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Abstract 
 

  The aim of the study was to investigate the effects of self-regulated learning on performance in physical education 
class. Forty-seven junior college students who attended physical education classes were given an explanation of the 
study, and 36 students (31 female: Mage = 19.1, SDage = 0.7) who agreed to participate in the study were included 
in the analysis. The intervention consisted of seven sessions, conducted from the second through to the eighth 
physical education class, using a workbook that was developed based on the cyclical phase model of self-regulation. 
The self-regulated learning strategy scale and the physical education self-efficacy scale were used for the survey. In 
addition, badminton serving skill performance, outcome expectancy, and self-efficacy were measured. Surveys and 
measurements were conducted during the first and eighth physical education classes. Repeated measures analysis of 
variance revealed that participants had higher scores in serving skill and of self-regulated learning strategies of goal 
setting and evaluation through the intervention. It was further suggested that physical education classes designed to 
develop self-regulated learning promoted the use of self-regulated learning strategies of goal setting and evaluation 
and improved specific motor skills. The limitations of this study on self-regulated learning interventions in physical 
education classes were discussed. 
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 (Journal of Health Science, Kyushu University, 44: ●-●, 2022) 

健 康 科 学 
Vol.44, 2022 年 3 月 

 
 

(Journal of Health Science, Kyushu University, 44: 79-85, 2022)



健 康 科 学 第 44 巻 

 
緒 言 

高等教育機関では，「新たな知識・技能を習得するだ

けでなく，学んだ知識・技能を実践・応用する力，さら

には自ら問題の発見・解決に取り組む力」1)の育成が求

められている。このように学習者が修得した知識と技

能を用いて，自ら課題に取り組むといった主体的な学

びを育むことが重要になる。本研究では，この主体的な

学びを自己調整学習として位置づけることとする。自

己調整学習とは，「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

いる学習過程」2)である。そして，この自己調整学習は

特性的なものではなく，形成可能なスキルである 3)。そ

のため，自己調整学習の形成を意図した支援は，学生を

自己調整学習者に育むことが可能となる 4)。 

自己調整学習形成の支援の一つとして，体育・スポー

ツ場面が有効となると考えられる。これまで体育・スポ

ーツ場面における自己調整学習の介入に関する研究が

多く行われている。そこでは，バスケットボールのチェ

ストパス 5,6),ドリブル 7-10),フリースロー11,12)，卓球のサ

ーブ 13)，膝付きの腕立て伏せ 5)といった運動スキルを

対象に検討しており，自己調整学習の介入がこれらの

運動スキルを高めることが明らかにされている。また，

体育授業における自己調整学習の介入として，

Budiana14)は，従来の体育授業と自己調整学習を意図し

た体育授業を比較検討しており，自己調整学習を意図

した体育授業の方が高い認知過程と楽しさを得ている

ことを明らかにしている。須﨑・杉山 15,16)は，大学生を

対象に体育授業における自己調整学習の効果について

検討を行っている. 須﨑・杉山 15)は，介入群は対象群に

比べて，自己調整学習方略を使用し，体育授業に適応で

きることを確かめている。須﨑・杉山 16)は，介入を通

して介入群は自己調整学習方略を使用し，体育自己効

力感が向上することを明らかにしている。 

このように体育授業にける自己調整学習の介入は，

特定の運動スキルの向上や，自己調整学習方略の使用 

 

と動機づけを高めることを示唆している。これまでの

自己調整学習が運動パフォーマンスに及ぼす効果を検

討した研究の多くは，特定の運動課題のみに取り組ま

せる状況で行われている。しかし，体育授業では特定の

運動課題のみを取り組むだけで完結するものではなく，

様々な運動課題に対して取り組む必要がある。そのた

め，体育授業における自己調整学習が運動パフォーマ

ンスに及ぼす効果を検討するには，対象となる運動課

題のみに取り組ませるだけではなく，他の運動課題に

取り組むといった状況で行う必要がある。 

以上のことから，本研究では，様々な運動課題に取り

組む状況である体育授業において，自己調整学習の介

入が，自己調整学習の形成および運動パフォーマンス

に及ぼす影響について検討することを目的とする。 

 
方 法 

調査協力者 

調査対象者は，短期大学に在籍する学生であり，筆頭

著者が実施する必修の体育実技を履修していた。調査

対象者には，調査データに対する研究利用に関して，口

頭と文章での説明を行い，研究利用を認める場合には

チェック項目に印をつけることを求めた。その際，調査

に関して得られたデータは研究のみで使用すること，

研究協力の有無によって成績に影響を及ぼさないこと

を口頭と文章で伝えた。その結果，調査対象者は 47 名

であり，本研究へのデータ提供の協力が得られ，データ

の欠損がない 36 名 (男子 5 名，女子 31 名 19.1±0.7 歳) 

