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用語の定義 

1） エクササイズプログラム 

本研究課題で、疾走能力を高めるための独自のトレーニングプログラムをエクササイ

ズプログラムとした。 

 

2） 現場指導者 

本研究では、研究に協力を得た少年野球チームで指導している指導者を現場指導者と

した。「コーチ」もしくは「指導者」とは区別する。 

 

3） 疾走 

本研究では、最大努力で走ることを疾走とした。 

 

4） ジュニアアスリート 

スポーツチーム（クラブ）に所属し、特定の種目に取り組んでいる6～15歳の児童を

ジュニアアスリートとした。 

 

5） 対象者 

本研究に協力した、8～12歳の19名のジュニアアスリートを対象者とした。 
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第 1章 序論 

第 1節 緒言 

優秀なアスリートを育成するためにも、生涯スポーツや身体活動に親しむためにも、幼少

期・少年期のスポーツや身体活動には大きな意味がある（中村・長野,2011; Whitehead, 

2010; Active for Life, 2020; Victoria State Government, 2020）。長期的視野でアス

リートを育成する Long Term Athlete Development（LTAD）は、世界の中で最も注目されて

いる競技者育成モデルであり、多くの国で採用されている（伊藤, 2016）。LTADという言葉

だけをみると、エリート選手育成計画のみを考慮しているような印象を受けるかもしれな

いが、そうでないところが特徴的である。LTADは、競技力向上とスポーツ振興の両面を同時

に推進する構造になっており、発育発達に合わせて、年代別にステージが区分され、主に0

歳から12歳をフィジカルリテラシーの習得時期としている（CS4L,2014）。幼少期において

発達段階に合わせて全般的な運動能力、内発的動機づけ、知識・理解力、自己効力感等を含

めたフィジカルリテラシーの向上が、その後の競技能力の更なる発達には極めて重要な要

素であることが多くのスポーツで明らかになっている（Baker, 2003； Balyi, 2001; CS4L, 

2014）。ジュニアアスリート育成にあたり、フィジカルリテラシーを向上させ、定着させて

いくことが競技力の向上、健全なスポーツマンを育成するために必要である。しかしながら、

近年ではフィジカルリテラシーの習得に重きを置かず、早くから専門競技を専門的に取り

組むジュニア期の「競技種目早期専門化」が問題視されている。バーンアウトやスポーツか

らのドロップアウト等、早期専門化による弊害を多くの専門家が指摘している（Wall and 

Cote, 2007; Balyi et al., 2013; Isoard-Gautheur et al., 2016）。  

運動能力の基本動作においてフィジカルリテラシーに含まれるものは多くあるが、本研

究では、疾走に着目し、ジュニアアスリートの疾走能力の向上を目指したエクササイズプロ

グラムを作成し、その効果を検証することを目的とし、得られた知見を指導者や関係団体を

通して長期的視野に立ったアスリート育成に寄与したいと考える。 
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第 2節 文献研究 

2-1. ジュニアアスリート育成の現状 

日本においては、超短期的な目標設定の上で、ジュニアアスリートの早期専門化が行われ

ている傾向にあるといえる（藤後ほか, 2017; 阿部・富田, 2018）。阿江（2018)は、日本

は、諸外国に比べて種目専門化が早いことを報告している。日本の小学生が参加するミニバ

スケットボール・バレーボール・少年野球等は勝ち抜き戦のトーナメントでの公式戦が多く

（神奈川県バスケットボール協会U12部会,2020; 2020神奈川県小学生バレーボール連盟, 

2020；神奈川県少年野球連盟学童部, 2020）、指導者、保護者、ジュニアアスリートが、目

先の勝利に多くの注意を注いでいる。その様な環境下では、種目に特化した特異的な動作や

運動能力の向上に特化した育成が重要視されるため、ジュニアアスリートのオーバーユー

スが原因の怪我、バーンアウト、スポーツからのドロップアウトなどの原因となりえる

（Malina, 2010）。Balyi and Hamilton（2003)は、長期にわたるアスリート育成が必要で

あるにも関わらず、指導者や保護者の「今週金曜にピークにもっていこう」という言動に象

徴されるような超短期的な目先の試合の勝ちだけに固執する考えは、肉体的、技術的、戦術

的、精神的にアスリート育成という点から理にかなっていないことを指摘している。このよ

うな競技種目早期専門化の傾向は、日本のみではなく、国際的な問題になっている。  

エリートアスリート育成には、8 年から12 年が必要とされており（Bloom, 1985； Er-

icsson and Charness ,1994)、Balyi and Hamilton（2003)は、青年期以降の競技力向上の

最大化には、長期的な育成計画に基づき、段階的に専門的能力を育成することが極めて重要

であると述べている。Gulbin et al. （2010)は、エリートアスリートは、一つの競技種目

を専門化する前に、ジュニア期に様々なトレーニング、遊びを経験し、多種類のスポーツ参

加、莫大な練習量、質の高いコーチングへのアクセス、多大な親のサポート、早期からスポ

ーツへの情熱、そして障害を克服する忍耐力があることを挙げている。アスリート育成計画

を策定する上で、エリートアスリートが「特定の時」に「特定のこと」を体験したことを認
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識する必要があると考えられている。Ericsson and Charness（1994)は、肉体が成熟する前

に獲得する必要のあるスキルも認識しておく必要があると述べている。また、Jardine（2009）

は、生物学的成熟度の主な指標として、子供が最大に成長する年齢であるPeak Height Ve-

locity（PHV）を挙げており、同じ年に生まれた者でも、生物学的年齢では最大4年離れてい

る可能性を指摘している。さらに、Jardine（2009）は、マイケル・ジョーダンが遅く成熟

したアスリートの一例であると指摘する。マイケル・ジョーダンのような成熟していない少

年は、既に成熟している同期より物理的に不利であったということである。現状の選手育成

システムは、成熟段階の違いによる競技パフォーマンスに焦点を当てているため後期成熟

者を早い時期から不利にしていると指摘している。 

アスリート育成を長期的視野で捉え、各ステージで年齢やレベルに適したトレーニング、

試合数やルール調整、有効なリカバリー方法等を計画的に実施するLong Term Athlete De-

velopment（LTAD）は、多くの国で導入されている。LTADは、日本でも競技団体などで認識

され始めている（日本陸連,2015; JSC, 2017；JBA, 2019）。中山（2019）によると、LTAD

はトップアスリートを含めたすべての参加者がそれぞれのポテンシャルに気付き、それを

最大限に活かせるようにするためのフレームワークと述べている。図1は、LTAD（Long Term 

Athlete Development）における年齢別の7ステージ、及びフィジカルリテラシーの位置づけ

を示している（CS4L, 2014)。 
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図 1 Long Term Athlete Developmentとフィジカルリテラシーの関係 (CS4L, 2014より引用 著者加筆・和訳)    
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2-2. LTADの視点からフィジカルリテラシー習得の必要性 

図1をみると、LTADの中でのフィジカルリテラシーの位置づけが理解できる。フィジカル

リテラシーの適切な学習時期は0～12歳頃であり、この期間に3つのステージ、1. Active 

Start（0歳～6歳頃）、2. FUNdamentals（6歳頃～9歳頃）、3. Learn to Train（9歳頃～12

歳頃）が存在する。その後、競技としてスポーツを行う場合は、4つ目のステージ、Train to 

Train（12歳頃～15歳頃）に進み、そうでない場合はActive For Life のステージに進む。

どちらのルートに進んでも生涯かけてフィジカルリテラシーを洗練していくことは、トッ

プアスリートのみではなくスポーツを行う全ての人の基礎となることを示していることが

わかる。 

International Physical Literacy Association（2017)は、フィジカルリテラシーを「人

生において身体活動の価値を尊重し、責任を持って関与するための動機づけと、自信、運動

有能感、理解」と定義している。日本スポーツ振興センター（JSC）は、フィジカルリテラ

シーをスポーツに一生親しむために必要なチカラ（ココロ・カラダ・アタマ）と捉えている

（JSC, 2017）。Canadian Sport for Life（2012)は、フィジカルリテラシーを「スポーツ

やリズムダンスなど様々な運動活動において、自信を持って、正確に基本的運動技能

（fundamental movement skills）と基本的スポーツ技能 (fundamental sport skills) を

発揮できること」と定義していて、基本的な動きを以下の4つの環境で学ぶべきとしている。 

 

(1) on the ground (地上）- ほとんどのスポーツ、ダンス、身体活動の基本 

(2) in the water (水中) - 水中・水上の動き（スポーツ）の基本 

(3) on ice and snow（氷上や雪上）- 滑る動き（スポーツ）の基本 

(4) in the air（空中）― 回転系の動き、体操競技の基本 

  

  中村（2011）は、人間の基本的な動きを、子供の運動場面の実証などを基に36の動作と
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してまとめ、それらをバランス系の動作（スタビリティ・ムーブメント）、移動系の動作（ロ

コモーティブ・ムーブメント）、操作系の動作（マニプレイティブ・ムーブメント）に分類

している。 フィジカルリテラシーは動きだけでなく、考え方、動機づけ等も含んでいるこ

とを多くの研究者が指摘している。Whitehead（2010）は、フィジカルリテラシーを動機づ

け、自信、身体能力、そして生涯にわたり身体運動を継続する知識と理解としている。

Mandigo et al.（2007） は、フィジカルリテラシーは動きだけではなく、動機づけ、社会

的責任、自己肯定感なども含んでいると報告している。Sum et al.（2018）は、フィジカル

リテラシーを身体活動に関するインテリジェンス（知能、理解力）とし、フィジカルリテラ

シーの備わった者は、身体的な活動を通じて、変化する環境における基本的な動き、調整、

及び管理に対する自信を得ることができるとしている。これらの報告を参考に、本研究では

フィジカルリテラシーを「スポーツや身体活動に繋がる基本的な動作を的確に遂行できる

能力、及び知識、理解力、内発的動機づけ、自己効力感」と位置づける。 

子供が、フィジカルリテラシーを習得するには、多種目のスポーツ参加、バラエティに富

んだ外遊びが有効である（鶴山ほか, 2008; Gulbin et al., 2010; CS4L, 2012; Rossi et 

al., 2012）。しかしながら、外遊びに多くの子供が十分な時間を費やしていない現実が数

カ国で報告されている。Picard（2010）は、カナダでは、Health Canada の推奨する1日90

分の運動時間を満たしている就学児は僅か12％しかいないと報告している。Griffiths et 

al.（2013）は、英国の就学児の半分近くは、スポーツに必要な動きを習得せずに学校を卒

業すると指摘している。日本でも同様に、子供が外遊びを十分に行なっていないという研究

報告がある。柴垣・春日（2010)は、近年の子供の外遊び時間は減少傾向にあると報告して

いる。鶴山ほか（2008）は、子供の外遊び時間の減少により、基本的運動能力や社会性を自

然に習得できる機会が減少していることを指摘している。これらの報告からカナダや英国

と同様、日本でも子供がフィジカルリテラシーを習得しにくい環境に置かれていることが

考えられる。 
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2-3. 文献研究から明らかになったこと 

2-3-1. アスリートの早期専門化 

スポーツは、早期専門型(early specialization sports)と後期専門型（late speciali-

zation sports)に分類される（DCMS/Strategy Unit, 2002)。早期専門型スポーツは、PHV 

年齢より前に専門的なトレーニングを行なうことが一流になるためには必要と考えられる

スポーツで、回転系などの複雑な動きが必要なフィギアスケート、体操競技などが該当する。

一方、後期専門型スポーツはほとんどの球技や陸上競技など多くのスポーツが該当する

（Balyi and Hamilton, 2003）。後期専門型スポーツを早期専門化することには様々な弊害

があることを多くの専門家が指摘している。Johnson（2008)、Malina（2010）、 

DiFiori et al.（2014)は、早期専門化による同一方向の偏った動きの繰り返しによるオー

バーユースが原因の障害の危険性を指摘している。 

競技に必要なスキルの獲得に関しても早期専門化による弊害は多くの指摘がある。Balyi 

and Hamilton（2003)、Jardine（2009)、Gulbin et al.（2010)は、早期専門化の弊害とし

て、proficiency wall(上達の壁)を挙げていて、アスリートの技術的・戦術的な上達に弊害

があることを指摘している。さらに、Moesch et al.（2010)の報告によると、オランダの陸

上競技、重量挙げ、自転車、ボート、水泳、スキーにおいて、エリートアスリート（国際大

会出場グループ）はニアエリート（全国大会出場グループ）との比較研究で、エリートグル

ープは 3～5年遅く競技専門化しており、18歳以下までは専門競技の練習時間はニアエリー

トよりも少ないことを報告している。 ドイツにも似たような報告がある。Güllich（2014)

は、2012 年ロンドンオリンピックで金メダル獲得したドイツホッケーチームへの研究で、 

オリンピックチャンピオングループと国内レベルアスリートを比較したところ、オリンピ

ックチャンピオングループの方が、競技専門化する時期が 3年程遅く、別のスポーツも取り

組んでいる時期が長かったと報告しており、オリンピックチャンピオングループと国内レ

ベルアスリートグループとホッケーの練習時間は同じくらいということを指摘している。
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同じくアメリカの研究でも Rugg et al.（2018）は、2008年から 2015年の NBAドラフト 1

位の選手を高校時代にバスケットボールのみを行っていた群とバスケットボールの他に別

のスポーツも行っていた群に分けて比較をし、後者の方がプロになってからの怪我のリス

クが低く、現役期間が長く、試合出場時間も長いと報告している。Wall and Cote（2007)は、

早期専門化したアスリートは競技からのドロップアウトの可能性が高いこと、日本陸上競

技連盟(2015)は、良い人材を早い段階で見つけて長く育てることは根本的に困難であり、新

たな育成制度が必要であると指摘している。Fawver et al.（2019)は、上記の問題点に加え

て、競技種目早期専門化の弊害として、社会からの隔離やバーンアウトを指摘している。以

上の文献研究から、スポーツ現場では、指導者は競技種目早期専門化による弊害を理解して

おく必要があることがわかる。 

 

2-3-2. 解決すべき問題点 

以上の文献研究から、ジュニアアスリートが、フィジカルリテラシーの習得よりも専門

的なトレーニングを優先することや、ジュニアレベルでの勝利至上主義は長期視野に立つ

と優秀なアスリートが育成されにくいことが判った。長期視野でのアスリート育成、ジュ

ニアレベルでのフィジカルリテラシーの習得が重要といえる。また、日本においても、国

レベルでの長期視野に立ったアスリート育成が必要といえる（阿部・杉田, 2009; 藤原ほ

か, 2018; 衣笠ほか, 2019)。フィジカルリテラシー向上のためには、多種目のスポーツ

に参加することの利点は多くある（DCMS/Strategy Unit, 2002; Bergeron et al, 2015; 

Gardner and Charles, 2012; Bompa, and Buzzichelli, 2019）が、日本にそのシステム

を導入することは現実的に困難だと考えられる（中澤, 2011; 阿江, 2018； 阿江, 2020; 

平野, 2020）ため、システムではなく、現場指導に焦点をあてることが必要である。 
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第 3節 研究の背景、目的、研究課題、意義、及び仮説 

3-1. 研究の背景 

前章の文献研究から、late specialization sports（後期専門型スポーツ）を競技として

行なっている小学生のジュニアアスリートが競技種目を早期に専門化することは、Long 

Term Athlete Development の観点から多くの弊害があることがわかる。小学生のジュニア

アスリートのフィジカルリテラシー習得は、アスリートとして一流になるためにも、生涯ス

ポーツを行なう上でも重要である。Edwards et al.（2016)は、フィジカルリテラシーに関

するシステマティックレビューを行ない、50本の論文を抽出した上で、18本がmotor skills 

competence、12本がphysical competence、8本がfundamental movement skills、26本がcon-

fidence、23 本がmotivation、16本がknowledge and understandingをフィジカルリテラシ

ーの定義に用いていたことを報告している。このことからは、運動能力に関する基本的動作

の要素と、自信、動機、理解力等の認知的・心理的な要素を合わせて、フィジカルリテラシ

ーと捉えることが必要であることがわかる。 

フィジカルリテラシー向上を目的とした介入研究には、多くの無作為比較研究がある。例

えば、Breｍer et al.（2020）には、7歳～13歳の児童を対象とした報告があり、フィジカ

ルリテラシー向上を目的とした運動プログラムを実施した群のみ、運動に対しての認知面、

感情面での向上が認められた。また、Telford et al.（2020）は、複数の学校の体育授業に

おいて小学5年生を対象に、フィジカルリテラシー向上を目指した運動プログラムを33週間

実施し、操作系の動作、自信、身体運動に対する動機づけの向上が大きかったことを報告し

ている。さらに、Morgan et al.（2013）の小学生年代の基本的運動技能（fundamental move-

ment skills）向上を目的とした介入研究のシステマティックレビューによると、平均とし

て12週間に及ぶ介入の結果、有資格の体育教師または経験豊富なコーチの指導を受けた児

童の基本的運動技能（fundamental movement skills）の向上が認められた。 

これらのことから、適切なプログラムを用いて、小学生のスポーツ指導現場に一定期間介



10 

 

入することにより、児童のフィジカルリテラシーを構成する一部が向上することがわかっ

た。 

先行研究の多くが体育授業の現場で行われており、経験のある指導者が指導していたが、

日本の小学生が参加するスポーツ現場においては、経験豊富なスポーツ指導者や体育教師

ではない者が指導をしている場合が多く、問題として指摘されている（井梅ほか, 2017）。 

そこで本研究では、資格のある体育教師や経験豊富なコーチでなくても、ジュニアアスリ

ートを指導できるエクササイズプログラムを作成し、作成したエクササイズプログラムの

効果検証をすることを目的とした。 

運動能力に関する基本動作において、フィジカルリテラシーに含まれるものは数多くあ

る（CS4L, 2014）が、本研究では疾走に着目する。中村（2011）は、「走る」は、重要な移

動系の基本的動作としている。「疾走」は多くのスポーツで必要とされ、疾走速度が競技結

果に影響することが多くある（Rimmer and Sleivert, 2000）。例えば、野球では、疾走速

度が高いことは守備や走塁で重要である（Coleman and Lasky,1992; Szymanski and 

Fredrick, 2001）。サッカーでは、試合中に繰り返される疾走が高い競技パフォーマンスの

ためには重要な要素だと考えられている（星川ほか，2012）。Jakovljevic et al.（2011）

は、エリートバスケットボール選手の特徴の一つとして疾走速度の高さを指摘している。

Duthie et al.（2006)は、ラグビーにおいて疾走速度と走り始めの加速度の重要性を述べて

いる。Cooke et al.（2011)は、テニスでは疾走速度と敏捷性の融合が重要な要素だと指摘

している。これらの文献研究からも、様々なスポーツにおいて疾走運動の重要性は理解でき

る。しかしながら、専門競技の通常練習において、疾走動作を向上させるためのトレーニン

グは十分実施されていないことが報告されている。例えば、野球では、ホームベースから一

塁ベースへの疾走スピードを向上するトレーニングは、全てのレベルの野球選手に必要で

あり（Coleman and Amonette, 2015）、直線走の走力を向上させるトレーニングを充実して

継続的に評価することが野球のチーム力の向上につながる（伊藤, 2018）にも関わらず、疾
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走動作習得のためのトレーニングは十分に実施されていない（Dintiman et al., 1997; 秋本, 

2019）。野球に限らず、疾走を必要とする多くの球技スポーツで疾走動作を十分にトレーニ

ングしていないことが他にも報告されている。谷川ほか（2011）は、サッカーの試合はスプ

リント能力が重要になる場面が多いが、トレーニング現場においてスプリント能力を改善

するための技術的専門指導が欠如していることを指摘している。学校体育の指導現場を見

てみると、小学校の学習指導要領には短距離走は陸上運動系の運動領域として明記されて

いる。低学年では「走・跳の運動遊び」、中学年では「走・跳の運動」、高学年では「短距

離走・リレー」の領域で、学習することになっている。内容は、低学年では30～40ｍ程度、

中学年では30〜50m程度、高学年では40～60m程度の全力疾走やリレーを行い、記録に挑戦し、

相手と競う楽しさや喜びを味わうことをねらいとしている（文科省, 2017）。表1は、陸上

運動系の学習内容を示している。小学生が疾走動作を身につけることは重要であり（森ほか, 

2005)、学校体育においては、その認識でカリキュラムに短距離走を含んでいる。しかしな

がら、小学校の体育授業内においては十分な疾走動作を向上させるための学習は、ほぼ実施

されていない実態が報告されている（加藤ほか, 2000）。多くのスポーツにおいて必要とさ

れる疾走動作は、学校体育ではその習得を目指した学習が殆ど行われておらず、競技スポー

ツにおいても、陸上競技を専門としていない多くのアスリートが通常練習において学習し

た経験がないという現状を踏まえると、ジュニアアスリートが所属クラブにおいて疾走動

作を学習することは有意義だと考えられる。 本研究では、疾走能力に影響を及ぼす主要因

である疾走動作を重要なフィジカルリテラシーの一つと捉え、ジュニアアスリートの疾走

能力向上を促進するエクササイズプログラムを作成し、疾走能力の向上に及ぼす影響に着

目する。また、作成したエクササイズプログラムを実施する対象者が疾走能力に必要な基本

動作を獲得することのみでなく、その過程において必要な知識を獲得し、内発的動機づけや

自己効力感を向上させることを目指す。 
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表 1 学習指導要領における陸上運動系の内容 

学年 大分類 中分類 小分類 具体例 

低 

学 

年 

走・跳の 

運動遊び 

走の運動遊び 30-40ｍ程度のかけっこ ・コーナーの内側に体を軽く傾けて走る 

折り返しリレー遊び、 

低い障害物を用いての

リレー遊び 

・相手の手の平にタッチしたり、バトンの

受け渡しをしたりして走る 

・いろいろな間隔に並べられた低い障害物

を走り越える 

 

