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1.緒 言

スキーの回転技術 は,固 定 された特定の ものだ けで はな く,situationに よ り,そ れに適

応,対 応 す る各種 の技術が存在す る.適 応 幅の広 い,自 然な動作 の回転技 術 としては,踏

み換 えや荷重交換 の,い わゆ る交 互操作 によ るタ0ン が最近 特に認識を新たにして きた.

過 去,世 界 スキー界 の技術的,方 法的傾向をみ ると,Rotationtechniqueか らBeinspiel

technikと な り,フ ランス とオ0ス トリアの技 術論争 か ら,1968年 第8回 インタースキ0

(於 アスペ ン,ア メ リカ)を 境 にして,両 者 の歩 み寄 りが み られ るよ うにな った1).そ し

て1970年 頃 か ら技 術革 新の波にの り,「 抱 え込 み送 り出 し技術」 が主流 を占めたが,一 ・方

では,競 技 スキ0の 技術 として,か な り以前か ら使 われ ていたUmsteigschwungが,0

般 ス キ0に も,よ りスポーツ的(加 速的,攻 撃 的)な すべ りとして導入 されは じめ,ド イ

ツのE・ ガ ッタ0マ ンによって,1967年 か らそれ を指導方法論 的に研 究 され,世 界 に先が

けて ドイツスキー教程2)に 詳 し く盛 り込んだ.1971年 第9回 インタ0ス キ0(於 ガ ル ミッ

シ ュ ・パルテ ンキルヘ ン,ド イツ)で は,「 抱 え込 み送 り出 し」技 術のほかに,上 級者 の

技 術 として世界各国が,Umsteigschwungを 取 り上 げ るよ うにな って きた3).

オ0ス トリアで は,1971年 の スキ0教 程4)に,「 の りかえ シュブンク」 として仕上 げ課

程 に登場 させ,1975年 の新 オース トリア ・スキー教程5)に は,「 グル ン ド ・シュブンクか

らの りか え シュブン ク」 として中上級課程 の中で取 り上 げ,ス キー ・ター ンの始動 におい

て,荷 重交換 は大 きな補助 とな り,踏 み換 え動作が技術全般 の習得上必要性が高い と し

て,幅 広 く生かす よ うな指導体系 を とるよ うになった.

そ して,1975年 第10回 イ ンタ0ス キー(於 ビソケ タ トリ,チ ェコス ロバキア)で は,伸

身技重 や上下動 によ る回転技術 としてのパ ラレル ・タ0ン を扱い,Umsteigschwungの 占

め る比重 も大 きくなって,各 国 の技術差 は根本的 にな くな り,指 導法 も整理 し,簡 素化 の

傾 向になって きナこ6).現 在,1979年 第11回 イ ンタ0ス キー(於 蔵王,日 本)を みて も,技

術優先的時代 は過 ぎて,い か に早 く,容 易 に,安 全 に上達 させ るか,と い う指導方法論的

時代になって きた と思われ る7).

日本 で の踏み換 え系技術の取 り上 げ方 は,世 界 の動 向 と変 りはない.1969年 のSAJス
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キー教程8)に は,ウ ムシュタイグ ・シュブンクが,「 その他の技 術」 の中にわずかに紹介

され てい るにす ぎないが,1971年 の教程9)で は,「 回転技術の発展段階」 に曲進系,ジ ャ

ンプ系 と並んで,ス テ ップ系 として,シ ュテ ムか らの導入 をのせてい る.そ して,こ の ウ

ム シュ タイグ ・シュブンクは,「 二本の スキーを別々に活用 し,加 速 しなが ら回転す るも

ので,回 転技術 の中で もっ とも戦 闘的 な技術であ る.」10)とか,「 この ステ ップ系技術 は,

両 足 を 自由にふみか える動作 を回転 の中で生か し,積 極的 に加速 しなが ら回転 を導 き出す

技術で,ス キー競技 に も有効 な ウム シュタイグ ・シュブン クに発展す る もので ある.」11)と

し て,上 級者 のための意欲的 な加速技術 として とらえ られ,指 導方法論的研究 はじ ゅ うぶ

んで はなか った.し か し,SAJ社 会 体育普及部技術委員会で は,昭 和50年 度(1975)の

ブ ロック研究 テ0マ12)の 中 に,「 交互操作 について」 を取 り上 げ,い わゆ るウムシュタイ

グ ・シュブンク(シ ェー レン ・ウムシュタイグ ・シュブン ク)だ けに とどま らず,ス キー

回転技術全般 について,交 互操作 とい う面 か ら研 究す るきざしがみえて きた.そ して昭和

53年(1978)指 導 員研修会実扱 テ0マ13)に は,「 交互操作 か らパ ラレル ・ター ン」 として

中級程度 の者 を対象 とした簡単 な指 導展 開が示 され るよ うになった.

