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走幅跳における動感志向性の様相化分析

1．研究目的

　陸上競技における走幅跳は，「助走」，「踏切」，「空
中動作」，「着地」という4つの局面から構成され
る運動である．「着地」の局面では，走幅跳を専
門とする選手のほとんどは，空中から着地に至る
経過において両脚を前方によく伸ばした動作を行
う1）2）．この動作は記録を伸ばすために身に付け
られる動作であるが，着地動作を身に付ける意義
は他にもある．
　金子3）は，運動の先読みなしに流動的な運動遂
行は生まれないという関係性からとび箱運動の指
導の際，学習展開の順序を運動の順序（助走，踏
み切り，着手，着地の順序）と逆行して着地動作
から習得することを薦めている．これは，着地動
作を身に付けることで着地の先取り能力と緩衝能
力が働き着地に対しての恐怖心を払拭することが
できるからである．
　走幅跳においてもとび箱運動と同様のことがい
える，着地動作を身に付けることで「着地ができ
る」という安心感を与えることができる．〈安全
に着地ができる〉ということを身体で了解し，そ
れを余裕もって行えるようになると，他の局面の
動きに意識を向けることができようになると考え
られる．この点から，着地動作を身に付けること
は走幅跳の技術学習の基礎的要素に位置付けてよ
いと考えている．
　着地動作の技術である両脚をよく前方に伸ばし
遠くに足を着かせる動作を行うと，立った姿勢で
着地することは難しいため，足が地面に着いた位
置にお尻を滑り込ませようとする（お尻が地面に
着く特徴から本研究ではお尻着地と呼ぶ）．しか
し，走幅跳の経験が浅い人からはお尻着地に対し

て，「怖くてできない」といわれることが多い．
　そこで本研究では，走幅跳における着地動作の
指導を取り上げ，お尻着地に対して「怖くてでき
ない」といわれる理由を考察し，「できる」とい
う確信に至るまでの動感発生の様相を分析した．

2．研究の方法

　本研究ではまず，着地動作の指導を行う前に，
着地動作の局面構造を運動学的立場から分析し，
走幅跳の経験が浅い人の着地動作の特徴を考察し
た．
　次に，A大学に所属する女子学生（以下，学生A）
に着地動作の指導を行った．そして，指導の過程を，
エピソード記述4）を参考に読み手から共通了解が
得られるように，指導者の意図や内実，運動者の
情感や動感意識，また，指導者と学習者との関わ
り合いを細かく記述し，実践報告として提示した．
　実践報告を提示することは，指導者の自己観察
を促すことができるため「コーチとしての自己の
学びに役立てられるという意義」5），また，指導
における実践知は語りを通して理解すると身につ
きやすいため「他者の学びに役立てられるという
意義」5）という2つの意義がある．
　そして，指導過程であらわれた動きの意味の本
質的な内容を抽出するために，見て捉えた動きの
特徴と運動者との対話から得た情報を，発生論的
現象学の分析法である様相化分析6）に基づいて分
析し，学習者が「できる」という確信を獲得する
までの過程における動感志向性の様相変動を考察
した．
2-1．学生Aの運動歴および走幅跳歴
　学生Aは，小学校5年生の頃から大学4年生ま
での12年の間，中・長距離を専門として陸上競
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技に携わってきた．学生Aが最後に走幅跳を行っ
たのは小学校3年生の体育であり，その後は一度
も走幅跳を行っていない．したがって，学生A
は走幅跳の経験が浅い人といってもよいだろう．

3．走幅跳の理論背景

3-1．着地動作の局面構造

終末局面 主要局面 準備局面

　図1はK.Meinel7）の局面構造論をもとに，着地
局面における動作を分節化したものである．地面
に足が着いた位置へお尻を近づける動作を主要局
面とし，両脚を前方に伸ばす動作を行うのが準備
局面，お尻が地面に着いた後の動きを終末局面と
した．指導では，主要局面，準備局面における動
きの改善を目標とした．
3-2．初心者の着地動作の特徴

　図2は走幅跳の経験が浅い学生Aの走幅跳であ
る．図1と図2を比較してわかるように，図2の
跳躍は，踏切脚が常に下がっているため早く地面
に接地してしまう姿勢だといえる．
　走幅跳の経験が浅い人の地面への早すぎる接地
をなくすために，両脚を前方によく伸ばす動作を
取り組ませようとすると，「怖くてできない」と
話し，恐怖をみせる人が多くみられる．これは，
図2をみてわかるように，走幅跳の経験が浅い人
は，お尻が地面に着く危険がない姿勢での着地に
慣れているため，両脚を前方に伸ばすような，お
尻が地面に着く危険性が高い姿勢に抵抗があるか
らだといえる．そこで，着地動作を習得する指導

