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砲丸投の学習指導に関する研究（第2報）

スタンディングからの投げについて
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I　は　じめに もみようと試みた。

　前回の報告では，砲丸投の初心者の指導に際しての基

礎的な手がかりを得るための手段として，熟練者と未熟

練者との比較により，砲丸投の動作における身体各部の

スピードや軌跡等を中心にまとめた。

　今回は，異った2つの学習を同一被験者を対象として

行い，それぞれの学習による学習効果の違いや，異った

2つの学習の効果を比較することによって，初心者の砲

丸投の指導における基礎的な手がかりを得ようとするも

のである。

　その学習の1つの方法（series1）は，被験者に対し

て技術に関した情報は与えず（ルールに関するものと，

投法としてのその場投げの説明は行う），ただ記録の向

上を目指して1日に20投，計7目のトレーニングを行う

ものである。

　もう1つの学習（series2）は，その場投げによる砲

丸投の手本（熟練者をモデルに，立って構えた姿勢カ）ら

投げ終えてリバースするまでのもので，砲丸の保持，構

え，投げ，リバースといった各局面における留意点等を

詳しく入れたもの）のVTRを被験者が毎回トレーニン

グする直前に見せ曾その後ユ目に20投，それを7日繰り

返し行うといった学習の方法である。

　前回の報告では，熟練者と未熟練者との大きな違い

は，支持脚（右投げの人は右脚）の効果的な動きの差異

によるところが大であると述べた。つまり，投げの動作

の中で大変重要な局面と考えられる支持脚のすばやい伸

展に伴う動きが，未熟練者にはあまりみとめられない。

そこで，この学習（series2）では，その支持脚の使い

方や動きにポイントをおいて手本を作製し，その効果を
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皿　研究の方法

ユ）被験者は，砲丸投の未熟練者（島根大学バスケット

　ボール部員）の男子学生，19才～20才の3名である。

2）学習の期間は，series1が昭和60年12月7目～12月

　ユ4目まで，series2が昭和61年5月8日～5月17日ま

　でのそれぞれ7日問の7回である。

3）砲丸の投てきは，サークル中央からのその場投げの

　投法（スタソディングカ）らの投げ）で，砲丸の重さは

　前回の実験の結果より4kgが適当と判断し，実施し

　た。

4）被験者の身体にマークしたポイントは，足首，膝，

　腰，肘，手首の6箇所である。

5）撮映の方法は，砲丸投サークル真横からユ／600秒の

　ロータリーシャッタービデオカメラ（ソニー製）によ

　り，毎秒60コマで撮映した。

6）動作の分析は，動作解析コンピュータシステム（ソ

　ニー製）により，毎秒60コマの画像で解析を行った。

　そして，series1とseries2の学習前と学習後のそ

　れぞれ3投について撮映し，分析を行ったが，今回の

　報告における資料としては，3投の中の3投目を抽出

　した。

皿　結果およぴ考察

1．学習による記録の変遷

　図1－1～図1－3は，series1とseries2において

7回ずつ学習を行った際の学習期問中における被験者の

記録の推移である。1回の学習における投てきは20投で
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ありその20投の中の後半6投をそれぞれについて計測

し，毎回の最高記録と平均値，そして標準偏差を表わし

たのがそれらの図である。

　これらの図をみると，series1においてはsub．浅利

を除いて記録の向上がみられ，series2においては

sub．山内を除いて記録の向上がみられた。このseries

2のsub．山内については，実験終了後の面接により学

習期間中体調を崩したことを訴えており，その影響もあ

ったと思われる。
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　seri　es　　　　　　　　　　　　　　　　　　ser　i　es　2

