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Ⅰ．緒言

　効果的な投げの指導を行うにあたって，投動作
指導のポイントを押さえることは重要である．野
球の指導書やバイオメカニクス的研究において下
肢動作の重要性が指摘されている．尾懸ら（1995）
は足の準備動作が間接的に投射速度に影響してい
るとし，足の準備動作指導の重要性を指摘してい
る．そこで，本研究は足の踏み出しに着目した傾
斜トレーニングの効果について検討することを目
的とする．

Ⅱ．方法

⑴　対象者
　小学校3年生の男子15名，女子12名の計27名

（身長：128.8±5.2cm，体重：26.9±4.4kg）を対
象とした．
⑵　課題
　ステップを禁止した状態での硬式テニスボール
の遠投を課題とした．また，対象者の投動作を分
析するために，対象者の両側方より課題試技をデ
ジタルビデオカメラで撮影した． 
⑶　測定項目
　遠投距離：課題試技について遠投距離を10cm
単位で計測した．
　ステップ比：ステップ幅（後ろ足のつま先から
前足の踵間の距離）を1cm単位で測定し，身長
で除したものをステップ比とした．
　投動作得点：高本ら（2004）の投動作観察的評
価法を１部改変した投動作観察的評価法を用いて
対象者の投動作を評価した．全7項目（投げ手腕，
バックスウィング時体幹後傾，フォロースルー，
体重移動，足の踏み出し，体幹回転，投げ手反対
腕）を5点満点で評価し，合計得点を投動作得点
とした．

⑷　トレーニング内容
　傾斜トレーニング：横70cm，縦150cm，傾斜
角度10°の木製傾斜版の上に，投射方向に対して
90°横向きの姿勢から，1・2のリズムで踏込み足
を挙げ，3でフォロースルーまでの動作を行わせ
た．1日に傾斜トレーニング10回と傾斜トレーニ
ングを意識した遠投10球を行わせた．
　的当てトレーニング：7m先の高さ1mに設置
された直径85cmの的に向かって，1日20球の的
当てを行わせた．
⑸　手続き
　群分け：A群13名（男子7名，女子6名），B群
14名（男子8名，女子6名）に分けた．
　実験スケジュール：本研究は，プレ，第1学習
期（2日間），ポスト1，第2学習期（2日間），ポ
スト2の計7日間で行われた．プレ・ポスト1・
ポスト2では測定項目の測定を行い，第1学習期
ではA群は傾斜トレーニング，B群は的当てト
レーニング，第2学習期ではA群は的当てトレー
ニング，B 群は傾斜トレーニングを行った．
⑹　分析
　トレーニング効果について：遠投距離・ステッ
プ比・投動作得点について群⑵×日程⑶の2要因
の分散分析を行った． 
　傾斜トレーニングの効果について：各7項目の
傾斜トレーニング前後の得点変化について，それ
ぞれ得点が伸びた度数（向上）・得点が変わらな
かった度数（停滞）・得点が下がった度数（低下）
を求めた．また，傾斜トレーニング前後の足の踏
み出し得点の伸びと体幹回転得点の伸びについて
順位相関分析を行った．なお，すべての統計的有
意水準は5%未満とした．

Ⅲ．結果

⑴　トレーニング効果
　遠投距離：交互作用（F（2，75）<1.0），群の主
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効果（F（1，75）=1.145，p>0.05），日程の主効果
（F（2，75）<1.0）はいずれも有意でなかった（図.1）．

図1　遠投距離の平均値

　ステップ比：日程の主効果（F（2，75）=8.797，
p<0.01）にのみ有意差が認められ，ポスト2の値
がプレの値に比べて有意に高かった（図.2）．

p<0.05 

図2　ステップ比の平均値

　投動作得点：日程の主効果（F（2，75）=4.27，
p<0.05）にのみ有意差が認められ，ポスト2の値
がプレの値に比べて有意に高かった（図.3）．

⑵　傾斜トレーニングの効果について
　傾斜トレーニング前後の投動作観察的評価法各
7項目の得点変化について：それぞれ向上・停滞・
低下の度数を求めたところ，投げ手腕（向上8，

停滞18，低下1），バックスウィング時体幹後傾（向
上8，停滞17，低下2），フォロースルー（向上
15，停滞12），体重移動（向上16，停滞11），足の
踏み出し（向上20，停滞7），体幹回転（向上11，
停滞13，低下3），投げ手反対腕（向上14，停滞8，
低下5） となり，傾斜トレーニングは主に足の踏み
出し得点の向上に効果的であったと思われる．
　傾斜トレーニング前後の足の踏み出しの伸びと
体幹回転の伸びの関係：足の踏み出しの伸びと体
幹 回 転 の 伸 び の 間 に 有 意 な 相 関（r=0.04，
p>0.05）は認められなかった．

Ⅳ．考察

　実験全体を通して，ステップ比と投動作得点は
学習効果を確認できたが，遠投距離については学
習効果を確認できなかった．また，傾斜トレーニ
ング単独の効果はいずれにおいても確認できな
かった．この要因の1つとして，傾斜トレーニン
グが有効でなかった可能性がある．傾斜トレーニ
ングの主な効果は足の踏み出し得点の伸びであっ
たと思われ，ステップ比に学習効果が見られたこ
とと関連があると考えられ，足の踏み出し幅を大
きくすることのできるトレーニングであったと言
えるだろう．しかし，尾懸ら（1995）によると足
の準備動作が体幹動作に影響すると述べている
が，本研究においては，足の踏み出しの伸びと体
幹回転の伸びに相関は認められなかった．このこ
とから，本研究で用いた傾斜トレーニングは足の
踏み出しを大きくすることだけに留まってしま
い，遠投距離の向上に結び付かなかったと考えら
れる．小学生の遠投距離を向上させるためには，
下肢・上肢・腕の動作について体系的に学習させ
ていく必要があると考えられる．
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