では，まず，お尻着地を身に付けることを優先し，
お尻着地を習得した後に準備局面における両脚を
前方に伸ばす動きの指導を取り組むことにした．

4．様相化分析

4-1．お尻着地における否定の様相
　「転ぶ」ということの意味構造について，渡辺8）

は「魚が水に住むように人間は空間が組み込まれ
ている，そしてそれを可能にするのが姿勢や運動
の形式であった，『転ぶ』という運動は端的に言っ
て，この形式が突如消えてしまうことである．日
常の方向性を持った空間性から放り出されてしま
うことである．」と述べている．つまり，転ぶこ
とで，人が生まれてから感じ取っている空間が「日
常の方向性を持った空間性から放り出された」空
間となり，運動の方向や姿勢，動きの先読みが働
かなくなる．それで身体のコントロールが効く感
じがつかめなくなり，“危険”や“恐怖”を感じ
させるのである．お尻着地の学習で着地に恐怖が
生じるのは，これと類似したことが起きていると
いえよう．
　本来，高い台から跳び下りるというような日常
的に慣れた動きの着地動作では，〈足で着地する〉
という動感志向性のもと脚関節を屈曲させること
で緩衝能力を働かせた着地を行う．また，走幅跳
の経験が浅い人が走幅跳を行うときも〈足で着地
する〉という動きとなる．つまり，走幅跳の経験
が浅い人にとって，〈足で着地する〉という動感
志向性のもとに行われる着地動作は身体のコント
ロールが効いている状態であるといえる．しかし，
走幅跳の経験が浅い人にとって，〈足の位置にお
尻を滑り込ませてお尻を地面に着ける〉といった
着地動作は日常ではまず行うことのない動きであ
るため，身体のコントロールが効かない状態とな
る．そのため，着地動作に対して恐怖心を抱いて
も不思議ではない．
　これまでのことを踏まえると，走幅跳の経験が
浅い人がお尻着地に対して「否定」の様相9）を呈
するのは，お尻着地の動感形態が空虚であるため
先行予描できず，尚且つ〈転ぶ〉と同じ「日常の
方向性を持った空間性から放り出された」空間を
感じることになるので，恐怖心を抱くことになる

図1　着地局面における局面構造

図2　走幅跳の経験が浅い学生Aの跳躍
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と考えられる．このことから，恐怖を払拭するた
めに体感身体知を充実させるための運動学習が必
要であるといえる．

　学生Aもお尻着地には恐怖を感じていた．そ
の恐怖は，学生Aの動感対話の中で（括弧内は
著者が補足）「お尻を滑り込ませることで，（地面
に）頭がごんっていっちゃう恐怖心がある．」と
話していたことから“お尻が地面に着くときに頭
や背中を強く打つのではないか”という恐怖が原
因だと判断した．その恐怖は両足が地面に着いた
状態からお尻着地を行う練習（図3）からはじめ，
お尻着地を行う立ち幅跳びを取り組ませること
で，“頭や背中は打たない”ということを体感し，
体感身体知を充実させることで払拭できた．
　しかし，走幅跳を行わせると「高く跳べば跳ぶ
ほど衝撃が強そう．」と話し，再び恐怖心があら
われた．これまで足が着いた状態からのお尻着地
や立ち幅跳びの練習を行なわせていたため，助走
によって跳び出しの勢いが強くなったことで学生
Aは着地時にお尻を強く着くことになるのではな
いかと恐れていたのである．しかし，著者は跳躍
の回数を重ねるうちに学生Aの中で〈勢いよく
跳び出してお尻着地を行っても痛くない〉という
カンが充実されて恐怖はなくなると考え，特に指
示を加えなかった．このように判断したのも，こ
れまでの練習から学生Aに〈地面に足が着いた
ときに膝を屈曲して踵にお尻を近づける〉という
動感形態があらわれていたからであった．
　その後，お尻着地がみられるようになり，著者
が「何か変わった？」と尋ねると，「えー，なん
だろ，でも，恐怖心は無くなりましたね．」
と話していたことから，着地に対するカンが充実
され，恐怖がなくなったと考えられた．
4-2．両脚を前方に伸ばして着地する動感形態の様相化
　両脚を前方に伸ばすという動感を発生させるた
めに，著者はまず学生Aに〈脚を高く上げる〉

