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あらまし：身体スキルの獲得には，獲得したい身体目標に対し，実際に体を動かして得た気づきを反映し，

身体動作を改善していく必要がある．本研究では目標・計画の策定，身体動作の実行，目標・計画の評価，

改善を PDCA サイクルと捉え，このサイクルに沿って身体スキルを管理・改善できる環境を構築する．

本発表では身体スキル獲得における PDCAの個々のフェーズの内容を具体的に定義するとともに，PDCA

サイクルを促進するための支援方法を提案する． 
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1. 序論 

スポーツなどの身体動作を伴う活動において，動

作のパフォーマンスを向上させるためには身体スキ

ルの獲得が必要である[1]．身体の動かし方は個人の

経験や体格によって異なるため，身体スキルの獲得

方法は競技者によって異なる．そのため，繰り返し

動作をしながらパフォーマンスの変化を吟味するこ

とで，自身に応じた体の使い方を試行錯誤的に獲得

していくことが一般的である．しかし，改善すべき

点を明確に意識せず，感覚的に動作を繰り返してい

る場合，積み上げ形式で身体スキルを獲得すること

ができない． 

身体を動かして良い感覚や改善すべきと感じた点

を言語化することは，身体スキルの獲得に有効であ

ると言われている[2]．言語化をすることは，自身の

動作の振り返りにつながり，改善すべき点を意識す

ることができる．しかし，言語化の手法や感じた点

を次の動作に活かすための方法は確立されていない．

感じた点を言語化するだけでなく，改善すべき点を

克服するような身体の動かし方を考え，その動かし

方に基づいて動作をして，再び感じた点を言語化す

るというサイクルは，段階的な身体スキルの獲得に

重要である．この過程は身体スキルの獲得を対象と

した PDCAサイクル[3]とみなすことができる．そこ

で本研究では PDCAサイクルの効果的な実施を促進

することによる，身体スキル獲得支援を試みる．本

稿では，身体スキル獲得における PDCAの各フェー

ズを定義するとともに，それらを支援するための手

法を提案する． 

2. 対象とする身体スキル 

本研究ではサッカーのシュートや縄跳びように，

競技者が一人で動作し，自身の身体の動きを試行錯

誤できる身体スキルを対象とする．このような動作

では，目標を達成するために意識すべき身体部位の

動かし方は複数存在する[4]．サッカーのシュートの

例を図 1 に示す．図 1 では，「強いシュートを打つ」

といった目標を達成するために，「軸足を強く踏み込

む」，「けり足を速く振る」，「腰を回す」が意識すべ

き身体部位の動かし方として挙げられている．これ

らの中で目標を達成するために意識すべき動かし方

は競技者の経験や体格によって異なる． 

また，意識すべき身体の動かし方自体ができない

競技者も存在する．それらの競技者にとっては，そ

の動かし方を達成することが次の目標になる．すな

わち，身体の動かし方は目標を達成するための手段

かつ目標となり，階層関係で表現される．例えば，

「腰を回す」ができない競技者が，「お腹に力を入れ

る」という身体の動かし方を考えることが該当する． 

 

図 1 目標と意識すべき身体の動かし方の例 

身体スキルを獲得することは，このような階層関

係を競技者自身で構築していくことである．すなわ

ち，目標を達成するために意識すべき動作を設定し，

それらの達成度合いに応じて新たな目標および意識

すべき動作を設定していく，というサイクルを繰り

返すことである． 

3. 身体スキル獲得における PDCAサイクル 

PDCA とは，製造工程の不具合，品質改善に用い

られる手法で，「企画を組み立て（Plan），実行し（Do），

結果を検証して（Check），自分のやり方や考え方を

修正する（Action）」という 4つのフェーズで構成さ

れたサイクルである[3]．身体スキル獲得の過程を意

識すべき動作の階層の構築と捉えときの，PDCA の

各フェーズの定義を以下に示す． 

Plan：達成したい身体の動かし方を動作目標として，

動作目標を達成するために意識すべき体の動かし方

を動作計画として策定する． 
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Do：Planで設定した動作計画を意識しながら，動作