今 日,ス キ0回 転技術 は,両 足の同時操作に よるエ ッジ きりか えの ター ンだ けで な く,も

っ と自由な動 きによる交互操作の タ0ン も大 きなウェイ トを もつ よ うにな っ7こ.Umsteig-

schwung(Stepturn)も,運 動 の質的,量 的程度 の差 やスキ.一一.の開 き形態 の差 はあ って も

踏み換 えによ るすべ ての ターン として幅広 く認識す るよ うにな り,一 般 スキーの技術 目標

が,同 時操作 のパ ラレル ・ター ンや ウェ0デ ル ンで あったのが,今 では,す べ ての面で適

応,対 応範 囲の広 い交 互操作 によ る回転技 術へ と移 り,固 定化 された技術だけに固執 しな

くなって きた.第11回(1979)イ ン タースキ0で,E・ ガ ッタ0マ ンは,「 ウムシュタイ

グ ・ シュブンクへの直接の道」 として,ラ ングラウフ ・スキ0と 人工地形 の利 用によっ

て,基 礎的段階か ら直接 ウムシュタイ グ技 術へ の導入方法を発表14)し,オ ース トリアで

は,外 足 シュブンク,両 足,内 足 シュブンクとい うよ うに運動機 能の面 か ら指導法 の中に

導いてい る15).

以上 のよ うに,踏 み換 えによ る回転技 術 と指導 方法 の研 究が 各国でな されてい ると思わ

れ る中で,筆 者 も,今 回16)踏 み 換 え系を主体 とした指導段 階(第2-1表)を 組み立てた.

これは,人 間の歩 く,走 るとい った基本的な運動 と,足 首の骨格上 や脚 部の運動 機能の面

か ら,荷 重移動 と外足荷重が スキ0の ター ンにおいて,最 も単純かつ合理的で,有 効性の

高い もの として,全 く初 歩的段階か らの導入を試みた ものであ る.

現 在,踏 み換え系技術の指導 を全 く初 歩段 階か ら組み入れて構成 した研究発表は,ド イ

ツを除いてほかにみ られない と思 う.そ して,3日 間 とい う短 期間の学習については,西

山17)がパ ラレル ・タ0ン 習得を 目的 としナこ独自の指導過 程を発表 してい るにす ぎない し,

初 心者に対す る系統的指導について も,そ の研究発表は少 ないよ うに思 う18).

そ こで,本 研究は,ス キー回転技術指導において,短 期間学習での,よ り効果的 な指導

段階 を探 るために,踏 み換 え系に よる系統 的過程の構成 を試 み,実 験群を通 じて3日 間 の

実地指導 を展開 し,そ の学習効果 を日本 スキ0教 程のsystem(第2-2表)に よる学習

群 と比較考察 した.

技術 ・運動名称について

本 稿で用いたTcs.踏 み 換 え、系指 導段 階19)の 各 名称,用 語 は,一 般化 され た名称 では理

解,表 現で きない ものや,い まだ用語 の統一 をみ ない ものが多い ため,で きるだけ脚部の
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第1表Tcs.踏 み換え系指導段階で使用した技術 ・運動名称

ス キ ー の

操作,形 態

先 開 き
テール開き

先 開 き

テ ー ル開 き

(斜 滑 降)

テー ル 開 き

テ ー ル

T
T=1し
パ ラ レ ル
パ ラ レ ル

上 下

動 作

}

ホップ}

駕;}

脚部の動き

踏 み換 え

踏み換え
なが らの

//

踏 み 出 し

左右
踏み換え

踏 み換 え

ス キ ーの

動 き

{
方向変換
す べ り

山 回 り

{
山 回 り
谷 回 り

{
横 ず れ
山 回 り

タ ン

化
用
ウ 考

平地での初歩 ・基本動作で,ス キーの先
やテールから,片 側への継続踏み換え.

継続踏み換えによって,す べる方向を山
側に変えてゆく.

片側への継続踏み換えによって,し だい
に山方向や谷方向に回る.

斜滑降からの踏み換えを踏み出しと称し,
きっかけ時に,谷 スキーを谷側に踏み出
し,山 スキーを揃える横すべ りや山回り.

ス キ ー ・テー ル の左 右 置 き換 え 的 動作 で,

タ ー ンを 意 識 し ない.

