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Ⅰ.研究の目的

33

体育の授業や体育サークルの技術指導の現場において,運動技術のできない生徒をできるように

するため,また,更に技術力を向上させるために,数多くの用語があることは柔道-種目に限定し
9,30,31)

たものではあるが,前回報告した通りである｡

実際に体育授業に初中終使われている｢力を抜いて｣, ｢軽く｣, ｢強く｣, ｢やや軽く｣, ｢やや強

く｣の用語の指示ははっきりした目標や基準があってフィードバックして調整するのではなく,揺

業時の教師や運動の指導者が運動を行っている者を観て,感覚的な印象から指示が与えられてい

る｡運動を行っている者は与えられた指示に対して,自らの間隔でその指示を感じとり,筋力を

フィードフォワード的に発揮,調整している｡
1-4,13,18,2ト24,34,35,39,41)　8,10,12,26-29,32,36,40　5,7,25,27,28,38,40

これまでの研究は技術指導が良くいくように,競技者の体力,筋の発揮,そして技術と力の様

式といった面からが多くみられる｡その成果は技術指導の際に生かされてはいるが,更に技術指導

の効果を上げるためには,教師や運動指導者が生徒や運動を行っている者が自らの与えた指示にど

のような発揮や調整を行っているか,その指示に対してどのように感じているかを把握して,より

適切な指示を与える必要がある｡
6,37　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ll)

そのような立場からの研究として主観的な強度を指標としたもの,主観的情報の構造を問題と
14,15

したもの,あるいは力量情報の保持･記憶からのものがある｡他にも負荷予測に基づく筋出力量の
17                                                         33

調整や異なる運動負荷条件下におけるperceivedexerionを問題にしたものもある｡また,技術と
25                                              16

指示言語に関するもの,目標値を指示した時の幼児の動作の変容に関するものもある｡

しかし,最初に述べたように,これまでの研究成果を更に効果的にするには教師や運動指導者が

自ら指示したレベルに対して,運動を行っている者がどれ位,正確に力を発揮しているかを把握す
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る必要があるが,その面に関してはこれまで皆無であった｡

そこで,著者等は前々回に柔道選手に上腕の伸3&と屈曲の最大筋力の｢80%｣, ｢50%｣, ｢30%｣

の筋力を発揮するように指示し,その結果,理論値と実際に発揮した値とどれ位の差違がみられる

かについて実験を行った｡その結果, ｢80%｣, ｢50%｣, ｢30%｣の三レベル間に有意な差はみられ

ないものの, ｢50%｣のレベルが指示したレベルに最も近い値を示した｡そして,指示されたレベ

ルが高い程,指示されたレベルをオーバーする者が少なく,指示されたレベルが低くなる程,指示

されたレベルをオーバーする者が多くみられる等の結論を得た｡
31)

さらに,著者等は前回,柔道選手に握力の発揮の際に,最大握力の｢%｣, ｢%｣, ｢%｣の各レベ

ルを指示し,実験を行った｡その結果,握力の発揮は｢%｣レベルが｢%｣レベルより,有意に指

示されたレベルに近い値を示すとともに,指示されたレベルが高い程,指示された値に近い値を示

し,指示されたレベルが低い程,指示されたレベルより遠い値を示す等の結論を得た｡

このように,指示しても身体の部位によって,意識下の域値が異なることがわかった｡このこと

により,今後,身体の諸部位について,指示したレベルに対して,実際にどれ位発揮しているかを

明らかにしてゆく必要があると考える｡

そこで今回は,脚部の発揮はどうなっているかをみるために一般学生に垂直跳びを行わせ,最大

跳躍高を測定するとともに,更に被験者に目標値は与えず,被験者の意識下にある最大跳躍高の

｢80%｣, ｢50%｣, ｢30%｣の高さに跳ぶように指示を出した｡その結果,各指示された値と実際に

跳んだ値とどれ位の差異が生ずるか,その実態を明らかにしようとした｡また,今回は体育の指導

現場でよく使われる｢軽く跳んで｣と｢強く跳んで｣という数値を含まない指示言語の指示も行

い,数値を含まない指示言語の際には最大跳躍高の何%を｢軽く｣, ｢強く｣と意識しているのか

も,同時に明らかにして,今後の指示言語の有効性の示唆を得ようとした｡

Ⅱ.方　　　法

測定は平成5年5年25日(火)に行った｡場所は鹿児島大学教育学部武道場｡被験者は小学校体

育実技男子受講生で,年齢は20-22歳である｡垂直跳びの方法は壁から20cm離れて,跳んで壁

を打つようにした｡それで,最初に最大跳躍高を測定し,次に目標は与えず,自分の意識下にある

最大跳躍高の｢80%｣, ｢50%｣, ｢30%｣を跳ぶように指示した｡

データの処理に当たっては,最大跳躍値から,その｢80%｣, ｢50%｣, ｢30%｣に当たる借を算出

し,その算出された値で指示されたレベルに対して,実際に発揮された跳躍の値を除して,パーセ

ントで表した｡そして　80%max, 50%max, 30%maxのそれぞれのレベル間で有意がないかどう

かを検討するため,分散分析を行い, F値を算出した｡また,主効果のみられた際,どのレベル間

に有意差があるのかをみるため, t-検定を行った｡
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Ⅲ.結果と考察

