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A．はじめに

　多くの球技スポーツでは、相手選手を抜きさ
る為または相手選手を抜かせない為に、素早い
方向転換動作や切り換えし動作が重要である。
それらの動きを改善するために、競技スポーツ
の現場では、アジリティトレーニング（方向転
換動作や切り換えし動作のトレーニング）と呼
ばれる体力トレーニングが行われている。
　コーチやアスレティックトレーナー等のス
ポーツ指導者は、方向転換動作にかかる時間が
単に短いや長いなどの量的な基準で優劣を判断
するのみならず、動きの質（動作技術）を分析
しその良し悪しを評価する必要がある。なぜな
らば、動作時間が延長してしまう原因は動きの
質に問題があることが多く、動きの質の改善を
図ることで運動パフォーマンスが向上するため
である。
　しかしながら実際には、スポーツ指導の場面
で動きの質を評価することは難題である。その
理由として、通常のスポーツ動作が高速な動き
であることやスポーツ指導者側が動きの質を分
析する方法を持ち合わせていないこと等の理由
が挙げられる。裏を返せば、名コーチといわれ
る人々は、高速に動いているスポーツ動作で

あってもその動きの質を分析し、どの動きが良
くてどの動きが悪いのかということを評価でき
るといえる。このようなスポーツ動作の質的分
析は、スローモーションでの動画撮影と「質的
分析の包括的・統合的なモデル」1）に従えば誰
でも実施できるようになると考える。
　そこで、本報告では、体育・スポーツ系大学
の学生が方向転換動作の質的分析方法を学習す
るために開発した学習カード8）とその授業事例
を紹介する。

B．方法

（1）対象者
　中京大学スポーツ科学部の授業「スポーツ
コンディショニング実習Ⅰ・Ⅱ」を2015年度、
2016年度に受講した3年生41名（男子24名、女
子17名）を対象とした。対象者の現在の運動習
慣は、定期的な運動をしていない者からほぼ毎
日運動している者まで様々であった。また、過
去の運動習慣については、ほぼ全員が高校生ま
では運動部活動に所属していたが、専門競技種
目は異なっていた。なお、本授業は日本体育協
会公認アスレティックトレーナー養成過程の専
門科目である。
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（2）授業の流れ
①3～5名程度のグループをつくった。
②グループごとにウォーミングアップを行っ
た。
③5mの折り返し走タイムを左右1回ずつ（図1）、
10mスプリントタイムを1回、光電管にて計測
した。なお、計測を行ったサーフェスは体育館
の木製フロアであった。
④5mの折り返し走の際には、実施者の方向転
換動作を正面から動画で撮影（ipadを用いた）
した。
⑤方向転換動作の質的分析方法について説明し
た（詳細は後述）。
⑥学習カード8）を用いて方向転換動作の評価を
グループごとに行った（表1）。
⑦コメントカードに本時の感想や気づきを記入
した。

（3）動きの質的分析の過程と方向転換動作評価
のための学習カード 8）

　高速で行わるスポーツ動作を質的に分析し、
動作改善に向けた指導を行うことは難易度の高
い課題であるが、KnudasonとMorrison（1997）
が示した「質的分析の包括的・統合的なモデル」
（図2）1）はスポーツ指導者がそれぞれのフィー
ルドにおいて選手の動きを質的に分析し、改善
指導するための理論的根拠を与える。そこで、
このモデルを用いて方向転換動作を質的に分析
することを試みた。
　「質的分析の包括的・統合的なモデル」では
「評価」と「診断」という用語を区別して用いる。

「評価」とは動きの長所と短所を見抜くことを
表す。一方、「診断」とは介入指導（動作指導）
によって更に改善できる長所または修正できる
短所を見抜くことである。つまり、たとえ動き
の長所と短所が見抜けたとしても指導可能な事
柄を知っていなければ、効果的な指導には結び
つかないことを表す。「評価と診断」をより正確
に行うための「準備」とは、事前に必要な知識
を「何を基準として、どのように」収集するの
かということに集約される。また、「観察」にお
いては身体運動の「何に焦点を当て、どのよう
に観察するか」という計画が重要になる。さら
に、「介入指導」では最も効果的なフィードバッ
クの方法で指導することが重要であるが、その
為には正確な「評価と診断」が必要となる。
　運動の質を評価する際には、運動を「局面」
に分解し、各局面での「観察の視点」を設定す
ると良い（図3）。「局面」とは、運動を「準備局