を分析対象とした。なお，研究利用の有無にかかわらず，

全員が同様の介入を受けた。 

授業内容 

授業は 2020 年 6 月から 8 月にかけて 8 回の授業で行

われており，1 回目から 7 回目は，180 分の授業であり，

8 回目は 90 分の授業であった。授業ではバドミントン

を行った (表 1)。  

 

表 1 授業の概要 

 

回数 授業内容 備考

1回目 ラケット操作，サーブ，ラリー，ダブルスゲーム 事前調査

2回目 ラケット操作，サーブ，ハイクリアト，ラリー，ダブルスゲーム

3回目 ラケット操作，サーブ，ドロップ,カット，ラリー，ダブルスゲーム

4回目 ラケット操作，サーブ，ヘアピン，ラリー，ダブルスゲーム

5回目 ラケット操作，サーブ，ロブ，ラリー，ダブルスゲーム

6回目 ラケット操作，サーブ，プッシュ，ラリー，ダブルスゲーム

7回目 ラケット操作，サーブ，フットワーク，ラリー，ダブルスゲーム

8回目 ラケット操作，サーブ，スマッシュ，ラリー，ダブルスゲーム 事後調査
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調査内容 

 自己調整学習方略尺度 

須﨑・杉山 17)が作成した体育授業における自己調整学

習方略尺度を用いた。この尺度は，自己調整学習の理論

モデルに基づく予見段階，遂行コントロール段階，自己

省察段階での自己調整学習方略の使用傾向を測定する

ものである。予見段階の自己調整学習方略は，目標設定

がある。遂行コントロール段階には，モニタリング，自

己教示，イメージ，クラスメイトへの援助要請，先生へ

の援助要請から構成されている。自己省察段階には，自

己評価と適応の自己調整学習方略がある。回答は，非常

にあてまはる (5 点)，あてはまる (4 点)，どちらともい

えない (3 点)，あてはまらない (2 点)，全くあてはまら

ない (1 点) の 5 件法で求めたおり，合計得点が高いほ

ど使用傾向が高いことを意味する。この尺度は，須﨑・

杉山 17)によって信頼性と妥当性が確認されている。なお，

遂行コントロール段階におけるクラスメイトへの援助

要請と先生への援助要請は，授業内で他者との交流が難

しい状況であったため調査項目から除外した。

体育授業における自己効力感 

須﨑・杉山 18)が作成した体育授業における自己効力感

尺度を用いた。この尺度は，体育授業における取り組み

方に対する確信の程度を測定するものであり，10 項目 1

因子から構成されている。回答形式は，大変よく当ては

まる (5 点)，当てはまる (4 点)，どちらでもない (3 点)，

当てはまらない (2 点)，まったく当てはまらない (1 点) 

