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スキーにおけ る技術指導 と体力育成

一一 特に初心 者の指導内容 と方法 につ いて

藤 江 正
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1緒 言

わが 国に おけ るスキー人 口の増 加はめ ざま しく,そ れ だ け に ス キ ーは 大変

魅 力に あ ふれ た楽 しいスポー ツといえ ま しょう。

スキーをは じめた以上,優 美 な フ ォー ムで1日 も早 く上 手 に 滑 れ る よ うに

な る ことが最大 の 目標で ある。 この ような一般 スキ ーヤ ーのために,簡 単 に

技 術 の習得 が で き る指 導 法 を理論的に体系 づけ る研究が各国においてなされ

てい る。

昭和42年 の クル ッケ ン ・ハ ウザ ー教 授 の全 日本基礎 スキ ー指導員特別研

修会(小 樽 会 場)で 示 され た ブ ラ イ ト ・ス キ ー(平 行 開 脚 に よるス キ ー操 作)

か らパ ラ レル ・シ ュヴ ソ ク,ヴ ェーデル ンへ と関 連づ け た指 導体系や シ ュテ
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ム ・シ ュヴン クにおけ る 自然 な 上体 の使 い方,ヌ キ ー の 開 き 出 し(立 ち 開

き),立 ち上 りの方 向 な ど指導 法 の面 で かな りの進歩がみ られ た。

一般 スキーヤ ーの指導で は ,受 講者 自身 技 術 の 向上 を 第一 の 目標 と してお

り,指 導 者 と して は,こ れ ら受 講 者 の要 求 を か な え てや るためには早 く上手

に滑れ る ように してや る ことが主眼であ って体 力育成 を意図 した ものではな

い。

しか し,正 課体 育で 扱 うス キ ーは,単 な る技 術 習 得 で は な く,体 力 の 向 上

とい う大 きな 目標 を も ってい るだけに,一 般 の ス キ ー指 導 とは 異 った面 があ

り,そ の指 導 内容 ・方 法 を 如何 に すべ きかが重要な問題 であ る。

皿 技術 と体 力 との関係

上級者 にはい とも簡単 な技術 で も,初 心 者 に と って は困難 な技術 で あ るこ

とが多い。例 えば,プ ル ー ク ・ボ ーゲ ンに お い て足 首の使い方,膝 の 前 ・内

傾,外 傾 姿 勢 を い くら強 調 して もス キ ーは回転 しない ことがあ る。 これ は足

首,膝 の前 ・内 傾,外 傾 姿 勢 と同時 に 行 なわ れ る フ ェルゼ ン ・シ ュープ(踵

の押 し出 し)が で きな い か らで あ る。 この よ うな技術 は上手 な指導者 の優美

な フォームを見て も初心者 にはわか らない し,そ の技 術 に必 要 な体 力的 要 素

(脚 筋 力 ・柔軟 性)に 欠 け て い るた め に で きな い 場 合 もあ る。 したが って,

初 心 者 の指 導 に あた って は,ス キ ー技 術 に 必 要 な体 力 を 高 めつ つ,一 つ ひ と

つ の動 作 を 明確 に示 す こ とと,そ の指 導 グル ー プの技 術 程 度 に応 じた模範を

示す ことが指導上重 要な ことで ある。

フ ェルゼン ・シ ュープ におけ る 谷足 の 下肢 筋肉(大 腿 四 頭 筋,大 腿 二 頭

筋,外 側広 筋,内 側 広 筋,前 脛 骨 筋,腓 腹 筋)の 筋収 縮 に つ い て の渋谷 淳 吾

氏 の筋 電図実験 に よれば,上 級 者 の各 筋 肉は よ く働 き,互 い に協 調 し合 って

い る し,各 筋 の収 縮 は それ ぞ れ か な り強 く,下 級 者 に な るに つ れ て 筋 肉 の リ

ズ ムが欠けた り,働 きが 弱 か った り,全 然 な か った り,筋 緊 張 に 連続 性 を 失

った りす るの が 目立ち,各 筋 群 の協 調 性 が 乱 れ,上 級 者 との間 に は っ き り と
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く　　