1. 80%maxレベルについて

目標を与えず,自らの意識下の最大跳躍の80%を跳躍するように指示を出したところ, ｢表･

1｣にみられるような値を示した｡最大跳躍値×0.8から算出された値を実際の跳躍を行ったら,

それを上回るものが10人,下回る者が10人で,丁度,半分であった｡また,算出値を最も上回る者

で, 19.4%で,最も下回る者で21.6%であった｡平均すると, 100.8%で算出された値をわずかに

上回るものであった｡算出値と実際の跳躍値が一致すれば　　となるわけであるから,算出値と

実際の跳躍値のズレをみても上下に10%の幅をとってみてみると110-90%の中の者), 20人中12

人おり, 6割がその幅の中に存在することを考えれば　80%maxの発揮の指示は非常に有効であ

表1　大跳躍値と各指示レベルにおける値と%

iW 'A Ti
※ ※ ※ ※ ※ ※

N um . Sub M ax 0 .8 M ax A (cm B % 0 .5 M ax C (cm ) D 0 .3 M ax E (cm ) F (% )

1 E ●M 60 .0 48 .0 54 .0 1 12.5 30 .0 37 .0 123 .3 18.0 3 1.5 175 .0

2 K ●A 5 1.0 40 .8 32 .0 7 8.4 25 .5 26 .5 103 .9 15.3 22 .5 147 .1

3 K ●K 44 .5 35 .6 34 .0 95 .5 22 .3 23 .5 105 .6 13.4 17 .5 13 1.1

4 N ●S 53 .0 42 .4 48 .0 1 13 .2 26 .5 3 1.5 118 .9 ▲ 15 ⊥9 26 .5 166 .7 ▲4 N ●S 53 .0 42 .4 48 .0 1 13 .2 26 .5 3 1.5 1 18 .9 15 ⊥9 26 .5 166 .7

