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運動パフォーマンスの向上に資する身体運動論の再検討

池田美貴
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I。緒言

Miki IKEDA

運動パフォーマンスは,誰もが同じ「身体」と

いう媒体を持ち合わせいるにもかかわらす,身体

運動に対する考え方によって大きく異なる。高い

運動パフォーマンスを期待するのであれば,既成

概念にとらわれず,土遠のメカニズムを抜本的に

見直してみることが必要不可欠となる。

本研究の目的は,これまでの身体運動諭を再検

討し,運動パフォーマンスの向上に資する新たな

身体運動のメカニズムとその有用性を明らかにす

ることである。

Ⅱ。研究の方法

文献研究においては,従来の身体運動論とその

問題点について検討し,雜しい身体運動の可能性

を探求した。さらに,身体内の機能および身体の

物理的運動について再検討した。そして,新しい

身体運動のメカニズムを導き出し,理論モデルを

構築した。

実証研究においては,文献研究で構築された理

論モデルから設定された仮説の実証と新たな身体

運動論の有用性についての考察を行った。

Ⅲ。理論的背景

1.新たな身体運動の可能性

これまで日本人の体育・スポーツの実践者は,

運動パフォーマンス向上の条件として,体力や精

神力を挙げることが多かった。その背景には軍国

主義や西洋式のスポーツの導入,西洋文化の移入

が考えられる。これによって日本人の多くは,外

国人との体格の差を目の当たりにし,身体運動の

向上には,その運動の初動に多くの筋力を必要で

あると解釈してきたものと考えられる。一方でこ

のような身体運動の向上に関する理解により,オ

ーバートレーニングによる怪我やストレスなどの

精神疾患に苦悩している選手が多く存在する。現

状を打破するためには,新たな身体運動論へのパ

ラダイムシフトが必要である。

2.身体の物体としての運動

1)重力軸と運動軸

地球上に存在する物体は,空中に持ち上げて支

えをなくすと,地面に落下する。その方向は,そ

のものの重心と地球の中心とを結ぶ方向であり,

このベクトルが重力軸である。一方で,人間の身

体運動は,関節の伸展や屈曲を含む多くの回転運

動によって成立しており,それら回転運動の中心

が運動軸である。本研究では,多くの運動軸のう

ち,立位状態で身体の質量を支えている左右の脚
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のラインを全身運動での運動軸と定義する。そし

て,本研究では,身体運動の初動を,重力軸と運

動軸との相互関係によって捉えることとする。

2)身体の「安定」と「不安定」

身体の立位状態を運動軸と重力軸との相互関係

から解釈すると,立位姿勢は,二本の運動軸を合

成したベクトルと重力軸とが同一線上にあると解

釈することができる。この状態では,身体は「安

定」し,静止する。一方,例えば片足立ちの場合,

運動軸と重力軸とが同一線上に存在しなくなるた

めに,身体は「不安定」となる。本研究では,こ

の「不安定」を身体運動の初動として利用するこ

との可能性について検討していく。

3.身体の生体としての運動

「不安定」を生み出す方法として,運動軸をコ

ントロールすることを検討する。重力軸は,絶え

ず,身体重心と地球の中心とを結ぶベクトルであ

ることから,「不安定」を生み出すためには運動

軸をコントロールする必要がある。運動軸のコン

トロールとは,二本の運動軸のベクトルの長さを

変化させることである。これは脚の長さを変化さ

せることで行うことが可能になる。したがって,

運動軸のコントロールは,股間節および膝関節の

屈曲によって得られることになる。同時に,「重

心の移動」や,体重のかかる位置が足裏で変化す

る「荷重点の移動」が発生する。

このように,「不安定」を身体運動の初動とす

る場合,股関節と膝関節を屈曲させる筋と,姿勢

を安定させておくための筋のみを動員し,「骨で

立つ」ことで,身体運動を起こすことが可能であ

ることから,非常に効率的な運動となることが考

えられる。

4.重力活用を原点とした新しい身体運動論

これらのことから,これまで運動の初動に必要

な出力を,多くの筋を動員し,これらの出力に頼

っていたこととは異なり,「不安定」を運動の初

動に必要な出力とすることで,筋の動員は必要最

低限に抑えることができる。 したがって,このよ

うな運動を「筋力系」とは対比させる形で,「脱

力系」と定義することとする。そのメカニズムを

示したものが,図1の理論モデルである。

図1 脱力系の身体運動のメカニズム

Ⅳ。実証研究の方法

1.対象者および調査期間

陸上運動において,対象者はA小学校第三学年

の児童,合計38名(有効研究対象者35名)であり,

調査期間は2008年9月であった。スキーにおいて,

対象者はB大学体育専攻の学生17名およびC大学

の一般学生20名,合計37名(回収率100%)であ

り,調査期間は2009年2月であった。

2.考察の方法

文献研究によって構築された理論モデルをもと

に,実証研究の概念が導かれた(図2)。実証研

究は,図2をもとに考察された。

図2 実証研究の概念図

V.結果のまとめ

表1および表2は,陸上運動とスキーそれぞれ

の学習プログラムを示したものである。また,図

3は,分析の結果得られた有意な値をとりあげ,

その影響間係を示したものである。
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表1 陸上運動における脱力系の身体運動の学習プログラム