その差 を示 してい る。 と報 告 してい.る。

以上 の実 験 か らも わ か る よ うに,運 動 技 術 を 効 果 的 に 発 達 させ るために

は,そ の 運動 に 必 要 な体 力が基 盤 とな り,そ の上 に技 術 が必 要 とな って くる

の であ る。 したが って,こ の両 者 が充 分 養 成 され て初 め て優れ た技術が生 ま

れ て くるもので あ り,技 術 の進 歩 と と もに体 力 の 占め る部分 も大 き くな るわ

けであ る。

以 ヒの体 力 と技術 の関係を まとめ ると図一1の よ うに な る。

図 一1か らわ か る よ うに,ス キ ー技 術 を効 果 的 に 発 達 させ てゆ くためには

基礎 的体力 とされ てい る筋 力,敏 捷 性,巧 ち性,瞬 発 力,持 久 力(特 に筋 持

久 力),柔 軟 性,協 応 性,バ ラ ソス な どを 調 和 的 に 発達 させ ることが大切で

あ る。 これ らの体 力養成にあた っては,ト レ ーニ ン グ とか 他 の 運動 経 験 を積
く　ラ

み重 ねてゆ くことに より発達に プラスす る ことも知 られ てい る。

例 えば,同 じ初 心 者 で あ って も他 の 運動 経験者が運動未経験者 より進歩が

早 い とい うことは,こ れ らの運 動 の 中 に は 同一 成 分 とか要 素的な動 きのほか

に,身 体 を うま くま とめ る調整 力 に優れ てい ることが多いか らであ り,正 課

体 育 等 に お い て運 動経 験 を広げ てゆ くことは,他 の 運 動 技 術 を進 歩 させ てゆ

くた めの体 力養成 ともな るわけであ る。

さ らにスキー技術の 向上 を 目指す な らば,オ ール ラ ウ ン ドな体 力 の上 に ス

キ ーに必要 な専門的体力を身 につけ ることが必要であ る ことは言 うまで もな

い ことで ある。

スキ ーの場合,直 滑 降,プ ル ー クを 除 く他 の 姿 勢 に お い て,滑 降 中 ス キ ー

に うけ る魯 の抵 抗 と重 力(と くに腰)等 に耐 え るため 独 特 の フ ォー ムが要求

され る(山 側 の ス キ ー,膝,腰,肩 を やや 前 に 出 し,ス キ ーに対 して斜 め の

谷 向 き姿 勢)。 この 姿勢 を正 し く保 ち,よ い シ ュプ ール を生 む た め に は下肢

筋 肉の発達 がなければな らない。 この よ うに基礎 的体 力,専 門的 体 力が 向上

(1)渋 谷淳吾 シュプール 北海道基礎スキー指導委員会編1967年No,7

(2)金 原 勇 運動技術と体力 体育科教育21968大 修館書店 、
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図一1体 力と技術の関係(藤 江)
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すれば技術向上に役立つ ことは確かである。 しか し,体 力が向上 したか らと

いって直ちに技術が進歩するとい うものではない。技術の優劣は,基 礎技術

と体力の優劣によって決まるものである。

運動技術の習得は,反 復練習によって心身体制の構造が変化 し,し か もそ
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れ が安定化 してゆ くとい う大脳の働きに関す ることなので,一 度悪い技術が

身につ くと,そ の欠点は仲 々矯正 しに くく,技 術の進歩を著 しくお くらせる

ものである。

Lス キー技術に必要な体力づ くり

前述のように,ス キー技術の向上を計るためには,そ の基盤 となる体力的

な要素がともなわなければな らないことは当然であるが,こ れを正課体育時

の限 られた時間内で技術 と体力の向上を意図 した指導をどのような形で進め

た らよいであろ うか。その方法 として,つ ぎの三つのことが考えられると思

う。

(1)技 術の向上をね らいなが ら体力を高め ようとす る方法。

② 補強運動な どによって,体 力と技術の向上をめざす方法。

③ 自主的な トレーニングに よって,ス キーに必要な体力をつ くってゆ く

方法などがある。

スキーは特殊な運動であって,他 の球技や競技の ように簡単にいかない場

合がある。何故ならば, .初心者はスキーを着けてしまうと歩 くことも満足に

できない状態であ り,こ のような動きのないところか ら,(1)の 技術の向上を

目指 しなが ら体力を高めようとす る方法には多少困難があ り,む しろ補強運

動に一層の工夫を こらし,そ の動きを利用 した技術の向上を計 ることの方が

有効である。

補強運動では,つ ぎの体力要素(筋 力,瞬 発力,持 久力,柔 軟性,調 整力,

協応性,バ ランス)の うち,技 術指導 との関連において,ど の要素を どれだ

け増強させてゆ くかなど,授 業のながれを合理的に考えてゆかなければな ら

ない。初心者では,こ れ らの要素を限 られた時間内で全面的に向上させるこ

とは困難であ り,正 課体育時におけるスキーにおいて効果をあげ得ない体力

については,他 の領域(他 のスポーツとか自主的な体力づ くり)に おいて向

上させるよう工夫をこらす ことが大切である。

しか し,中 ・上級者ではスキーの種々な滑べ りを通 して脚筋力,持 久力,
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調整力,バ ラ ンス,ス ピ ー ドな どが 養 な われ,ま た瞬 発 力 の面 で も効果 の あ
くめ

