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　いろいろな間隔（1～1.8mくらい）
に引いたラインを踏みながら全力で
走ってみましょう。ラインの間隔の
狭いレーンでは、素早く足を回転さ
せ、広いレーンでは強くキックして
走ります。そして、自分の走りやす
いレーン、速く走ることができる
レーンを見つけて、そこで何度も繰
り返し走ると、自分に合ったピッチ

（足の回転速度）とストライド（歩
幅）を身につけることができます。
ラインを引く代わりに、ミニハード
ルをまたぎながら走っても同じ効果
が得られます。

●ライン踏み走

　20mごとに立ち、ランナーが目印を
通過したらストップウオッチを押して
区間のタイムを計測します。友達と比
べて優れている区間や劣っている区間
を明らかにしましょう。これを参考に
して、ペース配分を考えて走ってみます。
　たとえば、後半に極端にスピードが
低下する人は、中盤でスピードをゆる
めるとタイムが良くなることもあります。

●ペースを知る方法

ペースを考えて走ってみようStep 05ステップ

〈小学校 高学年〉

データに基づく
100メートル走の科学
　100m走は、スタートからフィニッシュまで全力で
走るもの、と考えていませんか。左のグラフは、100 
m9秒58の世界記録を持つウサイン・ボルト（ジャマ
イカ）のスピード曲線です。後半で加速しているよう
に見えますが、実はスピードは低下しているのです。
この後半のスピード低下を最小限に抑えるようにペー
スを考えることがトップスプリンターの課題なのです。
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★運動学やスポーツ教育学の研究・データと，
　教育実践・指導実践から得られた経験知に
　基づいた内容をわかりやすく掲載！
　　　　　　　　　　　　　…【誌面例①】
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◆逆上がりの達成率とそのほかの運動能力との関係◆
小学生の逆上がり達成率
　図1は、大阪府のある小学校の児童の「逆上がりの達成
率」（1984年調べ）を示しています。これによれば、833
名のうち逆上がりのできる児童は611名（73.3％）で、
できない児童は222名（26.7％）であり、3、4年生で達
成率が急速に高まる傾向が見られます。また図には示し
ていませんが、男女を比較すると男子（70％）、より女子

（78％）のほうが達成率が高くなっています。

逆上がり達成率とその他の運動能力との関係
　図2は、小学校中学年・高学年段階の逆上がりの達成率
と「登り棒の後転」「ローレル指数」「50メートル走」「壁
倒立」「マットの後転」「上体起こし」「懸垂」 「なわ跳び」
の相関関係を示したものです。いずれの能力も逆上がり
の達成とはっきり関係していることがわかりますが、中
学年では、登り棒の後転（.652）、50メートル走（.437）、
壁倒立（.379）、上体起こし（.301）、懸垂（.341）に比
較的大きな関係が見られます。この結果から、逆上がり
は固有の技術を伴う運動で、特殊な力と感覚が必要にな
ることを教えています。したがって、絶対的な影響力を
持つほかの運動能力はないといってもよいでしょう。

逆上がりに有効な運動
●登り棒の後転
　しかし、登り棒の後転は逆上がりときわめて類似した
運動形態を備えており、強い相関値を示しています。逆
上がりに先立ってこの運動を練習することが有効である
ことを教えています。
●壁倒立
　壁倒立との相関値も比較的高くなっています。運動形
態はまったく逆ですが、立った状態から逆立ちになる点
では共通しており、いわゆる「逆さ感覚」を身に付ける
ことの重要性を示唆しています。
●上体起こしと懸垂
　これらの運動との関係も比較的高い相関値を示してい
ます。逆上がりはわずかな力があればできるようになる
可能性がありますが、逆さ感覚や足と腕を合わせる動き
のタイミングが不十分な児童にとっては力で修正するこ
とが求められるため、腹筋や懸垂力が強ければ逆上がり
の達成に大変有効に働きます。