の 5 件法で求めた。得点が高いほど，体育授業における

取り組み方に対する自己効力感を有していることを意

味する。なお，調査では，調査対象者の負担を減らすた

めに須﨑・杉山 18)の研究で因子負荷量が高い上位 5 項目

のみを用いた。

パフォーマンス 

パフォーマンスは，バドミントンのサーブから評価し

た。サーブは右側のコートに立ち，対角側に設置された

エリアを狙うように指示した (図 1)。サーブは，各エリ

アに対して 4 試行が行われ，エリア内にシャトルが落ち

た場合を成功とし，エリア外を失敗とした。エリアの範

囲は，縦が 546mm，横が 812mm とした。

パフォーマンスの結果予期 

パフォーマンスの結果予期は，サーブの成功本数とし

た。サーブ前に成功する本数について 0 本から 4 本で回

答を求めた。 

パフォーマンスの自己効力感 

図 1 サーブの対象となるエリア

に対する自信の程度とした。回答は，0％から 100％の範

囲で求めた。

介入内容 

介入内容は，須﨑・杉山 15,16)に基づき，自己調整学習

の介入プログラムを作成した。介入 1 回目では，学習過

程を3つの学習過程で捉えた学習段階のサイクルモデル

と，この介入で使用する自己調整学習ノートの使用方法

について説明を行った。そして，自己調整学習方略の使

用傾向に関するフィードバックを行った。このフィード

バックでは，1 回目に調査した結果を個別にまとめたも

のであった。その際，須﨑・杉山 17)で示された標準偏差

から，±1 標準偏差と±2 標準偏差をもとめ，これらを

用いて平均値を 4 つに区分をした。そして，この 4 つに

区分された範囲から，個人が使用している自己調整学習

方略についてフィードバックを行った。

自己調整学習ノートは，授業の目標とその評価および，

授業での取り組み方，その内容と取り組み方の評価の欄

が設けられている (資料 1)。授業開始時に授業の目標と

授業での取り組み方をモニタリング，自己教示，イメー

ジから選択させ，その内容を設定させた。そして，授業

中はその設定した内容を達成できるように取り組むよ

うに教示した。授業が終わる前に，設定した目標の評価

と取り組み方の評価を行わせた。介入 2 回目以降では，

前回の授業で設定した目標と内容およびその評価を踏

まえて，授業の目標と取り組み方を設定するように説明

した。そして，目標設定では，学習ノートの例を用いて，

①学習のつながりを考える②「頑張る」といった曖昧な

目標ではなく，「ラケットの真ん中でシャトルをうつ」と

いった具体的な目標を設定，③簡単に達成できる目標や

達成できた目標を設定するのではなく，一生懸命取り組

めば達成できるような目標を設定，④前回の目標や評価

サーブを
打つ位置

①②

④ ③

パフォーマンスの自己効力感は，サーブの成功本数
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を参考にして，今回の目標や取り組み方を設定するとい

うことを教示した (資料 2)。 

また，モニタリングと自己教示，イメージの使い方を

説明しただけでは，その自己調整学習方略を使用するこ

とが難しいと考えられるため，介入 1 回目から介入 4 回

目までは，設定する取り組み方を指定した。指定した取

り組み方について，その内容とどのように用いるかの例

を取り上げて説明した。そして，介入 1 回目では学習ノ

ートの説明も行うため，活動中にモニタリングを使用す

る時間が少なることが考えられるため，モニタリングは

2 回指定した。そのため，介入 1 回目と 2 回目は，モニ

タリング，3 回目は自己教示，4 回目はイメージを指定

した。5 回目以降は，学生にモニタリング，自己教示，

イメージから選択させた。なお，介入期間は，授業 2 回

目から 7 回目まで行われた。 

手続き 

調査は，授業 1 回目と授業 8 回目に実施した。調査

の実施に際しては，回答結果が成績に影響をすること

がないこと，得られた結果は個人が判断できないよう

に処理することを伝えた。また，得られた結果に関して

は，研究のみで使用し，個別にフィードバックすること

を説明した。さらに，研究へのデータ提供への依頼を行

い，提供の有無によって成績に影響がないことを伝え

た。これらの説明は，授業 1 回目に口頭での説明と調

査票に記載を行った。 

分析 

分析は，時期 (事前調査・事後調査) を独立変数，自

己調整学習方略，自己効力感，パフォーマンス，パフォ

ーマンスの結果予期，パフォーマンスの自己効力感を 

 

従属変数とした対応のある t 検定を行った。分析には，

IBM SPSS Statistics25.0 を使用し，有意水準は 5％とし

た。 
結果 

自己調整学習形成を意図した体育授業の効果を検討

するために，対応のある t 検定を行った。その結果，

目標設定において事後調査は事前調査より有意に高い

得点を示していた (t(35)=2.46, p<.05, r =.38)。自己

評価において事後調査は事前調査より有意に高い値で

あった (t(35)=3.65, p<.05, r =.53)。パフォーマンス

の結果において事後調査は事前調査より高い値である

ことが確かめられた (t(35)=2.32, p<.05, r =.37)。こ

れら以外の自己調整学習方略と自己効力感，パフォー

マンス，結果予期に関しては有意な差は示されなかっ

た。 

 