5 H ●T 50 .0 40 .0 46 .0 1 15 .0 25 .0 38 .0 152 .0 15 .0 27 .5 183 .3

6 Y ●N 48 .5 38 .8 35 .5 9 1.5 24 .3 26 .0 107 .2 14 .6 17 .5 120 .3

7 T ●N 63 .0 50 .4 48 .0 95 .2 3 1.5 32 .5 103 .2 18 .9 19 .5 10 3 .2

8 T ●H 62 .0 49 .6 47 .0 94 .8 3 1.0 36 .0 116 .1 18 .6 2 4 .5 13 1 .7

9 T ●F 53 .0 42 .4 42 .5 100 .2 26 .5 35 .0 132 .1 15 .9 3 2 .0 20 1 .3

10 H ●M 69 .5 55 .6 60 .0 107 .9 34 .8 41 .5 119 .4 20 .9 2 2.0 10 5.5

ll Y ●M 62 .0 49 .6 44 .0 8.7 31 .0 29 .5 95 .2 18 .6 2 1.5 1 15 .6

12 K ●Y 42 .5 34 .0 3 5 .0 102 .9 21 .3 2 4 .5 1 15 .3 12 .8 19 .5 152 .9

13 M ●T 64 .5 51 .6 4 4 .0 85 .3 3 2 .3 3 5 .0 10 8 .5 19 ⊥4 26 .5 137 .0

14 T ●H 50 .0 4 0 .0 3 9 .5 9 8 .8 2 5 .0 3.5 1 14 .0 15 .0 15 .0 100 .0

15 K ● Ⅰ 6 3 .5 5 0 .8 4 8.0 9 4 .5 3 1 .8 3 7.0 1 16 .5 19 .1 19 .0 99 .7

16 S ● Ⅰ 5 7 .0 4 5 .6 5 1.5 112 .9 3.5 3 8.5 135 . 1 17. 1 25 .0 146 .2

17 T ●U 5 7 .0 4 5 .6 50 .0 10 9 .6 3.5 3 7.0 129 .8 17. 1 26 .5 155 .0

18 A ●M 5 6 .5 45 .2 44 .5 3.5 3.3 33 .5 1 18 .6 17.0 29 .0 17 1.1

19 Y ●K 6 7 .5 54 .0 64 .5 119 .4 33 .8 49 .0 145 .2 20 .3 3 5 .5 175 .3

20 H ●D 4 7 .0 37 .6 38 .0 10 1. 1 23 .5 26 .5 112 .8 14 . 1 15 .5 109 .9

雷 56 .10 44 .88 4 5 .30 100 .80 28 .05 33 .3 3 118 .6 4 16 .83 23 .70 14 1.3 9

S , D 7 .776 6 .2 21 8 .43 5 10 .8 59 3 1.< 6 .39 8 14 .33 4 2 .3 33 5 .729 30 .808

※　Aは最大跳躍力の0.8maxを指示された時の跳躍値, Bは

Cは最大跳躍力の0.5maxを指示された時の跳躍値, Dは

Eは最大跳躍力の0.3maxを指示された時の跳躍借, Fは
0.3Max
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ると考えられる｡
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2. 50%maxレベルについて

目標は与えず,自分の意識下で最大跳躍の50%を発揮するように指示したところ, ｢表･ 1｣に

みられるように, 20人中, 19人が最大跳躍値×0.5の算出値を上回った｡平均すると118.64%で,

80%maxレベルが100.8%であったのに比較すると,算出値を上回る傾向が強いといえる｡

次に算出値と実際の跳躍値のズレをみると,そのズレが上下10%以内(110-90%の中にいる

者)は20人中, 6名であり　80%maxレベルに対して,その人数が半分になり　50%maxレベル

の跳躍発揮の指示は80%maxレベルより調整しにくい指示レベルと考える｡

3. 30%maxレベルについて

目標を与えず,自分の意識下で最大跳躍の30%を跳躍するように指示したところ, ｢表･ 1｣に

みられるように, 20人中19人が最大跳躍×0.3の算出値を上回った｡平均すると141.39%で, 80%

maxレベルの平均が100.8%であったのに比較すると, 40.49%上回り,また　50%maxレベルの

平均が118.64%であったのに比較しても, 22.7%上回る結果となった｡

次に算出値と実際の跳躍値のズレをみると,そのズレが上下10%の幅(110-90%)の中に,わ

ずか20人中, 3人しかいない｡ 80%maxレベルが20人中に12人　50%maxレベルが20人中6人い

た事を考えると,他のレベルに対して大幅なズレをもつものが多くなった｡

これ等の事から　30%maxレベルの跳躍発揮を指示することは　80%maxレベル　50%maxレ

ベルに対して,極めて調整しにくいレベルと考えられる｡その事から　30%maxレベルの指示を

しても,余り有効性がないと考えられる｡

4. 80%max,50%max,30%maxレベル間のF値とt値について

三レベル間の分散分析を行い, F値を算出すると｢表･ 2｣にみるように35.074という値をとり

1%以下の有意水準で有意な差がみられた｡そこで, ｢表･ 3｣にみるようにBonnterroniの基準

表2　F値について

F 値 35.074

有意確率 0.00000

表3　各レベル間のBonterrniのt値

各レベル

t借 間
80% m ax と50% m ax 50% m ax と 30 % m ax 30 % m ax と 80% m ax

t 値 3.67 1 4.684 8 .355

有意確率 0 .00074 0.00004 0 .00000
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の1 %の水準で80%maxレベルと50%maxレベルの間　50%maxレベルと30%maxレベルの間,