ることは,多 くの研究 報 告 よ り知 られ て い る。

正課体育で扱 う補強運動 は,単 に体 力 向上 のみ が ね らい で は な く 「体 力づ

くり」 と 「技術 の習得」 とい う二つ の 目標達 成が望 ま しく,こ の 両者 を 同時

に 発達 させ てゆ くためには,体 力づ くりの 負荷 が 強 く,そ のた め に技 術 練 習

に支 障 が あ る ようでは いけないわけで,10～20分 くらい の 短 時 間 内で 能 率

的 に実 施 させ ることが有効であ ろ う。 も しも体 力づ くりに ウエイ トをか け よ

うとす るな らば,技 術 練 習 後 に そ の よ うな トレ ーニン グを実施 すれば よいの

であ る。

(3)の自主 的 トレ ーニ ン グに よって スキ ーに必要な体 力をつ くってゆ く方法

については,ス キ ー授 業 とは直 接 的 な関 係 も薄 く,紙 面 の都 合 もあ るので 省

略 させ て も ら う。

運動 の処方については,個 人 的 に実 施 す る場 合 は,体 力診 断 テ ス トの 結 果

とか個 人 の要求度 を充分把握 し,そ の個 人 の 体 力 お よび要 求 度 に 合 った処方

が なされ るのが普通であ る。 しか し,多 くの 人数 を扱 う場 合 は,こ の よ うな

個 人 的 処 方 は む つ か し く,だ か ら とい って 画一 的 指導 に は問題があ るので,

集 団 的 処 方 が 望 ま し く,体 力 の優 劣 に よって実 施 回数 は 同 じで も負荷の強弱

に よって運動量 を調節 してゆ くわけであ る。

補強 運動の一例をあげ ると,つ ぎの よ うな ものが あ る。

くの 　 　くの

2.正 課 体 育 時 に おけ る補 強運 動

(1)歩 行,滑 走 法

脚 お よび 足 首 な どの筋 肉 を強化 し,バ ラン ス と持久 力 を養 う運 動 。

ス キ ーを10㎝ 程 度 平 行 に 開 き,ス トッ クを 金具 か ら少 し離 して外側

(3)栗 本 義彦 体力 づ くりへ の道(ス ポー ツの運動量)第 一法規 出版株 式会祉

(4)猪 飼道夫 ・他 スポー ツ科 学講座 大 修館書店

㈲ 本間茂 雄 ・他 教師 のための体操 図鑑 河 出書 房

(6)SportsLllustrated編 図説 ・新 しい スキ ー術 福 岡孝 行訳 ベースボ ール ・

マ ガジ ン社
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につき,安 定を保ちなが ら左脚の足首 ・膝を充分前に折 りまげなが ら左

スキーを前に滑 らす。つぎに右 スキーを前に滑 り出すと同時に左スキー

を後にもどす。その場滑走 の形で左右交互に行ない,慣 れるに したが っ

て実際にスキーを滑 らせなが ら滑走 し,徐 々に距離をのば した り,多 少

変化のある地形の滑歩 ・滑走ができるようにす る。 リレーやつかみ鬼な

どをす るのもよい方法である。

(2)片 脚 屈 伸

大腿部の筋肉と膝 の強化運動。

2人 で組んで行な う。実施者は右膝を屈げてスキーを雪面か ら離す。

右手を補助者の肩にあてて支えとし,左 膝を静かに屈げ伸 しす る。左膝

が終ったな らば同じ要領で右膝の屈伸をする。アイスバーソのような所

では軸スキーが 落ち着かないので,雪 をよく踏みかためた 平地で行な

う。片脚2～4回 程度行な う。

③ 体の捻転 ・横 まげ

外傾姿勢を保つための練習 と柔軟性を養 う運動。

(イ)左 スキーをやや前に出 し,両 膝をつけて左斜め前に折 り屈げ,上 体

を右後方にひね り,右 手が右膝 の裏側に触れるまで屈げ る。左右交互

に5～10回 程度。

(ロ)両 スキーをそろえて立ち,右 肩を少 し後に引いて,両 膝をつけて左

斜め前に深 く折 り屈げ,右 手で右足首をつかむ。膝 と腰にできる 「く

の字姿勢」の感覚をつかませるのがね らいであるが,こ の際,腰 が後

に引けないよう注意 しなければな らない。左右各 々5～10回 程度。

(4)開 ・閉脚 とび

回転技術で重要な 「立ち上 り」 「沈み こみ」および 基本的な 「フェル

ゼン ・シュープ」の感覚を習得す るとともに敏捷性 とバ ランスを養 うた

めの運動。

(イ)ス キーの先端をせまく,後 端を開 き,上 体は垂直に近い姿勢で立ち,
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両膝は前 ・内側 に倒 した プルー ク姿勢 よ り,軽 く跳 ぶ よ うに して左 右

