1． 運動機能の向上
　トレーニングの効果は可逆性があるが、運動の機会が途切れると、やがてその効果が失われてしまう。練習で築き上げた技能は、半永久性を持ち、一生自分のものになるという特徴を持っている。

2． 練習の効果
　練習とは、上達に関連した反復のことであり、その反復の中で目的に応じた動作の変化が起こり、完成していく過程が練習の効果としてみていける。これは、情報処理機能としての中枢過程の働きによるものである。

刺激に対する反応は、視覚や聴覚を通して受容し、上行性の神経回路である知覚神経によって、大脳にその情報が伝えられる。大脳では、その情報をそれまでに経験してすでに記憶されている情報と照合して、どのような反応をしなければならないかを弁別する。したがって、以前に経験したことがない情報の場合には、正確な認知ができないため、適切な判断に基づいた命令を出すこともできなくなる。ここに多くの経験が必要になる根拠がある。実際に経験したことに基づいて適切な情報を記憶していくことになるが、その記憶の方法は二つの系列からなっている。一つは言語系列の記憶である。この運動はどのようにして行うものかを、言語で説明できる記憶である。もう一つは運動感覚系列の記憶である。体で覚えるという表現があるが、どの筋肉にどのような力を加えればいいのかを記憶するものである。

　この記憶に基づいた命令は、下行性の神経回路である運動神経によって実際に反応や反射を起こす筋に伝えられる。よく、運動神経が優れているという表現をすることがあるが、反応の過程では、大脳からの命令を受けて、いかに素早く、あるいはいかに正確に反応するかという部分に相当するところである。したがって、そのすばらしい反応（動作）ができる基に、多くの経験に基づく記憶の蓄積があるといっていいだろう。

　その意味から、練習の効果をあげるために行われる、フィードバックの働きは大切である。特に経験不足の場合は、情報が少ないため適切な反応ができないことがある。その際、その結果がどうなったかを確認することが必要である。もし、適切であったらその情報は記憶に残されるべきだが、適切でない場合には、その刺激に対する新たな情報として記憶の中に留められなければならない。その繰り返しの中で、適切な情報が数多く入力されることになるのである。

3． 認知構造からみた練習の成果
　記憶過程の変容のことを「認知構造の再構造化」あるいは「認知的地図の再編成」と呼ぶことがある。大脳の中には認知のレベルが存在する。経験の少ないことに関しては、情報も少なく認知のレベルも低いため、何らかの動作をしなければならない時には、試行錯誤的な判断をしなければならなくなる。したがって、上手にできることもあるが、多くの場合意図したことと異なる動作になってしまう。すなわち、認知のレベルでいうと、どのように対処したらいいのかがわからない未分化の状態にあるといえる。

　ある程度経験を踏んで、認知レベルが高まってくると、どのように対処すればいいのかの情報量も多くなり、必要な情報を一つ一つ認知するようになる。しかし、この段階では、腕に関する認知、足に関する認知というように分解して認知している。したがって、かなり状況を認知した動作ができるようにはなるが、まだ全体がまとまった動作には達していない状態といえ、認知のレベルでは分化の状態にあるといえる。

　長期にわたって、同じ運動・スポーツを経験できる機会を持つと、多くの情報を得ることができ、その場の状況に応じて適切な情報を導き出して対処できるようになる。この段階では、とらなければならない動作を全体的に認知しているので、動作は滑らかであり、しかも正確に行える、いわゆる統合の状態にあるといえる。このレベルでは、一見無意識のうちに動作を行っているように見えることがあるが、実際には、多くの情報の中から瞬時にもっとも適切な情報を選択できる認知構造が出来上がっているためとみるべきである。

4． 自己の経験による練習の成果
　私は小学校から高校まで野球をやっていました。始めたころは人と比べても、全然上手くなく悔しい思いをしましたが、毎日毎日練習をしていく中で少しずつ上達していき、弱小ながらなんとかレギュラーの座を取ることもできました。
　当時は反復の練習が嫌でしかたがありませんでしたが、今振り返ってみれば、その反復こそが自分の能力を高める結果になったのだと思います。

