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コーチングの効果的な 
キューイングとフィードバック

阿部勝彦

シューティングを教えるときにどのように指導し
ますか？ 

A. ”手首のスナップにフォーカスを置いて指導” 

B. ”リング後方の中心を目掛ける事を指導” 

“リングの後方を目掛けて”と言ったグループの方が
シュートの成功率が高くまた筋活動も低かった

• 運動学習の理論とステップ 
• キューイング（声がけ、指示） 
• フィードバック
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意図行動モデル
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運動学習：意図行動モデル



”動作は意図によって最もコントロールされる”

Wulf&Prinz, 2001; Wulf et al., 2002

運動学習のステップ

Fitts and Posner　　
3段階モデル　 

認知段階 
連合段階 
自動化段階

Burch　４段階モデル 

無意識の無能 
意識の無能 
意識の有能 
無意識の有能

初心者

上級者

フォーカスとキューイング

フォーカス（意識）

インターナル　フォーカス　（内部意識）

エクスターナル　フォーカス　（外部意識）

キューイング 
（声がけ、指示）

インターナル　キューイング　（内部指示）

エクスターナル　キューイング  （外部指示）

インターナル　フォーカス（内部意識）



エクスターナルフォーカス（外部意識） インターナルキューイング（内部指示）

インターナルキューイング（内部指示） 
→身体の内部に焦点を置く指示 

シューティングの際に 
　”肘を伸ばし手首をスナップさせるのが良いよ” 
スプリントの一歩目の際に 
　”お尻をしめて、膝を伸ばして”

エクスターナル　キューイング（外部指示）

エクスターナルキューイング（外部指示） 
→身体の外部に焦点を置く指示 

シューティングの際に 
　”リングの奥を目掛けて弧を描くようにすれば良いよ” 
スプリントの一歩目の際に 
　”地面を強く押して”

キューイングのポイント

•外部指示　>　内部指示 
• 動作習得段階のティーチング（説明）では　内
部指示は効果的 
• 内部指示と外部指示を混ぜて使うことも効果的 
　　”指先をリングの奥に目掛けて” 
　　”頭を天井に向かって”



キューイングのポイント

•簡潔にポイントに対して 
　→オーバーコーチングを避ける 
　　　”手首をスナップきかせて、股関節と膝を柔らかくして肩の力を抜いて” 

• ポジティブ　＞　ネガティブ 
　　”お尻を落とさないで”❌　”お尻を上げて”⭕ 
• How（どうやって）を意識

フィードバック

フィードバック

内在的フィードバック外在的フィードバック

結果の知識
（Knowledge of 

Result)

パフォーマンスの知識
（Knowledge of 
Performance) 

フィードバック

内在的フィードバック 
→行為を行ってその結果として、感覚器を通
して得られるフィードバック 
例）視覚、聴覚、触覚、臭覚、自己受容感覚など 

感覚の習得！



フィードバック

外在的フィードバック（附加的フィードバック） 
→外部から人工的に与えられるフィードバック 
例）100m走のタイム、シュートの成功数、得点、               
シュートフォームの映像など 

-パフォーマンスの知識（KP：Knowledge of Performance) 
-結果の知識（KR：Knowledge of Result） 

パフォーマンスの知識（Knowledge of Performance)

パフォーマンスの知識（KP)：運動学的フィードバック 
→遂行中の運動の特徴についてを伝える 
　　例）ジャンプで 
      　　　　“お尻を使っていないよ” 
　　　　シュートで 
　　　　　　”手首の返しが早いよ” 

内部意識に繋がりやすい！

結果の知識（Knowledge of Result)

行為の成功に対してのフィードバック 
→成功か失敗がわかる 
　例）記録、タイム、成功数 

外部意識に繋がりやすい! 
失敗（エラー）を知ること→重要！

フィードバックのポイント
•結果の知識　＞　パフォーマンスの知識 
　初心者→パフォーマンスの知識 
• 制御可能な運動に 
• パラメータ（時間、方向、距離）に対して 
• 行って欲しいことをポイントを具体的に 
　　初心者→大雑把 
　　上級者→正確 
• 映像、図、デモンストレーションで



フィードバックの注意と問題

• 過剰なフィードバック 
   例）毎試技ごとにフィードバック 
　　→学習の阻害や依存につながる 
　　初級者→多め 
　　上級者→少なめ 
　　

まとめ

運動の意図にフォーカスを 
外部意識　＞　内部意識 
外部指示　＞　内部指示 

結果の知識　＞　パフォーマンスの知識 

Art of Coaching 
“コーチングの芸術”


