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．諸　言

中学校や高等学校で展開される課外活動のうち，運

動系の部活動（以下，運動部）は，日本における各種

スポーツ競技の普及や思春期年代における競技人口の

獲得に大きな役割を果たしている．そして，長期に渡

り学校教育下で存続する運動部を支えてきたのは，活

動する生徒達の安全面に配慮することを前提に配属さ

れた顧問教員である．

各学校において顧問教員として配属される運動部の

競技は，必ずしも教員自身のスポーツ経験と合致する

とは限らず，スポーツ経験を全く有していない教員が

顧問に任命されることも少なくない．安全管理が主た

る前提の顧問教員ではあるが，担当する運動部に属す

る生徒が意欲的であるほど専門的なコーチングを求め

られることも多く，毎日の指導に苦慮しているのが現

状である．このような意見は，高等学校に比べて学校

数の多い中学校教員に多く聞かれる．

さらに，冬季に降雨や降雪が多い地方で勤務する教

員になると，放課後に部活動を行う場所が限定される

という施設上の問題が生じる．一般的な学校施設で

は，大人数で利用できるウエイトトレーニング場やピ

ロティと呼ばれる雨天練習場を備えているとは限らな

い．そのため，屋外で競技を行う運動部は，冬季のト

レーニングに校舎内の階段や廊下を利用する他なく，

実施できる運動内容も制限されることになる．しか

し，屋内環境下で実践可能なトレーニングプログラム

を立案するには，独創的な発想や創意工夫が必要であ

り，顧問教員が冬季に部活動を指導していく上で解決

すべき課題となっている （図 1）．

そこで研究代表者は，こうした課題を解決するひと

つの試みとして，冬季に活動場所が制限される中学校

運動部の顧問教員を対象に，屋内で実践可能なトレー

ニング手段や方法を紹介する講習会を計画し，本研究

事業助成を受けて実施するに至った．

．方　法

１．実施時期と対象者

講習会は，定期試験や各種競技会の影響を受けない

ことに配慮し，11月第 3週の土曜日に午前 9時から12

時まで，研究代表者が所属する機関が有する体育館フ

ロアにおいて実施した．

講習会の対象者は，近隣中学校において運動部を担

当する顧問教員とし，数名の生徒を引率するよう依頼

した．当日の参加人数は，教員7名および生徒50名で

あった．競技は，陸上競技，野球およびテニスの他，

屋内競技であるバスケットボールおよびハンドボール

からも希望があり受け入れた．

２．講習会の内容

講習会は，開講式，講話，ウォーミングアップ，ト

ばね能力を改善するための冬季屋内トレーニング指導方法

－中学生を対象として－

岩竹　淳 1）　図子浩二 2）

短報：助成研究報告

図 1　競技によるトレーニング環境の違い
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レーニングの実践，クーリングダウン，生徒へのアン

ケートおよび閉講式の順に実施した．顧問教員には，

生徒が研究代表者の指導を受ける様子を観察してもら

い，疑問点があれば適宜質問してもらうことにした．

講習会の中核となるトレーニングの実践では，参加

した顧問教員と生徒が属する競技が多様な種類で構成

されることから，各種競技へ応用可能な内容となるよ

う，疾走能力の向上に不可欠な下肢のばね能力を改善

するジャンプトレーニングに取り組むことにした （岩

竹ほか，2008b）．

トレーニングの指導は，競技の種類を問わずに男子

生徒 4グループおよび女子生徒 2グループに分けて実

施した．各グループには，研究代表者が監督をする陸

上競技部の学生を指導補助として 3名ずつ配置した．

指導補助は，日頃から計画的なジャンプトレーニング

に取り組んでおり，事前に本講習会の指導内容を理解

するための研修を受けた学生とした．

１）講　話

冬季にばね能力を高めることの必要性について，参

加者の理解が高まるように講話を行った（図 2）．

ここでは，疾走能力に影響する下肢体力要因のう

ち，脚筋力は上位階層に位置づけられる踏切時間が長

く関節可動域が大きいジャンプ力に影響を与え，この

ジャンプ力が更に上位階層に位置付けられる踏切時間

が短く関節可動域が小さいジャンプ力に影響を与えて

おり，これらの要因が階層構造関係にあることを説明

した（図子，2000；岩竹ほか，2008a；岩竹・図子，

2011）（図 3）．講習会では，中学生が理解し易いよう

に，下位階層にあるジャンプ力を「押し返すばね能

力」，上位階層にあるジャンプ力を「跳ね返すばね能

力」と表現することにした．

２）ウォーミングアップ

ウォーミングアップは，講習会当日の気温が低いこ

とを考慮して，体幹周辺の筋群を動員する各種の補強

運動やミニハードルを用いた走運動を繰り返すこと

で，筋温を高めていく内容とした （図 4）．実際に運動

を行う中学生には，講習会中に脚や腰の痛みを感じる

ことや体調が優れない場合，直ちに運動の取り止めが

可能なことを告知した．

３）トレーニングの実践

ばね能力を改善する手段としてのジャンプトレーニ

図 2　講話の様子

図 3　疾走能力に影響するジャンプ力と
脚筋力の階層構造関係　　

図 4　ウォーミングアップの様子
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と，接地から離地までの間に上体が前後に大きく動か