図 1．‌�5 m の折り返し走（方向転換動作）：対象者
は 5 m前方に進み180°の切り換えし動作を
行う．永野ら2011を引用． 図 3．評価時に考慮すべき事柄．

図 2．‌�質的分析の包括的・統合的なモデル．�
Knudson と Morrison 1997を引用．
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面」「主要局面」「終末局面」に分けることであ
り、方向転換動作の場合、準備局面とは減速動
作、主要局面とは変換動作（例；前方への運動
が後方への運動に切り換わる動作）、終末局面
とは加速動作を表す。そして、各局面での①動
きの安定性、②動きの要点、③動きの適正範囲、
④動きの優先順位について観察する。動きの安
定性とは、運動者が連続して誤るポイント（ま
たは繰り返し成功するポイント）は何かを観察
することである。動きの要点とは、運動力学の
原則に則る効率的な動きとは何かを知り観察す
ることである。これは観察の視点の中で最も重
要な事柄であり、準備における情報収集が大切
である。なお、動きの要点については各局面で4
つ程度に絞ることが推奨されている。動きの適
正範囲とは理想的な動きからどの程度のズレま
でなら許容できるかを設定することである。そ
して、動きの優先順位とは、分析する運動の目
的や目標をしっかりと把握し、最大限の改善を
得るために何が重要かを知ることである。
　そこで、方向転換動作の要点を把握するため
に文献の検討を行った。様々な方向転換動作が
ある中で、今回は5mの走行後、進行方向に対し
て右（または左）下肢を直角に接地、その後進
行方向に対して180°の方向に切り返しを行い、
スタート地点まで再び走行するものを選択した
（図1）2）。朽原と鳥居（2007）は、大学生男子
アメリカンフットボール選手を対象に5mの折
り返し走を行わせ、そのタイム（量的な指標）
と方向転換動作（質的な指標）との関連を検討
した3）。その結果、減速動作における内脚の接
地角度が鋭いほど5mの折り返し走が速かった
（図4）。また、変換動作における外脚の接地角度
が鋭いほど5mの折り返し走が速かった（図5）。
さらに、加速動作における内脚の脛と地面角度
が鋭いほど5mの折り返し走が速かった（図6）。
この研究を基に方向転換動作評価のための学習
カードを作成した（表1）。

（4）学習カードの説明方法
　上記で記載した学習カードの作成過程および
学習カードを用いた方向転換動作の評価方法に

ついて、パワーポイントの提示資料（図2～6）
にて学生に説明を行った。具体的には、質的分
析の包括的・統合的なモデル、評価と診断の定
義、朽原と鳥居（2007）の論文で示された方向
転換動作の要点などについて説明を行った。

（5）方向転換動作の観察と評価
　学生はグループに分かれ5mの折り返し走（方
向転換動作）を左右1試行ずつ撮影した。その
後、学習カードを手がかりにグループ全員で評
価をし合うように指示した。方向転換動作の各
要点について、「よくできた◎（4点）、できた
○（3点）、もう少し△（2点）、×まったくでき
ない（1点）」の4段階にて評価した。