表2 スキーにおける脱力系の身体運動の学習プログラム

注)矢印の太さは､影響関係の強さを示している。

図3 脱力系の意識が身体運動の成果および

満足・継続意思に及ぼす影響

1｡脱力系の身体運動の意識が身体運動の成果の

習得過程に及ぼす影響

陸上運動においては,学習カードの記述から

「重力への意識(以下,重力意識)」,「体幹部への

意識(以下,体幹部意識)」が学習者に認知され

た。重力意識はt検定の結果, 50m走のタイム

(以下,タイム)に,体幹部意識はX2検定の結果,

「楽に速く走れる」身体感覚(以下,身体感覚)

に影響を及ぼすことが認められた。この要因とし

て,重力意識のある学習者は,運動軸や重力軸が

形成され,重心や荷重点の移動がスムーズに行わ

れた結果,タイムが向上したのではないかと推測

される。また,体幹部意識のある学習者は,股関

節と肩甲骨が連動し,体幹主導の動きができるよ

うになった結果,身体感覚を得ることができたと

考えられる。

スキーにおいては,因子分析の結果,脱力系の

身体運動の意識は「重力意識」,「『ゆるめる』意

識」,「体幹部意識」が,身体運動の成果は「技術

の向上」,「自然で楽な運動」が学習者に認知され

た。単相関分析の結果,重力意識は技術の向上に,

「ゆるめる」意識は技術の向上および自然で楽な

運動に影響を及ぼすことが認められた。この要因

として,重力意識のある学習者ほど,運動軸や重

力軸が形成され,重心や荷重点の移動を積極的に

行うことができた結果,技術向上を実感したので

はないかと推測される。また,「ゆるめる」意識

を行った結果,余分な筋肉が動員されなくなり,

技術向上につながったのではないかと考えられ

る。

2.身体運動の成果が学習者の満足・継続意思に

及ぼす影響

単相関分析の結果,陸上運動においては,タイ

ムおよび身体感覚が満足・継続意思に及ぼす影響

は認められなかった。この要因として,身体運動

の成果を得た学習者の中に筋力系の身体運動の意

識を行っていた学習者がいたためであると考えら

れる。

スキーにおいては,技術の向上が学習者の満

足・継続意思に影響を及ぼすことが認められた。

この要因として,技術向上を目的とする学習者が

多かったことと,以前よりも効率よく技術が向上
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したと学習者が感じているためであると推測でき ナル,東京(2009)

る。 3) J.CASTAIN ・ Ph.BURDIN・J.DELPLACE・

3.脱力系の身体運動の意識が身体運動の成果お La coU.deJ.D.LE ROY・ 井原英俊・中山彰

よび学習者の満足・継続意思の習得過程に及ぼす 一・井原和彦:図解関節・運動器の機能解

影響 剖下肢編,協働医書出版社,東京(1988)

陸上運動において,X2検定の結果,重力意識が 4)金子公宥:スポーツ・バイオメカにクス入門

タイムの向上・停滞に関わらず,学習者の満足・ 第3版,杏林書院,東京(2006)

継続意思に影響を及ぼすことが認められた。この 5)野口三千三:原初生命体としての人間,岩波

要因として,重力意識のある学習者は,雜しい身 書店,東京(2006)

体運動に関心を持ち,意欲的に取り組み,高い満 6)高岡英夫:究極の身体,講談社,東京(2006)

足および継続意思を獲得していることが示唆され (指導教員 野々宮徹)

る。

スキーにおいて,単相関分析の結果,重力意識

と「ゆるめる」意識が高い学習者ほど技術の向上

を実感し,技術の向上を感じた学習者ほど満足・

継続意思を高めていることが認められた。この要

因として,スキーの運動特性上,重力意識と「ゆ

るめる」意識は,学習者にとって比較的意識しや

すく,即座に技術向上を体感できたためであると

考えられる。

Ⅵ。まとめ

文献研究においては,主に股関節の屈曲・伸展

をはじめとする身体内の機能によって運動軸が操

作され,運動軸と重力軸の相互関係から身体の

「不安定」が生起され,さらに身体が重力によっ

て運動を起こすという理論モデルが構築された。

また,実証研究によって,脱力系の身体運動の意

識は,学習者の身体運動の成果および満足・継続

意思を高めることがおおよそ実証された。

このパラダイムの真髄は,重力を感じ,「力む」

ことから筋を「ゆるめる」ことにある。「ゆるめ

る」ことによって筋への負担が減るため,人間を

身体のストレスから解放し,楽で高度な身体運動

の実現に貢献するものであると考えられる。
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