回転きっかけ時のスキー操作,状 態や踏
み換え動作の相違によって分けたターン
の名称.

動 作や スキ0の 操作,形 態 を具体的 に表現す るよ うな もの とした.主 な ものを簡単 に説明

す る(第1表 参照).

踏 み 換 えは,ド イツ語圏ではUmsteig,英 語 圏ではstepに あ たる もの と解 され る.普 通,

タ0ン において,谷 開 きウムシュ タイグ ・シュブンク(谷 開 きステ ップ ・タ0ン),山 開

き,更 に それ ぞれ シュテ ム ・,パ ラレル ・一,シ ェ0レ ン ・ とい うよ うに

用い られ る.こ こでは,ス キーの先や テ0ル 部分 あるい はスキー全体 の開 き状態 と関連づ

けて,先 開 き,テ0ル 開 き,パ ラレル と表現 し,す べて踏み換 えは山側 もし くは回転外側

への ステ ップに してい る.そ して片側同___.方向 に連 続 してテ0ル を踏み換 えてゆ き,山 側

や谷側に方向を変えて回 ってゆ く踏み換 えなが らの山回 り,谷 回 り(TurningbyChang-

ingStep)と,回 転 始動時 に一一回だ け踏み換 え るもの(タ ーン)に 区別 してい る.

踏 み換えすべ りは,平 地や平地に近い ご くわずかに傾斜 のある場所で,ス トックを突 き

押 して,ス キーが 滑走 してい る間に踏 み換 えなが らすべ ること.斜 滑降踏み出 し横ずれや

山回 りは,斜 滑降か らの横すべ りや山回 りの始動に谷側への ステ ップを用い,単 な る踏み

換 え感覚でな く,谷 側への押 し出 し的要素が あるので,「 踏み出 し」 を用い た.横 ずれ は、

横すべ りの ごく初歩的 な もの として,「 ず らせ る」,「 すべ らせ る」,「横すべ りをす る」 と

い うよ うな能動的意識で な く,自 然にずれてゆ くスキーに,バ ランスを とって乗 ってゆ

く,と い う受動 的観念 の もの として とらえてい る.

テ ール ・ホ ップ。(TailhOP)は,日 本 で は0般 にテール ・ジ ャンプ といわれてい るが,

ス キ0動 作 としてのテ0ル のはね上 げやはね なが ら空間で荷重交換 をす る踏 み換 え操作で

は,jumpよ りhOPの 方 が よ り適切 な用語 であ ると思われ る.

左 右踏み換 えは,テ0ル 踏み換 え ター ンに発展す るもので,ツ ー ・モー ション的に,あ

るい はワン ・モ0シ ョンのテ0ル ・ホ ップの状態で,左 右交互 にスキ0・ テ0ル の置 き換

え動作 を繰 り返す ことで,特 別 ターン として意識 しない.

踏 み換 えタ0ン としては,回 転始動時 の動作 や操作 の状 態によ って,テ0ル を置 き換 え
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るよ うなテ0ル 踏み換 えタ0ン(TailStepTurn,シ ュテ ム ・ウムシュタイグ ・シュブン

ク ともいわれ る),テ0ル をはねなが ら踏み換 え るテ0ル ・ホ ップ踏み換 え タ0ン(Tail

ChangeHopTurn),ス キ0を 平行に踏み出すパ ラレル踏み換rタ0ン(ParallelStep

Turn)や パ ラレル ・ホ ップ踏み換 え タ0ン(ParallelChangeHopTurn),更 に スキー

の開 き出 しの ない閉 脚の ままで,ス キ0を 上 下に踏み換 えるよ うな上下踏み換 えタ0ン

(CloseStepTurn)の 各 名称で区別 してい る.そ して荷重交換 はあるが,踏 み換 え動作

の目立た ない ものを単にパ ラレル ・ター ン(ParallelTurn)と してい る.

第2-1表

基 礎 課 程

Tcs.グ ループの踏み換え系指導段階と指導所要時間

〔指導時間の欄の()内 は,そ のskill習 得者数の%〕

1
、

平

地

で

の

初

歩

動

作

i

要

〔贈 的,注調

領

0

②

(スキーの着脱 とス トックの保持)

*用 具の簡単な説明,各 部分の名称,締 具の調節も含
む.

(足踏み)

○その場で,ス キーの先は雪面につけたまま,片 足ず
つテールだけ上げるようにして足踏みを続ける.

○その場で,片 足ずつスキー全体を水平に上げるよう
にして足踏みを続ける.

*ス キー(長 さ,重 さ,感 覚)に 慣れる.