中 

学 

年 

走・跳 

の運動 

かけっこ・ 

リレー 

30-50ｍ程度のかけっこ ・いろいろな走り出しの姿勢から、素早く

走り始める 

・真っ直ぐ前を見て、腕を前後に大きく振

って走る 

周回リレー ・走りながら、タイミングよくバトンの受

け渡しをする 

・コーナーの内側に体を軽く傾けて走る 

小型 

ハードル走 

いろいろなリズムでの

小型ハードル走 

・インターバルの距離や小型ハードルの高

さに応じたいろいろなリズムで小型ハード

ルを走り越える 

30-40m程度の小型 

ハードル走 

・一定の間隔に並べられた小型ハードルを

一定のリズムで走り越える 

 

高 

学 

年 

陸上運動 短距離走・ 

リレー 

40-60ｍ程度の短距離走 ・スタンディングスタートから、素早く走

り始める 

・体を軽く前傾させて全力で走る 

いろいろな距離でのリ

レー（一人が走る距離

40-60ｍ程度） 

・テークオーバーゾーン内で、減速の少な

いバトンの受け渡しをする 

ハードル走 40-50ｍ程度の 

ハードル走 

・第 1ハードルを決めた脚で踏み切って走

り越える 

・スタートから最後まで、体のバランスを

取りながら真っ直ぐ走る 

・インターバルを 3歩または 5歩で走る 

（文部科学省, 2017）  
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3-2. 研究の目的 

本研究はアスリートの競技種目早期専門化の問題、アスリートや指導者のフィジカルリ

テラシー軽視の問題を解決する一つの方法として、疾走能力、及び疾走動作の向上とそれを

習得する過程において疾走に関する知識、及び走ることへの内発的動機づけ、自己効力感の

向上に焦点を当てたエクササイズプログラムを作成し、その効果を検証することを目的と

した。 

 

3-3．研究課題 

上記の目的を解決するために下記の研究課題を設定した。  

 

研究課題１: エクササイズプログラムの作成（第 2章 第 1節） 

Action Research Framework（Stringer, 2007)の手法に基づき、疾走能力向上を促進する

エクササイズプログラムを作成する。小学生のジュニアアスリートを対象に、プロジェクト

チームが提示した原案を実施し、現場指導者や対象者からのヒアリング等を基に修正を重

ねて、エクササイズプログラムを作成する。なお、対象のジュニアアスリートは神奈川県 K

市少年野球チーム Y.K.に在籍する 8～12歳までの 19名（男子 17名、女子 2名）であった。 

 

研究課題 2: 作成されたエクササイズプログラムの効果検証（第 2章 第 2節） 

 作成されたエクササイズプログラムの効果検証を疾走能力、疾走動作の観点、及び内発

的動機づけ、知識・理解力の観点から効果を検証する。 

  

3-4． 研究の意義 

 アスリート育成において、将来を見据えた指導は大変重要である。しかしながら、少年

団等での練習は競技に特化した練習に多くの時間が割かれ、フィジカルリテラシーの向上
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のフォーカスした練習は一般的でないのが現状である。 

本研究では、フィジカルリテラシーの一部である疾走能力・疾走動作、内発的動機づ

け、知識・理解力、自己効力感に焦点を当て、それらの向上を目的としたエクササイズプ

ログラムを作成する。ジュニアアスリートが作成されたエクササイズを実行することで、

生涯に渡り、スポーツに携わるために必要な能力を高めることを目指している。 

また、作成したエクササイズプログラムを継続的に実施することは、現場指導者がその

意義を理解し、将来を見据えた指導を意識することに繋がることが期待される。 

 

3-5．研究の仮説 

作成されたエクササイズプログラムに関する仮説を下記のように設定する。 

（1）対象者の疾走能力、及び疾走動作が向上する。 

（2）対象者の内発的動機づけ、知識・理解力、及び自己効力感が向上する。 
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第 2章 本論 

第 1節 エクササイズプログラムの作成 （研究課題 1） 

1-1．目的 

本研究課題の目的は、アスリートの早期専門化の問題、及びアスリートや指導者のフィジ

カルリテラシー軽視の問題を解決する一つの方法として、疾走能力、及び疾走動作の向上と

それらを学習する過程での内発的動機づけ、知識・理解力、自己効力感の向上に焦点を当て

たエクササイズプログラムを作成することを目的とした。 

 

1-2．方法  

Action Research（Stringer, 2007)の手法に基づき、1.「文献研究」、2.「情報収集」、3.

「情報活用」、4. 「コミュニケーション」、5. 「現場落とし込み」の 5つのステージを踏ん

で、対象者の疾走能力向上を促進するエクササイズプログラムを作成した。 

文献研究、専門家へのインタビュー等を活用して、プロジェクトチームがエクササイズプ

ログラムの原案を作成し、現場の意見やプロジェクトチームの見解、少年野球チームの置か

れている環境などを加味して原案を修正しながらエクササイズプログラムを作成するとい

う手順を踏んだ。 

それぞれのステージでの研究の進め方は、下記の通りであった。 

 

1-2-1. 文献研究 

フィジカルリテラシーを 12歳頃までに習得することの重要性は前述のとおりである。疾

走能力の向上に着目したエクササイズプログラムを作成するにあたり、文献研究で報告さ

れている知見を収集した。また、疾走能力や疾走動作のみならず、内発的動機づけ、知識・

理解力、自己効力感を向上させるためのヒントを文献研究にて調査した。得られた知見から

エクササイズプログラムの素案を作成した。 
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1-2-2. 情報収集 「専門家へのインタビュー」 

アスリート育成に有効な子供の頃に行なうべき遊び、パフォーマンス向上に有効だと考

えられるトレーニング、指導する際の留意点、一流アスリートになるための考え方等を探る

ため、本研究では 3 名のオリンピアンと 3 名の研究者に半構造化法によるインタビューを

実施した。インタビューの対象者は機縁法により選定した。 

 

1) オリンピアンへのインタビュー 

エクササイズプログラム原案作成のため、及びエクササイズプログラムを指導する際

に押さえておく事項を理解するために、3 人のオリンピアンにインタビューを実施した。

表 2は、インタビューの対象者となったオリンピアンのプロフィールである。若くしてト

ップレベルに到達し、早く引退した元アスリートにではなく、長く競技を続けた元アスリ

ートが、ジュニアアスリートのロールモデルとしては相応しいと考え、引退後の現在もス

ポーツに携わっているオリンピアン 3人にインタビューを依頼した。A氏は 100メートル

走を専門とする元スプリンターで、約 10年に渡り、世界を舞台に活躍した。現在は、世

界選手権やオリンピックに出場するスプリンターを指導している。作成するエクササイ

ズプログラムの目的は疾走能力向上のみではなく、疾走能力の向上を目指す過程におい

て内発的動機づけ、知識・理解力、自己効力感の向上も目指していること、専門的なスプ

リンター育成という観点ではなく、基本的動作を取得することの重要性を抽出するため

インタビュー対象者を元スプリンターに特化するのではなく、多様な競技種目出身者か

ら選定した。B氏は、陸上競技の投てき種目で、世界選手権やオリンピックで優勝経験の

ある元アスリートで、現在もスポーツ界でリーダーシップを発揮している。C氏は、スキ

ージャンプ種目で世界を舞台に活躍し出場したオリンピックでは入賞を果たしており、

現在は大学スキー部の監督を務めている。 

LTADに基づくと、主に 12歳頃までがフィジカルリテラシー習得期間で、その後徐々に



17 

 

本格的に競技に取り組むことになる。エリートアスリートのパスウェイは、Training to 

Train, Training to Compete, Training to Win というステージを踏み、世界大会に出

場するレベルのアスリートになっていく（CS4L, 2016）。そこでインタビュー対象者が、

子供の頃にどのように「自ら」、「楽しみながら」、「正しい動きを学び」ながら、遊びやト

レーニングに取り組み、どの様に世界レベルのアスリートになったのかを中心にヒアリ

ングをした。「長く現役を続けるために、様々な困難を乗り越え、やり抜く力はどのよう

に育ったのか」、「種目専門化する前はどの様な遊びやトレーニングを行っていたのか」、

「トップアスリートになるためにはどの様なマインドが必要なのか」などの指導をする

際に留意点等を質問項目にした。半構造化インタビューにおける質問内容、及び回答を添

付資料Ⅰに記載する。なお、本インタビューは 3名別々に実施した。 
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表 2 インタビューを実施したオリンピアンのプロフィール 

 

 
競技 参加したオリンピック大会 オリンピック大会

での最高成績 

引退時期 

種目 

A氏 陸上競技 2000年シドニー 6位入賞 30代前半 

100m走 

4x100ｍリレー 

 

B氏 陸上競技 2000年シドニー、2004年アテネ、

2008年北京、2012 年ロンドン 

優勝 40代前半 

ハンマー投げ 

 

C氏 ノルディックスキー 2006年トリノ 6位入賞 30代後半 

スキージャンプ 
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2) 研究者へのインタビュー 

未来のトップアスリート育成を目的に、小中学生アスリート育成に携わっている 3 名の

研究者に、インタビューを実施した。表 3はインタビューした研究者のプロフィールを示し

ている。日本スポーツ振興センター（JSC）は、国際競技力向上を目的としてタレント発掘・

育成事業を実施している（JSC, 2020）。イギリスの Talent ID、オーストラリアの FTEM、カ

ナダの LTADをモデルに 2004年に開始されたタレント発掘・育成事業は、全国 27地域で行

われている。地域の育成環境や資源に応じて、表 4のような 3つの事業が展開されている。

例えば福岡県では、小学 5年生から中学 3年生を対象に種目適正型事業が実施されている。

高校入学時に競技特定（競技種目専門化）ができるように、10歳から 15 歳までを育成期間

としている。小学 4年生をターゲットに選抜試験を行い、ジュニアアスリートを選定してい

く。約 4 万人の応募者の中から最終的には 120 人に絞られる。インタビュー対象者の 3 名

の研究者は、立ち上げから現在まで事業に関わっている。D氏は、ハイパフォーマンスセン

ターで副センター長を務め、地域タレント発掘事業など日本のスポーツ政策の情報支援を

主導している。E氏は、ハイパフォーマンス戦略部開発課長として、ジュニアアスリートの

研究、競技力向上のためのタレント発掘事業に長年携わっている。F氏は、オールトラリア

の大学で博士号を取得後、12 年以上海外で研究実績を積みアスリート育成パスウェイ、タ

レント発掘の研究を専門としている。3 名には一流のアスリートになるための必要な要素、

選抜したジュニアアスリートの特徴などを中心にヒアリングした。なお、本インタビューは

3 名同時に行った。 

  



20 

 

 

 

 

 

 

 

 

表 3 インタビューを実施した研究者のプロフィール 

  研究者プロフィール （所属） 

D氏 ハイパフォーマンスセンター 副センター長 

E氏 ハイパフォーマンス戦略部開発課 副主任研究員       

アスリートデータ＆インテリジェンスグループ 

F氏 ハイパフォーマンス戦略部 開発課 主任専門職      

（パスウェイ科学）アスリートデータグループ 
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表 4 JSCで実施されている地域タレント発掘・育成事業の種類 

種 別 概  要 

種目適正型 

 

個人の適性に応じた競技種目を模索する 

種目特化型 

 

ある競技種目に限定して才能を見極め、育成する 

種目最適（転向）型 ある競技種目のアスリート自身の特性をより生かすことの 

できるスポーツへ転向する 
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1-2-3. 情報活用 「エクササイズプログラム原案の作成」 

エクササイズプログラムを作成するためにプロジェクトチームを結成した。某社スポー

ツ工学研究所で約 25 年の「疾走」を含む多くの研究経験がある者、陸上競技短距離が専門

の元トップアスリートで男子 100mにおいて世界選手権出場経験がある者、インターナショ

ナルスクール等で約 20年ジュニアアスリートの育成に携わった者の 3名が中心となるプロ

ジェクトチームが、文献研究で得た科学的知見、インタビューで得た知見、対象者の発育発

達段階等を反映させたエクササイズプログラム原案を作成した。 

 

1-2-4. コミュニケーション 「エクササイズプログラム作成」  

 情報活用のステージで作成した原案を現場に導入し、変更を重ねながらエクササイズプ

ログラムを作成した。その大まかなプロセスは、表 5の通りである。 

 

1-2-5. 現場落とし込み 

原案の修正を重ね、エクササイズプログラムを構成するドリルの絞り込みを行った。数

種類のドリルを組み合わせて、最終的に 15分程度で実施できるエクササイズプログラム

を作成することを試みた。  
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表 5 エクササイズプログラム作成までのプロセス 

日時 実施内容 関わった人 

2020/1/13 指導者ミーティングでエクササイズプ

ログラム作成の趣旨を説明する 

 

プロジェクトチーム、現場指導者 

2020/02/01 

1回目介入

～ 

2020/02/11 

エクササイズプログラム原案を実施

し、3回の修正を行う 

プロジェクトチーム、ジュニア 

アスリート、現場指導者 

 

 

 

1時間程度、練習中に行う 

3回目介入 

 

2020/2/15 

 

 

指導者ミーティングでエクササイズプ

ログラムフィードバックする 

 

 

 

プロジェクトチーム、現場指導者 

2020/02/15 

4回目介入 

～ 

2020/02/22 

6回目介入 

 

試合前に行うエクササイズプログラム

を試し、修正を行う 

 

15 分程度、ウオーミング 

アップとして行う 

プロジェクトチーム、ジュニア 

アスリート、現場指導者 

 

2020/2/29 エクササイズプログラムが完成する プロジェクトチーム、ジュニア 

アスリート、現場指導者 
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1-3．Action Research Framework手法による実践とその結果 

Action Research Framework 手法により、各ステージ（1. 文献研究、2. 情報収集、3. 情

報活用、4. コミュニケーション、5. 現場落とし込み）のプロセス評価を行い、エクササイ

ズプログラム作成に反映させた。 

 

1-3-1. 文献研究  

疾走能力は持って生まれた素質の関わりが大きいと考えられており（加藤ほか, 2001）、

7 歳で疾走能力の高い子供はその後もずっと優れており、7歳で疾走能力の低い子供はその

後もずっと劣っていたという報告がある（宮丸, 2001）。しかし、加藤ほか（2001）は、疾

走能力の高い小学生は暦年齢より成熟が進んでいることや、彼らの疾走能力は脚筋力に起

因していて、疾走動作の改善の必要性を指摘している。このことから、疾走動作に着目した

トレーニングを実施すれば、疾走能力の高い子供も良い疾走動作を習得することで、より速

くなり、疾走能力の低い子供も動きの改善を行うことで、「今の自分より」も速くなること

は期待できるといえる。 

高本ほか（2003)の小学生を対象にした研究によると、男子は 4年生まで、女子は 3年生

まで疾走動作、及び体力の発達が疾走能力の発達に影響を及ぼし、それ以降は主に体力要因

の発達が強く関与しているとしている。このことからは、特に高学年の年代は体力の向上に

より疾走スピードの向上が期待できるといえる。一見、疾走動作のトレーニングは小学生高

学年の年代には不必要に思えるかもしれない。しかし、この時期は神経系の発達が著しい時

期（Balyi et al., 2013）で、動作習得の可能性が極めて高い時期（Viru et al., 1999; 

Bompa, 1995）であることから疾走動作の発達を促進するトレーニングを実施することは疾

走能力向上に繋がることが期待できると考えられる。 

また、運動の学習という観点からも小学校高学年の時期に疾走動作のトレーニングの必

要性を強調することができる。後藤（2012)は、学習を可能にするためには、経験、知識、
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身体的条件、態度等が用意されている状態（レディネス）の必要性を報告している。疾走ス

ピードが著しく向上する時期は、男子 7 歳から 8 歳と 14 歳から 15 歳の期間、女子 8 歳か

ら 9歳と 12歳から 13 歳の期間である（Viru et al., 1998)ことから、小学校高学年の年

代は、疾走速度が著しく向上する期間を迎える準備期間として有効に活用できると考えら

れる。これらのことから、小学生年代のジュニアアスリートが、疾走動作に着目したエクサ

サイズプログラムに取り組むことは、有益だといえる。 

疾走速度を向上させるプログラムを作成するにあたり、疾走速度が高い者は、疾走動作

にどのような特徴があるかを文献研究から検討する。 

加藤ほか（2001）は、優れた小学生スプリンターは、膝の引き付け角度ともも上げ角度

が一般の小学生より小さいことを報告している。木越ほか（2012）は、小学5・6年生が習

得すべき疾走動作に、遊脚の膝関節をしっかりと屈曲させて振り出し、腿をしっかりと上

げることを挙げている。また、疾走動作の指導では、遊脚の腿をしっかりと上げることに

先だって、膝関節をしっかりと屈曲させて振り出すことを優先して指導することが、疾走

動作の効果的な指導につながるものと指摘している（木越ほか,2012）。 

次に離地した足の接地の仕方、そして接地した足が再び離地する局面での技術ポイント

に着目する。辻本ほか（2019）は、遊脚が重心の真下に接地する動作が疾走速度を高める

動作の一つとしている。加藤ほか（2001）は、接地中における支持脚の屈曲が少なく、支

持時間が短いことが優れたスプリンターの特徴であると報告している。 

これらの知見と末松ほか（2008）が用いた疾走動作の変数を参考に、下記の疾走能力、

及び疾走動作の向上が見込めるエクササイズプログラムを作成することを試みた。 

なお、図2は、疾走走動作における重要ポイントを示している。 

   

(1) 疾走能力 

 歩幅を大きくする 
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 脚を速く回転させる 

 地面を短い時間で強くキックする 

 

(2) 疾走動作 

 重心の真下で地面を捉える（図 2 ポイント A）  

 脚を速く前に振り出す（図 2 ポイント B） 

 膝をしっかり屈曲する（図 2ポイント C）  

 

本エクササイズプログラムは、疾走動作の向上のみではなく、内発的動機づけ、知識・理

解力、自己効力感の向上を目指している。永井・日朝（2018）は、「もっとやりたい」「楽し

い」という気持ちになることが自己効力感を高める大きな要因と報告している。Bandura

（1994)は、自分の行動によって、何かが変わるということを信じられなければ、課題に対

して取り組む気持ちは低いものになるが、課題は簡単すぎてもやり抜く力が養われないと

報告している。これらの文献研究から、対象のジュニアアスリートが疾走能力を高める必要

性を理解することがエクササイズプログラムに取り組む内発的動機づけに繋がり、エクサ

サイズプログラムを行うことが疾走能力向上に繋がると信じることが自己効力感を向上さ

せると考えられる。永井・日朝（2018）は、運動をする環境が「心地よい」と感じられるこ

とが実施者の動機に繋がると述べている。例えば、ドリルが上手にできなくてもチームメー

トや指導者が励ますような環境づくりが重要だと考えられる。特に疾走能力が低い子に対

しては、上達しているプロセスを見守り、前向きな声がけをすることにより、「もっとやり

たい」「できるようになる」「楽しい」という気持ちに繋がると考えられる。エクササイズプ

ログラムの内容のみではなく、実施する環境や指導者・チームメートの声掛け等も大変重要

な要素とした。 
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図 2 疾走動作における重要ポイント 

A：重心の真下で地面を捉える 

B：後ろの脚を素早く前に振り出す 

C：膝関節をしっかり屈曲させる 
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1-3-2. 情報収集 

1) オリンピアンへのインタビュー 

オリンピアンへのインタビューから聞き取った内容からは、3人とも活発な幼少年期を送

り、様々な遊びやスポーツを経験していたことが伺えた。 

陸上競技 100mの元選手である A氏は小学生時代に鬼ごっこ等の外遊びの他、テニス、サ

ッカーを経験し、少年野球クラブに所属していた。野球と平行して陸上競技を小学校 5年で

始めたと回答している。 

陸上競技ハンマー投げの元選手である B 氏は幼少期にアメリカ合衆国で暮らし、テニス

やゴルフ等を行っていたということである。父が陸上競技の指導者だった影響で、頻繁に陸

上競技場に足を運び、遊んでいた。 

スキージャンプの元選手である C氏は、自宅の近くに海がある環境で育ったため、釣りや

スイミング、自転車等で友達と遊び、小学生の頃は野球チームに所属していた。冬は 4年生

から、クロスカントリースキーのチームにも入るようになった。  

3 人ともオリンピックに出場した種目を本格的に始めたのは小学校卒業以降であった。A

氏は中学に入学する際に、野球部か、陸上競技部に入るか、迷ったが、陸上競技を選び、3

種競技（100m、幅跳び、砲丸投げ）に取り組み、冬は長距離走にも挑戦していたということ

である。B氏も、中学生の頃は 3種競技に取り組んでいたが成長痛に悩まされ、無理を強い

るようなトレーニングは控えていた。C氏は、中学 3年の時に初めてスキージャンプを始め

たと回答した。中学校の部活ではクロスカントリースキーに取り組んでいたが、レギュラー

になれずに複合競技（クロスカントリースキー、スキージャンプの 2種目）にも取り組むこ

とを指導者に勧められたことがきっかけだった。A 氏と C 氏は所属の中学校のレベルが高

く、所属チームではレギュラーになれなかったことと、中学校時代に出会った指導者、チー

ムメートに大変恵まれていと回答していることが共通している。B氏は父親が指導者で幼少

の頃から優秀な選手を見て育ってきた環境がある。3 人とも周りにいる選手や指導者から
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様々なことを吸収できる環境にいたことが伺える。A氏と B氏は陸上競技の自己記録が伸び