（6）学習カードの妥当性と信頼性の検討
6－ 1．方向転換時間と学習カードの得点との

関連
　作成した学習カードを用いて、対象者より任
意に抽出した23名（男子12名、女子11名）の
方向転換動作を著者の1名（日本体育協会公認
アスレティックトレーナー）が評価した。その
評価得点と方向転換時間との関連をスピアマン
の順位相関係数により検討した。なお、方向転
換時間は下式のように定義した。
・ 方向転換時間（秒）＝5mの折り返し走タイム
（秒）－10mスプリントタイム（秒）
　男子において方向転換時間は、「体幹軸を後
方に傾ける」「軸の傾きを鋭く」「荷重は内側の
脚で」および「全項目の合計点」と有意な負の
相関関係を示した（表2）。7つの内4つの評価項
目と方向転換時間が関連しており、学習カード
は男子大学生の方向転換動作の優劣をある程度
評価できると考えられた。
　女子において方向転換時間は、「軸の傾きを
鋭く」「内脚の脛の傾きを鋭く」および「全項
目の合計点」と有意な負の相関関係を示した
（表3）。7つの内3つの評価項目と方向転換時間
が関連しており、学習カードは女子大学生の方
向転換動作の優劣をある程度評価できると考え
られた。
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表 2．‌�男子の方向転換時間と著者が評価した学習カードの得点との関連（スピアマンの順位相関係数）

* p < .05　** p < .01
† 対象者12名は左右両脚で1回ずつ方向転換動作のタイム計測を行ったため、度数は24（脚）となる。

表 3．‌�女子の方向転換時間と著者が評価した学習カードの得点との関連（スピアマンの順位相関係数）

* p < .05　** p < .01
† 対象者11名は左右両脚で1回ずつ方向転換動作のタイム計測を行ったため、度数は22（脚）となる。

表 1．方向転換動作の学習カード

図 6．‌�加速局面における内脚の脛と地面角度．朽原
と鳥居 2007より引用．

図 5．‌�変換局面における外脚の接地角度．朽原と鳥
居 2007より引用．

図 4．‌�減速局面における内脚の接地角度．朽原と鳥
居 2007より引用．
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6 － 2 ．「学生の評価による学習カードの得点」
と「著者の評価による学習カードの得
点」との一致度

　作成した学習カードを用いて、対象者より任
意に抽出した23名（男子12名、女子11名）の方
向転換動作を著者および学生本人が評価した。
その評価得点の一致度をスピアマンの順位相関
係数により検討した（表4、表5）。
　男子において、「軸の傾きを鋭く」の得点の
一致度は rs = .495（p < .05）であり中程度であっ
た。「内脚の脛の傾きを鋭く」の得点の一致度
は中程度であった（rs = .486, p < .05）。「後ろ脚
を素早く引き上げる」の得点の一致度は中程度
であった（rs = .456, p < .05）。「全項目の合計点」
の一致度は中程度であった（rs = .574, p < .01）。
また、「全項目の合計得点」について散布図にプ
ロットした（図7）。学生は著者よりも低い得点
をつける傾向にあった。
　女子において、「荷重は内側の脚で」の得点の
一致度は中程度であった（rs = .604, p < .01）。「内
脚の脛の傾きを鋭く」の得点の一致度は中程度
であった（rs = .512, p < .05）。「後ろ脚を素早く
引き上げる」の得点の一致度は中程度であった

（rs = .444, p < .05）。「全項目の合計点」の一致度
は高かった（rs = .748, p < .01）。また、「全項目の
合計得点」について散布図にプロットした（図
8）。著者よりも高い得点をつける学生および低
い得点をつける学生の割合は同程度であった。

C．結果

（1）方向転換時間の男女比較
　10mスプリントタイム、5m折り返し走タイ
ム、方向転換時間、全項目の合計得点の平均値
および標準偏差を示した（表6）。10mスプリン
トタイム、5m折り返し走タイム、方向転換時
間において男子が女子に比較して有意に早かっ
た。また、方向転換時間の男女のばらつきを示
した（図9）。男子において方向転換が速い者は
女子を上回っており0.6秒を切っていた。一方、
方向転換時間が遅かった者については男女差が
なかった。

