラー修正方法の選択につ
ながる。
　なお，ミスとエラーに関連して，「失敗」
の定義も考慮する必要がある。ここでは失敗
を「結果がうまくいかなかったこと。目標に
到達しなかったこと」とする。スキル遂行上
でミスやエラーをしても必ずしも失敗になる
わけではなく，同様にエラーやミスがなくて
も失敗することもある。正しい動作（スキル）
ができたとしても，筋力が足りない，相手の
方が強かったなどのために失敗に終わること
もある。

６．�心理的アプローチによるスキル修
正の有効性

　ここでは，これまで我々が行った新旧対照
法を用いたスポーツスキルの修正を整理し，
その有効性について検証する。
　最初に取り組んだのは，高校生のウェイト
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リフティング選手に対して行ったものである
（吉田・蓑内，2013；Yoshida ＆ Minouchi，
2015）。ウェイトリフティングはフォームが
パフォーマンスに直結し，その成果を数値と
して把握しやすい競技である。また，静止・
安定した状態から競技を始めるので，自身の
スキル（フォーム）を意識しやすいという特
徴がある。新旧対照法を用いたことの効果と
して，「意識をして練習するようになった」
「従来のフォームとの違いを実感し安定した
フォームになった」「悪い動作をすることは
悪い動作の習得につながると考えられていた
が，必ずしもそうではなく適切な動作の理解
につながる」などが挙げられた。そして，パ
フォーマンス（挙上重量）も大幅に向上した。
しかし今回の対象は成長段階にある高校生で
あり，トレーニングによる筋力向上の影響も
十分考えられた。フォームについても，十分
に定まっていない段階であることも考えられ
た。高校生への新旧対照法の導入は，単なる
スキル修正への適用だけでなく，意識して練
習に取り組むなどの動機づけの向上にもつな
がることがうかがえた。
　上述のウェイトリフティングは静止状態か
ら始めるスキルであったが，動きのある中で
のスキルを対象としてスキル修正に取り組ん
だのがフィギュアスケート選手のジャンプス
キルに対して実施したものである（吉田・蓑
内・伊藤，2015）。ここでも修正するべきス
キルに焦点を当てることで，集中して意欲的
にスキル修正に取り組むことができた。そし
て自分の動作を振り返ることで，成功する時
の原因と失敗する時の原因が明らかになって
いった。ここで行ったスキル修正では，混乱
や逆戻りなどが起こらず，スムーズにフォー
ム習得につながった。しかし，動きの中での
パフォーマンスであるため（環境が安定しな
いため），その時の体調や氷の硬さ，スピー
ドによって調整する必要も生じたが，これは
状況に合わせて微調整する能力の養成につな

がるとも考えられた。
　長期間で身に付けたスキルの修正に取り組
んだのが，社会人野球選手を対象とした事例
である（吉田・蓑内，2017 a；吉田・蓑内，
2017 b）。いずれも10年以上の競技経験があ
り，それらのスキルは長年の経験の中で身に
付けたスキル・フォーム（癖）であった。こ
れらの選手に対するスキル修正においても新
旧対照法は有効に機能し，比較的短期間での
スキル修正につながった。これらの選手に対
して行った新旧対照法を振り返ると，いずれ
の選手もスキル修正（フォーム修正）の必要
性を理解はしていたものの修正に対してはパ
フォーマンスの低下の懸念もあり十分な取り
組みをしてこなかった。それが，自分で自分
のフォームを分析し，スキル修正の必要性を
理解するという新旧対照法のプロセスが存在
することで，より主体的に意欲的にスキル修
正に取り組むことにつながったように思われ
た。長年に渡り修得したスキルを修正するに
は，あらためて本気で取り組むことが重要で
あることが理解された。
　リハビリテーション時のスキル修正・動作
修正においても，新旧対照法が有効に機能す
ることがわかった。スポーツ選手が怪我をす
る場合，不適切なフォームやスキルに起因す
ることも少なくない。そのような理由で受傷
しリハビリに取り組む選手に，新旧対照法を
用いてフォーム・スキルの改善することは非
常に有益であると考えられる。実際，リハビ
リ段階の選手に新旧対照法を用いたところ，
自身のフォーム・スキルに対する理解が深ま
ること，従来に比べ短時間で動作修正がなさ
れることなどがわかった（伊藤・蓑内・吉田，
2015；伊藤・蓑内・吉田，2016 a）。また，
新旧対照法を用いて取り組んだ動作修正は，
約1年後の検査においてもその動作が保持さ
れており，保持効果も高いことが示唆された
（伊藤・蓑内・吉田，2016 b）。リハビリ段
階で新旧対照法を導入することは，制限され
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た動作の中で実施することになるので，通常
以上にスキル修正に対して意識的に実施する
ことが可能であり，有効性が高まることが期
待される。
　新旧対照法をスキル・動作に適応するだけ
でなく，スポーツ場面における思考・考え方
に応用する取り組みも試みた（吉田・蓑内・
伊 藤，2019；Yoshida ＆ Minouchi，2020）。
試合中の思考のパターン・癖を修正すること
がパフォーマンス向上につながると考えられ
た事例に対し，新旧対照法を用いて思考の変
更・修正を試みた。自分の思考パターン・認
知過程を客観的に分析し，認知方法とパフォ
ーマンスに関連性があることを理解すると学
習が促進された。思考パターン・認知方法の
修正であるが，結果的にスキル（動作）の修
正になり，パフォーマンスの向上にもつなが
ることが示唆された。
　ここまで我々が行ってきた新旧対照法を用
いた事例を振り返ってきた。おおむねスポー
ツスキルの修正に対して新旧対照法が有効に
機能することがわかった。しかし実施された
スポーツ種目や選手の人数は限定的である。
また，おそらく状況によってはうまく新旧対
照法が機能しないこともあると考えられる。
このような失敗事例も含め，より多くの症例
を集め整理することが，将来的な発展・活用
につながると思われるので，今後のさらなる
実践が期待される。