の スキ ーを密着 させ る。 この動作を連続 して繰 り返 し,ス キ ーを つ け

る時 は 腰 を つ りあげ て伸び上が る ように ジ ャンプ し,後 端 を 開 くと き

は 両膝 を前 ・内側 に充 分 まげて沈み込む よ うにす る。 この場合 も腰が

後に引けない よ う注意 しなければな らない。15～30秒 程 度 。

(ロ)ス キ ーを 引 きつ け る動 作 は(イ)と同 じで あ るが,沈 み 込 んで スキ ーの

後端 を 開 き出す時 にスキ ーを雪面か ら離 さず,内 エ ッジで 雪 面 を なぜ

る よ うに して開 く。 雪 の よ く踏み固め られ た 平地で行 な う。15～30

秒 程 度 。

(5)ス キ ーの後 端 を は ね あげ る

直 滑 降 以 外の と くに 斜滑降 ・横すべ り,回 転 技 術上 必 要 とされ る 山

足 ・腰 ・膝前 お よび 外傾姿勢 といった 独特 の姿勢を 平地に おいて練習

し,バ ラン ス と筋 力 の養 成 を は か るため の運動。

(イ)直 立 の スキ ーを密 着 させ た 姿勢 より,後 端 のみ を雪 面 か ら跳 ね あげ

る。

着 地 した時 は,膝 ・足 首 を 深 く前 に折 りまげ,ジ ャン プ した時 は膝

を 軽 く伸 ば して 立ち上が る。 不安定な人は ス トックを 使 って も よい

が,徐 々に ス トックを 使 わ な くとも バ ランスが とれ るようにす る。

10～30秒 程 度 。

(ロ)ス キ ーの後 端 を左 右 に振 って ジ ャソプす る。

左側 に着地 した時は,右 側 の腰 ・膝 ・ス キ ーを や や 前 に 出 し,両 膝

をつ け て右 斜 め前 に 押 しつ け,外 傾 姿 勢 をつ くる。 腰 の 位 置 は常 に中

央にあ って,ス キ ーの後 端 の み 左右 に ふ る。 新雪を よ く踏み固めた平

地で ス トックを支 え と して行な う。10～30秒 程 度 。

皿 運動技術 の指導 と指導条件

技術の習得過程においては,つ ぎにあげ るような条件が考えられるが,こ
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れ らは互 いに密接な関連性 を もってお り,条 件 の一 部 を満 た して もそ の 効果

は期待で きないものであ る。 したが って,こ れ らの必 要 条 件 を整 え る こ とが

技 術指導上 の重要な課題 であ り,さ らに,こ れ らの条 件 を分 析 し,よ り一 層

効 果 的 な 指 導 を考 え てゆ か なければな らない。

技術習得 の条件

1.ス キ ー技術 の条 件

2。 ス キ ー技 術 を習 得 す る人 の条件

3.場 所 と くに 地 形 ・雪 質 ・気 象 条 件

4.指 導 者 と指 導 方 法

① ス キ ー技 術 は非 常 に複雑で微妙であ る。 また,地 形 ・雪 質 ・気 象条 件

な どの変 化 に より応 用の技術 も必要 とな って くる。 と くに技術的な特徴 とし

ては,回 転 の 原 動 力 とな る フ ェル ゼ ン ・シ ュープと,そ の結 果 生 ず る外 向 ・

外 傾 姿 勢 お よび立ち上 り,沈 み 込 み な どが 基本 的 な動 き といえま しょう。

スキ ーに おけ る各技術 は,運 動 要 素 の 似 か よ った ものが 多 く含 まれ,ひ と

つ の 技 術 のみ を 長 時 間 練 習 す る よりも 類似す る 技術(プ ル ー ク系,斜 滑 降

系,シ ュテ ム ・シ ュヴ ン ク,パ ラ レル ・シ ュヴ ン ク)を 併 用 して練 習 す る こ

とに よ り 共通す る 運動感覚 をつかみ,相 互 に 進 歩 を 早 め る もの と され てい

る。 この併 用練 習のね らいは,ひ とつ の種 目が 完成 しな くとも,同 じ系 列 の

種 目に移 る こ とに よ って気分の転換 と楽 しみ を増 し,相 互 の進 歩 を計 りつ つ

関 連 した 運 動の要素を増す ことにな り,さ らに新 しい技 術 の習 得 と 向上 を う
の

ながす ものであ るとされ ている。

く　　

② スキー技術を習得す る人の条件 と しては,松 本氏の分類に よると,意

欲,心 構え,性 格,要 求の度合などの精神的なものと発育状態,健 康美,体

力,能 力などの生理的なものをあげているが,実 際指導にあたっては,こ れ

ら学習者の実態を充分把握 し,技 術の程度,性 別,体 力,健 康状態などを考

(7)ス キー教 程 全 日本 スキ ー連盟 編1968平 凡社

(8)松 本寿吉 運動技 術習得の条件 体育 科教育21968 大修館
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慮 したグループ指導が望 ましい。

③ 場所 とくに 地形,雪 質,気 象条件では,そ の運動に 適 した場を 選定

'し
,整 備 された環境において実施す ることが運動効果を一層高めることは当

然のことである。

スキーを指導する際に,そ の練習種 目に適 した地形を選定 し,利 用するこ

とは最 も大切な ことである。初心者に直滑降を指導する場合,ゆ るい斜面で

なんの障害物 もな く,最 後に自然 と停止す るような地形を選んで滑降 させる

な らば,安 心 して正 しいフォームで練習ができるわけである。 このように地

形は技術習得の上で非常に大きな影響があ り,そ の種 目に適 さない地形で練

習 させた場合は,正 しい技術が習得できないばか りか,著 しく進歩をお くら

せることがある。さらに技術の程度に よっては,雪 質 とその状態,気 象条件

もかな り影響があ り,風 当た りの強い所では吹きだまりができるとか,雪 質

の条件が違 うなどの点を考慮 し,雪 の状態を充分整備 してやることが大切で

ある。

つぎに各技術練習に適 した地形 として,一 般的に示 されているものをあげ

ると図一2の ようであ る。

④ 指導者と指導方法の条件では,教 育に熱意をもち,愛 情 と立派な理想

のもとに,理 論的講義ができることは重要な条件である。 しか し,実 技を と

もな う体育指導においては,そ れだけの条件が満たされても成果をあげ得な

いことがある。何故な らば,む つか しい力学的説明が,た とえ頭で理解され

たと しても,そ の動きを感 じとることは初心者にとって大変むつか しいか ら

である。それ よりも要点を強調 したフォームによって感覚的に教示すること

の方が より一層効果をあげることが多い。

理論的な ことは,技 術の進歩につれて逐次詳 しくす ることが望 ましいが,

寒い場所での長い説明は学習者の意欲を減退 し,表 一3の 気温差 とバ ランス

の関係か らもわか るように技術向上の面で もマイナスとなる。

スキー指導法についての研究は多 く,ま たスキー教程などに も詳 しく述べ
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図一2各 技術練習に適 した地形