ることに喜びを感じていた。3名とも中学時代の部活動を楽しんでいたと回答していること

が共通している。 

子供の頃の遊びや他のスポーツ経験が専門種目に及ぼす影響に関して、A氏は外遊びで自

然にジャンプ力やバランス感覚が身に付いたこと、学校のスポーツテストのために練習し

たことなどが、専門の 100m 走に良い影響を及ぼしていると回答した。B 氏は指導者だった

父は強制的に教えることはせず、基本的には自由に遊んでいたが、小学校 3年生の時にハン

マー投げの基礎を教わり、この時に身につけた動きがその後の競技人生に大きな影響を及

ぼしたと語った。C氏は幼少期に、自宅近くの海にあるテトラポットの上をはだしで走って

いたことでバランス感覚が養われ、クロスカントリーと野球の経験がスキージャンプに活

きたと回答した。3人共、共通して、様々な動きを行う必要性を述べていた。一方で、B氏

は、多様な遊びやスポーツの中で様々な動きを学ぶことは重要だが、単に種類が多ければ、

専門種目に繋がるわけではないということを指摘した。専門種目に必要な動きは何歳頃か

ら訓練する必要があるかという問いに、A氏は、リズム系やコーディネーショントレーニン

グは小学生の低学年から始めるべきだが、やりすぎには気をつけるべきだと回答した。B氏

は、子供の頃に正しい動きを学ぶことの必要性を述べており、自身は小学 3年の時に父親か

ら教わったハンマー投げを年に 1・2回程行い、高校に入ってから本格的にハンマー投げを

始めている。C氏は、小学 4年までにクロスカントリーの正しい動きを学んでおく必要があ

ると回答した。これは、スキージャンプは体重移動が重要な種目であるため、その感覚をク

ロスカントリースキーで養うべきだと答えている。3名とも基本となるスキルやリズム等は

小学生のうちに身につけておき、徐々に専門的なトレーニングへ移行していたことが共通

している。幼少年期に、スポーツを、楽しみ、自ら取り組み、専門種目以外を実施し、必要

な休養を取り、自身の成長に喜びを感じていたことや、専門的なトレーニングはしていない

が、幼少時代から専門競技には出会っている点が 3人の共通点であった。 
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トップアスリートになるために必要なこととして、A氏は、上肢と下肢を連動できるドリ

ル、姿勢や目線に意識を置いたトレーニングがジュニアアスリートには必要だと回答した。

B 氏は自身の経験から、正しい動きを小学生の時に学んだことが大きかったと回答した。C

氏はジュニア期に様々な動きを経験し、器用に体が動かせるようになること・自ら研究する

ことの必要性を述べていた。3名のオリンピアンへのインタビューから、彼らが考えるトッ

プアスリートになるために必要な要素を表 6に示した。 
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表 6 オリンピアンが考えるトップアスリートになるために必要な要素 

トップアスリートになるための要素 

 取り組んでいる競技が好きなこと 

 自ら取り組むこと 

 長期視野に立った指導 

 工夫をすること 

 考える能力があること 

 体を器用に動かせること 

 競技に取り組むことが楽しいと感じること 

 練習の意味を理解すること 

 適切な時期に適切な動きの練習を行うこと 
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2) 研究者へのインタビュー   

日本スポーツ振興センター（JSC）が実施しているタレント発掘・育成事業では、小学 5

年生から中学 3年生を選考し、育成している。どのような特徴を持ったジュニアアスリート

が選ばれるのかを理解するため、3名の研究者に、選抜テストの内容、トップアスリートに

なるために持つべきマインドや幼少年期に行うべきトレーニング等をヒアリングした。 

ポテンシャルを見極めるには、科学的な観点（客観）と、コーチの勘（主観）の両方が必

要だと回答し、選抜テスト内容はそれぞれの地域（27 地域）で異なるということである。

例えば、種目適正型を実施している福岡の体力診断の内容は、エネルギー系（スピード＆パ

ワー）とコーディネーション能力を測る項目と、競技団体からの要望を含んでいる。30m走、

シャトルラン、垂直跳び、反復横跳び、立ち幅跳び等の客観的なテストとキャッチボール、

しっぽ取りゲーム等の主観的なテストを行っている。複数の競技の観点から観察し、取りこ

ぼしがないようにしている。また、選抜するジュニアアスリートが早熟な子に偏らないよう

に、小・中学生を対象にした種目適正型事業では、過去 5年間の身長データを活用して PHV

が過ぎているか否かを見極めている。高校生以上の種目選抜型事業ではすでに高いレベル

にいて将来性があるアスリートを選ぶと回答した。種目転向型では、 現在行っているスポ

ーツでの実績は参考にならないと考えており、補欠のサッカー選手が、ラグビーに転向して

日本代表入りしたケースがあると回答した。また、必ずしも「向いている=好き」ではない

ことを指摘している。種目最適型では、本人の適正とデータ・各競技の環境を全て本人と保

護者に共有する。選択肢を与え、最終的には、保護者と本人が判断をする。約 60％の中学 3

年生が競技を変更し、そのうちの 8割が１年後に、インターハイに出場していることを報告

している。 

競技の早期専門化に関しては、早期専門化が必須の種目もあるが、多くのスポーツは、早

く始めるのが必ずしも良いわけではないと回答した。オーバーユースによる障害、 バーン
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アウト、社会的な孤立などの弊害があり、遅く始めた方がトップアスリートになるケースは

多く、ジュニア時期は、様々な動きを経験するのが理想だと指摘した。 

エリートアスリートになるには、多くの時間を専門種目のために費やす必要があるが、そ

れに加えて様々なスポーツや動作ができる仕組みをつくる必要があると答えている。成長

思考（固定思考の逆）を持った子が有利で、指導しやすい子が有利だと回答し、指導可能な

子を選抜するという観点から面談やインタビューで生活環境やコミュニケーション能力を

選抜項目のひとつにしている。 

才能を伸ばすトレーニングの具体例を聞いたところ、種目最適型では、週に１回、2時間

程度の実技と 1 時間程の座学を行っているということである。実技の内容はコーディネー

ショントレーニング、水泳やバドミントンなどの競技を実施する。座学の内容は、知的教育

（マナー教育、栄養、医学、心理、キャリア、目標設定プログラム）から、日記（普段の状

況を把握するため）をつけることなど幅広い。 

フィジカルリテラシーの重要性を学校教育も認識し、フィジカルリテラシーの向上を目

指すことをカリキュラムに含める等の工夫をするべきだと指摘し、アスリート育成に関し

ては、日本としてどうあるべきかという青写真が必要だとしている。インタビューから聞き

取った、研究者が考えるアスリート発掘、育成の指導に必要な要素を表７に示した。 
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表 7 研究者が考えるアスリート指導に必要な要素 

アスリート指導に必要な要素 

 PHVを意識した指導の必要性 

 アスリートは指導可能であること 

 アスリートは成長思考を持つこと 

 総合的な動きを行う重要性 

 選択肢があることが重要（必ずしも現在行っているス

ポーツが自分に向いているスポーツではない） 
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1-3-3．エクササイズプログラムの原案作成 「情報活用」 

「なぜスプリンターは速く走れるのか？」プロジェクトチームは、エクササイズプログラ

ムの原案を作成するにあたり、スプリンターの疾走動作を理解することで、ジュニアアスリ

ートの目指す疾走動作が明確になると考えた。 

一般人とスプリンターの疾走動作の違いを研究した谷川ほか（2008）によると、スプリン

ターは接地時に身体重心に近い位置で接地し、両脚を挟み込みながら身体重心に近い位置

で両足を操作し、短い時間で力発揮している傾向があるのに対し、一般人は接地後に膝関節

と股関節が一時屈曲する傾向があるとしている。文献研究を受けて、著者らプロジェクトチ

ームは、重心に近い位置で足が地面を捉えるドリルとして、その場ジャンプや少しずつ前に

進むジャンプ、ストレートレッグを挙げた。秋本（2019)は、多くの野球選手やサッカー選

手の改善すべき疾走動作の特徴として、重心の前で接地している点を挙げている。少年野球

チームに所属する選手が重心の真下で地面を捉えることを学ぶことは、今後、野球選手とし

て競技を続けるためにも、別の競技の転向する場合もアスリートとして大事だと考えた。 

挟み込みの練習としては、スキップを重要なドリルとしてエクササイズプログラムに含

むことを検討した。尾縣ほか（1988）によると、スキップ練習の効果として、ピッチの向上、

支持時間の短縮、非支持時間の短縮、最大大腿角度、及び角速度の向上を挙げている。スキ

ップトレーニングの有効性に関しては、陸上競技 100m走の元選手がインタビューで、述べ

ていたこととも同様であった。 

Young（2017）は、接地時のブレーキ（braking force）を最小化することの重要性を述べ

ている。支持時間を短くするためにはどの様なドリルが有効であろうか。Lieberman et al. 

(2010) は、 接地の仕方が接地時間に影響し、前足部で着地する方が中足部や踵で着地する

よりも接地時間が短くなることを報告している。このことから、アジリティラダーを用いた

ドリル等、巧みに素早く足先を使うドリルは有効と考え、そのようなドリルをエクササイズ

プログラムに含めることした。 
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疾走速度はピッチとストライドで決定される（Dintiman et al.,1997; 有川ほか,2004;

土江ほか, 2010）。宮丸（2001）は、2歳児のピッチが成人の値と変わらないことと児童期

の疾走速度の加齢に伴う増大は主にストライドの増大によることを報告している。ストラ

イドは成長に伴う身長や筋力の発達により自然に増大することが期待できるが、ピッチの

増大はトレーニングをしなければ期待できない（Meyers et al., 2013)。このことから、ピ

ッチを高めるドリルは重要と考え、エクササイズプログラムに含めることを検討した。ピッ

チを高めるドリルとしては、ミニハードルを用いたピッチ走、ウオールスライド、アジリテ

ィラダーを用いたドリル等を選択した。 

加藤ほか（2001）は、疾走能力の高い小学生の特徴として、回復脚の脚上げ角度が高いこ

と、及び回復脚の膝関節がより屈曲していることを報告しているが、関ほか（2016）は、回

復脚膝関節の屈曲よりも、回復脚の積極的な回復を優先して習得すべきとしている。 

対象者が実施したエクササイズプログラムは、野球の練習の一部として行われるため、時

間的な制約もあることから足の引き付けドリル「バットキッカー」は取り入れないことを検

討した。回復脚の積極的な回復ドリルとして、膝を振り上げるドリル「ウオールスライド」

をエクササイズプログラムに取り入れることを検討した。 

以上のことを考慮して、エクササイズプログラムの原案を作成した。これには、現場指導

者が練習時間等を考慮して柔軟にドリルを組み合わせることをイメージした。表 8は、エク

ササイズプログラムの原案に組み込んだドリルの名称、ドリルの目的、重要な動作ポイント

との関連性を示している。 

 

  

  



37 

 

 

 

 

表 8 エクササイズプログラム原案 

ドリル名 ドリルの目的 動作ポイントとの関連性 

両足ジャンプ 

 

地面反力を感じる 支持脚の下腿角度 

片足ジャンプ 

 

地面反力を感じる 支持脚の下腿角度 

脚入れ替え 

 

支持脚でしっかり地面を踏む意識を養う 支持脚の下腿角度 

フォワードスプリント 

 

 

ピッチを速める、つま先＆母指球の使い

方、上肢との連動 

ピッチ、支持時間 

ウオールスライド 

 

まっすぐ素早く踵を引き上げる 遊脚の膝関節角度＆大腿角度、ピッチ 

スキップ 

 

遊脚を素早く前へもってくる感覚を養う 遊脚の最小膝関節角度、最大関節角速度 

ファストスキップ 

 

遊脚を素早く前へもってくる感覚を養う 遊脚の最小膝関節角度、最大関節角速度 

ハイニースキップ 

 

地面反力を感じる 支持脚の下腿角度 

ストレートレッグ 

 

 

ストライドを大きくする 支持脚の下腿角度 

重心の真下で地面をとらえる 

ミニハードル走 

 

ピッチを速める ピッチ、支持時間 

ウインドスプリント 

 

それぞれのドリルを走りに繋げる 全項目 

ショートスプリント 走りを野球につなげる 全項目 
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1-3-4．エクササイズプログラム作成までのプロセス 「コミュニケーション」  

エクササイズプログラムを作成するにあたり、「文献研究」、「情報収集」、「情報活用」で

各ステージの成果を記載した。2020 年 2 月 1 日に原案のエクササイズプログラムを現場に

導入し、2020年 2月 29日のエクササイズプログラム完成に向けて、プロジェクトを進めて

いった。最終的には 15分程のエクササイズプログラムを作成することを目的にした。 

また、原案に取り入れた一つ一つのドリルの目的を、対象者が理解し、正確に行うことに

注意を払った。構築されたエクササイズプログラムを実施する対象者が疾走能力向上に必

要な基本動作を獲得することのみでなく、その過程で必要な知識を獲得するために一つ一

つのドリルが理解できるように説明した。エクササイズプログラム実施する際は、対象者が

自分の考えを発表したり、見本を見せたり、お互いにアドバイスし合うような機会をできる

だけ設けて、内発的動機づけや自己効力感が向上することを目指した。Nicholls（1984)は、

ゴールセッティングする際、タスク・オリエンテーション（task orientation)と、エゴ・

オリエンテーション（ego orientation）の違いを報告している。エゴ・オリエンテーショ

ンは、他人を打ち負かす等、結果を重視しているのに対し、タスク・オリエンテーションは

自身の成長やアクティビティそのものを楽しむことを重視している。Walling et al. 

(1993) は、タスク・オリエンテーションは、楽しむことや、努力することに焦点を当てて

おり内発的動機づけと深い関係があることを指摘している。これらのことから、エクササイ

ズプログラムを実施する際には、特に以下の点に留意した。  

 

(1）対象者が自ら考えてドリルを行うように、現場指導者が対象者に質問しながら、エ

クササイズプログラムを実施した。 

(2）対象者同士で二人組をつくり、互いに走り方を評価し合うことで、走ることへの理

解力向上を意識した。 

(3）上達している箇所を具体的にほめることで、自己効力感向上を意識した。 
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(4）対象者は「今の自分より速くなること」を目指し、内発的動機づけの向上を意識し

た。 

「情報活用」 のステージで作成したエクササイズプログラムの原案を現場に導入し、変更

を重ねながらエクササイズプログラムを作成するまでの大まかなスケジュールは表 5 に示

した通りである。 

 

1) 現場指導者ミーティング開催 

2020年 1月 13日に現場指導者ミーティングを実施し、本プロジェクトの趣旨を説明し

た。著者の説明に対しての現場指導者から出た意見は概ね、前向きな意見が多かったが、

疾走の指導に対して自信がない者がほとんどで、マニュアル作成の依頼を受けた。表 9は

現場指導者ミーティングで明らかになった意見の抜粋である。 

 ミーティングの内容は翌日、プロジェクトチームに共有された。プロジェクトチームは、

わかりやすいマニュアルと動画を作成することを決定した。その際に、背景や目的をしっ

かり記述すること、動きの動画（説明）に関しては、良い例とありがちな間違いを記述す

ることにした。またマニュアルには写真を用いて動作を分かりやすく分析し、指導ポイン

トを記述することにした。 
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表 9  現場指導者ミーティングで明らかになった意見の抜粋（2020 年 1月 13日） 

現場指導者の意見 

 将来を見据えた指導は大切である。 

 野球と陸上の走りは違うので、野球に直接つながらないかもしれないが有益である。  

 効果検証を行う期間、被験者を完璧にコントロールできない。 

 我々で指導できるのかが懸念点である。 

 マニュアルを作ってほしい。 

 動画などを作成してほしい。 

 走りは「投げる」「打つ」に比べ、指導できていない。マニュアルがあると有効である。 
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2) エクササイズプログラム原案、現場への導入 

2020 年 2 月 1 日にエクササイズプログラムの原案を現場に導入することを試みた。最

終的には 15 分のエクササイズプログラムを作成するが、2 月 1 日、2 月 8 日、2 月 11 日

の練習期間は、1時間弱の時間を用いて各ドリルの説明や現場指導者への指導ポイント等

をレクチャーしながら実施した。また 2 月 15 日、16 日、22 日は、15 分程度の短いエク

ササイズプログラムを実施した。各回、エクササイズプログラム終了後に対象者、現場指

導者にヒアリングを実施した。ヒアリング結果とエクササイズ実施時の動画をプロジェ

クトチームで共有し、原案の修正を試みた。表 10は、1回目（2020年 2月 1日）のエク

ササイズプログラムの内容と指導する時に対象者に意識させたポイントである。エクサ

サイズ実施中は実施状況を 2台のカメラを用いて、動画撮影した。1台は子供達がどのよ

うに取り組んでいるかがわかるように全体の様子を撮影し、もう 1 台ではドリルが的確

に行われているかを撮影した。撮影した動画を翌日、プロジェクトチームメンバーと共有

し、メールやテレビ会議でエクササイズプログラムに関しての打合せを繰り返した。エク

ササイズプログラムの感想を対象者からは練習後に口頭でヒアリングした。「楽しかっ

た」、「速く走る方法がわかった」、「ラダードリルが難しい」等の意見が出た。現場指導者

からは、メールでヒアリングを試みた。「子供達は楽しそうだった」、「良いメニューだ」

等の前向きにとらえている意見があった一方、「待っている時間が長かった」、「低学年に

は量が多すぎる」等のアドバイスを得た。表 11は現場指導者からのメールでのヒアリン

グ内容の抜粋である。 

プロジェクトチームは、対象者、及び現場指導者からヒアリング内容に対して、「ラダ

ードリル用フットプリントの作成」、「マニュアル、動画の作成」を随時進めていった。

対象者の所属するチームには、1年生から 3年生のグループ（U9 グループ)と 4年生から

6年生のグループ（U12 グループ)があり、指導の際には U12グループと U9グループを可

能な限り分けての実施するように決定した。また対象者所属のチームには、現場指導者間
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のコミュニケーションが効率よく行えるようにトレーニングログをドライブにあげるこ

とを提案した。プロジェクトチーム・現場指導者ともに、最終的にはいろいろな動きを取

り入れた 15分程度のプログラムの作成を目指すことを共通ゴールとした。 

プロジェクトチームメンバーは、Ｅメール、テレビ会議、電話を用いてほぼ毎日連絡を

取り合い、ミーティングを行った。撮影した動画を基にドリルに関して全体の雰囲気、対

象者のドリル実施動作、コーチング（話し方、ドリルの順番）に関しての意見交換が行わ

れた。全体の雰囲気に関しては、楽しそうに真剣に取り組んでいる様子が伺えた。対象者

のドリルへの取り組み、より良いコーチングに関して活発に意見交換が行われた。プログ

ラム、及び指導方法を修正していく必要性をチーム内で共通認識した。表 12は、プロジ

ェクトチームメンバーの意見の抜粋である。 
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表 10 1回目エクササイズプログラム原案（2020年 2月 1日） 

No. 対象者が意識するポイント 実施内容 

1 走る要素を自ら考える。 速く走るために必要なことをディスカッション 

   バディと二人で相談

   全体へ共有

2 地面反力を利用する。 良い姿勢で立つ（両足） 

その場ジャンプ（両足） 

少しずつ前に進むジャンプ（両足） 

良い姿勢で立つ（片足） 

その場ジャンプ（片足）

少しずつ前に進むジャンプ（片足） 

3 つま先で走る。 アジリティラダードリル 

ラテラルラン

イッキ―シャッフル（前向き）

イッキ―シャッフル（後ろ向き）

4 「地面反力」と「つま先」を意識する。 ウインドスプリント（40 m）x1本            

 ・ 70パーセント程度のスピード 

5 「脚が後ろに行かない」を意識する。 ウオールスライド 

6 接地時間を短くすることを意識する。 脚の入れ替え（バディの肩を持って）

7 「足が流れない」「接地時間短く」をイメー

ジして行う。 

ウインドスプリント（40 mｘ2本） 

8 「リズム良く」を意識して行う。 ノーマルスキップ 

9 「地面反力を感じる」を意識して行う。 スキップ (高く跳ぶ) 

10 「遊脚を進行方向に速く」を意識して行う。    ファストスキップ（膝は高く挙げない）

11 学習内容を復習する。 本日学習した内容をディスカッション 

 ・ バディと話す（1分） 

 ・ 全体に共有（2分） 

12 学習したことを全てイメージして行う。 ウインドスプリント 40 m x 2本 
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表 11 1回目練習後の現場指導者ヒアリング結果（2020年 2月 1日） 

現場指導者ヒアリング結果 

 子供達は楽しんで行っている様子だ。 

 良いメニューだと思う。 

 定期的な練習メニューにするべきだ。 

 待ち時間が多かった。 

 子供達が理解をして行うことが重要だと思う。 

 高学年と低学年は分けて行った方が良い。 

 低学年用には量を落とすべきだ。 

 20分程度のメニューにしてほしい（1時間は長すぎる）。 

 子供達の理解に個人差がある。（例えば「地面反力を感じる」は難しいようだ。 
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表 12 1回目練習後のプロジェクトチームが挙げた意見抜粋（2020年 2月 1日） 

 

 

 

 

 

 

 

初回練習後プロジェクトチーム ミーティング（2020年 2月 1日） 

 ヒアリングから出た意見はその後のドリル実施に反映するべきだ。 

 つま先で走ることが難しいそうな子がいる。母指球の意識がないのではないか。 

 少しずつ前に進むジャンプでは大きく前に進む子が多く、地面反力を利用する意識が薄れている。 

 ラダードリル「フォワードスプリント」「ラテラルラン」のポイントを理解してない子がいる。膝は

高く上げない意識なのかを明確に説明する必要がある。 

 ラダードリル「イッキ―シャッフル」はできていない子が多い。姿勢も悪い。 

 ウオールスライドは多くの子が後ろ重心になっている。 

 ウオールスライドで、膝を高く上げる意識が強すぎて、踵が上手に引き付けられない子が多い。 

 スキップは猫背になり姿勢が悪くなる子が多くいる。地面反力を意識した高く跳ぶスキップになると

ほとんどの子の姿勢が悪くなる。やらないほうが良いのではないか。 

 ファストスキップは数名できている子いるが、難しそうに見える。まずはノーマルスキップを良い姿

勢で行う必要があるのではないか。 

 脚入れ替えは多くの子の姿勢が猫背になっている。 

 良い姿勢を保つことが重要。その意味でも腕振りをプログラムに加えた方がよいのではないか。 

 簡単そうだけどやってみるとちょっと難しい。何回かやっているとできたと子供が感じるくらいがち

ょうど良いプログラムだと思う。 
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 1回目エクササイズプログラム原案実施後のヒアリング内容、動画を活用し、2回目（2020