図1－3　学習期間中の投てき距離

2．スティックピクチャーによる考察

　series1とseries2のそれぞれの学習前と学習後に

撮映したフイルムを，動作解析コンピュータシステムに

より毎秒60コマの画像で，砲丸が手を離れる瞬間から前

へ50コマ，そして後へ20コマの画像の解析を行った。ま

た，スティックピクチャーについては，毎秒30コマの画

像で解析を行い，・印は砲丸が手から離れる瞬問の身体

各部位につけたマークのポイントである。

ユ）sub．浅利

　SerieSユの学習前においては，被験者にその場投げに

よる投法を指示したのであるが，時々右脚で軽くステッ

プを入れたグライド投法に似た投げになることがあっ

た。また，砲丸が突き離される瞬問に右脚は膝から曲げ

られ，足先が後方に振り上げられていることが，図2－

1をみるとわかる。この右脚の膝角度が，顕著な時は直

角よりも深く曲げられることがある。このことは，投げ

の動作において右脚が投てき方向に対し，加速度的に十

分働いていないことが推察される。つまり，右脚のすば

やい伸展による上体の起こしとともに，右腰の投てき方

向へのひねり押し出しといった効果的な動きが，この脚

の動きからはみとめられない。また，構えの姿勢から一

度深く沈み込んでいるが，砲丸を後方に残すような沈み

込みではなく，力を加える距離をかえって短くしてお

り，良い動作とはいえない。

　学習後の図2－2をみると，砲丸を突き離すときの右

脚の後方への振り上げはみられなくなった。しかし，始

動から砲丸を突き離すまでの動きの幅が小さくなってお
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り，砲丸にカを加える距離が著しく短くなっているとい

える。つまり，前方への動きよりも上方への動きが強調

されたフォームであり，この動きからは砲丸の飛距離も

伸びていないことが推察される。

　series2の学習前の動きを図2－2からみると，僅か

ながら右足先の後方への振り上げがみられるが，SerieS

1の学習前に比べると効果的な動きになっていることが

みとめられる。構えの姿勢において，膝は適度に曲げら

れているようであるが，手首の位置が右足首の位置より

も前方（投てき方向側）にあり，つまり砲丸が後方に十

分残されていないため，砲丸投の技術でいうところのタ

ニが十分でなく，明らかに砲丸に加える力の距離を短く

していることが推察できる。

　学習後の動きを図2－4からみると，投げの動作に移

る構えの姿勢で砲丸が後方に十分残されており，また膝

も適度に曲げられていることがみとめられ，投げの構え

で重要なタメが十分つくられていることがわかる。した

がって，砲丸に加えられる力の距離も長くなり，また，

右脚による効果的な動きが生じ易い構えになっていると

いえる。図を見る限りでは，上方への動きに対して前方

への動きが若干小さくなっていると思われるが，右脚が

効果的な動きをしていると思われ，成績に好結果をもた

らしていることが推察される。つまり，砲丸を突き離す

瞬間の右腰の位置が，学習後ではより前方に押し出され

ており，腰の入った投げになっていると考えられる。

2）sub．立原

　3名の中ではこの被験者の動きが一番安定していると

いえる。series1の学習前（図3一ユ）の構えの姿勢を

みても，砲丸が後方に十分残されており，また，砲丸を

突き離す瞬間の右脚の動きも後方への振り上げがみられ

ず，他の被験者と比較すると良いフォームになっている

ことが推察される。しかし，構えの姿勢で腰の位置が若

干高くなっており，そのため前方への動きは大きくなっ

ているものの，それに比べると上方への動きが小さく，

理想的な動きとはいえない。

　学習後の動きを図3－2からみると，構えの姿勢にお

いて学習前よりもより後方に砲丸を保持しており，膝も

適度に曲げられてタメがより強調された良い構えになっ

ていることがうかがえる。そのため，投げの動作におい

て腰が前方へ大きくひねり押し上げられ，また，砲丸を

突き離す瞬間に腰がよく入った投げになっていることが

推察される。

　series2の学習前（図3－3）においては，砲丸が突

き離される瞬間の腰の位置が，SerieSユの時よりもより

前方に押し出されており，さらによく腰の入った投げに
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なっているといえる。しかし，腰の位置が再び高くなっ

ており，そのため上方への動きが小さくなっていると思

われる。

　学習後の図3－4を学習前の図3－3と比べてみると，

構えの姿勢において膝も適度に曲げられ，上体も後方へ

低く保持されており，より大きなタメがつくられている

ことがみとめられる。そして，その構えから一気に上方

への移動が始っており，右腰も投てき方向に大きく運ば
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れ，よく腰の入った投てきフォームになっていることが

