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１ 研究の背景と目的 

 平成 29 年度に告示された小学校学習指導要領体育

編（以下,新学習指導要領）には,体育科の教科目標と

して「基本的な動きや技能を身に付けるようにする」

ことが明文化された 1).また,豊かなスポーツライフの

実現に向けて,小学校から高等学校までの 12 年間を見

通して,系統性を踏まえた指導内容が求められている. 

 走運動は,あらゆるスポーツの基礎となる要素を多

く含んでいる.小さい頃に走るのが苦手な児童は,年齢

を重ねても走ることが苦手な場合が多い 2）ことから,

小学校で走運動の基本的な技能を身に付けることは運

動好きの子を育成することに繋がり,豊かなスポーツ

ライフの実現においても重要であると考えられる. 

 新学習指導要領では,第３学年及び第４学年の走・跳

の運動の技能目標として腕を前後に大きく振って走る

こと,第５学年及び第６学年の陸上運動の技能目標と

して体を軽く前傾させて全力で走ることが例示されて

いる.腕を大きく振ったり体を軽く前傾させたりする

ことが疾走速度に影響することは十分考えられるが,

地面に直接的に力を加える下肢の動作については例示

されていない.また,鈴木ら 3）は,指導なしで合理的な

下肢動作が自然に習得されることはないと指摘してい

る.これらのことから,合理的な下肢動作を獲得するた

めの指導方法を検討することは,走運動の基本的な技

能を身に付けるための一助となると考えられる. 

 疾走能力の高い児童は,遊脚の腿上げ角度が高いこ

とや離地後の遊脚の膝関節がより屈曲していることが

報告されている 4）.また,関ら 5）は,遊脚の膝関節の屈

曲は素早い遊脚の回復によって同時にされるものであ

ることを指摘している.このことから,後方から素早く

腿を前方に出す動作は,走運動において基本的な技能

の一つと考えられる.一方で,伊藤ら 6）は高く腿を上げ

ることは,高い疾走速度の獲得に繋がらないことを指

摘している.しかし,伊藤らの研究は世界一流スプリン

ターの疾走動作を分析したものであり,分析対象とな

ったスプリンターは一般小学生と比較して十分に腿を

上げていると考えられる.これらのことから,小学生の

うちに素早く十分に腿を上げる動作を身に付けること

は,中学校や高等学校で走運動の技能をより高めるた

めの基盤となると考えられる.そこで,本研究では一般

小学生を対象として,言語教示による腿上げ指導が 50

ｍ走タイムや疾走動作にどのような影響を与えるのか

を目的として実験を行った. 
  

２ 方法 

(1) 被験者及び実験方法 

本実験は愛知県内 A 小学校 3 年生の「走・跳の

運動」の授業において実施した．被験者は 3 年生児

童 31 名（男子 14 名，女子 17 名）を対象とした．

実験は平成 27 年 11 月 9 日から 26 日にかけて行っ

た．まず１時間目にプレテスト（以下 pre）として
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50ｍ走を行わせ，記録計測と動画撮影を行った．そ

の後，２時間目から４時間目の授業時間で言語教示

を行った．内容は基本ドリル（腿上げ歩行，ラダー

腿上げ，腿上げ）と 30m ダッシュである．その際，

被験者に「腿を速く,高く上げるように」という言

語教示を繰り返し与えた．５時間目に pre と同様な

条件で，ポストテスト（以下 post）として 50ｍ走

を行わせ，記録計測と動画撮影を行った．実験場所

は校庭（土グラウンド）で行った．50m 走の記録計

測は，被験者を対象に一人ずつスタンディングスタ

ートで行わせた．この時，腿上げ動作についての指

示等はせず，全力で走ることのみ指示をした．なお,

本研究では,50m走のpreと postでタイムが向上し

た３名を向上群,タイムが低下した３名を低下群と

して,それぞれ動作分析を行った. 

(2) 分析方法 

50m 走のタイムは手動で計測した．動画撮影は

スタートから37mの地点の右側方20mにハイスピー

ドカメラ（CASIO 社製，EX-F1：以下カメラ）を設

置し，毎秒 300 フレーム，シャッタースピードは

1/1000 とした．なお,実長換算するために,34m から

40m 地点までに１m 間隔で較正マークを置いた.動

作分析は 34m から 40ｍ地点における右脚の接地か

ら再び接地するまでの１サイクルを対象として行

った（図１）．身体 18 点と較正マーク４点をビデオ

動作解析システム Frame-DIASⅤ（DKH 社製）を用い

てデジタイズし，２次元４点実長換算した．分析周

波数は 100Hz で行った． 

(3) 分析項目 

デジタイズによって得られたデータから右大腿

部角度（θＴ）を算出した（図２）（以下,プラス側

の値は屈曲角度,マイナス側の値は伸展角度とし

た）.ストライドの向上には滞空時間の増加が有効

である 7）ことから,滞空時間をストライドの代用と

して分析した.また,右脚接地瞬時から左脚接地瞬

時までのコマ数を求め,フレームレート（300fps）

をコマ数で除した数値を１秒あたりのピッチとし

て算出した. 

