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女子学生における指示されたレベルに対する垂直跳びの研究

松永　郁男,藤島　仁兵,高岡　　治,平沼　正治*

(1994年10月17日　受理)

A Study of the vertical jump to the indicated levels by the coacher in the women's students

Ikuo MATSUNAGA, Jimpei FUJISIMA, Osamu TAOKA, Masaharu HIRANUMA

Ⅰ.研究の　目　的

26-30)

これまでの報告でも述べてきたように,運動のできない拙い子供を上手にするために, ｢力を抜

いて｣, ｢軽く力を抜いて｣, ｢やゝ力を抜いて｣とか, ｢強く跳んで｣, ｢思いきり跳んで｣, ｢軽く跳

んで｣とかいうように｢力を抜かせるため｣または｢力を出させるため｣に色々な感覚的語感の伴

う用語を持って指導をしている｡

その際に使用している用語は指導者の感覚的語感であって,指導を受けている子供の感覚と全く

等質ではない｡そのような事から,一生懸命に指導者が指導するために色々な用語を使用すること

は特に問題があるわけではないが,指導者は自分が筋力の発揮や調整を指示した用語に子供達がい

かに反応しているかの実態を知る必要があろう｡何故なら,指導者からの筋力発揮の調整を指示さ

れた場合,指示されたレベルははっきりした目標や基準があって,それに対して,フィードバック

するのではなく,自からの感覚でその指示レベルを感じとり,筋力をフィードフォワード的に発揮

し,調整しているからである｡
1-4. 12. 17,20-23,33.34.39)　　8. ll. 17.25-27.31.35.3｣　　5,7,24.26,27,37,38)

これまでの研究は技術指導者が良くいくように,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

者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. 36)                                  10)

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し
13.14)

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
16)                                                          32)

調整や異なる運動負荷各件下におけるperceivedexerionを問題にしたものもある｡また,技術と
24)                                               15)

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

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｡

*　国学院大学
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28)

そこで,著者等は前々回に柔道選手に上腕の伸展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｡
29)

さらに,著者等は前々回,柔道選手に握力の発揮の際に,最大握力の｢2/3｣, ｢1/2｣, ｢1/3｣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｢2/3｣レベルが｢1/3｣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｡
30)

さらに前回は脚部の筋力発揮の調整はどのようになるのかをみるために,男子学生に垂直跳びを

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を与えず,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,これまでの傾

向と異なり, ｢80%｣のレベルが最も指示レベルに近い値を示し, ｢50%｣, ｢30%｣レベルの順であっ

た｡このことから指示されたレベルが高い程,その指示は有効で,指示したレベルが低い程,調整

しにくく,分散も大きくなることが確認された｡

これまでの上腕力の伸展･屈曲,握力,垂直跳びの指示されたレベル-の発揮において,それぞ

れ異なることから,身体の部位によって,各レベルの指示を出した場合,その有効性が異なる事が

考えられた｡

そこで今回は,近年,中学･高校においても体育の場面で男女共習が実施されつつある中で筋力

では大きく異なる男女に筋力発揮のレベルを指示した場合,指示をする用語は全く同じで良いのか

どうか,あるいは違える必要があるかどうかを明らかにするために,前回の男子学生と全く同じ方

法で女子学生の測定を行った｡それによって,男女の指示言語による特性を知ろうとした｡

Ⅱ.方 法

測定は平成6年6月28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

実技女子受講生で,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%｣に当たる値を算出
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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一検定を行った｡

更に｢軽く跳んで｣と｢強く跳んで｣の指示を出し,跳躍を行わせ,その実態を知ろうとした｡

Ⅲ.結果　と考察

1. 80%maxレベルについて

目標を与えず,自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｣のA

欄にみられるような結果を示した｡最大跳躍×0.8から算出された値に対して,自識下の｢80%｣

レベルの跳躍を行うと,算出値を上回る者が16人,下回る者が4人であった｡また,算出借を最も

表1.最大跳躍値,各指示レベルの算出値と各指示レベルへの跳躍値

N u m . s u b . M a x 0 . 8 M a x
汰
A (c m )

�"&
r B (% ) 0 . 5 M d X

※
C -(c m )

※
D (% ) 0 . 3 M a x

※
E (c m

汰
F (% )