推察される。また，投げ終った後右脚が前に引き寄せら

れ，うまくリバースが行われていると思われる。

3）　sub，山内

　series1の学習前の動きを図4－1からみると，構え

の姿勢において腰の位置が高く，そのため投げの動作で

は前方への動きは十分みられるが，それに比べ上方への

動きがあまりみとめられない。また，砲丸を手から突き

離す瞬間に右足先が後方に振り上げられ，右脚による効

果的な動きが行われていないことが推察される。そし

て，砲丸が手から離れた後のフォロースルーで，肩の位

置が前方低く振り降ろされており，これらのことから，

被験者は野球のキャッチボールの投球動作に近いフォー

ムになっていることが推察される。

　学習後の動き（図4－2）を学習前と比較すると，上

方への動きが大きくなっていることがみとめられるが，

砲丸を突き離す瞬問の右足先の後方への振り上げは学習

前とあまり変化がない。また，砲丸を突き離すときの腰

と肩の位置関係や，フォロースルーでの上体の前方への

倒れ込みも，学習前とあまり変っていないといえる。

　series2の学習前の動きを図4－3からみると，投げ

の一連の動きがseries1の学習前（図4－1）と似てお

り，上方への動きがあまりみとめられない。両方の図を

みてわかるように，腰が上方への動きを始める時には，

すでに右腰がかなり前方まで押し出されており，このよ

うな形からは上方への動きは小さくなることが考えられ

る。しかし，砲丸が突き離されるときの腰と肩の位置関

係をみると，series1の時よりも腰が前に出ていること

がみとめられ，僅かながら腰の入った投動作ができるよ

うになったことが推察される。しかしながら，フォロー

スルーのところで上体が前方低く倒れ込んでおり，相変

らずボール投げに近いフォームになっていることが考え

られる。

　series2の学習後の動きを図4－4からみると，砲丸

が突き離されるときの腰の位置が，学習前（図4－3）

のそれよりもさらに前方まで押し出されており，より腰

の入った投動作になっていることがうかがえる。しか

し，相変らず右足先が後方に振り上げられており5右脚

による効果的な動きがまだ十分表われていないといえ

る。

3．学習による身体各部位のスピードの変化

1）sub．浅利

　series1の学習前の身体各部位のスピードを，図5－

1と図5－2からみると，腰・肩・手首とも垂直方向よ

りも水平方向へのスピードが大であり，投動作が上方へ
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よりも前方への動きが大きくなっていると思われる。学

習前の腰の垂直スピードをみると，ほとんど上方への動

きがみとめられず，肩の垂直スピードも同じ傾向を示し

ており，このことから右脚のすばやい伸展による上体の

起こしといった，投動作の最初の重要な動きが十分為さ

れていないことが推察される。

　学習後のスピードを図5－3，図5－4からみると，身

体各部位の垂直スピードの最高が水平スピードのそれを

僅かながら上まわっており，学習前の動きに比ぺるとか

なり上方への動きが為されていることが推察できる。ま

た，身体各部位の最高スピードの出現のしかたも，腰，

肩，手首といったように，下から順次上方に移り最後は

ユ47

手首が最高のスピードになっている。つまり，投動作に

よるスピードの伝達のしかたが，最初は下肢に始まって

順次上方に移り，最後は指のスナップで最高スピードと

なるような，加速度的で理想的な形になっていると考え

られる。しかし、この被験者の場合は，学習後において

身体各部位の水平スピードが小さくなり，しかも水平ス

ピードより垂直スピードが大きい値を示している。つま

り，学習後は前方への動きが小さくなり，上方への動き

が強調された動きになっていることが推察される。この

ことは，右脚の伸展のしかたが右腰をすばやく前方にひ

ねり出すような動きになっておらず，上方に伸びあがる

ような投動作になっていると考えられる。
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　series2の学習前の動きのスピードを図5－5と図5－