-
日

目

指 導 時 間(h.)

0.10

(横踏み換え)

スキーを平行に横へ踏み出しながら移動する.

③ ○一方方向に二,三 歩踏み換える.

○左右に一歩ずつ踏み換える.

*ス キー(操 作,動 作)に 慣れる.

④

(踏み換え方向変換)

スキーの先から,あ るいはテールか ら一方方向に踏み

換えながら,し だいに方向を変えてゆく.

○先開き踏み換え方向変換

○テール開き踏み換え方向変換.

*方 向を変えることとスキー(操 作,動 作)に慣れる.

↓

y

0.10

2
日

目

⑤

(歩 行)

○その場で,ス トックをついてバランスを保ち,ス キ
ーをすべ らせなが ら足を前後に入れ換える動作を続

ける.

○まっす ぐスキーをすべらせて歩 く一 ストックをつ
かないで,あ るいはつきながら.

○踏み換え方向変換 も使って,平地を自由に歩き回る.

*平 地の移動とスキー(操 作,動 作,滑 走感覚)に 慣
れる.

(推進滑走)

両 ス トックを突 き押しながら,両 スキーを同時にすべ
らせて進む.

*バ ランスを保ち,ス キーを同時にすべ らせる感覚に
慣れる.

↓

3

口

目

小

計

⑥

0.10

↓

↓

0.10

o.lo

1

ー

i

Ψ

1

0.10

合

計

0.35
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2
、

平

地

で

の

基

本

動

作

O

3

、

斜
面
で
の
初
歩
動
作

0

②

③

④

0

(キ ック・ターン)

*180。 方向変換,バ ランス感覚,ス キー操作感覚に慣
れる.

(先開 き踏み換えすべ り)

両 ス トックを突き押しながら,推 進滑走と先開 き踏み換
えの要領で,方 向を自由に変えて進む.

*バ ランス感覚とすべ りながらの踏み換え動作に慣れ
る.

0.05

(直滑降姿勢と膝屈伸)

平地で,直 滑降の基本姿勢をとり,足 首,膝 の屈伸を
続ける.

○ス トックを交互に,ス キーの トップ ・ベンドの横に
つ くことも加える.

○ リズムやテンポを変えてみる.

*す べてのスキーの基本となる直滑降姿勢と脚部の屈伸
運動を平地で学ぶ.

0.05

横 に踏み出して屈膝加重し,再 び元にもどすのを,左
右交互に繰 り返す.

*特 に踏み出したスキーに屈膝加重することが重要.

i

(テ ール 片 開 き ・踏 み 出 し ・ もど し)

平地で,直 滑降の基本姿勤 ら,片 スキーのテー,レ翻 ↓

(テール開き・片側連続踏み換え)

平地で,ス キーのテールを0方 方向に二,三 回踏み換
えてゆく.

*単 な る踏み換え方向変換ではなく,踏 み出したスキ
ーに屈膝加重することに重点をおく.

(テール開き・左右踏み換え)

平地で,ス キーのテールを一歩ずつ,左 右交互に踏み換
える.ス トックをつくことも加える.

*踏 み出したスキーに屈膝加重しなが ら,そ こへ他方
のスキーを揃えてくる.

↓

/

(テール開 き・踏み換えすべ り)

⑥ わずかに傾斜のある平地を,推 進滑走でスキーをすべ0.15
らせて,す べ りながらテール開 き片側連続踏み換えや
左右踏み換えをする.

0

(登 行)

○階段登行

○開脚登行

*フ ォール ・ラインを意識 させる.

↓

0.05

0.05

1

1

↓

↓

↓

0.15

②(キ ッ ク ・タ ー ン) ↓{

/

③

0

(転倒 ・起立)

*正 しい転倒の仕方は,重 要な指導項目であり,危 険
な転び方については,そ の都度注意する必要がある.

*起 立については,そ の場のフォール ・ラインを常に
意uさ せる.

(直滑降 先開き踏み換えなが らの山回り)

ごくゆるい斜面で,基 本姿勢の直滑降をして,平 地に

なって止まるまえに先開き踏み換えを一方 向 に続 け
て,回 る.

*直 滑 降の基本姿勢でバランスをとって斜面をすべる
感覚 とすべ りながらの先開き荷重交換を学ぶ.