1 S . F . 3 5 . 0 2 8 . 0 3 0 . 0 1 0 7 . 1 1 7 .5 1 8 . 0 1 0 2 . 9 1 0 . 5 1 0 . 7 1 0 1 . 6

2 M . U . 3 9 . 3 3 1 . 4 3 7 . 4 1 1 8 . 7 1 9 . 7 2 5 . 4 1 2 8 . 9 l l . 8 1 5 . 0 1 2 7 . 2

3 Y . K . 4 1 . 6 3 3 . 3 3 5 . 0 1 0 5 . 2 2 0 .8 2 2 . 0 1 0 5 . 8 1 2 . 5 1 4 . 0 1 1 2 . 2

4 Y . W . 3 8 . 6 3 0 . 9 3 2 . 4 1 0 4 . 7 1 9 . 3 2 0 . 4 1 0 5 . 4 l l . 6 1 5 . 4 1 3 2 . 4

5 T . K . 3 8 . 7 3 1 . 0 3 6 . 6 1 1 8 . 0 1 9 . 4 3 1 . 6 1 6 3 . 3 l l . 6 2 4 . 5 2 1 0 . 7

6 A . T . 3 6 . 4 2 9 . 1 3 0 . 8 1 0 5 . 5 1 8 . 2 2 6 . 6 1 4 6 . 2 1 0 . 9 2 1 . 8 1 9 9 .6

7 M . M . 4 0 . 6 3 2 . 5 4 1 . 2 1 2 6 . 8 2 0 . 3 3 1 . 4 1 5 4 . 4 1 2 . 2 2 0 . 0 1 6 4 . 2

8 T . I . 3 6 . 6 2 9 . 3 3 1 . 0 1 0 5 . 9 1 8 . 3 ー 3 0 . 0 1 6 3 . 9 l l . 0 2 4 . 9 2 2 6 . 8

9 K . H . 3 4 . 0 2 7 . 2 3 5 . 0 1 2 8 . 7 1 7 .0 2 8 . 2 1 6 5 . 9 1 0 . 2 2 4 . 4 2 3 8 .6

1 0 M . H . 5 1 . 3 4 1 . 0 4 9 . 4 1 2 0 . 2 2 5 . 7 3 2 . 7 1 2 7 . 4 1 5 . 4 2 2 . 7 1 4 7 . 3

l l B . M . 4 0 . 5 3 2 . 4 3 7 . 8 1 1 6 . 6 2 0 . 3 3 5 . 4 1 7 4 . 8 1 2 . 2 2 5 . 9 2 1 2 .9

1 2 J . M . 3 6 . 0 2 8 . 8 3 4 . 5 1 1 9 . 8 1 8 .0 2 2 . 1 1 2 2 . 6 1 0 . 8 2 1 . 5 1 9 9 . 1

■1 3 Y . H . 3 7 . 3 2 9 . 8 3 2 . 5 10 8 . 7 1 8 . 7 2 7 . 9 1 4 9 . 2 l l . 2 2 3 . 4 2 0 8 .5

1 4 M . K a . 5 5 . 3 4 4 . 2 4 4 . 0 9 9 . 5 2 7 . 7 3 4 . 0 1 2 3 . 0 1 6 . 6 1 7 . 4 1 0 4 . 5

1 5 E . K . 4 2 . 5 3 4 . 0 3 3 . 0
9ケ●1

2 1 . 3 2 5 . 5 1 2 0 . 0 1 2 . 8 1 4 . 0 1 0 9 . 8

1 6 N . Y . 5 3 . 5 4 2 . 8 4 6 . 0 1 0 7 . 5 2 6 . 8 4 1 . 5 1 5 5 . 1 1 6 . 1 ■′2 4 . 5 1 5 2 .6

1 7 J . I . 4 9 . 5 3 9 . 6 4 0 . 0 1 0 1 . 0 2 4 ∴8 3 3 ⊥0 1 3 3 . 3 1 4 . 9 2 0 . 0 1 3 4 . 7

1 8 K . 0 . 5 5 . 5 4 4 . 4 4 2 . 0 9 4 . 6 2 7 . 8 2 9 . 5 1 0 6 . 3 1 6 . 7 1 9 . 0 1 1 4 . 1

1 9 N . K . 5 0 . 5 4 0 . 4 3 7 . 5 9 2 .8 2 5 . 3 2 9 . 0 1 1 4 . 9 1 5 . 2 1 5 . 5 1 0 2 . 3

2 0 K . H i 3 6 . 0 2 8 . 8 2 9 . 9 1 0 3 .6 1 8 . 0 1 9 . 0 1 0 5⊥6 1 0 . 8 l l . 4 1 0 4 . 9 ▼