年 2月 8日）のエクササイズプログラム原案修正版を作成した。ドリル数を減らし、一つ一

つのドリルの理解度を深め、重要なポイントを体で感じることを目的にした。ドリルを行う

時には良い姿勢を保つことを、全体を通して意識するポイントとした。目線と顎を引くこと

をアドバイスした。1回目のエクササイズプログラム実施時、前方にジャンプする際、対象

者が地面反力を感じるよりも前に進むことに注力しているように感じられた。このことか

らマーカーコーンを半長足おきに設置し、遠くに進むことよりも地面反力を活かすことに

意識を置けるように工夫した。図 2で示した様に、腕振りは重要な動作ポイントに挙げてい

ないが、1回目ではかなり多くの対象者の姿勢が悪くなっていたことと、ドリルを実施して

いる際に体が安定していなかったことから、姿勢を保つ意識を持たせるため、腕振りをドリ

ルに追加することにした。「つま先で走る」に関しては、1 回目に上手に行えていない子が

多くいたことから、母指球を使うこと、「かかとがつかない程度にフラット」という声掛け

を心がけるようにした。脚を振り上げる動作に関して、文献研究によると、回復脚膝関節の

屈曲よりも、回復脚の積極的な回復を優先して習得すべきとしている（関ほか, 2016）ため、

足の引き付けドリル「バットキッカー」を原案に含めず、回復脚の積極的な回復ドリルとし

て、膝を振り上げるドリル「ウオールスライド」を 1回目のエクササイズプログラムに取り

入れた。しかし、ウオールスライド実施時、対象者の多くは後傾姿勢になり、踵が膝に引き

付けられていなかった。このことから、足の引き付け動作を習得することに着目したドリル、

バットキッカーを取り入れ、良い姿勢を保ったまま踵を引き付けることを意識させた。バッ

トキッカーを数メートル実施した後、続けてウオールスライドを実施し、疾走につなげると

いうドリルに変更した。 

対象者が疾走に関しての知識習得、及び自己効力感向上を目指し、ウインドスプリントの

フォームをお互いにチェックするドリルを入れた。これにより、走る者も見る者も学習した

ことに意識を置くことができると考えた。1回目に行った高く上に跳ぶスキップは、多くの
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対象者が体を「くの字」にして後傾姿勢になっていたことから、ドリルから省き、ノーマル

スキップを良い姿勢を保った状態で行うことを重要視した。表 13は、2回目（2020年 2月

8 日）のエクササイズプログラムの内容と、指導する際に対象者に意識させたポイントであ

る。 
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表 13 2回目エクササイズプログラム原案修正版 (2020年 2月 8日) 

No 意識するポイント ドリル 

1 地面反力 

 

 

 

良い姿勢で立つ 

その場ジャンプ 

少しずつ前にジャンプ（半歩ずつ程度） 

2 つま先で走る 

 

 

 

 

以下のアジリティラダードリルを行う 

 ・ フォワードスプリント 

 ・ ラテラルラン 

 ・ イッキ―シャッフル（前向き）U12 のみ 

3 良い姿勢を保つ 

 

 腕振り

4 「地面反力を使う」「つま先で走る」 

「良い姿勢の腕振り」 

 

ウインドスプリント 40m x1本 

5 「かかとがお尻に近づく」 

「脚が後ろに行かない」 

 

引き付け 5m→ウオールスライド 

6 上記全て 

 

ウインドスプリント（バディチェック） 

7 脚を流さない、素早く挟み込む 

 

 

    スキップ→ウインドスプリント

    ファストスキップ→ウインドスプリント

8 姿勢良く走る      全体でディスカッション（1～2分） 

 

9 

 

学習したことを全て 

 

ウインドスプリント（バディチェック） 
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2回目のエクササイズプログラム原案の感想を対象者に対して練習後にヒアリングし

た結果、「楽しかった」、「速く走る方法がわかるようになった」という心理的な観点と

「前よりうまくできるようになった」、「母指球の使い方を習えて良かった」等の疾走動

作の観点の両方から意見を聞くことができた。表 14は対象者の U12 グループ、表 15は

対象者の U9グループからのヒアリング内容である。 

メールで受け取った現場指導者からのヒアリングでは、「脚が速くなることが期待でき

る」というようにプログラム自体は高い評価を受けている一方、「意識をしていない子が

いる」、「低学年は飽きてくる」等の課題を挙げている。表 16は 2回目の練習後の現場指

導者からのヒアリング結果である。 

2回目練習後の対象者や現場指導者からのヒアリング内容、及び撮影した動画を基にプ

ロジェクトチームでミーティングを実施した。動画やヒアリング内容から、対象者、及び

現場指導者はエクササイズプログラムに対して前向きに取り組んでいる様子が感じられ

た。今後の留意点として、体を上手につかうことの重要性を対象者に伝えることや対象者

が興味関心を持って進めていくことへの工夫、効果的な技術指導の声掛けやグループ分

け等が挙がった。表 17 は、2 回目の練習を受けて、プロジェクトチームが挙げた今後の

指導の留意点である。上記の点を、次回のエクササイズプログラムに反映させた。表 18

は、3回目（2月 11日）のエクササイズプログラム原案修正版である。対象者が、一つ一

つのドリルを走りに繋げる意識付けを持ち、エクササイズプログラムに取り組むことを

目的とした。対象者に、バディのみではなく他人がドリルを行っている様子をよく観察す

るように指導することで、ドリルの理解が向上できるようにした。 
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表 14 2回目練習後の対象者(U12 グループ)へのヒアリング結果(2020年 2月 8日) 

U 12 （4年生～6 年生）グループのヒアリング結果 

 つま先で走ろうとすると前のめりになる。 

 前回よりうまくできた。 

 全力で走るとポイントを忘れてしまう。 

 ドリルの意味は分かるので野球の役にたった。 

 後ろ足（遊脚）のことが勉強になった。 

 ドリルの理解ができるようになった。 

 姿勢を意識したのは良かった。 

 速くなった気がする。 

 母指球の使い方を習ったのが良かった。 

 パディを作りお互いに教え合うのは良かった。 

 速く走るにはどうすれば良いか分かった。 
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表 15 2回目練習後の対象者（U9グループ）へのヒアリング結果（2020 年 2月 8日） 

U9(1年生～3年生)グループのヒアリング結果 

 ブレーキがかかってしまう（ラダーもスキップも）。 

 脚が流れてしまう。 

 楽しかった。 

 スキップは面白い。 
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表 16 2回目練習後の現場指導者へのヒアリング結果（2020年 2月 8日） 

2020年 2月 8 日 現場指導者ヒアリング結果 

 足が速くなることを期待できるプログラムだと思う。 

 子供達の意識が大切だと感じた。 

 走る時にドリルで行っていることをできるかがポイントだと思う。 

 走ることに良いフォームがあり、がむしゃらに走ることは速さに繋がらないという

ことを意識できると子供に大きなとっては大きなチャンスになる。 

 低学年にとってはさらに意識付けは難しい。 

 ポイントを理解してする子とまだ意味を理解しないでただ行っている子がいる。後

者に対しての対策が必要だろう。 

 低学年は飽きさせないことが必要だと思う。 
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表 17 2回目練習後にプロジェクトチームが挙げた指導の留意点（2020 年 2月 8日） 

2 回目練習終了後プロジェクトチーム ミーティング 

 体を上手に使うことは走力向上のみならず、バッティング等にも繋がる。 

 自己効力感にも影響を及ぼす点を現場指導者、対象者が理解できるように伝える。 

 内発的動機づけ、知識・理解力、自己効力感の向上目指す観点から子供達に質問しながら、ドリルのポ

イントを理解して実施する様に指導する。 

 指導者が見てわかるような動画マニュアル等の作成を進める。 

 可能な限り、U12, U9 を分けてエクササイズプログラムを実施する。  

 引き続き「腕振り」をエクササイズプログラムに加え、姿勢を意識させる。 

 「つま先で走る」が上手にできない子に対して「かかとが付かない程度にできる範囲でフラット」とい

う声掛けにする。 

 スキップは速度よりもフォームが重要なので、速度を落とし、段階的にスピード上げるようにする。 

 フォームを意識させるために可能な限り、ウインドスプリントを一人ずつ行う工夫をする。 
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表 18 3回目エクササイズプログラム原案修正版（2020年 2月 11日） 

No. 意識するポイント 実施内容 

1 前回までに学習した内容を復習する。 ディスカッション  

2 良い姿勢を保ち、地面反力を感じる。 その場ジャンプ（両足） 

その場ジャンプ（片足） 

3 良い姿勢を保つ。 腕振り 

4 良い姿勢を保ち、接地時間を短くす

る。 

脚の入れ替え 

5 つま先で走る。 ストレートレッグ 

ストレートレッグ→ラン 

6 かかとをお尻に近づける。 引き付け 5m→ウオールスライド→ラン 

脚が後ろに行かない。 

7 地面反力を感じながら脚を素早く引

き付ける。 

バディチェックしながら以下ドリルを行う 

 ・ ダウン＆オフ  

 ・ ダウン＆オフ→ラン  

8 良い姿勢を保ちリズム良く、遊脚を挟

み込む。 

ノーマルスキップ 

ファストスキップ（ノーマルスキップで良い姿勢を保てた場合） 

スキップ→ラン 

9 遊脚を後ろに流さない。 ミニハードル走 

10 学習内容を理解する。 ディスカッション 
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3回目の練習終了後、対象者は自分の動きやエクササイズ実施時バディの動きについて

コメントした。つま先を使うこと、離地した脚を前方に振り上げること、脚の引き付けの

こと等、技術的なことに関してのコメントが多かった。現場指導者に対するメールでのヒ

アリングでは、「高学年の意識が高まってきた」、「自分がドリルを試すことが大事」、「試

合の時には短いバージョンが必要」等の内容が得られた。対象者が上手になろうとしてい

る状況や、現場指導者がドリルを意識して取り組むことの重要性や現実的な運用をイメー

ジしていることが感じられる内容であった。対象者のヒアリング内容を表 19に、現場指

導者へのヒアリング内容を表 20にそれぞれ示した。 

3回目の練習に関しての対象者・現場指導者のヒアリング内容、撮影した動画を基にプ

ロジェクトチームメンバーでミーティングを行った。練習の動画を観察し、対象者の自己

評価が、概ね正当性があると判断した。プロジェクトチームメンバーは、実際の運用時の

留意点を中心にディスカッションし、ドリル選定・現場指導者への落とし込みの考えを一

致させた。表 21は、3回目の練習後にプロジェクトチームが明らかにした留意点である。 
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表 19 3回目練習後の対象者へのヒアリング結果（2020年 2月 11日） 

3 回目練習後対象者のヒアリング結果 

 脚が流れてしまう。 

 かかとから着地してしまう。 

 引き付け（かかとをお尻に着ける）はうまくできる。 

 引き付け（かかとをお尻に着ける）はうまくできない。 

 腕を横に振っている。 

 腕をきちんと振れている。 

 前向いて走っている。 

 前向かずに走っている。 

 上半身をねじっている。 
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表 20 3回目練習後の現場指導者ヒアリング結果（2020年 2月 11日） 

3 回目練習後現場指導者のヒアリング 

・ 特に高学年の選手たちの意識が高まってきたように感じる。 

・ 理解がどこまでできているかが重要だと感じる。 

・ 体に覚えさせるために反復することでさらに身につくと思う。 

・ 選手と一緒に参加してやってみて、教えるうえでは一緒にやることは大事でコーチン

グについても勉強になった。 

 U12グループは、慣れてきた感じがあるが、U9グループは、まだまだ時間がかかりそ

うだが、なかには形になっている子たちもいる。 

 プログラムを繰り返しているうちに、言われたことだけをモクモクとやるという感じ

が出てきている。 

 ポイントを忘れる子供達もいるようなので、何のためにこのプログラムをやるのか、

「早く走るポイント」は、という本来の目的を練習が始まる時に丹念に復唱すると、

その都度子供達は意識すると思う。 

 プログラムの内容については楽しく、また効果のあるものだと感じる。 

 試合の前だと時間が取れない可能性があるので試合用はコンパクトにする必要があ

る。いくつかパターンが必要だ。 
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表 21 3回目練習後にプロジェクトチームが明らかにした留意点（2020 年 2月 11日） 

3 回目練習後プロジェクトチーム ミーティング 

 ドリルの数が多いので、毎回同じドリルを実施するよりも、チーム活動日の土曜日か日曜

日のどちらかで主要なドリルは大体網羅できるようにしたい。 

 アジリティラダーを用いたドリルは、低学年を含める時は 2種目程度、高学年の時は 4種

目までにして時間を多く取らない工夫をする。 

 現場指導者は決められたメニューを単にこなすのではなく、臨機応変に対応できるように

なってほしい。 

 どの現場指導者が何を誰に指導したかがわかる様に、エクセルドライブ等で情報共有する

べきだ。 

 その場での動き⇒ドリル⇒ランの流れが良い。 

 体を温める意味も込めて、それぞれの種目の間はゆっくりのジョッグで繋ぐ。 

 ウインドスプリントの距離を塁間程度にした方が、野球のトレーニングという意識が持て

る。他種目に展開する場合はそれぞれのスポーツに紐付く距離が良い。 
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4回目（2月 15日）のエクササイズプログラムは試合前に行うことから、15分程度し

か時間が取れなかった。実際の運用時に想定している時間も 15分程度なので、実際の

運用を意識し、現場指導者・対象者のヒアリング内容を加味して 4回目以降のエクササ

イズプログラムを作成した。表 22は、4回目（2月 15日）に実施したエクササイズプ

ログラムである。試合前にウオーミングアップを兼ねていることから、対象者が気持ち

良く試合に入っていけること、リズム良くプログラムを実施することを意識した。ディ

スカッションタイムや準備に時間のかかるミニハードル等は使用しないことにした。 

当日は数試合が実施されており、その準備で慌ただしく、対象者からのヒアリングは

できなかったが、試合終了後、隣接する市民体育館の会議室にて現場指導者のミーティ

ングが行われた。現場指導者からは疾走動作を学ぶことの必要性、継続してトレーニン

グする必要性、フィジカルリテラシーの必要性についての理解を得られた。一方で疾走

動作を指導することに対しての不安は多く、ミーティングは指導法や指導マニュアルに

関しての質疑が中心であった。著者が指導マニュアルのドラフトを配布してドリルや動

画の説明を行った。動画はプロジェクトチームメンバーで 100m走に於いて世界選手権

出場経験のある者が各ドリルの手本、著者が小学生にありがちな正しくないフォームで

ドリルを行っている内容になっている。マニュアル・動画、共にわかりやすいというコ

メントがある一方、指導者教育を実施してほしいという意見も多く出た。また、フィジ

カルリテラシーの観点から疾走能力向上を目指したエクササイズプログラムをプロジェ

クトチームと共に作成したことをチームのホームページに将来的には載せたいという意

見も出た。それは数多くある少年野球チームのなかでの差別化になるという見解で多く

の現場指導者が賛同していた。 

ミーティング内容を週明けに、プロジェクトチームで共有した。プロジェクトチーム

は現場からの意見に対して、「エクササイズプログラムを数パターン作成する」、「試
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合前バージョンを作成する」、「指導者マニュアル PDFと動画 USBを作成して、共有す

る」、「指導者教育は、連盟等に実施していく方針を立てる」ことで一致した。 
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表 22 4回目エクササイズプログラム原案修正版（2020年 2月 15日） 

No. 意識するポイント ドリル 

1 良い姿勢を保ち、接地時間を短く 

 

脚の入れ替え 

2 可能な範囲で、つま先で走る アジリティラダードリル 

・ フォワードスプリント 

・ ラテラルラン 

 

3 良い姿勢を保ちリズム良く、遊脚

を挟み込む 

ノーマルスキップ→ラン 
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5回目（2月 16日）のエクササイズプログラムは、数パターンのエクササイズプログラ

ムを作成する観点から、前回（4 回目：2 月 15 日）で行わなかったことをドリルに含め

た。表 23 は、5回目（2月 16日）に実施したエクササイズプログラムである。当日は練

習日であったため、ミニハードル等を設置する時間が取れた。前回と同様、ウオーミング

アップを兼ねているため、対象者が気持ち良く練習に入っていけること、リズム良くプロ

グラムを実施することを意識した。現場指導者からは、「きちんと行えば走るためにとて

も有効」「動きを意識することが重要」という意見を得た。ドリルの意味を理解し、ポイ

ントを意識して行うことの重要性を感じている現場指導者が多いことが感じ取れる。上

記のヒアリング結果、撮影した動画を基にプロジェクトチームでミーティングを行い、6

回目のエクササイズプログラムを作成した。 

6回目（2月 22日）は試合日だったため、4回目と同様に、エクササイズプログラムは

ウオーミングアップを兼ねている。対象者が気持ち良く試合に入っていけること、リズム

良くプログラムを実施することを意識した。ディスカッション等時間が必要なドリルは

避けた。表 24 は 6 回目のエクササイズプログラム原案修正版である。6 回目のエクササ

イズプログラム原案修正版に対して、現場指導者にヒアリングを行った。対象者がドリル

の意図を理解することの必要性、低学年は短めのプログラムにする必要性を挙げていた。

エクササイズプログラムの趣旨は理解できるという声は、引き続き聞けた。上記のヒアリ

ング内容や撮影した動画を基にプロジェクトチームは、現場指導者からのヒアリング内

容、6 回目の練習風景を撮影した動画を基にエクササイズプログラムを完成するにあたり、

留意点を洗い出した。表 25はエクササイズプログラムを作成するにあたり、プロジェク

トチームが挙げた留意点を示している。 
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表 23 5回目エクササイズプログラム原案修正版（2020年 2月 16日） 

No. 意識するポイント ドリル 

1 良い姿勢を保ち、地面反力を感じる 

 

その場ジャンプ 

2 良い姿勢を保つ 

 

腕振り 

3 可能な範囲で、つま先で走る 

 

ストレートレッグ 

4 かかとがお尻に近づく バットキッカー→ウオールスライド→ラン 

遊脚を後ろに流さない 

 

5 遊脚を後ろに流さない ミニハードルピッチ走 
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表 24 6回目エクササイズプログラム原案修正版（2020年 2月 22日） 

No 意識するポイント ドリル 

1 

 

良い姿勢を保ち、地面反力を感じる。 

 

その場ジャンプ（両足） 

 

2 

 

良い姿勢を保つ。 

 

腕振り 

 

3 

 

良い姿勢を保ち、接地時間を短く。 

 

脚入れ替え 

 

4 

 

地面反力を感じながら脚を素早く引き付ける。 

 

ダウンアンドオフ 

 

5 良い姿勢を保ちリズム良く、遊脚を挟み込む。 スキップ→ラン 
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表 25  エクササイズプログラムを完成させる上での留意点 

プロジェクトチームが挙げた留意点 

 時間のある時とない時があるので数パターン用意する。 

 

 対象者が理解できていない(全く上手にできない)ドリルは

省いてプログラムを作成する。 

 

 導入時、対象者同士でディスカッションを行える時間がな

い場合は、「動き作り」に焦点を絞る。 

 

 対象者が一つ一つのドリルの意味を理解する。 

 

 試合前は準備に時間の掛からないドリルでプログラムを構

成する。 

 

 試合前は広い場所が取れない時がある。狭いスペースで実

施できるドリルのみで構成されるプログラムも必要だ。 

 

 U12 グループと U9 グループは極力分けて実施する。 

 

 トレーニングの専門家でないボランティア指導者が理解で

きるマニュアル作成が必要だ。 
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1-3-5．エクササイズプログラムの活用「現場落とし込み」 

プロジェクトチームは、「コミュニケーション」ステージで挙げられた留意点を加味し、

最終的に、エクササイズプログラムのメニュー構成を検討した。表 26は、各トレーニング

ドリルの目的、及び重要な動作ポイントとの関連性を示している。ここに記載されているド

リルを数種類組み合わせて、最終的に 15分程度で実施できるエクササイズプログラムを数

種類作成することを試みた。図 3は、作成されたエクササイズプログラムである。各パター

ンは約 15分程度で実施できる。多くの時間をエクササイズプログラムに割ける時は、複数

のパターンを組み合わせて行うことが可能である。逆に、15 分以下で実施しなければなら

ない状況では、幾つかのドリルを省く必要性も出てくる。現場で実施しやすい比較的短い距

離で行うものを 5mパターン、10ｍ程の距離で行うものを 10mパターン、20ｍ程度の距離が

必要なものを 20m パターンとした。図 4 は、エクササイズプログラムの実施イメージを示

している。なお、エクササイズプログラムで、実施されるドリルは補足資料とした。 

疾走動作の向上のみではなく、内発的動機づけ、知識・理解力、自己効力感の向上を目

指すという観点から、エクササイズプログラムの内容のみではなく、実施する環境や指導

者・チームメートの声掛け等も大変重要な要素として考えた。 

対象者が「もっとやりたい」、「楽しい」という気持ちになれるような雰囲気作りを心がけ

た。対象者が疾走能力を高める必要性を理解することやエクササイズプログラムをきちん

と実施することで、疾走能力向上に繋がることを信じることを大事にした。 
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表 26 トレーニングドリルの目的と対応する指導ポイント 

ドリル名 ドリルの目的 対応する指導ポイント 

両足ジャンプ 

 

地面反力を感じる。 背筋を伸ばし、膝はあまり曲げない。 

腕振り 

 