α)直 滑 降

出発点が平 らで,下 が逆斜面に

なった地形であれば,だ まってい

ても最後には停止するので,安 心

して滑ることができる。慣れてき

たならば,徐 々に変化 した斜面を滑降するよう指導する。

(ロ)プ ル ー ク ・ボ ー ゲ ソ

ゆ るい樋 の よ うな地 形が よい。 シ ュテム ・

ボーゲ ン も似た よ うな地形 で よいが,も う少

し 大 きい 樋 の よ うな 地形 を 選 んでや るとよ

い 。

の 斜 滑 降

ゆ るい樋 の よ うな地形 を… …線 の よ うに滑べ

ると最後に は,だ ま ってい て も停止 す るので,

そ こでキ ック ・ター ンを して逆 の方 向に滑 降す

る。

⇔ 横 す べ り

ゆるい尾根のような地形とかハの字形に広がる樋のような地形がよい。
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㈱ 山 まわ りシ ュ ヴ ン ク

ゆ るい 大 き な こぶ の よ うな地 形 が よい。

パ ラ レル ・シ ュ ヴ ン ク ,シ ュ テ ム ・シ ュ

ヴ ン ク の場 合 も,大 体 似 か よ った 地 形 で,

回 転 す る あた りに,ゆ るいふ く らみ の あ る
(9)(10)(11)

地形が適当である。

られているが,正 課体育時において実際にどの程度の身体活動が行なわれて

いるかな どの調査研究は殆んどみ られない。 この ような現状か ら,本 調査に

より,そ の実態を握把 し,今 後の正課体育におけるスキー指導のあ り方 と方

法を考えてゆこうとす るのが本研究の主なね らいである。

表一1所 定時間内における滑降や登行 に要した時間

指導週

2週 目

3週 目

3週 目

4週 目

級

初心者

導

数

指

人

男20名

に
た
間

行
し
登
要
時

数回降滑

間時〃

・
範
間

明説
模
時

目種施実

● プ ル ー ク

● プ ル ー ク ・

ボ ー ゲ ン

瞳 名鰺 響
上級者男20名

宝瀦r37名

●斜滑降系(既 習)
●パ ラ レル ・
シ ュヴンク

●斜滑降系(既 習)
●シ ュテ ム ・
シ ュヴ ンク

13分

分

秒
12

41

8分

分
秒

?
帽
n
6

1

[)

15回15回

3分05秒50分45秒

22回{22回

2分45秒52分04秒

鶴魏
分
秒
8

05

嬉分
40秒

25回i25回

4分10秒55分30秒

15回

3分16秒

15回

48分08秒

8分

9分
44秒

75分

分
秒

ぼ
」

ピ
」

ワ
」

3

分
秒

く
り
0

7
8
4
,

分

秒
3

!0

ワ
」

う
ん

10m

30～

50m

50～

100m

15～

30m

(9)前 掲 ・スキー教 程 全 日本 スキー連 盟編1968平 凡社

⑩ オース トリア ・スキ ー教程 クル ッケン ・ハ ウザー編 福岡孝行訳 法政大学

出版 局

(11)ミ ー ・ハイ ル(1・ll)小 原哲 郎編 昭和37年,38年 玉 川大学 出版 部



イ 測定月日

ロ 対 象

測定方法

スキーにおける技術指導と体力育成(藤 江)

昭和43年1月 下旬～2月 中旬

小樽商業高等学校1年 男女

小樽桜陽高等学校1年 男子

各 グループで技術中位の者を対象として時間の測定を行なった。

(127)

この 測定 で は,指 導 者,指 導 人数,斜 度,距 離 な ど各 グル ー プに よって

それぞれ異なっているので全体的な比較はできないが,所 定時間内に各 グ

ループが,ど の程度滑った り登った りしているか,そ の実態を客観的に把

握 し,ス キーの 効果的指導を す るためには,一 人の指導者が 受持てる人

数,ゲ レンデの必要面積な ど施設整備の面でも今後検討 してゆかなければ

な らない。

表一21人 が1回 の登行 ・滑降に要 した時間

級 1性別1
1回 の滑降に1回 の登行に
要 した 時 間 要 した 時 間 備 考

初 心 者

中 級 者

上 級 者

中 ・上級者

男

男

男

女

(10m)10.3秒

(50m)6.4秒

(100m)10.0秒

(30m)13.0秒

3分23秒

2分23秒8

2分13秒2

3分12秒5

滑 降時 間は,各 種 目

の平均 値 であ る。 した

が って,直 滑降 の場 合

は,こ の平均値 よ り速

い 。

以上のように1回 の滑降 ・登行に要 した時間は表一2の 通 りで,登 行時間

に比べて滑降時間が極めて少ないことがわか る。登行の際に早 く登っても滑

降の順番を待つために時間を要す ることもあって,ぶ らぶ ら登行が 目立ち,

もう少 し回転の速い指導が望 まれ る。

初心者では とくに滑降にも登行にもかな りの時間を要す ることは致 し方の

ないことであるが,で きるだけゆるい斜面を利用 し,緩 斜面での技術をある

程度習得 した時点で徐々に斜面を変えてゆ く配慮がなければな らない。

スキー技術を習得す るうえで重要であるとされているバランスと気温差 と

の関係について調査 ・測定 したのが表一3で ある。
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この調査 ・測定は,小 樽商科大学一年次生 と小樽商業高等学校の一年女子