文 4 2 . 5 3 4 . 0 3 6 . 8 1 0 9 . 1 2 1 . 3 2 8 . 2 1 3 3 . 5 1 2 . 8 1 9 . 3 1 5 5 . 2

S ●D 7 ●1 5 ●7 5 ●4 1 0 . 4 3 ●6 5 ●9 2 3 . 7 2 ●2 4 ●7 4 7 . 8

A

※Aは最大跳躍力の0.8maxを指示された時の跳躍値, ※Bは一百両×100
C

※Cは最大跳躍力の0.5maxを指示された時の跳躍値, ※Dは一百丁石蒜㌻×100
E

※Eは最大跳躍力の0.3maxを指示された時の跳躍値･ ※Fは雨蒜妄-×100
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上回る者で,その率が28.7%,最も下回る者で,その率が7.2%であった｡平均すると, 109.1%で
30)

算出された値を9.1%上回った｡先の報告で男子は100.8%であったのに比較すると8.3%女子の方

が高かった｡算出値と実際の跳躍値のズレを上下に10%の幅(110%-90%)をとってみると, 20

人中15人おり, 75%がその中に存在する｡男子が60%であったのに比較すると,男子より女子の方

が大きなズレを示す者が少ないと考える｡ 80%レベルの筋力発揮は男子の場合でも有効であるが,

それ以上に女子にとっては有効であると考えられる｡

2. 50%maxレベルについて

目標を与えず,自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｣のC欄に

みられるような結果を示した｡最大跳躍値×0.5から算出された値に対して,自意識下の｢50%｣

レベルの跳躍を行うと,男子の場合は20人中, 19人であったが,女子の場合は全員が算出値を上回っ
30)

た｡平均すると算出値に対して男子学生は118.6%であるのに対して,女子は133.5%で,男子を大

きく上回る結果となった｡また｢80%｣レベルが109.1%であったのに比較すると, ｢50%｣レベル

は大きく上回った｡次に算出値と実際の跳躍値のズレをみると,算出借の上下10% (11096-90%)
30)

をみると,男子その中に50%が存在したが,女子は25%減少した｡

この事から, ｢50%｣レベルの筋力発揮は｢80%｣レベルより調整しにくい指示レベルと考えら

れる｡また,女子においては男子より更に調整しにくいレベルと考える｡

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｣のE

欄にみられるような結果を示した｡最大跳躍値×0.3の算出値に対して,自意識下の｢30%｣レベ
30)

ルの跳躍を行うと,男子は20人中の19人,女子は全員が算出値を上回った｡平均すると算出値に対

して155.2%で, ｢80%｣レベルが109.¥%であるのに対すると40.1%上回り,また｢50%｣レベル
30)

に対すると21.7%上回る結果となった｡また,男子の算出値に対する実際の跳躍値の平均が141.39%

であるのと比較すると14.81%も出力過多になっている｡

次に,算出値と実際の跳躍値のズレをみると,そのズレの上下10% (110%-90%)の中をみると,

20人中5人であった｡この数は｢50%｣レベルと同数であるが,算出値に対する平均値が｢50%｣

レベルより大きい事から,｢30%｣レベルの筋力発揮の指示は最も調整しにくいレベルと考えられる｡

算出値に対する実際の跳躍値の率の平均値も男子のそれより更に大きい事から, ｢30%｣の指示レ

ベルは男子以上に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

三レベル間の平均と分散が,平均が大きくなると分散も大きくなる比例関係にあることから,逮

数変換を行い, F値を算出すると｢表2｣にみられるように, 28.945という値をとり, 1%以下で
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有意な差がみられた｡同様にt値においても逆数変換して,Bonferroniの検定を各レベル間に行

うと,｢表3｣にみられるように,1%以下で0.8maxレベルと0.5maxレベルの間に,また,

0.8maxレベルと0.3:
�"maxの間に有意な差がみられた｡

この事から,0.8maxレベルは他の2群より,指示されたレベルと自意識下で発揮する値が最も

近い値をとるといえる｡それ故,80%maxレベルは他の2群より,有効性をもった指示言語である

といえる｡

表2.F値について

ANOVATable1/ndate*103

DFSumofSquaresMeanSquareF-ValueP-Value

Factor

Sujects

Factor sujects

Residual

I
N
 
O
)
　
0
0
　
0

1

　