全ドリルを行う姿勢を習得する。 背筋を伸ばし、肘を引く。 

脚入れ替え 

 

支持脚でしっかり地面を踏む意識を養う。 上体がぶれずに素早く脚を入れ替える。 

フォワードスプリント ピッチを速める、つま先＆母指球の使い方、 

上肢との連動を習得する。 

 

母指球を使い素早く行う。 

ラテラルラン ピッチを速める、つま先＆母指球の使い方、 

上肢との連動を習得する。 

 

母指球を使い素早く行う。 

イッキ―シャッフル  ピッチを速める、つま先＆母指球の使い方を 

習得する。 

 

母指球を使い素早く行う。 

バットキッカー  踵の引き付けを習得する。 つま先でブレーキをかけず、踵を臀部に 

引き付ける。 

ウオールスライド まっすぐ、素早く踵を引き上げる動きを習得 

する。 

 

バットキッカーの要領でまっすぐ、足を 

引き上げる。 

スキップ 

 

遊脚を素早く前へもってくる感覚を養う。 後ろの脚をできるだけ速く前方にもってくる。 

ストレートレッグ 重心の真下で地面をとらえる感覚を養う。 上体が後傾しないように、脚を振り下ろす。 

 

ミニハードル走 ピッチを速める。 

 

腰の高さを一定に保つ。 

ウインドスプリント それぞれのドリルを走りに繋げる。 

 

リラックスして気持ちよく走る。 

ショートスプリント 走りを野球につなげる。 競技での場面を想定する。 
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図 3 作成されたエクササイズプログラム 
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太い矢印方向にドリルを実施し、反対方向にジョッグもしくは 

ウオーキングで始めにいた位置に戻る 

 

図 4 エクササイズプログラム実施イメージ 
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1-4. 要約 

本研究は Action Research Framework手法を用いて、以下 5ステージのプロセスを経

てエクササイズプログラムを作成した。 

 

1. 文献研究 

文献研究からは、対象者が疾走動作を学習することの意義を確認し、疾走の評価項目

を絞り込んだ。また内発的動機づけ、知識・理解力、自己効力感の向上を意識した指導

を心がけることと、仲間の声掛け等学びやすい環境づくりの重要性を認識した。 

 

2. 情報収集 

前述の方法で、オリンピアンと研究者へインタビューを実施した。オリンピアンから

は、ジュニア期に体を器用に動かすトレーニングや遊びの重要性と共に、自ら取り組む

こと、競技を楽しいと感じるという心理的な側面の重要性を聞き取れた。また、工夫を

すること、考えることができる能力や練習の意味を理解する等の認知的な能力の重要

性を聞き取れた。研究者へのヒアリングからは、「自ら」、「楽しみながら」、「工夫をす

る」「考える能力がある」、「体を器用に動かす」、「練習の意味を理解する」ことが明確

になったが、それらはオリンピアンから聞き取った内容と全く同じものであった。さら

に長期的視野に立った指導、PHVを意識した指導の必要性、適切な時期に適切な動きの

練習を行うことの重要性を聞き取れた。才能は一つの指標で測るのは難しく、必ずしも

現在取り組んでいるスポーツがジュニアアスリートにとって向いているスポーツとは

限らないので総合的な動きをトレーニングしながら将来の選択肢が増える指導が必要

だと指摘している。 

 

3. エクササイズプログラム原案の作成 
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文献研究、専門家へのインタビューを参考にして、プロジェクトチームがエクササイ

ズプログラムの原案を作成した。最終的には 15分間で実施できるプログラムにするた

め、ある程度ドリルを絞った。疾走動作の評価項目が向上することを意識してドリルの

選定を行った。 

 

4. エクササイズプログラムの修正 

原案のエクササイズプログラムを対象者・現場指導者からのヒアリング内容、対象者

がエクササイズを実施している様子を録画した動画を基に、プロジェクトチーム内で

ディスカッションを重ねてエクササイズの修正を行った。 

 

5. 現場落とし込み 

最終的に 15分程度で実施できるエクササイズプログラムを 3種類作成した。疾走能力、

及び疾走動作の向上のみではなく、内発的動機づけ、知識・理解力、自己効力感の向上が

期待できる指導を行うことを決定した。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  



72 

 

第 2節 エクササイズプログラムの効果検証（研究課題２） 

2-1. 目的 

研究課題 1では、Action Research Framework の手法で対象者の疾走能力向上を促進す

るエクササイズプログラムを作成した。エクササイズプログラムを実施することで、対象者

が良い疾走動作を学習すること、疾走動作を学習する過程で内発的動機づけ、及び知識・理

解力が向上することは、フィジカルリテラシー習得の一助になると考えられる。 

そこで本研究では、作成したエクササイズプログラムの実施が疾走能力、疾走動作、内発

的動機づけ、及び知識・理解力に及ぼす効果を検証することを目的とした。 

 

2-2. 方法  

2-2-1. 対象者 

対象者は、神奈川県 K 市少年野球チーム Y.K.に在籍する 8～12 歳までの 19 名（男子 17

名、女子 2名)であった。表 27は、対象者の身体的特徴を示している。身長は 1.41 ± 0.08 

m、体重は 34.2 ± 5.90kgであった。 

なお、すべての対象者、及び保護者には本研究の主旨、内容ならびに安全性についてあら

かじめ説明をし、参加の同意を得た。本研究は、株式会社アシックス倫理委員会の承認の上、

実施された（承認番号：19-0010）。 
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表 27 対象者の身体的特性 

学年 人数 

(男子/女子) 

平均身長

（ｍ） 

平均体重

（㎏） 

6 7(7/0) 1.50±0.06 39.3±5.5 

5 5(3/2) 1.39±0.02 33.2±3.1 

4 5(5/0) 1.38±0.03 31.1±3.4 

2 2(2/0) 1.29±0.01 26.5±0.5 

全体 19(17/2) 1.41±0.08 34.2±5.9 
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2-2-2. 研究デザイン 

図 5に本研究の全体の流れを示す。エクササイズプログラムが対象者の疾走能力・疾走動

作へ及ぼす効果を検証するために、エクササイズプログラム導入前後で測定を行った。1回

目の測定日（2019年 11月 24日）から 2回目の測定日（2020年 2月 22日）をコントロール

期間とし、2回目の測定日から 3回目の測定日（2020年 8月 10日）をトレーニング期間と

した。 

 対象者の内発的動機づけ、及び知識・理解力のトレーニング効果を検証するため、対象者

にアンケートを実施した。エクササイズプログラム実施前（2020 年 2 月 22 日）と実施後

（2020年 8月 10日）に同じ内容のアンケートを実施し、対象者の内発的動機づけ、及び知

識・理解力の変化を検証した。 

 

2-2-3. 測定内容 

１）疾走能力・疾走動作 

対象者は、普段から着用している野球用のスパイクを着用して 50ｍ疾走を実施した。

1回目の測定は、神奈川県 K市立の中学校グラウンドで実施し、2回目、及び 3回目の

測定は神奈川県 K 市立の小学校のグラウンドで実施した。各測定では、一人 2 本ずつ

試技を行い、良い方の試技を分析データとして使用した。対象者には、試技を行う前に

十分なウオーミングアップを行わせた。また疲労の影響が出ないように試技間には十

分の休息を取らせた。1 回目の測定から 2回目の期間（コントロール期間）のうち始め

の 9 週間は通常練習のみを行い、最後の 3 週間で、対象者はエクササイズプログラム

の原案を試みた。対象者は、2 回目測定日後の 6 月 27 日から、3 回目測定日の 8 月 10

日の期間の週末に、完成したエクササイズプログラムを実施した。なお、1回の実施時

間は約 15分で、実施回数は合計 12回であった。本研究課題では、1 回目測定日から 3

回目測定日の疾走能力、及び疾走動作の変化を検証した。 
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新型コロナウイルスの影響で、対象者の所属する少年野球チームの活動が長期間自

粛となった。自粛期間中のチームとしての活動ができなかった期間は、2020年 2月 29

日から 2020 年 6 月 26 日であった。活動自粛期間が発生したことから、大幅な計画変

更を余儀なくされたことが原因で、当初 5 月に予定されていた 3 回目の測定を 8 月 10

日に実施し、図 5に示すスケジュールで測定が実施された。 

図 6は、疾走の撮影設定を示している。スタートから 25ｍ地点の右側方 20ｍに設置

したハイスピードカメラ（SONY社製、NEX-FS700JK）を用いて、対象者の疾走を 240コ

マ/秒で撮影した。撮影範囲は 20m地点を中心に前後 5mとした。また、身体分析点の 2

次元座標を算出するため、較正マークを撮影範囲内の走路両側に 1m間隔で設置して撮

影した。 

 

2）内発的動機づけ、及び疾走に関する知識・理解力 

動機づけが高いことは課題を達成するために重要（Bandura, 1977)なことから、本研

究課題では内発的動機づけと疾走に関する知識・理解力の変化を検証するため、エクサ

サイズプログラム実施前後にアンケートを実施した。動機づけの評価をするために

Guay et al.（2000)による The Situational Motivation Scale（SIMS)を参考に、本研

究内容に合うように質問紙を作成した。さらに語句や文章を小学生の対象者がわかる

ように変更し、アンケートを作成した。フィジカルリテラシーの定義に多くの専門家が

知識や理解力を含めていること（Edwards et al., 2016)、トレーニング効果を上げる

観点からも行っているエクササイズプログラムを理解することは重要であること

（Bompa and Buzzichelli, 2019）から知識・理解力の向上に着目する必要があると考

え、それらに関する質問事項をアンケートに加えた。アンケートの具体的内容について

は、表 28に示した。Cronbachのαを用いて心理的変数の信頼性を測定し、心理的要因

の信頼性分析を行った。信頼性が確認されたら、合成編成を形成し、5段階のリッカー
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トスケールを用いて記述統計を行い、表 28の要因ごとの合計変数を作成し、平均値を

算出した。 

 

  



77 

 

 

 

 

 

 

 

図 5 研究スケジュール 
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図 6 疾走の撮影設定 
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表28 エクササイズプログラム実施前後アンケート内容 

アンケート項目 要因 

 ＊走ることは野球で、重要だ。 

 

内発的動機づけ 

 走ることを上達したいのは、走ることが好きだからだ。 

 

内発的動機づけ 

 自ら進んでランニングのドリルに取り組んでいる。 

 

内発的動機づけ 

 自ら進んで、野球に取り組んでいる。 

 

内発的動機づけ 

 ＊走ることを上達する必要がある。 

 

知識・理解力 

 エクササイズプログラム一つ一つのドリルの意味を理解している 

 

知識・理解力 

 ＊野球で走る時に良い動きを意識している。 

 

知識・理解力 

 野球で打つときに良い動きを意識している。 

 

知識・理解力 

 野球で投げる時に良い動きを意識している 知識・理解力 

注1：上記質問を低学年生にはひらがなにして、わからない箇所は説明した 

注2: ＊信頼性基準値を満たさなかったため、合成変数を作成する際に削除した項目 
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2-2-4. データ解析 

1) 疾走能力・疾走動作分析 

撮影された VTR 画像から、右足接地瞬間から、再びその足が接地するまでの 1 サイク

ル（2 歩）の身体分析点上肢 8 点（左右の第三中手指関節中心、関節中心、肘関節中心、

肩関節中心）、下肢 12点（左右のつま先、第三中足指節関節中心、踵点、足関節中心、膝

関節中心、股関節中心）、頭部、及び体幹部 3 点（頭頂、左右耳珠点を結ぶ線分の中点、

胸骨上縁）の計 23 点、及び実長換算のために走路の両側に 2m 間隔で設置した較正マー

ク（対象者の近傍 4点）の位置座標を動画解析システム（DKH社製、Frame-DIAS Ⅴ）を

用いて 120 Hzでデジタイズした。 

得られた 23 点の身体分析点の 2 次元座標は、4 次のバターワース型低域通過フィルタ

によって平滑化した。この時の最適遮断周波数は、Wells and Winter（1980）の方法によ

り決定した（5.0−10.0 Hz）。また、横井ほか（1986）の身体部分慣性係数を用いて部分、

及び全身の重心位置を算出した。 

50ｍ疾走タイムを、ストップウォッチ（Seiko 社製、SVAS011）を用いて計測した。  

 

2-2-5. 算出項目  

1）疾走能力・疾走動作 

本研究は、これまでの子供の疾走動作に関する報告（Dintiman et al., 1997; 加藤ほ

か, 2001; 宮丸, 2001; 有川ほか, 2004; 谷川ほか, 2008; Lieberman, 2010; 土江ほ

か,2010; 木越ほか, 2012; 関ほか, 2016; Young, 2017; 辻本ほか, 2019）、及び末松

ほか（2008）が用いた疾走動作の変数を参考に、以下の疾走能力・疾走動作に関する変数

を算出した。なお、本研究では、50m疾走タイム、疾走速度、ストライド、ピッチ、支持

時間、滞空時間を疾走能力に関する項目とした。疾走中に離地している脚を遊脚、疾走中

に接地している脚を支持脚とした。図 7は、評価する角度の定義を示している。 
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■ 疾走能力 

(1) 50m疾走タイム 

(2) ストライド（一歩における身体重心の水平移動距離）:（右足接地瞬間から左足接

地瞬間までに移動した身体重心の距離＋左足接地瞬間から右足接地瞬間までに移動し

た身体重心の距離）÷2 

(3) ピッチ（一歩に要した時間の逆数）:1÷（支持時間＋滞空時間）  

(4) 疾走速度（ピッチとストライドの積） 

(5) 支持時間（足が地面に接地している時間）:（右足の接地瞬間から右足離地瞬間ま

でに要した時間＋左足の接地瞬間から左足離地瞬間までに要した時間）÷2 

(6) 滞空時間（足が地面に接地していない時間）:（右足離地瞬間から左足接地瞬間ま

でに要した時間＋左足離地瞬間から右足接地瞬間までに要した時間）÷2 

 

■ 疾走動作 

(1) 接地瞬間の支持脚の下腿角度（角度 A）：垂直が 0 deg 

(2) 接地瞬間の遊脚の大腿角度（角度 B）：垂直が 0 deg 

(3) 遊脚の最大大腿角速度 （角速度 B）：数値が大きいと動作は速い 

(4) 接地瞬間の遊脚の膝角度（角度 C）：0 deg に近いほど屈曲している  

(5) 遊脚の最小膝角度（角度 Cの最小値）：膝関節角度の最小値  
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図 7 疾走動作評価項目 角度の定義 

 

支持脚の下腿角度(角度 A)  遊脚の大腿角度（角度 B）  遊脚の膝角度(角度 C)   
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2) 内発的動機づけ、及び疾走動作に関する知識・理解力 

二種類のアンケートは、5段階のリッカートスケールを使用し、以下の選択肢から選ん

で答える方法を取った。 

 

1．全くそう思わない 

2．そう思わない 

3．どちらともいえない 

4．そう思う 

5．非常にそう思う 

 

Cronbach のαを用いて心理的変数の信頼性を測定し、心理的要因の信頼性分析を行っ

た。信頼性が確認されたら、合成変数を形成し、5段階のリッカートスケールを用いて記

述統計を行い、表 28の要因ごとの合成変数を作成し、平均値を算出した。  

 

2-2-6. 統計処理 

1) 疾走能力・疾走動作 

全ての統計処理に IBM SPSS Statistics 22.0を使用した。値は全て平均値と標準偏差

で示した。コントロール期間の 2019年 11月 25日（1回目測定日）、2020年 2月 22日（2

回目測定日）とエクササイズプログラム実施後の 2020年 8月 10日（3回目測定日）を比

較するために、反復のある分散分析を実施した。疾走能力の高い対象者の動作の特徴を検

討するために、エクササイズプログラム実施前（2 回目測定日 2020 年 2 月 22 日）、及び

実施後それぞれで疾走能力、及び疾走動作の間の相関係数を算出した。加えて、2回目か

ら 3回目のエクササイズプログラム実施後（3回目測定日：2020年 8月 10日）の疾走能

力、及び疾走動作の変化率の間の相関係数を算出した。なお、有意水準は 5％未満、有意
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傾向を 10％とした。 

 

2) 内発的動機づけ、知識・理解力  

全ての統計処理に IBM SPSS Statistics 22.0を使用した。エクササイズプログラム実

施前の 2020 年 2 月 22 日（2 回目測定日）とエクササイズプログラム実施後の 2020 年 8

月 10 日（3 回目測定日）に行ったアンケート結果から、内発的動機づけと知識・理解力

の要因ごとの変化を比較した。信頼性の検討をするために Cronbach の α の係数により

質問項目の信頼性を検討し、信頼性が確認されたら潜在変数を測るために、合成変数を作

成した。作成された合成変数のエクササイズプログラム実施前、及び実施後の比較を、対

応のあるｔ検定を用いて行った。 

なお、質問項目の一貫性はαが.70以上とし、項目合計相関が.50以上、有意水準は 5％

未満、有意傾向を 10％未満とした。 

 

2-3. 結果 

2-3-1. 疾走能力・疾走動作 

 1) 疾走能力の変化 

表29に、対象者の疾走能力の変化に関する項目を示した。50m疾走タイムは、3回目が2

回目より有意に短かった(p<0.01)。また、1回目が2回目より有意に短かった(p<0.05)。 

疾走速度は、3回目が2回目より、有意に高かった(p<0.01)。ストライドは、3回目が1回

目より、有意に大きかった(p<0.05)。ピッチは、1回目が3回目より有意に高かった 

(p<0.05)。支持時間は、1回目と3回目が2回目より、有意に短い傾向が認められた 

(p<0.10)。滞空時間は、3回目が1回目より、有意に長い傾向が認められた(p<0.10)。 

 

  2) 疾走動作の変化 
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表30には、対象者の疾走動作の変化に関する項目を示した。接地瞬間の遊脚膝角度（図

7の角度C）は、3回目が2回目より、有意に小さい傾向が認められた(p<0.10)。  
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表29 1回目測定から3回目測定までの疾走能力の推移 

  1 回目 

測定 

2 回目 

測定 

3 回目 

測定 

変化率（％）                        

1 回-2 回 

変化率（％）       

2 回-3 回 

分散 

分析 

多重比較 

50m 疾走 

タイム(s) 

9.09 9.34 8.96 2.8 -4.1 * 1回・3回<2回 

±0.65 ±0.61 ±0.68 

疾走速度 

(m/s) 

6.11 6.02 6.18 -1.5 2.7 * 3回>2回 

±0.48 ±0.48 ±0.47 

ストライド 

(s) 

1.44 1.45 1.49 0.7 2.8 * 3回>1回 

±0.13 ±0.10 ±0.12 

ピッチ 

(Hz) 

4.25 4.14 4.15 -1.1 0.2 * 3回<1回 

±0.22 ±0.23 ±0.18 

支持時間 

(s) 

0.132 0.138 0.133 4.6 -3.6 † 1回・3回 < †2回 

±0.011 ±0.012 ±0.011 

滞空時間 

(s) 

0.100 0.100 0.110 0 10.0 † 3回<†1回 

±0.01 ±0.01 ±0.01 

†:p<0.10  *:p<0.05   <>:p<0.05 
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表 30 1回目測定から 3回目測定までの疾走動作の推移 

測定項目 1 回目 

測定 

2 回目 

測定 

3 回目 

測定 

変化率(%)    

1 回-2 回 

変化率(%)    

2 回-3 回 

分散

分析 

多重比較 

遊脚最小膝角度 

(deg) 

36.5 37.8 35.1 3.6 -7.1 

  

±5.79 ±4.84 ±6.73 

接地瞬間の遊脚膝角度

(deg) 

69.3 72.3 66.4 4.3 -8.2 † 3回<†2回 

±11.53 ±11.45 ±8.70 

接地瞬間の遊脚大腿 

角度(deg) 

-14.6 -17.9 -13.7 23.1 -23.4 

  

±1.80 ±1.64 ±1.90 

接地瞬間の支持脚下腿

角度(deg) 

-0.4 0.4 -0.9 -2.0 -3.4 

  

±6.20 ±5.26 ±4.42 

遊脚最大大腿角速度

(deg/s) 

812.3 772.8 795.5 -4.9 2.9 

  

±145.4 ±71.5 ±90.6 

接地瞬間の遊脚大腿 

角速度(deg/s) 

380.8 388.2 392.9 2.0 1.2 

  

±116.84 ±100.62 ±118.61 

† :p<0.10 
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3) 疾走能力と疾走動作項目との関係 

3-1) エクササイズプログラム実施前（2回目測定：2020年2月22日） 

表31は、エクササイズプログラム実施前の疾走能力と、疾走動作の相関関係を示して

いる。50m疾走タイムと疾走速度に有意な負の相関関係が認められ（p<0.01）、ストラ

イドとの間には、有意な負の相関関係が認められた（p<0.01）。疾走速度は、ストライ

ドとの間に有意な正の相関関係が認められ（p<0.01）、支持時間との間に有意な負の相

関関係が認められた（p<0.05）。ストライドは、滞空時間との間に正の相関関係が認め

られ（p<0.05）、ピッチは、滞空時間、及び支持時間との間に有意な負の相関関係が認

められた（p<0.01）。滞空時間は、接地瞬間の遊脚膝角度との間に負の相関関係が認め

られた（p<0.05）。支持時間は、遊脚膝最小角度との間に有意な正の相関関係が認めら

れた（p<0.05）。遊脚膝最小角度は、接地瞬間の遊脚膝角度との間に有意な正の相関関

係が認められた（p<0.05）。接地瞬間の遊脚膝角度は、接地瞬間の遊脚大腿角度との間

に有意な負の相関関係が認められた（p<0.01）。接地瞬間の遊脚大腿角度は、接地瞬間

の支持脚下腿角度との間に有意な負の相関関係が認められ（p<0.05）、接地瞬間の遊脚

大腿角速度との間に有意な正の相関関係が認められた（p<0.01）。接地瞬間の支持脚下

腿角度は、接地瞬間の遊脚膝角度との間に正の相関関係が認められ（p<0.01）、接地瞬

間の遊脚大腿角度との間に有意な正の相関関係が認められた（p<0.05）。 

図8に、疾走速度と支持時間、図9に、疾走速度とストライド、図10に、滞空時間とス

トライド、図11に、滞空時間と接地瞬間の遊脚膝角度の関係を示した。 
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表 31 エクササイズプログラム実施前の疾走能力・疾走動作項目間の相関係数 
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y = -17.57x + 8.4465

r = -0.499

n = 19 

p < 0.05
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図 8 エクササイズプログラム実施前の疾走速度と支持時間の関係 
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y = 2.6697x + 2.131

r = 0.647

n = 19

p < 0.01
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図 9 エクササイズプログラム実施前の疾走速度とストライドの関係 
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y = 0.0537x + 0.0259
r = 0.467

n = 19 
p < 0.05
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図 10 エクササイズプログラム実施前の滞空時間とストライドの関係 
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y = -0.0005x + 0.1394
r = -0.472
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p < 0.05
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図 11 エクササイズプログラム実施前の滞空時間と接地瞬間の遊脚膝角度の関係 
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3-2) エクササイズプログラム実施前後の変化率 