生徒を対象に,平 地でスキーをつけたまま閉眼片足立ちを実施 したものであ

る。実施の年月日は昭和43年1月 下旬～2月 中旬である。

表一3気 温差とバランスの関係

轡
一2℃

一4℃

一4℃

一8℃

男 子

2分i5分11・ 分

秒 秒 秒
41.943.541.7

37.4

29.9

38.0

31,1

37.0

27.6

女 子

・ 分15分1・ 分

35.6 34.5

秒

44.6

秒

43.8

39.338.6

29.3

32.236.1

30.5

34.2

秒

41.5

37.2

26.9

30.5

人 数 級

婁季翻 上瀦

男子22名
女子30名

中 級 者

鶴勧 瀦
男子20名
女子30名

上 級 者
中 ・上級者

この調査 ・測定結果 よ り,静 止 時 間 が10分 以 上 に な る と 気 温 差 に は あ ま

り関 係 な くバ ランスの乱れ があ らわれ る。 と くに初心者 と女 子にその傾 向が

強 い。測定前に 同 じバ ラソスの練 習を したのだが,1回 目 よ り2回 目に 良 く

な って い るの はバ ラン スに慣れ たため と考 え られ る。初心者が悪いのは慣れ

ない用具 をつ けたために思 うようにバ ランスが とれず,技 術 程 度 にま って そ

の優 劣 が は っき りしてい る。

気温差 との関係で は,-4℃ 位 まで は 大 差 が ない 。-8℃ 以 上 に な る と上 級

者 で もバ ラ ンスの乱れが 出てい る。

技術 との関係では,初 心 者 よ り中 級者 が優 れ,中 級 者 よ り上 級 者 が勝 って

い る。 性 別 の面では総体的に女子が優れ た値 を示 しているが,気 温 の 低下 と

静 止 時 間 が増 加す るにつれ て男子が勝 ってきている。 スキーはバ ラソスの競

技 といわれ るが,バ ラン スに 優 れ てい る だ け で は 技術の向上 はみ られず,

他 の運 動 要 素が 協 調 して 初 め て技 術 の 向上 が ある わけであ る。 この ことは

表一3の バ ラン ス結果 か らもわか る よ うに,女 子 が バ ラン スに 優 れ てい な が
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らスキー技術の面で必ず しも優れているとはいえないか らである。 これは筋

力 ・敏捷性などの体 力面で劣っているか らであ り,静 止時間が長 くなるに し

たが って女子のバランスが乱れて くる原因もこのあた りにあるといえよう。

以上の結果,実 際に滑っている時間より待 っている時間が多 く,こ れでは

技術の向上は勿論,ス キーの練習過程を通 して養成 される体力向上の面でも

効果は薄いであろ う。スキー技術を習得す る過程で,登 行時に習得 されるエ

ッジの角付け,外 傾姿勢,脚 力の強化などの効果を忘れてはいけないが,そ

れに しても中級者が50m位 の登行に2分23秒 もかか るのは少々かか りすぎ

である。このあた りに効果的な滑降時間を通 してスキー技術 と体力の育成を

計るための指導法が重要となってくるわけである。その具体的な方法をあげ

ると,

先づ第一の方法 として,あ る程度の基礎技術を習得 したな らば,リ フ トの

ある長い斜面を利用 し,斜 面に応 じた技術を習得させることと滑降時間を増

す ことである。

第二の方法 としては,所 定時間の全てを基礎技術練習で終了するのではな

く,%を 基礎技術練習,残 り%を 既習教材の反復練習時間 とすることに よ

り学習者の興味を一層増すことになるであろ う。また,雪 質の条件が悪い よ

うな場合は(天 気が よく,雪 が湿って重いような場合),所 定時間の全部ま

たは%位 をツアーに当てることもよい方法である。

第三には,登 行に よってエ ッジの角付け とか外傾姿勢の重要性を感覚的に

つかませ,同 時に脚力と持久力の養成を意図 した練習を折 り込む ことも大切

なことである。

第四の方法と しては,技 術の程度に よって等質 グル ープを構成すること,

しか も少人数のグループ構成が一層その指導効果をあげることは言 うまでも

ないことである。やもうえず多 くの人数を同時に指導 しなければな らない場

合 とか,基 礎技術指導の段階においては,図 一3,4,5,6の ように,各 班

をい くつかのグループに分割 して指導するのが よいであろ う。その際,技 術
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指導上の要点,注 意事項などについては,指 導者が各班を巡回するとか,場