懸垂2回、上体起こし30回、
壁倒立ができれば逆上がりは100％できる
　そのことは、右の図3を見ればよくわかります。懸垂が
2回以上でき、上体起こしが30回以上でき、壁倒立ができ
る児童は逆上がりが100％できるという結果が出ています。
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懸垂 上体起こし 壁倒立
逆上がり

できない できる

0回
（131）

0〜19回
（45）

できない（9） 78（7） 22（2）
どうにか（2） 50（1） 50（1）
できる（34） 12（4） 88（30）

20〜29回
（33）

できない（1） 100（1） 0（0）
どうにか（3） 0（0） 100（3）
できる（29） 4（1） 96（28）

30回以上
（53）

できない（4） 25（1） 75（3）
どうにか（4） 25（1） 75（3）
できる（45） 13（6） 87（39）

1回
（100）

0〜19回
（23）

できない（0） − −
どうにか（1） 0（0） 100（1）
できる（22） 5（1） 95（21）

20〜29回
（27）

できない（4） 100（4） 0（0）
どうにか（2） 0（0） 100（2）
できる（21） 5（1） 95（20）

30回以上
（50）

できない（1） 0（0） 100（1）
どうにか（1） 0（0） 100（1）
できる（48） 4（2） 96（46）

2回以上
（90）

0〜19回
（6）

できない（0） − −
どうにか（1） 0（0） 100（1）
できる（5） 20（1） 80（4）

20〜29回
（18）

できない（0） − −
どうにか（1） 0（0） 100（1）
できる（17） 6（1） 94（16）

30回以上
（66）

できない（1） 0（0） 100（1）
どうにか（1） 0（0） 100（1）
できる（64） 0（0） 100（64）

図3　高学年を対象とした逆上がりと3要因の関係

図2　中・高学年別の逆上がりと諸要因との相関
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◇体育の科学◇

（髙橋　1985〜86, 89）

★運動学やスポーツ教育学の研究・データと，
　教育実践・指導実践から得られた経験知に基づいた
　内容をわかりやすく掲載！　　…【誌面例②】
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◆鉄棒運動の回転を科学する◆
 　鉄棒運動は、鉄棒を回転軸として遠
心力を有効利用して回る運動です。
　遠心力を得るためには、回転を始め
るときにできるだけ回転半径の長い状
態をつくることが必要です。ひざかけ
後ろ回りで言えば、写真のように背筋
とひじを伸ばすことで、できるだけ頭
が鉄棒から離れた状態をつくります。
回転軸と頭の先までの長さが回転半径
となり、上から下に向かって回転半径
が長いほど大きな遠心力を得ることが
できます。

 　ひざかけ回りだけでなく、抱えこみ回り（ダルマ回り）
や腕支持後方回転（空中逆上がり）、腕支持前方回転（空
中前回り）も同じ理屈で回転しています。どの運動でも
鉄棒の上から下に向かうときは回転半径を長くし、鉄棒
の上に上がるときは回転半径を短くしています。だから、
どの運動もひじやひざ、背中の曲げ伸ばしのタイミング
が大切なポイントとなっています。

上から下に向かうときは大きく。

回転軸

回転半径

下から上に上がるときは回転半径を小さく。

回転軸

回転半径

　上から下に向かって得ることのでき
た遠心力は、鉄棒に上がるときに勢い
を失っていきます。回転半径が下がる
ときも上がるときも同じであれば、上
がることはできません。ところが、体
を鉄棒の上に上げるときに回転半径を
短くすることによって、勢いを失わず
に鉄棒に上がることができます。

COLUMN

上から下へ回るときは、
体を伸ばす！

下から上へ回るときは、
体を縮める！

★運動学やスポーツ教育学の研究・データと，
　教育実践・指導実践から得られた経験知に
　基づいた内容をわかりやすく掲載！
　　　　　　　　　　　…【誌面例③】
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