80%maxレベルと30%maxの間にも有意な差がみられた｡

この事から　80%maxレベルが他の2群より,最も指示されたレベル通り発揮しやすい,有効

性をもった指示言語であるといえる｡また　50%maxレベルも30%maxレベルに対しては有効で

あるが　80%maxレベルに比較すると有効性は低いといえる｡ 30%maxレベルは他の2群に対し

て,学生自身が全く調整しにくいレベルであることから,体育教師や運動指導者は指示レベルを指
19,20

示する場合　30%maxレベルの指示の際は特に注意する必要がある｡この事は北本等が追跡･追

従の実験で,負荷がないよりかあった方が,その成績は良いと述べ,更に,負荷が大き過ぎても,

小さ過ぎても,目標とのズレが大きくなる事を指摘している事を考えると,目標値がなくても,発

揮レベルが本人の意識下で軽いという感覚は調整しにくいものと考えられる｡

このように調整しにくいレベルはこれらのレベル発揮を有効にしていく努力が必要と考えられ

る｡そのためには　30%maxレベルの算出値より,目標の高さを視覚で確認し,フィードバック

表4　数量を与えない指示言語の各値と%

N u m . su b M ax
軽 く とん で ※ ※ 強 く とん で ※ ※

cm A (% ) cm ) B

1 E �"M 60 .0 32 .0 5 3 .3 4 7 .0 78 .3

2 K �"A 5 1.0 24 .0 4 7 . 1 4 8 .0 94 .1

3 K �"K 44 .5 17 .0 3 8 .2 40 .0 89 .9

4 N �"S 53 .0 23 .0 4 3 .4 52 .0 98 .1

5 H �"T 50 .0 33 .0 6 6 .0 ◆ 4 8 .0 96 .0

6 Y �"N 48 . 5 2 1.0 4 3 .3 4 2 .0 86 .6

7 T �"N 63 .0 30 .0 4 7 .6 6 1.0 96 .8

T �"H 62 .0 36 .5 5 8 .9 6 0 .0 96 .8

9 T �"F 53 .0 34 .0 6 4 .2 5 1.0 96 .2

1 0 H �"M 69 .5 3 1.0 4 4 .6 6 4 .0 92 .1

1 1 Y �"M 62 .0 23 .0 3 7 . 1 6 0 .0 96 .8

1 2 K �"Y 42 .5 18 .5 4 3 .5 5 5 .0 1 29 .4

1 3 M �"T 64 . 5 37 .5 5 8 . 1 6 3 .5 98 .4

1 4 T �"H 50 .0 2 1.5 4 3 .0 4 8 .5 97 .0

1 5 K �"I 63 .5 4 1.0 6 4 .6 6 2 .0 97 .6

1 6 S �"I 57 .0 27 .5 4 8 .2 5 0 .0 87 .7

1 7 T �"U 57 .0 3 1.0 5 4 .4 4 9 .0 86 .0

1 8 A �"M 56 .5 29 .5 5 2 .2 5 5 .0 9 7 .3

19 Y �"K 67 .5 19 .5 2 8 .9 6 7 .5 10 0 .0

2 0 H �"D 47 .0 17 .0 3 6 .2 3 5 .0 74 .5

X 5 6 . 10 2 7 .38 48 .6 4 52 .93 94 .49

S ●D 7 .7 7 6 7 .2 07 10 .20 9 8 .7 14 1 0 .7 46

※※　Aは

Bは

｢軽くとんで｣の値
max

｢強くとんで｣の値
max
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的に学習して　30%maxレベルは｢ここである｣という筋の感覚を作りあげなければならないと

考える｡

5. ｢軽く跳んで｣, ｢強く跳んで｣の指示について

今回,初めて力の発揮を数量的に指示しない語感だけの指示言語を用いた場合について検討を

行った｡ ｢表･ 4｣にみるように｢軽く跳んで｣という指示に対して,平均で最大跳躍値の48.6%

を発揮していることがわかった｡ ｢軽く跳んで｣という指示言語を発揮の段階を分類すると,最大

跳躍力の60%台を発揮したものが20人中で3人, 50%台が5人　40%台が8人, 30%台が3人,

20%台が1人という結果であった｡ ｢軽く｣という語感は自分の最大跳躍値の40-50%位と感じて

いるものが多いという事がわかった｡個々には自分の最大跳躍の66%を示すものの,逆に, 28.9%

を示すものもいて,大きな幅がみられた｡ただ, ｢軽く｣という指示に対して, 6割以上が自分の

最大跳躍値の40-50%と捉えてしさる事から,その実態をおさえて, ｢軽く｣という指示を与えるべ

きだと考える｡

次いで, ｢強く跳んで｣の指示について,個々については,最大跳躍を超える129%を示すものも

いた｡この者は｢強く｣という指示に対して,自分の最大跳躍を出すように感じているに違いな

い｡逆のケースでは自分の最大跳躍の74.5%であった｡このように個々では幅は大きいが,平均で

は94.49%を示し,自分の最大跳躍をわずかに下回る程度を｢強く｣という語感を捉えている者が

多い｡発揮段階で分類と,自分の最大跳躍の90%台の発揮が20人中に12人おり,次いで　80%台が

4名, 70%台2名, 100%台2名という形に分けられる｡

この事から,数量を示さない｢強く｣という指示言語は自分の最大跳躍の95%前後の力の発揮を

示す者が多いという実態をおさえて,体育指導者は指示を出すべきであると考える｡

Ⅳ.総　　　括

1. 80%maxレベルが他の50%maxレベルと　Womaxレベルより,指示を出した場合に最も有効

であることが確認された｡

2.指示されたレベルが高い程,その指示は有効で,指示レベルが低い程,調整しにくく,又,

個々のズレの幅が大きくなることが確認された｡

3.′ ｢軽く跳んで｣という数量を与えない指示は自己の最大跳躍値の40-50%の跳躍を示す者が多

かった｡

4. ｢強く跳んで｣という数量を与えない指示は自己の最大跳躍値の95%前後の跳躍を示す者が多

かった｡

5.自分の最大跳躍に対して,低いレベルの跳躍の指示を有効性を持つようにさせるには,それぞ

れのレベルに対するフィードバック的学習を行い,そのレベルを正確に把握する筋感覚を作り
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あげる必要があると考えられた｡
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