合によっては全員を集め,注 意すべき事項についての周知徹底を計 りなが ら

各 グループ毎に練習をさせ るように した方がよい。 この場合,各 グループ毎

に リ』ダーを決めてやるのも一つの方法であ る。

A班

図一3直 滑降 ・プルークの指導隊形 と練習法
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図一4斜 滑降系技術の指導隊形と練習法
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図一5ボ ーゲ ンおよび シュテ ム ・シ ュヴ ンクの指導隊形 と練習法

(例一1)(例 一2)
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図一6総 合 滑 降
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基礎的な技術がある程度身についたならば,図 一6の ように長い斜面を利

用 して総合的な滑降をさせ ることが必要である。総合滑降は原則 として図一
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6・ 例一1の よ うに 指 導 者 が先 頭 に 立 ち(前 後 の 間 隔 を 常 に2～3mあ け さ

せ る),そ の グル ー プの技 術 に 無 理 の な い 程度 の ス ピー ドと斜面を選定 し,

そ の斜 面 に 適 した 技術 を指 導 す る ことで あ る。

あま り長 い斜面 がない場 合は,図 一6・ 例一2の よ うに い くつ か の班 を 編

成 し,巡 回 的 な指 導 をす る こ とが適 当で ある。

図一6・ 例一1の 要 領 で 滑 っ て きた場 合 は,指 導 者 が 下 に い るの で諸 注 意

は直 接 本人にあたえ ることがで きる。例一2の 場 合,も し指導 者 が 頂上 に い

る時 は最 初 に滑 った者 の注意事項 は2番 の者 に,2番 の 滑 りに対 して は3番

の者 へ とそれ ぞれ 伝 達 させ る方 法 も履修者に とって興味深い ことであ る。

IVプ ル ーク系技術 の重要性

この技術は,基 本 的 要 素 の上 か らは重 要 だ と されなが らも実 際には軽視 さ

れ がちであ る。

スキー技術 の到達 目標は確か に シ ュテ ム ・シ ェヴンク,パ ラ レル ・シ ュヴ

ソ クで あ りヴ ェーデル ンであ る。 しか し,プ ル ー ク ・ボ ーゲ ン,シ ュテ ム ・

ボ ーゲ ン お よび シ ュテ ム ・シ ュヴン クにおいて シ ュテ ム角の大小はあ るが,

これ ら技 術 の重 要 な 要 素で あ る 「先落 と し」の技術 やスキ ー全般に内在す る

運動 の要素であ る 「効果的 な立 ち上 り」 「エ ッジ ング操作」な どを 遅速 の安

定 した(プ ル ー クは,平 行 に 開 いた ブ ラ イ ト・ス キ ー よりも表面 が広 く重心

位置 も低いので安定性があ り,ス キ ー操 作 が しや す い)プ ル ー ク系 技 術 の 中

で のび の び と正 しく学習 させ,こ れ らの基 本 的 要 素 を 合理 的 に 活用 し,さ ら

に 高 度 な技 術(シ ュテ ム角 の 小 さい,エ ッジ ソ グの 利 い た プル ー ク系 技術か

ら回転技術 の習得)へ と発展 させ てゆ くこ とが 望 ま しい。

1969年 度 全 日本 ス キ ー連 盟の 「スキ ー教程」におけ る指導体系 は,A初

歩 動 作(歩 行,推 進 滑走,方 向 変換,登 行)。B滑 降 技 術(直 滑 降,斜 滑

降,横 す べ り)。C回 転 技 術(開 脚 直滑 降,プ ル ー ク,プ ル ー一…ク ・ボ ーゲ

ン,プ ル ー ク ・ク リスチ ャ ニア,山 まわ りク リスチ ャ ニア,シ ュテ ム ・ク リ
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くユ　　