表32は、エクササイズプログラム実施前後の疾走能力・疾走動作の変化率間の相関係数を

示している。ストライドの変化率とピッチの変化率の間には、負の相関関係が（p<0.01）、

ストライドの変化率と滞空時間の変化率の間に正の相関関係が認められた（p<0.01）。ピッ

チの変化率は、滞空時間の変化率、及び支持時間の変化率との間に、負の相関関係が認めら

れた（p<0.01）。支持時間の変化率は、接地瞬間の遊脚大腿角度の変化率との間に、正の相

関関係が認められた（p<0.05）。また、接地瞬間の遊脚膝角度の変化率は、接地瞬間の遊脚

大腿角度の変化率との間に正の相関関係が認められた（p<0.05）。遊脚膝最小角度の変化率

は、遊脚大腿角速度の変化率との間に負の相関関係が認められた（p<0.05）。 

図12 は、滞空時間の変化率とストライドの変化率、図13は、 接地瞬間の遊脚大腿角度の

変化率と接地瞬間の遊脚膝角度の変化率、図14は、遊脚大腿角速度変化率と遊脚膝最小角度

変化率の関係を示している。 
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表 32 エクササイズプログラム実施前後の疾走能力・疾走動作項目間の変化率相関係数 
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図 12 滞空時間の変化率とストライドの変化率の関係 
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図 13 接地瞬間の遊脚大腿角度の変化率と接地瞬間の遊脚膝角度の変化率の関係 
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図 14 遊脚大腿角速度変化率と遊脚膝最小角度変化率の関係 
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3-3) エクササイズプログラム実施後（3回目測定：2020年8月10日） 

表33は、エクササイズプログラム実施後の疾走能力・疾走動作の相関関係を示してい

る。50m疾走タイムと疾走速度に有意な負の相関関係が認められ（p<0.01）、ストライ

ドとの間には、有意な負の相関関係が認められた（p<0.01）。疾走速度は、ストライド

との間に有意な正の相関関係が認められた（p<0.01）。ストライドは、滞空時間との間

に正の相関関係、遊脚膝最小角度との間に負の相関関係がそれぞれ認められた

（p<0.05）。ピッチは、支持時間との間に有意な負の相関関係が認められた（p<0.01）。

滞空時間は、遊脚膝最小角度との間に負の相関関係が認められ（p＜0.01)、接地瞬間の

遊脚膝角度との間にも負の相関関係が認められた（p<0.05）。接地瞬間の遊脚膝角度は、

接地瞬間の遊脚大腿角度との間に有意な負の相関が認められ（p<0.05）、接地瞬間の大

腿角速度との間にも有意な負の相関が認められた（p<0.01）。接地瞬間の遊脚大腿角度

は遊脚大腿角速度との間に有意な負の相関が認められ（p<0.05）、接地瞬間の遊脚大腿

角速度との間にも有意な正の相関が認められた（p<0.01)。 

図15は、疾走速度と支持時間、図16に、疾走速度とストライド、図17に、滞空時間と

ストライド、図18に、滞空時間と接地瞬間の遊脚膝角度の関係を示している。また図19

は、ピッチと支持時間、図20は、滞空時間と遊脚膝最小角度の関係を示している。 
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表 33 エクササイズプログラム実施後の疾走能力・疾走動作項目間の相関係数 
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図 15 エクササイズプログラム実施後の疾走速度と支持時間の関係 
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図 17 エクササイズプログラム実施後の滞空時間とストライドの関係 
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図 18 エクササイズプログラム実施後の滞空時間と接地瞬間膝角度の関係 
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図 19 エクササイズプログラム実施後のピッチと支持時間の関係 
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図 20 エクササイズプログラム実施後の滞空時間と遊脚膝最小角度の関係 
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2-3-2.内発的動機づけ、知識・理解力 

エクササイズプログラム実施前後に行ったアンケート結果から、内発的動機づけの変化

を比較した結果、有意差は認められなかった。なお、信頼性を検討するために Cronbachの

α の係数による質問項目の一貫性を検討したところ、エクササイズプログラム実施後の「走

ることは野球で重要だ」の項目は、基準値の 0.50を満たさなかったため、合計変数を作成

する際に省いた。知識・理解力の変化を比較した結果、有意差は認められなかった。信頼性

を検討するために Cronbach の α の係数による質問項目の一貫性を検討したところ、エク

ササイズプログラム実施後の「走ることを上達する必要がある」「野球で走る時に良い動き

を意識している」の項目は、基準値の 0.50を満たさなかったため、合計変数を作成する際

に省いた。表 34は、内発的動機づけ、表 35は、知識・理解力の合成変数同士の比較を示し

ている。 
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  実施前 実施後 t 値 p 

平均値 3.96 4.16 0.35 n.s.  

標準偏差 0.83 0.66   

項目数 3 3   

Cronbach の α 0.78 0.72     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

表 34 内発的動機づけ：エクササイズプログラム実施前後比較 
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  実施前 実施後 t値 p  

平均値 4.00 4.11 -0.79 n.s.   

標準偏差 0.59 0.47   

項目数 3 3   

Cronbach のα 0.85 0.71     

 

 

 

 

 

 

 

 

  

表 35 知識・理解力:エクササイズプログラム実施前後比較 
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2-4. 考察 

2-4-1. 疾走能力・疾走動作 

研究課題 1で作成したエクササイズプログラムの実施が疾走能力・疾走動作に及ぼす

効果検証をしたところ、対象者はエクササイズプログラム実施前（2回目測定：2020年

2月 22日）に比べ、エクササイズプログラム実施後（3回目測定：2020年 8月 10日）

は、50mの疾走タイム、及び疾走速度が向上したことが明らかになった。 

どのような動きの変化が疾走速度の向上に繋がったのかを考察するため、はじめに、

エクササイズプログラム実施前（2回目測定：2020年 2月 22日）の疾走能力と疾走動

作の関係に着目し、疾走速度の高い者の特徴を明らかにした。 

疾走速度とストライドとの間には、有意な正の相関関係が認められた。疾走速度と支

持時間の間には、有意な負の相関関係が認められた。これらのことから、疾走速度の高

い者は、短い時間で強く地面を蹴り、大きなストライドで走っていることが判る。スト

ライドは滞空時間との間に正の相関関係が認められ、滞空時間は接地瞬間の遊脚膝角度

と負の相関関係が認められた。接地瞬間の疾走動作について考えてみると、接地瞬間の

遊脚膝角度と接地瞬間の遊脚大腿角度との間には相関が認められ、接地瞬間の遊脚大腿

角度は遊脚大腿角速度との相関が認められている。これらのことからは、ストライドの

長い者は、地面を蹴った脚の膝を折りたたんで慣性モーメントを小さくし、前方に勢い

良く振していることが判る。このことは、大きなストライドを獲得するには、接地瞬間

に、遊脚膝がより屈曲していることが重要であるとしている末松ほか（2008）の報告と

同様の結果といえる。支持時間と疾走動作の関係について考えてみると、支持時間は、

接地瞬間の遊脚膝角度との間に正の相関関係が認められた。このことからは、接地瞬間

の遊脚膝が深く折りたためていない者ほど支持時間が長くなることが判る。疾走速度の

高い者は、短い時間で地面を強く蹴り、地面から離れた脚の大腿が進行方向に素早く引
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き出され、滞空時間が長く、大きなストライドで走っていることが判る。表 36は、疾

走速度の高い者の特徴を示している。 

次に、3回の測定比較を行いながら、対象者の疾走がどのように変化したかを考察する。

疾走速度は、ピッチとストライドの積で決定される（Dintiman et al.,1997; 有川ほ

か,2004; 土江ほか, 2010）。エクササイズプログラム実施前（2回目測定）とエクササイ

ズプログラム実施後（3回目測定）の比較においては、ストライドもピッチも有意な変化

は見られなかった。しかし、1回目に測定したコントロール期間初日（2019年11月24日）

と、エクササイズプログラム実施後の3回目の測定（2020年8月10日）との比較では、スト

ライドは有意に増大している。エクササイズプログラム実施前後でのストライドの変化

は認められないが、エクササイズプログラムを作成している期間（コントロール期間の最

後の3週間）とエクササイズプログラム実施している期間を合わせると、ストライドは増

大していることが判る。このことは、対象者の走りが、疾走能力の高い者の特徴に変化し

ているといえる。対象者のストライドの変化率は、滞空時間の変化率との間に相関が認め

られた。このことからは、エクササイズプログラム実施後に、より膝を折りたたむような

疾走動作に変化した者は、滞空時間、及びストライドの伸長に繋げていることが判る。ス

プリンターと一般の人の疾走動作を比較した研究によると、スプリンター群は、膝の引き

付け角度が一般の人よりも有意に小さい値を示したと報告している（加藤, 2004）ことか

ら、対象者の疾走動作は膝をより屈曲させるという点で、向上したと考えることができる。 

どのようなトレーニングが対象者の膝をより屈曲させる動きの変化に繋がったのかを

考えてみる。エクササイズプログラムには、遊脚膝を素早く折りたたむドリル、「バット

キッカー」が含まれている。バットキッカーの導入に関しては、インタビューした短距離

走を専門にするオリンピアンから、支持足踵を臀部に引き上げる時に、進行方向の逆方向

に大きく円を描くように上げるのではなく、踵を臀部にまっすぐ上に引き上げる指導を

するようにアドバイスを受けた。これに関しては、プロジェクトチームメンバーの元スプ
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リンターも、同様の考えであり、この点は強調して対象者と現場指導者に共有した。対象

者が、正しく、素早くバットキッカーを繰り返し実施していたトレーニング効果が表れた

と考えることができる。さらに、遊脚膝をより屈曲できるようになったことと他の動作と

の関係性を考えてみる。エクササイズプログラム実施前後の接地瞬間遊脚膝角度の変化

率は、接地瞬間遊脚大腿角度の変化率との相関が認められた。これは、キック後に遊脚膝

を折りたためるように変化した者は、キックした脚の大腿を素早く前方に運ぶ動きにな

っていることを意味している。関ほか（2016）は、遊脚の前方スウィング速度が大きくな

ることで、遊脚の膝関節の屈曲が大きくなり、これらの相互作用によって遊脚全体のスウ

ィングがしやすくなるということを報告している。このことからも、対象者が遊脚膝をよ

り深く折りたたむ動作に変化したことは、疾走動作の改善と捉えることができる。エクサ

サイズプログラム実施前後での支持時間の変化をみてみると、対象者の支持時間に有意

な減少傾向が認められた。疾走能力の高い小学生の特徴として、支持時間が短い（加藤ほ

か, 2001）という報告からも、支持時間が短縮されたことは良い傾向と考えられる。土江

ほか（2010）は、滞空時間の増加はストライドの増大とピッチの減少に影響を及ぼし、ス

トライドの伸長と支持時間の短縮を両立させることが、疾走速度向上に寄与することを

報告している。本研究でも、ストライドの増加・滞空時間の増加と、支持時間の短縮を両

立することで疾走速度が向上した点において、土江の研究と同様のことがいえる。 

どのようなトレーニングが対象者の疾走動作の変化に影響を及ぼしているかを検討し

てみると、対象者が実施したエクササイズプログラムに含まれている「バットキッカー」

で膝関節の屈曲動作を意識し、「ウオールスライド」で膝関節の屈曲と同時に前方へ素早

く脚を振り出す動きを習得し、「スキップ」で後方の脚を素早く前方に振り出すことを意

識したトレーニング効果が考えられる。また、エクササイズプログラムに含まれているア

ジリティラダードリルでは、ピッチを高めることを目的の一つに実施した。対象者のピッ

チ自体は向上しなかったが、ストライドの増大に伴ってピッチの低下はしなかったとい
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う点で、トレーニング効果があったと考えられる。この他、エクササイズプログラムには、

接地時間短縮や地面反力を利用することを目的にした脚の入れ替えドリルとジャンプド

リルが含まれていた。これらのトレーニング効果が、支持時間の短縮に影響していると考

えられる。 

遊脚の動きの変化をさらにみてみると、接地瞬間の遊脚大腿角速度が大きくなった者

は、接地瞬間の遊脚大腿角度が大きくなっている。つまり、キック後の遊脚の前方への

スイング速度の高まりにより、支持脚が接地する瞬間に遊脚大腿部がより前方へ位置す

るようになることを意味している。この動作は、表 30に示したエクササイズプログラ

ム実施前の疾走能力との間では、相関関係は認められなかった。しかし、疾走速度の高

い者の特徴として、振り出した脚が接地する瞬間に回復脚がより前方に位置することを

報告している先行研究（尾縣・中野, 1991）から、本研究対象者の疾走動作が、この点

においても改善していると考えることができる。遊脚の大腿の動きが向上するドリルに

ついて考えてみると、もも上げの高さよりも大腿部分を素早く前方に持ってくるタイミ

ングが重要（末松ほか, 2008）で、スイング脚における動作は、もも上げを強調するよ

りも離地直後の足が離地して後方へけり出される動作から前方へ振り出す際の動作が重

要である（加藤, 2004）ことから、エクササイズプログラムのドリルにある前方に大腿

を素早く持ってくるタイミングを意識しながら実施するスキップドリルは、その動きを

習得する上で有効だといえる。本研究で、スキップドリルを導入した当初、対象者は体

が「くの字」になる等、後傾姿勢になりバランスを崩す者が多かった。そこでプロジェ

クトチームは、上体を地面とできるだけ垂直にすることや膝を高く上げるのではなく、

素早く疾走方向に持っていくことを意識するよう指導した。この指導の意図を対象者が

正しく理解し、実践したことが疾走動作の向上に繋がったと考えられる。 

最後に、エクササイズプログラム実施後（3回目測定：2020年8月10日）の疾走能力と疾

走動作の関係に着目し、エクササイズプログラム実施後の疾走速度の高い者の特徴を明
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らかにした。疾走速度とストライドの関係をみてみると、両者の間には有意な正の相関関

係が認められた。エクササイズプログラム実施前と同様に、ストライドと滞空時間との間

にも相関が認められた。ストライドと疾走動作の関係を考えてみると、エクササイズプロ

グラム実施前には認められなかったストライドと遊脚の膝最小角度との間に負の相関が

認められた。このことからは、膝をより屈曲している者がより大きなストライド、より長

い滞空時間で走っていることが判る。ピッチについては、エクササイズプログラム実施前

に認められた滞空時間との負の相関関係は認められなかったが、エクササイズプログラ

ム実施前には相関が認められなかった支持時間と負の相関が認められた。このことから、

ピッチの高い者は、より短い時間で地面をキックしていることが判る。疾走速度と直接の

相関が認められなかった支持時間ではあるが、短い支持時間は高いピッチとの相関があ

ることは認められた。これらのことからは、疾走速度の高い者は、高いピッチを保ちなが

らも大きなストライドで走っていることが考えられる。滞空時間と疾走動作の関係をみ

てみると、エクササイズプログラム実施前と同様に、滞空時間と接地瞬間膝角度との間に

負の相関関係が認められ、エクササイズプログラム実施前には認められなかった滞空時

間と遊脚最小膝角度に負の相関が認められた。これらのことから、エクササイズプログラ

ム実施前と同様に、より遊脚膝を屈曲している者が、長い滞空時間で走っていることが判

る。 

以上のことから、エクササイズプログラム実施後の疾走速度の高い者の特徴は、短い時

間で地面をキックし、高いピッチに繋げ、遊脚膝をより屈曲させることで、長い滞空時間、

大きなストライドの走りに繋げていることが考えられる。これらのことを総括的に検討

すると、エクササイズプログラム実施後の疾走能力と疾走動作の相関は、実施前の相関と

は若干違ったが、エクササイズプログラム実施後の疾走速度の高い者の特徴は、エクササ

イズプログラム実施前の疾走速度の高い者の特徴が、エクササイプログラム実施後にも

当てはまる。これらのことから、疾走速度が向上したレベルでも、エクササイズプログラ
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ムを継続することで、更なる対象者の疾走能力向上を期待することができると示唆され

る。 
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表36 疾走速度の高い者の特徴 

疾走能力・疾走動作 特徴 

 ストライド 大きい 

 滞空時間 長い 

 支持時間 短い 

 遊脚膝最小角度 小さい 

 接地瞬間の遊脚膝角度 小さい 

 接地瞬間の遊脚大腿角度 大きい 
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2-4-2. 内発的動機づけ、知識・理解力 

 研究課題 1 で作成したエクササイズプログラムの実施が対象者の内発的動機づけ、及

び知識理解力に及ぼす効果検証をしたところ、エクササイズプログラム実施前後に行っ

た内発的動機づけを評価するアンケート結果からは、有意な変化は認められなかった。 

本研究対象者の内発的動機づけは、実施前が 3.96±0.83、実施後は 4.16±0.66であり、

有意差は認められなかった。Ryan and Deci（2000)は、自己判断による選択・承認される

こと・自ら決定する機会は、自立性の感情を与えることから内発的動機づけを高めると報

告している。このことからは、対象者はエクササイズプログラム実施前から、自らの意思

で毎週末に野球を行っており、活動を楽しみにしており、運動の動作を学ぶことに高い意

思があったことが伺える。 

エクササイズプログラム実施の際、現場指導者が対象者に質問をすること、対象者同士

で教え合うこと、対象者がドリルの説明やデモンストレーションすること等、対象者の意

欲が高まるような学習環境になるように配慮した。お互いに声を掛け合い、心地の良い学

習環境になるように配慮してエクササイズプログラムを実施した。エクササイズプログ

ラム実施前後での内発的動機づけの向上は見られなかったが、実施前の対象者の高い内

発的動機づけはエクササイズプログラム実施後も低下することはなかった。 

エクササイズプログラム実施前後のアンケート結果からは、知識・理解力に有意な変化

は認められなかった。対象者は、コントロール期間の最後の 3 週間（2020 年 2 月 1 日か

ら 2020年 2月 22日）に、エクササイズプログラムの原案を経験した。対象者は、それま

で疾走の専門的指導を受けたことはなかったが、この期間に疾走能力を向上するための

理論や各ドリルの意義に触れた。完成したエクササイズプログラムは、この期間に用いた

原案のドリルを修正したものであったため、エクササイズプログラム実施前の 2 回目の

測定日（2020年 2 月 22日）時点で、ある程度の知識を持っていたことが考えられる。こ

のことは、エクササイズプログラム実施前のアンケート結果で、4.00±0.59（エクササイ
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ズプログラム実施後は 4.11 ±0.47) であったことが示している。このことから、エクサ

サイズプログラム実施前後での知識・理解力の向上は認められなかったが、対象者がエク

ササイズプログラムの各ドリルの意味をある程度理解して実施していたものと考えられ

る。 
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2-5. 要約 

研究課題 1で、作成されたエクササイズプログラムの効果検証を実施した。結果は以

下の様に要約される。 

対象者の 50ｍ走タイム、及び疾走速度は、エクササイズプログラム実施後に、向上

したことが認められた。疾走動作は、エクササイズプログラム後に、より膝を折りたた

む疾走動作に変わったことが判った。接地瞬間の遊脚膝角度の変化率と接地瞬間の遊

脚大腿角度の変化率との相関が認められたことから、対象者は折りたたんだ膝を前方

に振り出せるように変化したことが考えられる。また、対象者の支持時間がエクササイ

ズプログラム実施後に減少傾向が認められた。このことから対象者は短い時間で地面

を大きな力でキックする動きに変化したことが判る。上記の変化は、膝を折りたたみ、

前方に素早く脚を運ぶドリル、地面反力を活用するドリル、接地時間短縮を目的にした

ドリルなどのトレーニング効果によるものと、考えられる。 

エクササイズプログラム実施前後に行ったアンケートからは、対象者の内発的動機

づけ、知識・理解力に有意な変化は認めらなかった。対象者はコントロール期間の最後

の 3 週間でエクササイズプログラムの原案を体験しており、エクササイズプログラム

実施前から、ある程度の知識を持っていたことが、エクササイズプログラム実施前後に

有意な差が出なかった一因と考えられる。 
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第 3章 討論、及び今後の課題 