する．動作中に感じたことを動感と呼ぶ． 

Check：動感に基づいて，動作計画および動作目標

が達成できたか評価する．また，動作計画が動作目

標を達成するために効果的であったかを評価する． 

Action：動作計画および動作目標の達成状況に応じ

て，次の Planにおいて動作計画を考える対象となる

動作目標を決定する． 

このサイクルは，最初に設定した動作目標（階層

の最上位にある動作）が達成できた時点で終了する． 

 具体例を示す．競技者が「ボールをまっすぐける

（動作 A）」ための身体スキルを獲得しようとしてい

るとする．Planでは，図 2のように動作 Aを学習目

標と設定し，動作 Aを達成するために意識すべき動

作を動作計画として策定する．この例では「蹴り足

をまっすぐ振る(動作 B)」と「軸足の膝を曲げる（動

作 C）」を動作計画として挙げている．次に，Do で

実際に動作した結果，良い動感として「蹴り足はま

っすぐ振れた（動感 1）」，悪い動感として「ボール

は右に飛んだ（動感 2）」，「軸足の膝は意識できなか

った（動感 3）」，「上半身が揺れた（動感 4）」が感じ

られたとする．Checkでは動感 1～4に基づいて，動

作 A～Cの達成度を評価する．動感 1より動作 Bは

達成できたと評価できる．しかし，動感 2 より動作

Aが，動感 3より動作 C が達成できなかったことが

わかる．また，どの動作にも対応していない悪い動

感 4は，動作目標である動作 Aを達成するために解

決すべき新たな問題点とみなすことができる．これ

らの評価より，Actionでは次の動作目標を決定する．

例えば，動作 Cを新たな動作目標とした場合，次の

Planでは，動作に対する動作計画を策定することと

なる． 

 

図 2 Plan フェーズ  

4.  PDCAサイクルの支援方法 

多くの競技者はこれまで PDCAサイクルを意識し

てトレーニングを行ってはこなかった．したがって，

PDCA サイクルを促進するためには，個々のフェー

ズを意識させるとともに，それらを容易に行えるよ

うな支援が必要となる．本研究では支援方法の一例

として，以下の機能を提案する．  

Plan：動作目標と動作計画を階層構造で表出化でき

る環境を構築する．動作目標に対する動作計画を意

識できるため，PDCA の以降のフェーズが促進され

る．また，過去の動作目標・動作計画の振り返りが

可能となるため，自身の経験や体格に適した動作計

画を策定できる． 

Do：自身の動作を映像で振り返りながら，良かった

点・悪かった点を動感として整理できる環境を提供

する．動感を良し悪しの観点から整理させることで，

Checkでの評価につなげる． 

Check：動感と動作目標・計画を相互に比較可能な

環境を構築する．動感を対応づけながら動作目標・

計画を評価可能とすることで，達成できた／できな

かった動作目標・計画を明確にするとともに，新た

に出現した問題をそれらと区別して意識することが

容易になる． 

Action：次の Plan において動作目標となる候補を提

示する．評価結果に応じた動作目標の設定には，以

下の 3 パターンが存在すると考える．これらのパタ

ーンと，それぞれの場合に動作目標となる候補を示

すことで，次の Planで計画を考えるべき動作目標を

明確にする．  

i) 達成できなかった動作計画が存在 

達成できなかった動作計画を達成する．次の Plan

では，達成できなかった動作計画が動作目標になり，

競技者はその動作目標を達成するための動作計画

を策定する． 

ii)動作計画は達成できたが動作目標が未達成 

設定した動作計画が不十分であったため，動作計画

を修正する．次の Plan では，動作目標はそのまま

で，既存の動作計画を修正したり，新たな動作計画

を追加したりする． 

iii)動作計画と対応付けができなかった悪い動感

（新たに問題が出現） 

悪い動感を解決する．このとき，その時点の悪い動

感を直すことで動作目標が達成できるとみなす．次

の Plan では，動作目標をそのままで，競技者は悪

い動感を解決するための動作計画をたて，目標の動

作計画として策定する． 

5. 結論 

本稿では，身体スキル獲得の過程を PDCAサイク

ルと捉え，PDCA サイクルの個々のフェーズにおけ

る活動を定義し，それらを促進するための支援方法

を提案した．今後は，提案した支援方法に基づいた

身体スキル獲得支援システムを構築し，その有効性

について評価する．  
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