6からみると，腰のスピードが水平・垂直とも小さく，

また・肩gスピードにおいても同じ傾向を示しており，

右脚による効果的な動きが十分行われていないことが推

察される。しかし，手首の水平スピードがこれまでの最

高値を示している。

　series2の学習後のスピードを図5－7と図5－8から

みると，手首の水平スピードと垂直スピードは顕著な伸

びがみられる。また，肩の垂直スピードも学習前に比べ

ると大きな伸びがみられ，投動作がすばやく行われるよ

うになったといえる。

2）sub．立原

　seriesユの学習前の身体各部位のスピードを図6－1

と図6－2からみると，腰の水平方向へのスピードはか

なりみとめられるが，腰の垂直方向へのスピードは小さ

いといえる。しかし，学習後のスピードを図6－3と図

6－4からみると，腰の垂直方向へのスピードの伸びが

はっきりとみとめられ，また，肩の垂直方向へのスピー

ドも同じように伸びがみられ，学習により右脚の効果的

な動きが行われるようになったと推察される。また，手

首の水平スピードが著しく大きくなっているのに比べ，

手首の垂直スピードにはほとんど変化がみとめられず，

このことから，投てき角度が小さい投げ（低い投てき）

になっていることが考えられる。
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　series2の学習前・後の身体各部位のスピードを比較

してみると（図6－5，6，7，8），学習後において水

平・垂直ともスピードが増しており，なかでも手首のス

ピードは顕著な伸びを示している。series1の学習前の

スピードとseries2の学習後のスピードを比較すると，

身体のほとんどの部位においてスピードの伸びが顕著に

表われており，学習により投動作が速く行われるように

なったと推察される。

3）　sub．山内

　sefiesユの身体各部位のスピードを図7－1，2，3，

4からみると，学習前は各部位ともに低い値を示してい

るが，学習後において手首の水平・垂直ともにスピード

の伸びが大きくなっている。また，学習前・後の垂直ス

ピードをみると，腰と肩とのスピードの差が他の被験者

に比べると小さくなっており，右脚の伸展による上体の

起こしがほとんど行われていないことが推察される。

　series2の学習前・後のスピードの変化を図7－5，

6，7，8からみると，全体的に水平・垂直ともスピー

ドは増している。しかし，身体各部位の最高スピードの

出現のしかたをみると，学習前の方が比較的まとまって

いることがうかがえる。とくに，学習後の垂直スピード

をみると，肩の最高スピードが腰の最高スピードよりも

早い時期に出ている。つまり，投動作におけるスピード

の伝達が，下肢の方から加遠度的に行われておらず，良
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い動きとなっていないことが推察される。
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　series1，serier2の学習効果を身体各位のスピード

の変化とスティックピクチャーからみると，次のような

ことがいえる。

ユ）sub．浅利

　学習前は，垂直方向への動きはあまりみられず，水平

方向への動きが強調されたようなフォームであったが，

学習を重ねていくにつれて垂直方向への動きがみられる

ようになった。とくにseries1の学習後においては，

垂直方向への動きが極端に強調され，かえって悪い結果

となったが，手本を使ったseries2の学習後において，

肩や手首の垂直スピードに大きな伸びがみられているこ

とから，学習により右脚の効果的な動きが行われるよう

になった結果と考えられる。そして，全体の動きそのも

のがまとまり，水平方向への動きにも良い影響を与え，

水平スピードの伸びにつながっているといえる。

2）sub．立原

　この被験者も学習前は前者と同じように，垂直方向へ

の動きに比ぺると水平方向への動きが大きかった。しか

し，series1の学習後において垂直方向への動きが十分

みとめられ，早くから右脚の効果的な動きが行われるよ
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うになっていることがうかがえる。とくにseries2に

おいては，身体各部位のスピードが高まり，身い動きに

なっているといえる。

3）　sub．山内

　3名の被験者の中で動きが一番不安定である。そし

て，series1，series2を通じてスピードの変化があま

りみとめられなかった。この被験者の場合，学習の最後

までボール投げに近いような投動作が行われ，他の被験

者のような学習効果はみとめられなかった。
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