という動感形態の構成化から始めることにし，具
体的には走高跳で使われるマットに向かって跳躍
する練習（図4）を取り入れ，動感形態の構成化
を図った．マットを使用した練習の中では，〈脚
を高く上げる〉という動感形態はあらわれてきた．
しかし，走幅跳でお尻着地を取り組ませると，“脚

が自然と下がってしまう”と“お尻着地ができな
い”というつまずきがあらわれた．著者は“お尻
着地ができない”というつまずきは，“脚が自然
と下がってしまう”というつまずきを解消するこ
とで同時に解消されると判断し，“脚が自然と下
がってしまう”というつまずきの解消から取り組
むこととした．また，つまずきの解消にあたって
著者は学生Aが砂場に向かって走幅跳を行うと
きはマットで行うときよりも脚が下がった動作に
なっていることに着目し，〈脚を高く上げる〉と
いう動感志向性を促す指導に取り組んだ．そこで，

“かがみ跳び”や，“身体を前屈する”という指示
を与えることで，脚を上げるという動感形態の構
成化を図ったが，つまずきを解消することはでき
なかった．
　学生Aは立ち幅跳びのときではお尻着地を行
うことができる．立ち幅跳びのときは〈脚を遠く
に伸ばす〉というコツをもって行われる．そこで，

〈脚を高く上げる〉という動感志向性を一度忘れ，
走幅跳でも〈脚を遠くに伸ばす〉という動感アナ
ロゴンを働かせて行わせた．すると，お尻着地が
あらわれるようになり，“脚が自然と下がる”と
いうつまずきもなくなった．このことから，著者
が学生Aにマットに向かって跳躍したときと同
じ動きを過度に要求していたことが，つまずきを
解消できなかった原因であると考えられた．
　マットに向かって跳躍する練習は，走幅跳の動
きの中から脚を上げる部分を切り取った練習であ
り，そのときに奏でられる動感メロディーはお尻
着地を必要としない脚を上げるだけの動感形態か

図3　ハードルを使用したお尻着地の練習

図4　マットを使用した両脚を上げる練習
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ら得られるため，お尻着地を必要とする走幅跳の
動感形態から得られる動感メロディーとは異な
る．つまり，金子10）が「運動の学習は，自らの
身体部分の動作を機械論的に合成して組み立てら
れるものではないのである」と述べているように，
全体の動きから部分的に〈脚を上げる〉という部
分を切り取って練習を行なわせても，〈脚を高く
上げる〉という動感素材は充実されるが，その練
習だけでは，全体の動きは修正されることはない
といえる．
　その後学生Aは，〈脚を遠くに伸ばす〉という
動感志向性を働かせて走幅跳を行っていくと，両
脚を前方に伸ばし脚を高く上げた走幅跳があらわ
れるようになった（図5）．このことから，〈脚を
遠くに伸ばす〉はこの段階において外すことので
きないコツだといえるだろう．

5．まとめ

　本研究では，走幅跳における着地動作の指導を
行い，着地動作の動感発生における様相変動を分
析した，以下に明らかとなったことをまとめる．

①走幅跳の経験が浅い人にとって，足が地面に
着いた位置へお尻を滑り込ませるという着地動
作（お尻着地）は，日常ではまず行うことのな
い動きである．そのため，身体のコントロール
が効かなくなる状態となり，恐怖を感じること
となる．また，学生Aは，不慣れな空間から“背
中や頭を地面に強く打つのではないか”という
恐怖を抱き，「否定」の様相となっていた．こ
のような恐怖心を払拭するためには体感身体知
を充実させ，“頭や背中は打たない”というこ
とを実感させる手立てが必要だと考えている．
② 両脚を前方に伸ばす動感を発生させるため
に〈脚を高く上げる〉という動感の構成化を図っ
た．しかし，脚を高く上げるという動感形態の

みを構成させたことで，お尻着地ができない走
幅跳が続いた．そこから，走幅跳と類似した運
動である立ち幅跳びから身に付けた〈脚を遠く
に伸ばす〉という動感アナロゴンを働かせるこ
とでお尻着地があらわれるようになった．

　以上の様相を経て，お尻着地の動感が発生され
た，本研究の動感発生過程を参考に，多くの指導
場面における走幅跳の着地動作の学習の一助とな
ることを願う．
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図5　〈脚を遠くに伸ばす〉という動感志向性を働かせた跳躍