3-1. 討論 

3-1-1. 研究課題 1：エクササイズプログラムの作成 

本研究の成果として、ジュニアアスリートの疾走能力向上を促進するエクササイズプ

ログラムを作成した。作成したエクササイズプログラムは、対象者や現場指導者の聞き取

りをもとに用途に合わせて実施できるように、3種類作成した。 

現場指導者は、対象者の学習段階、現場の環境などを踏まえながらメニューを調整する

ことが必要である。例えば、寒い日にドリルを実施する際には、始めはゆっくり行い、徐々

に強度を高めていくことや、逆に暑い日は、ドリルの強度は保ったまま、本数を減らす等

の工夫をする必要がある。 

試合前のウオーミングアップで活用できる様に、2種類のエクササイズプログラムを作

成した。エクササイズプログラム導入前から行われていたドリルをいくつか含み、強度を

徐々に高める工夫をした。リズム良く試合に入っていけるように、ドリルの順番を考慮し

た。対象者が自身の競技場面を意識できるように、ショートスプリントは野球の走塁のリ

ードの姿勢からスタートするようにした。表 37 と表 38 は、試合前のウオーミングアッ

プで活用できるメニュー例である。 

また、本研究の対象者が所属する少年野球連盟主催の公式戦では、試合前にグラウンド

内で十分なウオーミングアップの時間を与えられないことがある。そのためグラウンド

に入る前に、狭い場所でも実施できるプログラムを現場指導者は必要としていたことか

ら、畳一畳バージョンと呼ばれる狭い場所でも実施できるエクササイズプログラムを作

成した（表 39）。 

表 40 は練習時の指導の際の注意点、表 42 は試合前ウオーミングアップの際の注意点

を示している。また、試合前は準備に長く時間がとられないように、5m パターンでは、
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マーカーコーンとアジリティラダー、10mパターンではマーカーコーンのみ、20mパター

ンではマーカーコーンとミニハードルを使用するものに分類した。 

ドリル一つ一つは複雑なものは少なく、短時間で実施できるので、今回対象となった少

年野球チームのみならず、様々なスポーツの練習やウオーミングアップに導入すること

に適しているといえる。一方で、一見単純なドリルでも、注意を払わないと正確に実施し

ない者も出てくることがある。実施者がそれぞれのドリルの目的を理解することが重要

なポイントである。現場指導者は、ドリルを常に同じ強度や量で行うのではなく、対象者

が興味を持って楽しく実施できるように工夫する必要がある。梅木・田中（2015）は、学

習者が退屈でつまらないと感じると学習効果は下がることを報告している。実施するド

リルの選定・ドリルの本数・強度のみでなく、対象者が意識を持って正確に行うことに注

意を払う必要がある。そのために、現場指導者が対象者にドリルの意味を質問したり、上

手にできている子にはデモンストレーションをさせたり、お互いに教え合ったりするな

どの工夫も有効であると考えられる。この観点から、現場指導者はエクササイズプログラ

ムを実施している対象者を良く観察する必要がある。試合前の少年野球は準備が慌ただ

しいため、担当の現場指導者を指名することが必要だろう。エクササイズプログラムを継

続的に実施していくためには、より良い環境を考えることが必要になってくる。 

エクササイズプログラムを短時間で実施する必要性から、プログラム実施中に器具の設

定等に時間がとられないように工夫する必要がある。例えば、本研究の対象となった野球チ

ームでは、ミニハードル走を行う時は、練習前から設置しておくようにした。このような工

夫は今後、他種目のスポーツチームに導入する際も同じように考慮していく必要が考えら

れる。 

U12 グループと U9 グループでは、最終的なプログラム内容に若干異なるドリルを組み込

んだが、運営面でも可能な限り別々に実施することにした。U12グループが殆どのドリルを

二人同時に行うのに対し、U9グループは一人ずつ行うことにした。これは、U9グループに
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該当する小学 3年以下の子供達は、2名同時に実施すると隣の子より速く行うことに注力し

てしまい、正確な動作を行うことを忘れがちになっていたからである。動作を正確に行うこ

とに集中するためには、一人ずつ行う方が有効だと考えて変更した。 

エクササイズプログラム作成にあたり、文献研究を基に作った原案を現場のニーズに合

わせて修正を重ねて作成したことが本エクササイズプログラムの大きな特徴である。図 21

は、本エクササイズプログラム完成までのプロセスを示している。 

Ryan and Deci（2000)の自己決定理論によると、報酬などに関わらず、自らの意思で行う

行動は、動機づけとして高く、パフォーマンスに良い影響を及ぼす。本研究の対象者の意見

が、エクササイズプログラム作成に反映されていることは、学習効果を高める上で大きな要

因になっていると考えられる。 

本研究を進めていくにあたり、協力を得たスポーツ団体の監督・コーチ（本研究では現場

指導者と表現した）は、プロジェクトの趣旨を理解し、導入から効果測定に至るまで、終始

協力的であった。エクササイズプログラムを作成する過程で、ドリルを対象者に試してもら

うこと、本プロジェクト関連のミーティングへの参加等は、通常の少年野球指導と異なるこ

とが多かったはずである。しかし、対象者の将来に繋がる育成、即ちフィジカルリテラシー

習得という観点は現場指導者の共感を得られた。一方で、エクササイズプログラムを実施す

るにあたり、現場指導者が不安に感じていることは、疾走指導に関してであった。作成した

エクササイズプログラムをアスレチックトレーナー等の専門家がウオーミングアップやト

レーニングを担っているチームでの導入は難しくないと考えられるが、ほとんどの小学生

が所属している少年団等のチームは、コーチングや疾走に関してあまり知識のないボラン

ティアが指導する場合が多い。その対策として、指導マニュアル、指導動画を作成した。指

導者マニュアルにエクササイズプログラムの趣旨、ドリルの実施方法、良い例・悪い例、指

導時の注意点を記載した。 

シーズン中、公式戦の勝利をチームが目指している時期は、フィジカルリテラシーの向上
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よりも、取り組んでいるスポーツでの結果に焦点があてられる傾向も想像できる。本研究の

対象となった少年野球チームは、年間を通じて多くの公式戦が組まれており、3 月から 11

月は、ほぼ毎週試合が行われている。その様な状況下でも、継続してエクササイズプログラ

ムを行うことが、フィジカルリテラシーの習得という観点からは大切である。年間の活動計

画を基に年間トレーニング計画を立て、無理なく計画的に取り組むことが必要になる。

Bompa and Buzzichelli(2019)は、効果的な年間トレーニング計画を作成するためには、成

長過程に合わせたトレーニングを継続的に行い、長期視野にたった育成が、アスリートのポ

テンシャルを最大にすることを指摘している。さらに、主体的に競技に取り組むことがバー

ンアウトを防ぐには必要なこと（Madigan et al., 2019)を考慮すると、年間トレーニング

計画を作成する際にジュニアアスリートと指導者が、ディスカッションする機会を持つこ

とが有効だと考えられる。 
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表 37 試合前のウオーミングアップで活用するエクササイズプログラムⅠ 

試合前アップバージョンⅠ（従来のアップも多少混ぜる） 

距離：塁間 

1 ランジウオーク 

2 後ろ向きラン 

3 サイドステップ 10m地点で反対向き 

4 カリオカステップ 10m地点で反対向き 

5 腕振り（その場）30秒 

6 両足ジャンプ（その場）30秒 

7 片足ジャンプ（その場）30秒 x2（それぞれの足） 

8 バットキッカー → ウオールスライド → ラン （10秒で切り替え） 

9 スキップからラン（10m地点で切り替え） 

10 速いスキップからラン（10m地点で切り替え） 

11 ショートスプリント（塁間） 

12 ベリーショートスプリント 

＊8～12を Bチームは一人ずつ行うように工夫する 
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表 38 試合前のウオーミングアップで活用するエクササイズプログラムⅡ 

試合前アップバージョンⅡ（従来のアップも多少混ぜる） 

距離：塁間 

1 ランジウオーク 

2 後ろ向きラン 

3 サイドステップ 10m地点で反対向き 

4 カリオカステップ 10m地点で反対向き 

5 腕振り（その場）30秒 

6 アジリティラダードリル フォワードスプリント からラン 

7 アジリティラダードリル ラテラルラン からラン 

8 スキップからラン （10m地点で切り替え） 

9 速いスキップからラン（10m地点で切り替え） 

10 ショートスプリント（塁間） 

11 ベリーショートスプリント x2 10m 地点まで 

＊8～11を Bチームは一人ずつ行うように工夫する 
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表 39 狭いスペースでのエクササイズプログラム 

畳一畳バージョン 

1 腕振り 

2 脚入れ替え 

3 その場ジャンプ（両足） 

4 その場ジャンプ（片足） 

5 3＆4で畳一畳分だけ前に進む 

6 バットキッカー 畳一畳分だけ前に進む 

7 ウオールスライド 畳一畳分だけ前に進む 
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表 40 エクササイズプログラム指導時注意点（練習時） 

指導時注意点 

 子供達が、「自分で考える」「自分で感じる」を習慣化できるように意識

する 

 常に姿勢を意識 （開始前に必ず伝えること） 

 「自らスポーツに取り組む」を意識する 

 時間あれば、バディチェックを入れる（理解力は意識したいポイント） 

 ほめる時は何が良いのかを分かりやすくほめる 

 子供たちに「今の自分より速くなること」を目指せる指導を心がける 

 以下 4点のエクササイズプログラムの評価項目を意識して指導する 

①疾走動作②内発的動機づけ③理解度 ④自己効力感 
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表 41 エクササイズプログラム指導時注意点（試合前ウオーミングアップ時） 

指導時注意点（試合時） 

 ドリルをリズムよく次々に続ける（xx分後に試合開始を意識する） 

 試合前アップの要素があるので、盛り上がっていく（コーチ明るく！） 

 実施場所はフラットな場所（実施前に確認しておくこと） 

 常に選手に質問することはできないが、フォーカスポイントを意識させる 

 時間ない場合は各ドリル短くする(本数を減らす、距離を短くする等) 

 寒い日は、強度の強いものをするときは注意する 

 常に姿勢を意識する（開始前に必ず伝えること） 
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図 21 エクササイズプログラム完成までのプロセス 
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3-1-2. 研究課題 2：エクササイズプログラムの効果検証 

研究課題 2 では、研究課題 1 で作成されたエクササイズプログラムが、対象者の疾走能

力に及ぼす効果を明らかにすることを目的とした。前述の少年野球チームに所属する 19名

のジュニアアスリートを対象に、コントロール期間（1 回目測定日から 2 回目測定日）と、

トレーニング期間（2回目測定日から 3回目測定日）を比較した結果、トレーニング期間前

後で、疾走速度の向上に有意差が認められた。1回目測定から 3回目測定の比較で、ストラ

イドの増大が認められたが、ピッチは増大しなかった。末松ほかの研究（2008）では、児童

期にピッチを高めることの重要性、小学生高学年のシザーズ動作の獲得の重要性を報告し

ている。作成したエクササイズプログラムには、スキップドリル、脚の入れ替え、ストレー

トレッグ等のシザーズ動作の向上を目的にしているドリルが含まれている。今後も、これら

のドリルを対象者が、正確に実施することでピッチやシザーズ動作の向上が期待できる。疾

走の速度が低速度の段階では、疾走速度の要因はストライドによることが多いが、最高速度

に近づくにつれ疾走速度の増加はピッチの増大により補われるようになる（尾縣ほか,1988）

ことからも、ピッチの増大を目指したトレーニングを引き続き実施していくことが必要だ

と考えられる。また、走運動が典型的な循環運動であり、それぞれの動作要因は相互に関係

しているため、ある動作を指導する場合でも、それに関連する動作を併せて指導することが

効果的である（尾縣・中野, 1991）。疾走動作の指導において、例えば膝の屈曲動作にのみ

焦点を絞るのではなく、スムースに脚を素早く振る上げる動作にも注視しながら行うこと

で、相互作用によって疾走動作向上を目指すという観点から、エクササイズプログラムには、

膝屈曲時に素早く足を振り上げるドリル「ウオールスライド」や、遊脚を素早く前にスウィ

ングすることを意識したスキップドリルを、膝の屈曲動作に焦点を絞ったドリル「バットキ

ッカー」と合わせて実施したことは有益と考えられる。 

接地に着目すると、疾走動作を高める動作の留意点として、足関節膝関節が大きく屈曲・

伸展しない位置で接地することが挙げられる（加藤ほか, 2001）。今後は、対象者がエクサ



131 

 

サイズプログラムのドリルにある両足ジャンプ、片足ジャンプ、バットキッカー、ウオール

スライドを実施する際には、この点にも留意して指導することで、更なる疾走能力の向上が

期待できる。本研究の対象者は、通常の野球の練習や試合の中でエクササイズプログラムを

短時間で実施するという制約があった。現場指導では主に姿勢、地面反力の活用等に焦点を

当てていた。これらに加えて今後は、足関節膝関節が大きく屈曲・伸展しない位置で接地す

ることを意識させて加速走や全力疾走を行うこと有益と考えられる。 

作成したエクササイズプログラムの対象者は、野球を行っているジュニアアスリートと

いうことを考慮して、ウインドスプリントを野球の塁間である 23m程度で設定していた

が、小学生スプリンターの疾走技術を高める適切な距離は 40－50m である（加藤, 2004）

ことから、上記の点に留意した 40－50ｍのウインドスプリントや加速走を今後は、エクサ

サイズプログラムに含めることで、更なる疾走能力の向上に繋がる可能性が期待できる。 

研究課題 1で作成されたエクササイズプログラムの実施前後で、内発的動機づけ、知

識・理解力に有意な変化は認められなかったが、Cordery et al. (2017) は、学習者が主

体性を持って学習することの効果に関して、一方的なタスクを与えられた群よりも主体性

を持った群は、知識・理解力、自己肯定感においてより大きな学習効果があると報告して

いる。本研究対象者が実施したエクササイズプログラムは一方的に与えられたものではな

く、現場指導者、プロジェクトチーム、対象者の意見をプログラムに反映させていた。今

後、別のスポーツチームでエクササイズプログラムを導入する際には、本研究の対象とな

った対象者が行ったプログラムと全く同じ方法で実施するよりも、本プログラムをベース

にして、アスリート自身の意見がプログラムに反映できるようにすることを検討する必要

があるだろう。Ryan and Deci (2000)は、内発的動機づけに対して指導者、親の関わりも

指摘している。支配的な指導は、内発的動機づけが下がるだけではなく、学習の効率性が

下がることと、子供を支配しようとする保護者よりも自立性を尊重した保護者の方が、内

発的動機づけが高くなることを報告している。ジュニアアスリートが主体性を持ってエク
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ササイズプログラムに取り組むことが、エクササイズプログラム内容と同様、重要な要素

であるといえる。 

疾走能力は、持って生まれた素質の関わりが大きく（加藤, 2004）、速い者は小さい時

から速く、遅い者は小さい時から遅いとされている（宮丸, 2001）。本研究は、既に速い

者もそうでない者にも有益になるエクササイズプログラム開発を目指し、対象者には他人

より速くなることではなく、今の自分より速くなる指導を目指した。本研究対象者の 50m

疾走タイムは、エクササイズプログラム実施後に、全員が向上した。自身の成長を目指す

パフォーマンスゴールは、他人に勝つ等のアウトカムゴールに比べ、自己効力感を高める

ことに繋がる（Martin and Gill, 1991; Feltz and Lirgg, 2001)ことから、疾走タイム

向上の観点のみでなく、自己効力感向上の観点からも、今の自分より速くなるというゴー

ル設定は的確だったと考えられる。今後は、エクササイズプログラムが自己効力感に及ぼ

す影響を検証したい。 

 

3-1-3. 運動が苦手な児童への展開  

本研究は、ジュニアアスリートの疾走能力向上のためにエクササイズプログラムを開

発した。ジュニアアスリートである本研究対象者は、定期的な運動習慣があり運動が得

意な児童であるが、本研究での成果を運動習慣がなく、運動が苦手な児童へ展開する可

能性を検討してみたい。 

2017年に告示された小学校学習指導要領解説には、「全ての児童が、楽しく、安心し

て運動に取り組むことができるようにし、その結果として体力の向上につながる指導等

の在り方について改善を図る。その際、特に、運動が苦手な児童や運動に意欲的でない

児童への指導等の在り方について配慮する」と示されている（文部科学省, 2017）。教

員の指導力頼りだった運動に対して前向きでない児童への対策を体系的に取り組んでい

くことを明確にしている。 
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フィジカルリテラシーを習得することはジュニアアスリートに限らず、活動的な生活

を送るためにも必要であるが、運動をする児童としない児童の二極化、子供の体力低下

は深刻な問題である（平川・高野, 2008; 前橋, 2004; 文部科学省, 2013）。出井

（2014）は、運動が苦手な児童は、運動有能感の中でも特に身体的有能さの認知が低く

「自分は運動ができない」と思っていることを報告している。このことからは、運動の

なかでも疾走を得意でない者は実際に走ることが苦手なだけでなく、身体的有能さの認

知が低いことが伺える。運動や走ることが苦手な児童への対策を検討した研究報告をみ

てみると、春日ほか（2015)が開発した 1回 2時間、合計 3日間短期プログラムや、鈴

木ほか（2019)が実施した 1回 1時間、週 2回の合計 8回、4週間の短距離走学習指導プ

ログラム等がある。春日ほかのプログラムは、小学校指導要領の中で取り上げられてい

る動作を反復経験できるように工夫した運動あそびを用いて、苦手な動きを楽しみなが

ら克服すること等を目的にして、構成されている。開発した短期プログラムの効果は、

走動作、跳動作、及び投動作の改善がみられただけでなく、プログラム実施前は約 70%

の参加者が運動やスポーツに関して否定的であったのに対し、プログラム実施後は、運

動やスポーツに対して肯定的な割合は 97%にも及び、運動に対する自信がついたかとい

う問いに関しても、92%の参加者が自信をつけたと回答したと報告している。さらに、

プログラム終了 2 か月後に運動遊びや外遊びの行動変容に関して、「とてもするように

なった(38%)」、「ややするようになった(38%)」と 2 か月後でも変容が継続している割

合は 76%であったことを報告している（春日ほか,2015）。このことからは、短期間であ

っても具体的に対策を取り、プログラムを実施すれば、運動やスポーツに対して、苦手

意識をもっている児童が前向きに運動やスポーツに取り組むようになる可能性が十分に

あることが判る。 

鈴木ほか（2019）の研究では、児童が短距離走において、自信を失い、好感度を下げ

ていく背景には、加齢に伴いタイムは自然に向上する一方で、一向に変わらない自身の
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疾走動作を自覚するとともに、他者との比較から自身の疾走能力に対して劣等感を抱い

ていることを挙げ、児童の疾走能力を向上させることによって短距離走に対する自信や

好感度を向上させる上では、技術的指導が極めて重要であると指摘している。鈴木ほか

が開発した短距離走学習指導プログラムは、各種の運動の基本的な動きや技能を確実に

身につけるとともに、これらを通じて運動の楽しさや喜びを味わうことを目的にしてい

る。短時間に地面に大きな力を加え地面反力を得ること、脚の後方スウィング速度を高

めること、両脚を挟み込むように動かすシザーズ動作を素早くすること、前方への下腿

の振り出しを抑えることが、高い疾走速度を獲得する上で重要な技術的課題になると考

えて、構成されている。プログラムの効果を検証してみると、参加した児童の 50m走の

平均疾走タイムが有意に向上し、実施前のタイムの遅かった者ほど大きく向上した（鈴

木ほか, 2019）。この研究で実施された学習指導プログラムの特徴をみてみると、補助

具を用いたドリルやギャロップといった項目は、本研究のエクササイズプログラムには

含まれていなかった。一方で、「良い姿勢でドリルを行う」、「支持足を重心の真下で

捉える」、「シザーズ動作」、「母指球を上手に使う」、「膝の引き付け」など本研究

で、エクササイズプログラムを作成する際に重要視したポイントとの共通点が多かっ

た。 

本研究でのエクササイズプログラム実施後の対象者の疾走速度の向上は、ストライド

の増大によるものであったのに対し、鈴木ほかの研究への参加者はピッチの増大による

疾走速度の向上したことが判った。ピッチはストライドに比べ短期間での改善の余地が

あると考えられ、また疾走能力の低い児童ほど短距離走の指導によってピッチが向上

し、それによりタイムが向上する可能性がある（鈴木ほか, 2019）ことから、本エクサ

サイズプログラムに含まれているピッチの向上を目指したラダードリルは疾走の苦手な

児童へも有効なトレーニングと考えられる。本研究で開発したエクササイズプログラム

は、図 21で示した様に、対象者、現場指導者からのヒアリング内容を反映させ修正を
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重ねて完成したプログラムである。参加者が「楽しい」、「もっとやりたい」と感じな

がら実施することを重要視している。そのため、運動やスポーツが苦手と感じる児童へ

本エクササイズプログラムを展開する際は、全く同じドリルを実施するのではなく、本

プログラムをベースにして、参加者が楽しく学べる環境を整備することが必要である。 

学習グループの雰囲気が児童の学習パフォーマンスに大きく影響する（出井 2014）こ

とから、本研究対象者のエクササイズプログラムを実施するにあたって、現場指導者や

プロジェクトチームがディスカッションを重ねて、楽しい学習環境になるように配慮し

たように、運動やスポーツを苦手とする児童へ展開する際も同様に、その様な配慮は大

切なことと認識する必要がある。 

これらのことから、本研究で開発したエクササイズプログラムはジュニアアスリート育

成のみでなく、運動が苦手な児童に展開することも実施方法を工夫すれば、効果は期待で

きることが推測される。  
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3-2. 研究の限界 

本研究には，研究方法、及び得られた知見の一般化・普遍化に関する限界が存在する。 

本研究の限界として、下記の点が挙げられる。 

 

3-2-1. 一般化・普遍化に関する限界 

1）本研究の対象者は，限られた地域に在住している小学生で、毎週末野球に打ち込んで

いる活発なジュニアアスリートである。したがって、本研究で得られた結果が日本の発育期

の児童の代表値とすることには限界がある。 

 

2) エクササイズプログラム作成段階で本研究の対象者は、プロジェクトチームに所属す

る指導者、及びスプリントの専門家の介入による指導を受けていた。 

 