７．�心理的アプローチによるスキル修
正の恩恵

　これまでの研究成果から新旧対照法を用い
ることの恩恵（メリット）を整理する。
　〇短期間での効果：従来のスキル修正方法
は新しいスキルの習得方法と同様で，習得し
たいスキルを単に繰り返し実施するもので，
時間を要した。それに対し新旧対照法では，
既に習得したスキルを参照することで，従来

に比べ短期間で習得することが可能である。
　〇大会直前での実施：短期間で新しいスキ
ルを習得することが可能であるため，一時的
なパフォーマンス低下の期間も少なく，大会
直前で実施可能という特徴がある。
　〇競技現場での有用性・保持効果：トップ
レベルのスポーツ選手のスキル修正の問題と
して，練習場面では修正できたが，プレッシ
ャーの掛かる大事な場面では以前のスキルが
出現するという問題がある。これは，古いス
キルは無意識下で遂行できるように，繰り返
し過剰学習を行っているため，高いプレッシ
ャー下では無意識で遂行できるスキルが優位
になるからである。新旧対照法を用いたスキ
ル修正は，新しいスキルの保持効果が高い（古
いスキルが現れにくい）ことが示されており
（Hanin et al.，2004），大会でのパフォーマ
ンス向上が期待できる。
　〇認知的課題への応用：スポーツスキルだ
けでなく，選手の認知的課題・認知過程へも
適応することができる。新旧対照法は，もと
もと障がい児の認知領域の修正のために考案
されたものであり，幅広い活用が期待できる。
　〇個別性の原則：スキル修正やパフォー
マンス発揮の過程の中に，個別性や IZOF
（Individual Zone of Optimal Functioning: 個
人の特徴に応じた適切な状態がある）の考え
方を導入している。個人の身体的特徴に応じ
たスキル，心理的特性に応じた心理状態が存
在すると考えるので，心身両面の個人特性を
考慮した対応が可能である。
　〇他分野との協働・取りまとめ：スキル修
正では，映像を活用しスキル分析を行うこと
も多い。また，スキル修正過程の中に生理学
的なデータの活用を取り入れることもある
（筋力不足など）。このように他分野の研究
者や指導者と協働することを可能にする要素
を持ち，スポーツ科学全体を取りまとめる役
割も期待できる。
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８．まとめと課題

　本稿では，新旧対照法の恩恵を概観し，さ
らに我々が行ってきた新旧対照法に関する研
究成果を整理した。その結果，安定した環境
下でのスキル修正に効果的であること，連続
した動作（運動）の中のスキル修正にも有効
であること，長期間に渡り身に付けたスキル
（癖）の修正にも効果があること，リハビリ
テーション時のスキル・動作修正に有効であ
ること，認知方法の修正にも効果があること
などがわかった。
　課題としては，新・旧のスポーツスキルの
違いを測定する方法に関するものがある。ス
ポーツスキルの修正もトップレベルの選手が
対象となると，古いスキル（修正前のスキル）
と新しいスキル（目指しているスキル）との
間の差異が微細なものになる。そのため，外
部からの観察では把握できないことも出てく
る。そのような微細な変化を客観的に捉える
ことは難しい。映像による分析でも検知しづ
らくなる。この微細な変化をとらえる方法の
一つとして，足圧や重心移動の測定などが考
えられる。バランスや重心移動であれば感知
することができるかもしれないが，フォース
プレート上で測定できるスポーツスキルは限
定的になってくる。また，前述したようによ
り多くの症例を集めて整理することで，有効
な活用方法の理解につながると思われるの
で，多様なスポーツスキルにおいて応用され
ることが期待される。
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