（2）方向転換時間と学生による評価得点との関
連

　男子において方向転換時間は、「体幹軸を後

表 4．‌�男子における学生の評価と著者の評価の一致度（スピアマンの順位相関係数）

* p < .05　** p < .01
† 対象者12名は左右両脚で1回ずつ方向転換動作のタイム計測を行ったため、度数は24（脚）となる。

表 5．‌�女子における学生の評価と著者の評価の一致度（スピアマンの順位相関係数）

* p < .05　** p < .01
† 対象者11名は左右両脚で1回ずつ方向転換動作のタイム計測を行ったため、度数は22（脚）となる。
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方に傾ける」「軸の傾きを鋭く」「内脚の脛の傾
きを鋭く」および「全項目の合計点」と有意な
負の相関関係を示した（表7）。つまり、「体幹
軸を後方に傾ける」「軸の傾きを鋭く」「内脚の
脛の傾きを鋭く」「全項目の合計点」の得点が高
い者ほど方向転換が速いことが分かった。
　女子において方向転換時間は、「軸の傾きを
鋭く」「外足は進行方向に対して90°に接地」「内
脚の脛の傾きを鋭く」「後ろ脚を素早く引き上
げる」および「全項目の合計点」と有意な負の図 9．方向転換時間のばらつき．

表 6．‌�10mスプリントタイム、5 m折り返し走タイム、方向転換時間、全項目の合計得点の男女比較（独立し
た 2群の t 検定）

* p < .05: vs Female
** p < .01: vs Female

図 7．‌�男子における全項目の合計得点の学生評価と
著者評価の比較．

図 8．‌�女子における全項目の合計得点の学生評価と
著者評価の比較．
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相関関係を示した（表8）。つまり、「軸の傾き
を鋭く」「外足は進行方向に対して90°に接地」
「内脚の脛の傾きを鋭く」「後ろ脚を素早く引き
上げる」「全項目の合計点」の得点が高い者ほど
方向転換が速いことが分かった。

（3）コメントカードの感想とグループ活動時の
観察

　コメントカードの感想では「質的分析の包括
的・統合的なモデルを知ったことでスポーツ動
作の分析方法を理解できた」「動作分析には評
価と診断があり目的や意味が異なることを知っ
た」「運動の局面を分けることと要点を4つに絞
ることの重要性が理解できた」「運動の各局面間
のつながりも大切であると感じた」「変換局面で
の身体の角度が大切であることが分かった」「動
画を使っての動作分析の有効性を感じられた」
「自分が動作を行っている感覚と実際の映像に
は差が見られた」「動作の質的分析を自分が行っ
ているスポーツにも応用したい」「各個人の専門
スポーツ種目によって地面への力の伝え方に違
いがあるように感じた」「的確な指導につなげ
るためにも理想の動きをもっと認識しなければ

いけない」等があった。動きの評価をグループ
で行ったこともあり、明らかになった課題をど
のように修正すべきかという議論もなされてい
た。学生にとっては新たな気づきが多い授業内
容となった模様であった。

D．考察

　方向転換時間は男子が女子に比較して有意に
早かった。方向転換時間と学習カードによる評
価得点の関連性の検討は男女別に行うことが適
切であることが示唆された。
　方向転換時間と学習カードによる方向転換動
作の質的評価には関連が見られた。特に変換動
作における「軸の傾きを鋭く」、加速動作にお
ける「内脚の脛の傾きを鋭く」および「全項目
の合計点」は、男女共に方向転換時間との関連
があった。すなわち、これら3つの評価項目は
方向転換技術の優劣を判断するのに適した指標
であるといえる。観察が比較的難しい方向転換
動作の質的な分析を可能にしたという点におい
て、本学習カードは意義があるものと考える。
　一方、「体幹軸を後方に傾ける」「外足は進行

表 7．‌�男子の方向転換時間と学生が評価した学習カードの得点との関連（スピアマンの順位相関係数）

* p < .05　** p < .01
† 対象者24名は左右両脚で1回ずつ方向転換動作のタイム計測を行ったため、度数は48（脚）となる。

表 8．‌�女子の方向転換時間と学生が評価した学習カードの得点との関連（スピアマンの順位相関係数）

* p < .05　** p < .01
† 対象者17名は左右両脚で1回ずつ方向転換動作のタイム計測を行ったため、度数は34（脚）となる。
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方向に対して90°に接地」「後ろ脚を素早く引
き上げる」という評価項目は方向転換時間と
の関連が性別により異なった。このような結
果になった理由として、性別による方向転換動
作のストラテジーの違いが考えられる。実際、
McLeanら（1999）は女性アスリートのカッティ
ング動作は、男性アスリートと比較してより膝
関節が外反していたと報告した4）。また James