考察 

本研究は，自己調整学習の介入を通して，自己調整学

習の形成およびパフォーマンスの向上を目的に行った。

その結果，介入を通して，一部の自己調整学習方略が獲

得され，パフォーマンスの向上が確かめられた。本研究

では，須﨑・杉山 15,16)に準拠し，自己調整学習の理論に

基づく学習ノートを用いた介入を行った。介入内容は， 

学習ノートを用いて，授業の開始時に目標と自己調整

学習方略を設定し，授業中では設定した自己調整学習

方略を用いて取り組み，授業の終了時には目標の評価

を行うことであった。学習ノートを用いた介入を通し

て，学生の目標設定と自己評価が有意に向上したこと

が考えられる。また，本研究の介入では，パフォーマン

表 2 自己調整学習とパフォーマンスの分析結果 

 

M SD M SD r
目標設定 20.9 4.0 [19.6, 22.3] 22.4 4.6 [20.9, 24.0] -2.46 * .38
自己教示 12.8 3.0 [11.8, 13.8] 13.8 3.6 [12.5, 15.0] -1.99 .32
イメージ 19.3 3.4 [18.1, 20.4] 19.4 3.5 [18.2, 20.6] -0.17 .03
モニタリング 14.9 2.7 [14.0, 15.8] 15.4 3.0 [14.4, 16.5] -1.18 .20
自己評価 20.9 4.1 [19.5, 22.3] 23.5 4.2 [22.1, 24.9] -3.65 * .53
適応 18.2 2.9 [17.2, 19.2] 18.3 3.8 [17.0, 19.6] -0.28 .05
自己効力感 16.4 3.2 [15.4, 17.5] 17.4 3.4 [16.2, 18.6] -1.75 .28
①パフォーマンスの結果 0.5 0.8 [0.2, 0.8] 1.1 0.9 [0.8, 1.3] -2.32 * .37
①パフォーマンスの結果予期 1.8 0.7 [1.6, .2.1] 2.1 1.0 [1.7 2.4] -1.10 .18
①パフォーマンスの自己効力感 44.4 18.5 [38.1, 50.8] 37.4 19.9 [30.6, 44.3] 1.86 .30
②パフォーマンスの結果 0.7 1.0 [0.3, 1.1] 0.6 0.8 [0.4, 0.9] 0.64 .11
③パフォーマンスの結果 0.3 0.7 [0.0, 0.5] 0.4 0.7 [0.1, 0.7] -0.90 .15
④パフォーマンスの結果 0.1 0.4 [0.0, 0.3] 0.3 0.7 [0.0, 0.5] -0.85 .14

t

*ｐ＜.05

事前調査 事後調査

95% CI 95% CI
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ス の 記 録 を 学 習 者 自 身 が 行 っ た 。 Kitsantas & 