3

51. 173　　　　25.587　　28.945　　P<.01

95. 280　　　　　5. 015　　　5. 673　　P<. 01

33. 578　　　　　. 884

0.000

表3.各レベル間のt値について

Bonferroni/Dunn for 1/n data* 10~3

Effect : Factor

Significance Level I 1 %

Mean Diff.　Crit.Diff P-Value

0.8max(%),0.5max(%)　　1.521　1.457　.0022　S

0.8max(%),0.3max(%)　　2.210　　1.457　<.0001　S

0. 5max(%), 0. 3max(%)　　. 689　　1. 457　. 1528

30)

この事は前回の男子学生の場合と同じ結果であったが,ただ男子学生の場合には50%maxレベル
30)

と30%maxレベルの間には有意な差がみられたが,今回の女子学生の場合は両レベル間には有意差
30)

はみられなかった｡特に50%maxレベルは男子学生の平均が118.6%であったのに対して,女子学

生の場合は133.5%であった｡その平均の差は24.9%であった｡また, 30%maxレベルでは男子の
28)

平均が141.4%であったのに対して女子学生の平均は155.2%で,その差は13.8%であった｡

この事から,特に女子は男子に比較して50%maxレベルが,指示されたレベルと女子の意識下の

レベルとの間に男子以上に大きな差があると考えられる｡
19)

この事は北本等が追跡･追従の実験で報告しているように,筋力の劣った者は負荷が小さくなれ

ばなる程,その成績は悪くなる事を述べているが,男子より筋力の劣る女子には筋力発揮のレベル

の低い指示がでる程,その意識下にある筋力発揮はズレが大きくなったものではないかと考えられ

る｡また,今回も30%maxレベルが最大筋力の30%の算出値と自識下で発揮する値とのズレが最も

多きく,前回,指摘したように,目標値がなくても,発揮レベルが本人の意識下で30%という感覚

は男女共に調整しにくく,特に女子学生は男子以上にその傾向が強いと考えられる｡
28)

この事から前回も述べたように,調整しにくいレベルでの跳躍力の発揮は,各レベルでのMax

からの算出値を視覚を通し確認し,フィードバックして,正しく目標値の発揮ができるようなトレー
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ニングが必要と考える｡特に,女子は0.5maxレベルでも算出値と実際の跳躍発揮値と間に大きな

ズレがある事から,男子以上に0.5maxレベルと0.3maxレベルの筋感覚を作り上げる必要があると

考える｡

5. ｢軽く跳んで｣, ｢強く跳んで｣の指示について

これまでの｢0.8:max｣, ｢0.5max｣というような数量的でない, ｢強く｣とか｢軽く｣とかいうよ

うな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53%を示した｡最も大きな値を示した者は最大跳躍の

75.1%で,最小は32.5%であった｡その他は60%台が5人, 50%台が5人, 40%台が6人, 30%台
28)

が3人であった｡平均で男子が48.6%であったのに比べると,女子は｢表3｣にみるように53%で,

女子の方がやや多く発揮している｡

この事から, ｢軽く跳んで｣という指示を行った時は40-60%の範囲と考えている者が多いとい

表4.数量を与えない指示言語の跳躍値とMaxに対する割合

N u m . s u b . M 早x
軽 く 跳 ん で

c m )

※※
A (% )