スチ ャニア,パ ラ レル ・ク リスチ ャ ニア,ヴ ェーデ ル ン)。Dそ の 他 の技 術

(ス ケ ーテ ソ グ,ス テ ップ ・タ ーン,ゲ レンデ ・シ ュプル ン クな ど)の4つ

に 大 別 し,プ ル 這 ク系 技術 め前 に斜 滑 降,横 す べ りが お かれ て い るわ け であ

るが,今 回 の初 心 者 指 導 の 実験 を通 して プノレーク系技 術を斜滑降 ・横すべ り

の 前に指導 した方が能率的であ るとい うことがで きる。

理 由は前述 した事が らのほかに斜滑降や横すべ りの技術は,斜 面 が ゆ るす

ぎ る とか え ってや りに くく,効 果 的 な練 習 を す るた め に は割 合い急 な斜面を

選ぶわけであ るが,こ れ が 初 心 者 に は恐 怖 心 とな っ て正 しい フ ォームで滑れ

なか った り,外 向 ・外 傾 姿 勢 や 膝 の 山側 へ の押 しつけな ど,初 心 者 に は非 常

に む つ か しい技 術 が含 まれ,さ らに フ ェル ゼ ン ・シ ュー プに ともな う腰 の位

置,膝,足 首 の使 い方 が 必 要 とな って くる。 この よ うなむつか しい技 術は,

プル ー クの よ うな 安定 した 滑 りの中で 「エ ッジングの操作」「フ ェルゼソ ・

シ ュープ」お よび 「効果的 な立ち上 り」な どに必要 な膝や足首 の使 い方,腰

の位 置,上 体 の 使 い 方,リ ラ ッ クス した リズ ミカル な動 きな どを,ご く自然

な 形 で感 覚 的 に つか ませ,や や スキ ー操 作に 慣 れ た 時 点 で,つ ぎの斜 滑 降 ・

横 す べ りへ と進 む 指導体系が より合理的 であ る。

これ らの実験 にあた っては,小 樽 商科 大 学1年 目の 男子 学 生37名 と女 子

7名 の初 心 者 を実 験 グ ル ー プ と非 実験 グループに分け,実 験 グ ル ー プに は,

直 滑 降一 プ ル ー クー プル ー ク ・ボーゲ ンー シ ュテム ・ボーゲ ンー斜滑降一横

すべ りとい う順 序で 指導 し,非 実 験 グル ー プは,直 滑 降一 斜 滑 降 一 横す べ

り一 プル ー クー プルーク ・ボ ーゲンー シ ュテ ム ・ボーゲンとい うSAJス キ

ー教 程(1968年)の 順 序 に した が って指 導 した
。

斜 面 は両 グループとも,プ ル ー ク系 の 練習 は ご くゆ るい斜面 を利 用 し,斜

滑 降 系 の 練 習 は5～10度 位 の斜 面 を 利 用 した 。

以 上 の 結 果,4週 目に3名 の 指導 者 に よって プル ー ク ・ボーゲ ン,斜 滑

降,横 す べ りの3種 目に つ い て テ ス トを 実施 した わけであ るが,実 験 グル ー

(12)前 掲,ス キ ー教 程 全 日本 ス キ ー連 盟 編1969ス キ ー ジ ャー ナル
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プでは男子17名,女 子5名 の22名 中,プ ル ー ク ・ボ ーゲ ンが あ る程 度 安定

した フォームでで きた ものが(70点 以 上 の もの),男 子10名,女 子2名 の計

12名 で,斜 滑 降 ・横 す べ りの 種 目で も 男子 は8名 が 安 定 した 滑 りを みせ た

が,女 子 は横 すべ りで 不 安 定 な面 が み られ た。

非実験 グル ープでは,男 子20名,女 子2名 の22名 中,プ ル ー ク ・ボ ーゲ

ンがで き た もの は男子6名,女 子1名 の 計7名 で あ った 。 斜 滑 降 ・横 すべ り

で は男子5名 が 安定 した滑 りを身 に つ け た が,他 はや や 腰 の 引け ぎみ の もの

が 目立 った。

この実験 結果 か ら,直 滑 降 一 プ ル ー クー プ ル ー ク ・ボ ーゲンー シ ュテ ム ・

ボ ーゲンー斜 滑降一横すべ り一 回転技 術へ と進む指導体系が有効であ るとい

え るわけであ るが,今 回 の み の資 料 で は 標 本 数 も少 な く(と くに 女 子),こ

の結 果 だ け で は 断 定 で きな い面 もあ るので,今 後 と も継 続 的 な研 究 が必 要 で

あ ろ う。

V今 後 の 課 題

以上,ス キーにおけ る技術指導 と体力育成について述べてきたが,こ れ ら

を効果的に向上 させてゆ くためには,体 力や技術習得の場であるスキー場 と

能率的な滑降をするための リフ ト等の施設を整備す ることが強 く望まれるわ

けであ る。最近の人口の都市集中化や家屋建築の増加に より,年 々スキー場

がせばめられてい く現状であるが,雪 国における学校体育または社会体育の

重要な施設 として,学 校は もとより,為 政者はこれ らの施設づ くりを真剣に

考えても らいたいものであ る。

北海道の室にとちこもりがちな冬の生活を健康的にす ごすために も,さ ら

に厳 しい自然に打ち勝つ体力を養 うためにも,こ のような施設を整備 ・拡充

することが必要である。

札幌 の 冬季オ リンピック大会を2年 後に控え,こ れ ら関係施設の建設に

91億5,000万 円とい う莫大な費用を投 じている。 一般的にこの ような 公認
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施設,選 手用,大 会用の施設は簡単に建設 され るが,一 ・般向きの施設は等閑

視 されているのが現状であ る。

ここで公認施設,選 手用,大 会用の施設不用論を唱えるわけではないが,

いつで も誰れでも気軽にのびのび と利用できる一般向きのスキー場(と くに

初心者用 と中級者用)を 増設 してゆきたいものである。

スキー場や屋外 グラン ドの2階 建は不可能であるが,校 舎 ・住宅等の高層

建築は可能であるので,学 校および家屋の建設にあたっては,屋 外体育施設

を優先 させた都市計画(将 来計画)を 進めてゆ くことが必要であろ う。

・例えば,小 樽の ような起伏の多い所に学校を建設 しようとするな らば,先

づ第一に平坦な所を屋外 グラン ドとし,第 二に起伏を利用 したスキー場を作

り,第 三に校舎の配置を考えるのが合理的であると思 う。前述の ように校舎

は高層建築が可能であるし,傾 斜を利用 した階段教室など斜面を利用 した建

て方ができるか らである。

これが一般的にはまった く逆の形で進め られているのが現状であって,最

後に斜面を削ってグラソ ド等を造成 しなければな らないために莫大な費用と

時間を要す るわけである。
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