Zimmerman19)は，練習期間中にダーツ課題の結果をグラ

フ化して記録をとる群はグラフ化しない群に比べて，

高いパフォーマンスを発揮することを明らかにしてい

る。学習者がパフォーマンスを記録することで，授業後

に評価を行い，次回の授業にその改善点に取り組むこ

とにつながり，その結果，パフォーマンスの向上に寄与

したことが考えられる。このことから，様々な運動課題

に取り組む体育授業において，自己調整学習の介入は，

一部の自己調整学習方略の使用とパフォーマンスの向

上に寄与する可能性が示唆される。 

しかしながら，目標設定と自己評価以外の自己調整

学習方略が，介入を通して有意に向上することは確か

められなかった。この有意な向上が示されなかった自

己調整学習方略の多くは，遂行コントロール段階で用

いられるものである。本研究では，各授業で遂行コント

ロール段階の自己調整学習方略に対して，それらの用

い方を説明を行い，用いる機会を介入内容に組み込ん

でいた。そして，本研究では，学習者がこれらの自己調

整学習方略を全て使用した後に，学習者自身で目標を

達成するために必要な自己調整学習方略を自由に選択

することとなっていた。そのため，本介入では，選択し

た自己調整学習方略が学習者個人で異なっているため，

介入を通して遂行コントロール段階に位置づけられる

自己調整学習方略の有意な向上が確かめられなかった

可能性が考えられる。今後は，遂行コントロール段階に

おける自己調整学習方略の数を少なくすることによっ

て，自己調整学習の介入の効果を検討する必要がある。 

本研究では，サーブにおけるパフォーマンスの有意

な向上が示された。これは，自己調整学習の介入によっ

て，様々な運動課題やゲームに取り組む体育授業にお

いて，自己調整学習の介入を行うことで，パフォーマン

スの向上に寄与する可能性が示唆される。一方で，パフ

ォーマンスに関する自己効力感と結果予期については

有意な向上は確かめられていない。これは，本研究で用

いたパフォーマンスの課題の難易度が影響した可能性

が考えられる。本研究では，サーブを用いて縦が 546mm，

横が812mmのエリアを狙うといった課題を設定してい

た。そして，介入後のパフォーマンスは最高 5 回の成

功に対して平均 1.1 本であった。つまり，このエリアの

狭さが影響して，パフォーマンスが向上していたが，平

均の成功数自体が低かったため，成功体験として認知

できずに，自己効力感の情報源として機能しなかった

ことが考えられる。 

さらに，本研究で有意な向上が示されなかった自己

調整学習方略の一つにモニタリングがある。本研究で

はサーブ結果の記録をとり，把握するといった介入を

行っていたため，モニタリングの使用が有意に向上す

ると考えられていたが，それを支持する結果は得られ

なかった。これは，介入を通して学生は，記録をとると

いう学習行動を行っていたが，その行動を自己調整学

習方略であるという認識ができなかったことが推察さ

れる。また，介入を通して記録をとるということと，自

分の動きを観察するといったモニタリングを用いて取

り組ませていたが，自己調整学習方略としての有効性

の認識が促されなかったことが考えられる。有効性の

認識を促すには，その効果を実感することが重要であ

るが，本研究ではパフォーマンスの自己効力感が有意

な向上を示されなかった。そのため，この記録をとるこ

とや自分の動きを観察するといったことが，パフォー

マンスの自己効力感の向上につながらず，モニタリン

グが有効であるという認識を促さなかったため，使用

に関して有意な向上が示されなかったことが考えられ

る。今後は，記録をとるといったことと自身の動きを観

察するといったモニタリングが自己調整学習方略の一

つであることを理解させ，その有効性の認識を促せる

ような介入内容と課題の設定が重要となる。 

 

本研究の課題 

本研究では，対象とした群が介入群のみであり，介入

を行わなかった対象群が設定されていない。そのため，

本研究での結果が体育授業を行ったから得られた結果

なのか，それとも介入を行ったから得られた結果であ

るかを判断することができない。つまり，本研究の介入

がどの程度を，自己調整学習の形成とパフォーマンス

の向上に寄与したかは不明である。したがって，自己調

整学習の効果を検討するためには，介入群と対象群を

用いることが必要となる。しかし，教育現場においては，

対象群を用いた研究が困難な状況がある。このことを

踏まえて，対象群を用いた研究ができない場合は，一事

例研究デザインに基づいて介入効果を検討していく必

要があると考えられる。具体的には，同一対象者に対し

て，介入を行う時期と介入を行わない時期を設定して，

介入効果を検討することである。また，質問紙のみの量

的な評価だけではなく，介入で用いた自己調整学習ノ

ートの内容から質的にその効果を検討していく必要が

ある。 
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資資料料 1  自自己己調調整整学学習習ノノーートト 

 
 

 

 

資資料料 2  自自己己調調整整学学習習ノノーートトのの使使いい方方 

 

日付
授業での
取り組み方

モニタリング

モニタリング

自己教示

イメージ

〇月〇日までは，バドミントンのサーブに関する目標と，そのための取り組み方，評価を行うようにしてください
〇月〇日からは，バドミントン全般に関する目標と，そのための取り組み方，評価を行うようにしてください
〇月〇日からの授業での取り組み方は，モニタリング，イメージ，自己教示から1つ選択して取り組むこと

授業の目標 設定した目標の評価 取り組み方の評価その内容

モニタリング
自己教示
イメージ

ラケットの動きや自分自身の動きを観察することです
目標とする内容や，意識することを自分自身に語りかけることです
目標とする動きを頭の中で，想像して，動きを行うことです
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