ら（2004）は、女性のカッティング動作は男性
と比較して、フットコンタクト時の膝関節屈曲
角度が5.8°小さく、最大膝屈曲時の地面反力
が1.0N大きかったと報告した5）。さらに、カッ
ティング動作中の下肢筋群の筋活動を記録した
研究によれば、女性アスリートにおける、つま
先接地50ミリ秒前のハムストリング筋活動が
男性のそれと比較して有意に小さいこと6）、接
地初期の大腿直筋および腓腹筋の筋活動が男性
と比較して有意に大きいこと7）が報告されてい
る。先行研究で示されたこれらの違いは、男女
の解剖学的、生理学的な差異より由来している
と考える。本報告が用いた5m折り返し走とい
う課題においても動作方法に男女差があったた
め、評価項目の関連性に男女差があったと考
える。本学習カードは、男子大学生アメリカン
フットボール選手の方向転換動作の分析から明
らかとなった動きの要点を基に作成した。今後
は女性アスリートの方向転換動作のキネマティ
クス解析を基にした質的評価項目の作成が必要
であると考える。
　学生が記入したコメントカードを参照する
と、「質的分析の包括的・統合的なモデル」を新
たに理解し、方向転換動作の質的分析を実施で
きていたことが窺える。このモデルに従えば、
指導経験の乏しい学生でも質的分析における思
考過程を体験できると考える。各体力要素のト
レーニング方法を単純に覚えるだけでなく、ス
ポーツ動作の質的分析に関する思考過程を身に
付けることが、習得した知識を手段的に活用す
る能力を育成すると考える。
　本報告にはいくつかの限界が存在する。1つ
目は、「学生の評価による学習カードの得点」と
「著者の評価による学習カードの得点」とが完

全には一致しなかったことである。方向転換動
作の質的分析に関して学生は不慣れな部分があ
る。従って、本学習カードによる評価を充分に
練習することで、学生においても学習カードの
使用に精通した著者と一致した評価を下せるよ
うになると考える。また、学生と著者の評価得
点の一致度を検討する際の研究デザインにも問
題点が存在する。特に、方向転換動作を実施し
た学生本人が評価得点をつけており測定者バイ
アスが存在すると考える。その為、今後は実施
者と評価者を異なる学生が担う工夫が必要であ
る。2つ目は、学習カードによる評価得点が本報
告の対象者以外の方向転換時間と関連するかは
不明な点である。本報告における方向転換時間
は男子が0.80±0.14秒、女子が0.88±0.16秒で
あった。この記録は朽原と鳥居（2007）が測定
を行った対象者（0.73±0.07秒）3）よりも平均値
および標準偏差が大きくなっている。つまり本
報告にて方向転換時間と学習カードの評価得点
との間に相関関係が見られた理由として、本対
象者の方向転換時間のばらつきが関係していた
可能性がある。したがって、対象者を増やし方
向転換時間と学習カードの評価得点との関連を
検証することが今後の研究課題である。3つ目
は、提示した学習カードの動きの要点がそのま
ま介入指導に利用できるかは不明な点である。
本学習カードを利用して指導を行った際に動作
が改善されるか否かを検証する必要がある。

E．さいごに

　スポーツ動作の中で多用される方向転換動作
を分析することは非常に難しい作業である。そ
の動作を「評価・診断」するためには、どのよ
うな「準備」をし「観察の視点」を如何にもつ
かが大切になってくる。本報告では「質的分析
の包括的・統合的なモデル」を紹介し、我々が
動作指導を行う際の思考過程を提示した。客観
的なデータを背景に質的分析の評価シートを作
成することはある程度効果的な指導につながる
と考えられた。
　それでも介入指導に迷うことが多くある。そ
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の際には、運動者自身に何を意図して運動して
いるのか、何をポイントとして運動しているの
か等を質問することが意外に良い結果を導くと
感じる。運動者の感覚と指導者が分析したこと
を擦り合わせられると、動きの「評価・診断」
の正確性が増し動作改善が得られると考える。
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