ないこと，を意識させた．

踏み込みからのハードルジャンプは，バレーボール

でスパイクを打ちに行くときと同様に，片脚で一歩踏

み込んでから両脚で踏み切ることによりハードルを跳

び越える運動とした．この運動では，踏み込みながら

身体の沈み込みを行えていること，沈み込みから踏み

切りまでを短い時間で最大の力が発揮できること，を

意識させた．課題が達成できている生徒については，

ハードルを 5m間隔で 5台設置し，断続的に踏み込み

からのハードルジャンプを行わせた．

（2）跳ね返すばね能力を高めるトレーニング

跳ね返すばね能力を高めるトレーニングには，高さ

10 cmのミニハードル（NISHI製，アトミックハード

ル10） を用い，図に示す種目の順序で実践方法を指導

した （図 6）．ミニハードルの間隔と台数は，両脚およ

び片脚ミニハードルジャンプの場合，90 cm間隔で15

台とし，ミニハードル・リズムジャンプの場合，

180 cm間隔で 7台とした．

両脚および片脚ミニハードルジャンプは，最大の力

で踏み切ることはさせず，踏み切るタイミングに腕の

ングで取り上げた運動は，押し返す動きから跳ね返す

動きへ，単純なものから複雑なものへと移行していく

様，導入手順を考える必要性についても説明しながら

取り組ませた （図子，2000）．また，計画的なジャンプ

トレーニングに取り組んだ経験の少ない発育発達段階

の中学生が実践することから，過度に強い衝撃が身体

に加わることなく運動が遂行できるよう配慮した．

（1）押し返すばね能力を高めるトレーニング

押し返すばね能力を高めるトレーニングには，高さ

20 cmの台 （NISHI製，プライオボックスⅡ） と中学女

子100 mHの高さ （762 mm） に設定したバー中央部が

分割されて身体が触れても倒れない構造の特殊ハード

ル （NISHI製，フレキハードル） を用い，図に示す種

目の順序で実践方法を指導した （図 5）．

ボックスジャンプは，両脚同時に踏み切ることで台

上へ跳び乗らせる単純な運動とした．特に，下肢各関

節を柔らかく曲げて身体を沈み込ませて加重するこ

と，踏み切るときに両腕を振り込むタイミングを合わ

せて全身の反動を使うこと，を意識させた．問題なく

課題が達成できている生徒については，台上から後方

へ跳び下りた後に，再び台上へ跳び乗る運動を 5回連

続で出来るように練習させた．

ハードルジャンプは，台上から前方へ跳び下りて，

前述のボックスジャンプと同様に踏み切ることでハー

ドルを跳び越える運動とした．ボックスジャンプと同

じ課題に加え，接地した際に足音が大きくならないこ

図 5　押し返すばね能力を高めるトレーニング 図 6　跳ね返すばね能力を高めるトレーニング
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の講習会を企画するならば，10月下旬に開講して11

月から各中学校でトレーニングに取り組んでもらう方

が良いと思われ，日程の再検討が必要と考えられた．

本講習会は，運動部を担当する中学校顧問教員にト

レーニング指導方法の情報提供を行う目的で企画した

が，実際に指導を受けて運動するのは引率された生徒

である．そのため，平易な表現でばねを高める必要性

を説明するとともに，運動構造が単純なジャンプト

レーニング種目を反復することにした．アンケートの

結果から，講習内容と指導方法は概ね良いと感じても

らうことができ，脚や腰の痛みを訴える生徒がいな

かったことも，今後同様の講習会を実施して行く上で

参考となった．一方で，3時間の全講習時間を長いと

感じていた生徒も含まれており，中学生が集中して取

り組める時間を検討する必要があるかもしれない．

どのようなトレーニングでも同じであるが，脚や腰

が痛い状態や体調が優れない状態で運動を行えば，予

期せぬ怪我を誘引することもある．それが，廊下や階

段といった硬い床面でジャンプトレーニングを実施す

るのであれば，尚のこと生徒の健康状態や体力レベル

を見極めながら指導していく必要がある．屋外での活

動が制限される冬季は顧問教員と選手の双方にとって

厳しく長い時間ではあるが，この時期に蓄えた力が春

季に遅延効果（ザチオルスキー・クレーマー，2009）

として現れることを期待しながら，無理のない範囲で

ばね能力を改善するための冬季屋内トレーニングを実

践してもらいたい．
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振り込みを合わせてリズミカルに連続で跳び越えられ

ること，上体が前後に動かないで姿勢良く踏み切れる

こと，を意識させた．

ミニハードル・リズムジャンプは，陸上競技の指導

においてポップアップドリルとも呼ばれるもので，踏

み切り一歩前の接地から踏み切りへと素早く前方移動

して踏み切る運動とした．踏み切り一歩前の接地時間

を短くすること，足関節をやや背屈しながら踏み切り

にいくこと，を意識させた．

４）アンケート結果

講習会のアンケートは，参加した中学生を対象に実

施し，（1） 講習内容，（2） 指導方法，（3） 講習時間，

（4） 講習会の感想および （5） 自由記述に回答しても

らった （図 7）．

自由記述では，「一つ一つ勉強になりました．来年

もまたやりたいと思いました．」「今日習ったところを

しっかり冬季練習にいかしていこうと思います．」「と

ても分かりやすく，どこに効果があるのかすぐに分

かった．」「自分は野球をやっているのですが，野球に

も使えそうな所がたくさんありとてもよい時間を過ご

せた．」という内容であった．

その他，指導する生徒と直接した会話からは，ト

レーニングの講習会と聞いて，何か辛いことを沢山や

らされる印象を強く持っていたことが分かった．ま

た，ジャンプトレーニングはサーキットトレーニング

のプログラムに配置されることはあるが，動作やタイ

ミングを考えながら取り組んだ経験が少ないことも知

ることができた．

．今後の課題

本講習会は，学校行事等の諸事情から11月下旬に

実施したが，北陸地方特有の降雨日が増え始めてい

た．本研究事業の目的に則して冬季屋内トレーニング

図 7　講習会のアンケート結果
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