3-2-2. 研究方法上の限界 

1) 測定内容（2－2－3）に記載したが、新型コロナウイルスの影響で、3回目の疾走測定

日が、当初の予定より、3か月ほど後ろ倒しになった。エクササイズプログラム完成直後か

ら約 4か月間、対象者が所属する少年野球チームの活動は中止になった。この期間、対象者

は自主トレーニング期間となり、個人的にどの程度エクササイズプログラムを構成するト

レーニングドリルを実施していたかは定かでない。 

 

2) 本研究の 1回目の試技と 2回目、3回目の試技の測定場所が異なっていたこと、試技

は全て屋外で実施したため、風や気温、グラウンドコンディション等の条件を一定にするこ

とはできなかった。 

 

3) 本研究は Action Research Frameworkの手法に基づき実施したため、現場の課題解決
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という性質上、エクササイズプログラムの効果を検証するためのコントロール群を設定で

きなかった。 

 

4) 本研究の対象者の身体的特性は 2020 年 4 月時点のデータであり、対象者の発育の変

化を網羅できなかった。対象者の疾走能力向上が全てプログラムによるものとは断定でき

ない。 

 

5) エクササイズプログラム実施前後に実施したアンケートは Guay et al.（2000）によ

る The Situational Motivation Scaleを日本語に翻訳し、本研究に合うように修正を行っ

た。 
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第 3章 結論 

本研究の目的は、フィジカルリテラシーの観点から、ジュニアアスリートの疾走能力向上

を促進するエクササイズプログラムを作成し、作成されたエクササイズプログラムの効果

を検証することであった。その結果、以下に示すような結論が得られた。 

 

1) スポーツの競技種目早期専門化の弊害、Long Term Athlete Development の必要性、

フィジカルリテラシーの重要性を認識し、Action Research Framework の手法を用いて、

ジュニアアスリートの疾走能力、及び疾走動作の向上を目指したエクササイズプログラ

ムが作成された。本エクササイズプログラムは、疾走動作を学習する過程で、内発的動機

づけ、知識・理解力、自己効力感の向上も目指している。 

 

2) 本エクササイズプログラムの効果を検証したところ、対象者の疾走速度が有意に高く

なった。また、エクササイズプログラム実施前後で、支持時間の短縮傾向が認められた。

エクササイズプログラム実施前後の比較では、ストライドの変化に有意差は認められな

かったが、エクササイズプログラムを作成した期間とエクササイズプログラム実施した

期間を合わせると、ストライドは有意に増大したことが認められた。疾走動作に関しては、

足が地面に接地した瞬間に、遊脚の膝がより屈曲する動きに変化した傾向が認められた。 

 

上述の本論文で得られた知見は、アスリートの競技種目早期専門化の問題、アスリート

や指導者のフィジカルリテラシー軽視の問題を解決する上で参考になるものと考えられ

る。この知見をもとにジュニアアスリートの育成を進めることは、優秀なアスリートを育

成するためにも、生涯スポーツや身体活動に親しむために役立つものと考えられる。 
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補足資料 Ⅰ 

オリンピアンへの質問項目と回答 

 

子供の頃、どの様な遊びやスポーツをしていたか？ 

A氏（元陸上競技100m走選手）：鬼ごっこやボール遊びを公園で頻繁に行っていた。一緒に遊

ぶ友達は活動的な子供が多かった。スポーツ活動に関しては両親がテニスをしていた影響

でテニスを2年程行った。それと同時期に幼稚園から小3まで水泳とサッカーを行っていた。

小学3年生頃から小学6年まで野球チームに所属し、小学5年生頃から陸上競技も始めた。 

 

B氏（元陸上競技ハンマー投げ選手）：父親が陸上競技の指導者だったので、幼少の頃から陸

上競技場で頻繁に遊んでおり、父親が指導をする選手に遊んでもらっていた。父親とはキャ

ッチボール等をして遊ぶことも多かった。小学生の頃はアメリカ合衆国で生活していた経

験もあり、ゴルフやテニス等もしていた。陸上競技には元々興味があり、標準記録やランキ

ングの知識も子供の頃から持っていた。 

 

C氏（元スキージャンプ選手）：学校から帰ると毎日のように家から近いところにある海や川

で遊んでいた。海で泳いだり、テトラポットの上をはだしで走ったり、釣りなどをしていた。

自転車やラジコンでも遊んでいた記憶があり、ラジコンで遊んだことで集中力がついたか

もしれない。小学校低学年から6年生まで野球チームに所属して、平日は朝6時から、週末は

1日中野球をしていた。雪国なので、冬はクロスカントリースキーのチームに、4年生から6

年生まで所属していた。 

 

オリンピックに出場した競技種目を始めた時期は？ 

A氏：中学校入学時に野球部に入るか陸上競技部に入るか迷った結果、陸上競技部を選んだ。
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種目は100ｍのみではなく、砲丸投げ、幅跳びを含んだ3種競技。冬には長距離走にも取り組

んだ。練習をして記録が伸びていくことは嬉しかった。所属チームが全国大会で優勝するレ

ベルで、成長の遅かった自分は、100m走単独では学校の代表になれなかった。練習は厳しか

った。やめたいと思ったことはなく「とことんやってやる」という気持ちで挑んでいた。中

学校時代は、ほぼ毎日練習（週1から2回の休養日）で、1回の練習時間は2～3時間だった。

中学校の指導者との出会いは「運命的」だった。多彩な練習メニュー、動きづくりの重要性、

怪我をしないからだづくり、専門種目のみではなく、跳ぶ、投げる、長距離走など様々な種

目を行うこと、練習自体は高強度だが、やらせすぎず、このあたりのバランスが絶妙だった

と思う。この指導者の専門は長距離走で、短距離走や、跳躍、投てきについては自身が勉強

し、得た知識を選手に伝えていた。 

 

B氏：中学生の頃は3種競技（100m、幅跳び、砲丸投げ）を行っていた。成長痛により、無理

を強いるような練習をしなかった。練習をして記録が伸びていくことに喜びを感じていた。 

練習、試合を含めた中学校の部活動が楽しかった。ハンマー投げを本格的にやるようになっ

たのは高校生になってから。そんなに沢山練習はしていなかった。 

 

C氏：スキージャンプを始めたのは中学3年生になった時。クロスカントリースキーは、小学

1年の頃からやっていて、中学入学と同時にクロスカントリースキーを学校の部活動で本格

的に始めた。中学校部活の同期の4人が自分より速かった。所属していた中学は、全国大会

で優勝するほどのレベルで、練習についていくのが大変だった。自分より強いチームメート

に対しては、生活態度や練習態度が良くないと感じていた。その様なチームメートに負けた

くなかった。 

 

子供の頃の遊びや、他のスポーツ経験が専門種目に及ぼす影響は？ 
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A氏：小さい頃の外遊びが良かったと思う。外遊びで、ジャンプ力やバランス感覚が養われ

た。また学校の体育の授業が好きだった。スポーツテストでよい点を取ることがモチベーシ

ョンになった。体が硬かったので、マット運動は少し苦手だったが、縄跳び、球技全般、走

ること、体を動かすこと、すべてが好きだった。当時、テレビゲームが流行っていたが、テ

レビゲームは1日１時間までと両親に決められ、外遊びを勧められた。短距離走や長距離走

のトレーニングの様なものを遊びの中で自然にやっていた。 

 

B氏：癖がない動き、スキルを適切な時期に学んだことが良かった。指導者だった父親に教

わることは喜びだったが、普段から自由にやらせてくれたことで自ら学ぶ癖がついた。単に

いろいろな種目やスポーツをやれば、専門競技に繋がるわけではない。多様な遊びやスポー

ツの中で様々な動きを行うことが重要だが、ただ単に種類が多ければ良いわけではないと

思う。 

 

C氏：クロスカントリースキーの経験がジャンプに活きた。クロスカントリースキーは一見、

持久力が重要で細かいテクニックは必要ないように見えるかもしれないが、一歩一歩しっ

かり踏み込むための筋力とバランスが必要だ。スキーの操作力、踏む力が、キック時、グラ

イド時に大変重要で、スキーに乗る感覚が養われた。クロスカントリースキーで養われた腹

筋の使い方や筋力はジャンプに活きた。クロスカントリースキーと野球のバッティングは

軸を大事にするという点で類似しており、動きづくりの上で野球がクロスカントリースキ

ーに活き、クロスカントリースキーがスキージャンプに活きた。また、子供の頃、テトラポ

ットの上をはだしで走ったことで養われたバランス感覚はスキージャンプ時に活きた。 

 

専門種目で必要な動きは何歳頃から訓練する必要があるか？ 

A氏：リズム的なものは小学生の頃からやったほうがよいと思う。コーディネーショントレ
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ーニングは、小学校低学年から実施したほうがよいが、やりすぎは気をつけたほうが良い。

小さいときに体の使い方を覚えておくと、将来的にどの種目にいっても有効だ。小学3年生

～6年生頃は非常に重要な時期。具体的なスプリントトレーニングとしては、スキップが有

効だ。競技会で良い成績を出すことや勝つことついては、勝利至上主義には反対だが、負け

てばかり（成績がでない）ではモチベーションが続かない。競技を継続して行うという観点

から、勝つことは大事だ。高校生の頃から専門のスプリント練習が増え、長距離走、投てき

をあまり行わなくなった。練習の一貫としてハードル、メディシンボール投げ、自重や少し

重りをつけたトレーニングを高校に入ってから取り入れた。大学では、専門のスプリント練

習の他に、2年生になってからウェイトトレーニングを取り入れた。 

 

B氏：正しい動きを小学3年生で学び、年に1回か2回ハンマー投げをしていた。高校に入って

から専門的に始め、初めて競技会で投げたら、県で優勝した。子供の頃に正しい動きを学ん

でいたことが重要だったと思う。 

 

C氏：クロスカントリースキーの技術は小学4年生くらいに正しい動きをきちんと学ぶこと

が大事だと思う。具体的には、ストックなしでのスケーティング 、スキーにのる技術、体

重移動ができるスキルを学ぶことが大切だ。スキージャンプは体重移動が大事なので、クロ

スカントリースキーで体重移動を養うことが良いと考えている。スキージャンプの上手な

選手は滑走が上手で、滑走技術はクロスカントリースキーで養うのが有効。将来を見据えた

指導、楽しみながら正しい動き（スキーの操作）を教えることの重要だ。一つ一つのドリル

は意味をきちんと説明する指導が必要だ。精神面のサポ―トも大切だと思う。バーンアウト

する選手が多いのは指導がつまらないことが一つの原因だろう。バーンアウトを防ぐため

にも指導が楽しいことが大事だと思う。 
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その他トップアスリートになるために必要だと思うことは何か？ 

A 氏：自ら取り組むことがすごく大事。ジュニア期は、上肢と下肢を上手に連動できるドリ

ル、姿勢や目線等に意識を置いたトレーニングが技術的にはフォーカスポイントになる。工

夫することや強い精神力は必要だと思う。自分は、高校 3年生までは自己新記録が毎年出た

が、大学 4 年から 5 年間自己新記録が更新できず低迷した時期があった。その時期にいろ

いろ工夫をしたことが、今考えると必要なことで、自分の思える走りができるようになった

のは 20代後半になってからだと思う。苦しい時にやり抜く力は、「自分がどうなりたいのか

を考え、この種目（100m走）で勝負したてやろう」という気持ちが強かった。 

 

B 氏：重要な要素は(1)動き、(2)動きに見合った体力、(3)考える力、(4)指導者（団体スポ

ーツでも個々に対応できるコーチングが重要）の 4つ。 

自分の体の使い方を工夫することが重要で、そこにスポーツの楽しさがある。現役時代を振

り返ると、才能はあったかもしれないが、体力はこの種目には向いていないと思った。高校

生の頃は、誰もここまでの選手になると思っていなかった。正しい動きを適切な時期に教わ

っていたことが大きかった。指導者でもあった父親が現役時代に失敗しているので、そのア

ドバイスが大きかった。 

 

C 氏：一番大事なことは、その競技が好きでいられること。トップになるには研究心があり、

工夫すること。道具やウエアも独自でアレンジすることや、技術的なことは教科書に載って

いないこと、他の選手や指導者のアドバイス等に耳を傾け、一度は試してみることが大切。

普段の生活から全てを成績向上に向けて行動した。メンタル要素が、パフォーマンスに及ぼ

すので、メンタルトレーニングを練習に積極的に取り入れた。例えば visualization(ビジ

ュアライゼーション)や imagery(イマジェリー)等の体を動かさずに目を閉じて行うトレー

ニングを頻繁に行った。技術練習時に「試合のつもりで」飛ぶことなど、メンタル要素を組
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み込むことで練習も試合と同じ緊張感を持ち練習していた。試合の時は自分が一番良い条

件で飛んでいると言い聞かせるなどセルフトークを用いて試合に挑んでいた。このような

ストラテジーは、指導者にやらされたのではなく自ら工夫しながら試行錯誤を繰り返し確

立していった。現在は、トップを目指す選手を指導しているが、今のクロスカントリースキ

ー、スキージャンプを専門にしている選手の多くを不器用だと感じる。球技等が苦手で体の

使い方が良くない。また研究心のあるアスリートも少なく、行っている競技種目で何を目指

しているのかが見えないことが多い。高校の時に厳しい指導を受けてきた選手は大学入学

後に、伸びないパターンが多い。それは、体の使い方が不器用なことと、自分で考える能力

が不十分なことが、原因だと思う。 
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補足資料Ⅱ  

研究者への質問項目と回答 

 

ポテンシャルが高い子を見出すために、どういうテストをしているか？ 

ポテンシャルを見極めるには、科学的な観点（客観）と、コーチの勘（主観）の両方を必要

としている。選抜テスト内容はそれぞれの地域（27地域）で違う。競技団体（NF）が求める

タレント像を明確にした上で、測定項目を決めた。例えば、種目適正型を実施している福岡

の体力診断の内容は、エネルギー系（スピード＆パワー）とコーディネーション能力を測る

項目と、競技団体からの要望を含んでいる。30m走、シャトルラン、垂直跳び、反復横とび、

立ち幅跳び等の客観的なテストとキャッチボール、しっぽ取りゲーム等の主観的なテスト

を行っている。 

 

現時点で早熟な子が選ばれないか？ 

3 月生まれなどは考慮している。小・中学生を対象にした種目適正型事業では PHVが過ぎて

いる子か、そうでない子のデータ（過去 5年間の身長データ）を活用している。高校生以上

の種目選抜型事業ではすでに高いレベルにいて将来性がある子を選ぶ。 

 

技術やゲーム感などは、どういうところを見ているのか？ 

しっぽ取りゲームを実施（タッグラグビーにつかうテイルを使ったタッグゲーム）全体を見

ているかなど。攻撃的なのか、などの性格をみる。 

  

知的能力はどの様にテストしているのか？ 
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面談、インタビュー、保護者を見ながら生活環境をみている。コミュニケーションを取れな

いなどが理由で、運動能力が高くても、選抜試験で不合格にするケースがある。5年生で選

抜されても、6年生になる時に落とすケースもある。 

 

小学生が将来エリートアスリートになる上で必要な運動能力、考え方を聞かせて欲しい。才

能とは？ 

才能を一つの指標では表せないので、総合的に色々な観点から評価する。競技団体（ＮＦ）

には検証するフェーズをしっかり持つようにお願いしている。一定のテストだけでは計れ

ないものがある。 

 

種目適正型 競技団体派遣のコーチ（ハンド、テニス、バスケ、ラグビー）が選ぶ場合、コ

ーチ専門外の種目に適した子を見抜けるか？  

複数競技でみているので、取りこぼしがないようにしている。 

 

種目選抜型は、現時点で上手な子が選ばれると思うが、晩期大成型を見抜けるか？  

実績だけでなく、伸びそうな将来性を見ている。天性は否定できない。センスのある子のバ

ックグラウンドは、これから研究していくが、兄弟で選ばれているケースがある。本人が自

分の素質に気づいてないケースもある。 

  

種目転向型 現在行っているスポーツでの活躍は参考になるか？ 

参考にならない。補欠のサッカー選手が、ラグビーに転向して日本代表入りのケースがある。 

 

転向した方がもっと成功できる可能性の高い子には、どのように話すのか？ 

種目最適型では、データを全て本人と保護者に開示する。本人の適正と、各競技の環境を全
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て本人とその保護者と共有する。選択肢を与え、最終的には、保護者と本人が判断をする。

中学 3 年生で競技決定し、約 60％の子供が競技を変更している。その一年後には 8 割がイ

ンターハイに出場している。必ずしも、「向いている=好き」ではない。 

 

子供の頃（幼稚園時、小学生時）どのような、遊び・トレーニング・スポーツをしている子

が有利なのか？ 

欧米アスリートは複数のスポーツ種目を経験しているケースが多いが、日本人アスリート

は、経験している競技数は少ない場合が多い。アンケートでは、競技経験は一種目が多く、

子供の頃の遊び経験はどろけい、かけっこなどまちまち。遊びの競技力への影響力のエビデ

ンスは得られていない。 

 

競技種目早期専門化について、考えを聞かせて欲しい。 

一部の競技では早期専門化が必須だが、多くのスポーツは、早く始めるのが良いわけではな

い。オーバーユースによる障害、 バーンアウト、社会的な孤立などの弊害があり、遅く始

めた方がトップアスリートになるケースは多い。ジュニア時期は、様々な動きを経験するの

が理想だと思う。タレント発掘・育成事業に参加しているジュニアアスリートはスイミング

を小さい時に経験しているパターンが多い。球技系、冬季スポーツは色々なスポーツ経験し

ているほうが良いと考えている。エリートアスリートになるには、多くの時間を専門種目の

ために費やす必要あるが、様々なスポーツ実施や遊びの中から動作を学ぶような仕組みを

つくる必要がある。例えば、カタールのエリート育成(13-17歳)は、種目を越えてドッチボ

ールや他のスポーツをやる。他のスポーツもできるような工夫をしている。 

 

どういう考え方、意識を持った子がエリートになる可能性が高いか？エリートアスリート

になる上で、考え方（マインド）の重要性を聞かせて欲しい。 
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スポーツに限らず成長思考（固定思考の逆）を持った子が有利である。指導しやすい子が有

利だと思う。意識（覚悟）はないとトップにはなれないが、それを定量的に判断するのは難

しい。重要な要素だが、測定するのは難しい。 

 

種目最適型ではどの様なトレーニングをしているのか。才能を伸ばすトレーニングとはど

ういうものか？  

週に 1回、一般運動能力（主にコーディネーショントレーニング）を 2時間程行い、 競技

種目（例えば、水球やバドミントン）を行う。これらの実技に加えて座学を行う。座学の内

容は、知的教育（マナー教育、栄養、医学、心理、キャリア、目標設定プログラム）や日記

（普段の状況を把握するため）をつけるように指導している。 

 

その他コメント  

フィジカルリテラシーを学校のカリキュラムにいれるなど、ベースをあげるようなものが

必要だと思う。育成に関するアスリートパスウェイや、日本としてどうあるべきかという青

写真が必要だろう。今後日本では、人口が減少していく社会情勢の中でシステムを構築する

ことで、一定レベルのアスリートを確保できる。タレント発掘・育成システムは、人を育て

る仕組み。スポーツ以外の人材育成などでも活用できる。 

必ずしも現在行っているスポーツが自分に向いているスポーツとは限らないので、選択肢

があることが重要。 
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補足資料 Ⅲ 

疾走ドリル実施方法 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

両足ジャンプ 

 背筋をしっかりと伸ばし、膝や足首を固めて行う 

 空気の詰まったボールが弾むイメージで行う 
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腕振り 

 背筋をしっかりと伸ばし、肘をしっかりと引く 

 太鼓をたたくイメージで上から下におろす 
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脚入れ替え 

 少し体を傾けて素早く足を入れ替える 

 上げた大腿は地面と平行になるように行う 
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フォーワードスプリント 

 アジリティラダーの 1つのマスに 1歩ずつ足を入れ、 

母指球をうまく使い、素早く移動する 

 膝は高く上げずに、リズミカルに行う 
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ラテラルラン 

 アジリティラダーの一つのマスに 2歩ずつ足を入れる 

 母指球を上手く使い、横向方向に素早く移動する 

 膝は高く上げずに、リズミカルに行う 
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イッキ―シャッフル 

 アジリティラダーの横に立ちラダーに近い方の足から始める 

 母指球を上手く使い、素早く方向転換する 

 右足始まりの場合のステップは、 

右足 外→中→外→中→中→外→中→中（繰り返し） 

左足 外→中→中→外→中→中→外→中（繰り返し） 
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 バットキッカー 

 足の付け根付近にかかとをつける 

 足が流れないよう注意しながら 

リズミカルに行う 

 接地時ブレーキがかからない様にする 
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ウオールスライド 

 バットキッカーの要領で、進行方向真後ろに壁がある意識で行う 

 引き上げる足が壁に当たらない様に、リズミカルに大腿を 90度程度まで上げる 

 かかとが臀部に引き付けることを意識し、上体が後方に傾かない様に注意する 
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スキップ 

 背筋を伸ばしリラックスした状態で行う 

 膝は上げすぎずに、後足を素早く前方に 

持ってくることを意識する 
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ストレートレッグ 

 前に出した足を強く振り下ろし、重心の真下をつま先で地面をとらえる 

 膝を伸ばしたまま前に進んでいく 

 背筋を伸ばし、視線を進行方向にまっすぐ向ける 
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ミニハードル走 

 実際のストライドよりも 20cm程度短くハードルを設定する 

 ピッチ（回転数）を速くするよう意識する 

 重心が浮かないよう注意しながら横から見て 

 腰の位置が一定になるように心掛ける 
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ウインドスプリント 

 ゴール地点を見ながらまっすぐ全力疾走の 80～90％の

スピードでリラックスして気持ちよく走る 

 自分のチェックポイントを意識して走る 

 お互いにアドバイスするのも良い練習になる 
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ショートスプリント 

 短いスプリント走を野球に置き換えて行う 

 図は、盗塁のイメージで行っている 

 