(4) 動作の局面分け及びデータの規格化 

本研究では,疾走動作を右脚接地から右脚離地

（0-25%）,右脚離地から左脚接地（25-50%）,左脚接

地から左脚離地（50-75%）,左脚離地から右脚接地

（75-100%）の 4 つの局面に分けた. 

（5）統計処理 

被験者ごとの pre と post の 50m 走タイム，関節

角度,ピッチ,滞空時間の差の検定は，対応のある t

検定を用いた．各分析項目の相関関係はピアソンの

積率相関関係を算出し検討した．なお，いずれの検

討についても，有意性は危険率 5％未満で判定した． 

 

３ 結果 

表１には,両群の pre と post の 50ｍ走タイム,ピッ

チ及び滞空時間の変化を示した.向上群の post のタイ

ムの平均値は pre に比べて 0.93 秒早くなっていたが,

低下群では0.7秒遅くなっていた.また,両群で,preと

post 間のピッチが低下している傾向が見られた.向上

群のpostの滞空時間はpreに比べて有意に増加してい

たが,低下群では変わらなかった. 

図３には,両群の pre と post の最大屈曲角度の変化

を示した.向上群の post の最大屈曲角度は pre に比べ

て有意に大きくなっていたが,低下群では pre と post

間で有意差は認められなかった.図４には,両群の pre

と post の最大伸展角度の変化を示した.それらは,い

ずれも有意差は認められなかったが,向上群では pre

に比べて post で大きくなっていた. 
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図５,６には,両群のpreとpostのワンサイクル中の

大腿部角度の変移を示した.向上群のマイナスピーク

値からプラスピーク値間の時間は,pre に比べて post

で長くなる傾向にあったが，低下群では逆の傾向を示

した。 

 

４ 考察 

(1) 言語教示の有効性 

本研究では,３時間の体育科授業中に「腿を速く,

高く上げるように」という言語教示を繰り返し行っ

た.その結果,腿上げの指標である最大屈曲角度の平

均値は pre-post 間で大きくなっていたことから,繰

り返しの言語教示は,大きな腿上げ動作の獲得に有

効であることが示された. 

 

（2）疾走動作の変容 

ピッチと滞空時間について pre-post 間の差を比

較したところ,有意差が認められたのは向上群の滞

空時間のみであった.このことから,「腿を速く,高く

上げるように」という言語教示が疾走速度やタイム

の向上に繋がるのは, 滞空時間の向上が伴う場合で

あると考えられた.これらの結果は,腿上げ動作が,

後に続く接地時の動作と上手く連動して地面反力が

向上していたためと考えられた.向上群では軸足の

離地直後に表れる最大伸展角度がpostで大きくなっ

ていたことは,そのことを裏付ける現象かもしれな

い.福田ら 8）は疾走速度の高い選手は,高い速度で後

方へ移動している地面に対して,短時間に大きな加

速力を発揮する能力を持っていることを指摘してい

る.また,小林ら9）は,スプリント走の加速局面におい

て大きな力積の水平成分を獲得する能力がストライ

ドを増加させ,疾走速度の向上に貢献する可能性を

示唆している. 

原ら 9）は,動作初期における股関節角度（肩峰か

ら大転子を結ぶ線分と,大転子から膝関節外側がな

す角度）が小さいほど股関節の仕事量が増加し,スク

ワットジャンプの跳躍高も増加することを報告して

いる.このことから,向上群は高い腿上げ動作によっ

て続く大腿部を振り下ろす局面の股関節の仕事量を

増加させた可能性がある.さらに接地中により大き

く股関節を伸展させたことで,力積の水平成分が増

加し,高い疾走速度の獲得に繋がったと考えられる. 

また,向上群の最大屈曲角度は,左脚離地（75%時

点）に出現している.これは,軸足（左脚）の股関節

が鉛直下向きに押されることで,その反作用として

遊脚が挙がる 10）ことが要因の一つであると考えられ

る.一方,低下群の最大屈曲角度は,左脚離地（75%時

点）より前に出現している.以上のことから,低下群

は合理的なキック動作ができず,疾走速度の向上に

繋がる腿上げ動作ができなかった可能性が考えられ
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る. 

しかし,本研究では下肢の関節角速度及び角加速

度の分析や地面反力の測定を行っていないため,腿

上げ動作がどのように滞空時間に影響を及ぼしてい

るのか結論づけることはできない.これらの問題を

解決するためには,更なる運動学的手法を用いた検

討の必要性があると考えられた.   

 

５ まとめ 

本研究の結果から,「腿を速く,高く上げるように」

という言語教示は,大きなストライドを獲得するため

の指導法の一つとして有効であることが示された.し

かし,対象によっては,最大屈曲角度が増大するにも関

わらず,滞空時間の変化によってタイムが向上する者

と低下する者がいることが示された.これらのことか

ら,対象者によっては「腿を速く,高く上げるように」

という言語教示に加えて,大腿部を積極的に伸展させ

ることで滞空時間の向上につながる指導の必要性があ

ることが示唆された. 
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