強 ぐ跳 ん で

c m

※※■▲
B i

1 S . F . 3 5 . 0 1 6 . 3 4 6 . 6 3 6 . 7 1 0 4 . 9

M . U . 3 9 . 3 1 7 . 3 4 4 . 0 3 9 . 5 1 0 0 . 5

Y . K . 4 1 . 6 1 5 . 3 3 6 . 8 4 1 . 3 9 9 . 3

Y . W . 3 8 . 6 2 0 . 7 5 3 . 6 ◆4 1 . 5 1 0 7 . 5

T . K . 3 8 . 7 2 4 . 9 6 4 . 3 3 9 . 7 1 0 2 . 5

A . T . 3 6 . 4 2 4 . 3 6 6 . 8 3 2 . 8 9 0 . 1

M M . 4 0 . 6 2 7 . 6 3 . 0 4十 0 1 0 1 . 0

T . I . 3 6 . 6 2 7 . 5 7 5 . 1 3 5 .5 9 7 . 0

K . H . 3 4 . 0 1 8 . 8 5 5 . 3 3 5 . 5 1 0 4 . 4

1 0 M . H . 5 1 . 3 2 5 . 5 4 9 . 7 5 1 . 1 9 9 . 6

l l B . M . 4 0 . 5 ′2 5 . 3 6 2 . 5 4 3 .3 1 0 6 . 9

1 2 J . M . 3 6 .0 1 6 . 7 4 6 . 4 3 3 . 7 9 3 . 6

1 3 Y . H . 3 7 . 3 2 5 . 8 6 9 . 2 3 5 .5 9 5 . 2

1 4 M . K A● 5 5 . 3 1 8 . 0 3 2 . 5 5 7 .0 1 0 3 . 1

1 5 E . K . 4 2 . 5 2 4 ⊥5 5 7 . 6 4 5 . 0 1 0 5 . 9

1 6 N . Y . 5 3 . 5 2 2 . 0 4 1 . 1 5 5 . 5 1 0 3 . 7

1 7 J . I . 4 9 . 5 2 6 . 5 5 3 . 5 5 0 . 0 1 0 1 . 0

1 8 K . 0 . 5 5 . 5 2 8 . 0 5 0 ⊥5 5 5 . 5 1 0 0 . 0

1 9 N . K . 5 0 . 5 2 5 . 0 4 9 . 5 4 9 二L5 9 8 . 0

2 0 K . H i. 3 6 . 0 1 3 . 3 3 6 . 9 3 5 . 3 3 . 1

丈 4 2 . 5 2 2 . 2 5 3 .0 4 2 . 8 1 0 0 . 7

S ●D 7 ■1 4 ■6 l l .6 7 ●7 4 ●4

※※Aは

※※Bは

｢軽く跳んで｣の値
Max

｢強く跳んで｣の値
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える｡指導者はその実態をおさえて, ｢軽く｣という指示を与えるべきと考える｡

次いで, ｢強く跳んで｣の指示について,最大で自分の最初に測定した最大跳躍値を上回る者が
28)

12人いた｡男子が最大跳躍値と同等かそれを上回る者が2人であったのを考えると大きな違いがみ

られた｡女子の場合は｢強く跳んで｣という指示に対して, ｢全力｣でという語感を持っているの

ではないかと考えられる｡その他の者も95%以上の者が6人で, 90%以上が2人という結果をみて

も,男子と｢強く｣という語感の捉え方に大きな違いがみられた｡

この事から, ｢強く跳んで｣という数量を示さない指示の語感を男子は最大跳躍の95%前後の発

揮と捉えるが,女子の場合は｢全力｣という感じで100%以上の発揮を示す者が多い事から,指導

者はこの男女の違いを留意して,指示を出すべきであると考える｡

Ⅳ.舵 描

1.男子学生と同様に80%maxレベルが他の50%-maxレベルと30%maxレベルより,有効な指示言

語であることが確認された｡
>

2.男子学生と女子学生を比べると0.5maxレベルでの跳躍発揮において,女子学生の方が0.5max

の算出値と実際の跳躍発揮値にズレが大きい事が確認された｡

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

また,最大跳躍値より算出された値との間にズレの幅が大きくなる事が確認された｡

4. ｢軽く跳んで｣という数量を示さない指示は自己の最大跳躍値の40-60%の跳躍発揮を示す者

が多かった｡

5. ｢軽く跳んで｣という数量を示さない指示は男子学生は最大跳躍値の95%前後であったの対し

て,女子学生は100.7%であった｡女子学生は｢強く｣という語感を｢全力｣でという語感で

捉えているのではないかと考えられ,指導の際はこの違いは留意すべき事項と考えられる｡

6.自分の最大跳躍に対して,低いレベルの跳躍の指示に有効性を持たせるには,それぞれのレベ

ルに対する算出値に対して,視覚を通してフィードバック的トレーニングを行い,それぞれの

レベルに対する筋感覚を作り上げる必要があるが,女子の場合には30%maxレベルだけでなく,

50%maxレベルもフィードバック的トレーニングが心安と考えられる｡
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