0.15

0.10

(90)

1↓

0.15

o.io

(90)

0.20

0.15
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4

、

直

滑

降

と

踏

み

換

え

の

i1し

回

り

5

、

テ

ー

ル

踏

み
換

え

タ

ー

ン

②

③

④

(直滑降 ・膝屈伸一 先開き踏み換えながらの山回り)

直滑降で,足 首,膝 の屈伸を繰 り返しながらすべ り,
先 開き踏み換えながらの山回りで止まる.0.05

0膝 屈伸のリズムやテンポを変えてすべる.(90)

*脚 部 の柔軟性とバランス保持を覚え,ス ピー ド感覚
に慣れる.

0

6

(直滑降一 テール開き踏み換えながらの山同り)

直滑降から,テ ール開き踏み換えを片側方 向 に続 け
て,山 回りをする.

○直滑降ですべる斜面,距 離を毎口変えてゆき,滑 降

能力を高める.

*す べ りなが らのテール開き荷重交換を学ぶ.

(直滑降 ・膝屈伸 ・ス トック併用一 テール開き踏み
換えながらの山回り)

直滑降で,脚 部の屈伸に合わせて,ス トッ クを交 互
に,ス キーの トップ ・ベンドの横につくことを加えて
すべる.

(直滑降 ・交互テール上げ テール開 き踏み換えな
[が らの山回り)

直滑降で,左 右交互にスキーのテールを上げてすべる.

○交互テール上げのリズムやテンポを変えてすべる.

*バ ランスを保って,片 スキー一本ですべることや左
右スキーへの荷重交換のタイミングを学ぶ.

1(直 滑降 ・横踏み換え一 テール開き踏み換えながら

の山1川り)
　

1直 滑降で,一 歩ずつ横に踏み換えて,シ ュプールを変1

えなが らすべる.
1

0片 側方向に,続 けて踏み換えながらすべる.

○左右交互に,一 歩ずつ踏み換えながらすべる.

*滑 降感覚の幅を広げ,左 右スキーへの荷重交換の要

領を学ぶ.

0

②

3

(テール開き踏み換えなが らの谷回り)

すべ りながら,片 スキーのテールを開き踏み出して屈膝
加重しながら他方のスキーを静かに揃える.こ れを
同一一方向に二,三 回繰 り返し,ま た反対方向に同じ動

作をして,踏 み換えながらの谷回 りをする.

(テール片開 き踏み出し・もどし テール開き踏み
換えながらの山回 り)

直滑降から,片 スキーのテールを開き踏み出して屈膝
加重し,再 び元の平行(直 滑降)に もどすのを,左 右
交互に繰 り返す.

*開 き出したスキーに屈膝加重することにより,そ の
スキーはスキッドをして方向を変えるが,回 りす ぎ

ない うちに元にもどす.

*止 ま るときは,開 き出したスキーに長 く屈膝加重し
ながら,他 方のスキーを静かに揃え,そ のまま同り

続けるようにする.

*片 側 スキーでのスキッド感覚を覚える.

(テール踏み換えターン)

片スキーのテールを開 き踏み出し,屈 膝加 重 しな が
ら,他 方のスキーを揃える.こ れを左右交互に繰 り返
して,浅 い孤の連続谷回 りをする.

○ス トックを併用する.

○慣れてきたら,斜 面 も変えて,長 い距離をすべ るよ

0.10

Aso)

0.10

(90)

0.1010.05

(80)i(90)
1

0.10

cgo)

1

0.10

(90)

0.05

(90)

0.15

(90)

0.0.5

(90)

0.05

(90)

0.10

(90)

0.05

(90)

0.25

(90)

0.20

(90)

0.15

(90)

0.20

(70)

0.35

(90)

0.20

C70)

0.50

(60)

0.10

(80)

0.20

C80)

0.20

(70)

0.30

C80)

1.10

C80)

1.50

2.00
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6
、

斜

滑

降

と

山

同

り

0

②

③

④

L

0

うにする.

*リ ズ ミカルな脚部の屈伸に合わせた荷重交換に重点
をお き,テ ール開きの意識を徐々になくしてゆく.

*こ のターンは,脚 部の動 きが,人 間の「歩」と同様,
ツー・モーション動作による踏み換えターンである.

(その場での斜滑降姿勢と基本動作)

○斜滑降の基本姿勢一 斜面に立って,斜 滑降の基本
姿勢をとる.

○山スキーのテール開閉一 斜面に立った斜滑降姿勢
で,そ のまま,山 スキーのテールを開いた り,閉 じ
たりする.

○山スキーのテ0ル 上げ一 斜面に立った斜滑降姿勢
で,そ のまま,山 スキーのテールを上げて,バ ラン
スをとる.

*す べ てのスキー ・ターン技術の基本となる斜滑降姿
勢 と,谷 スキーに重心をのせてバランスをとること
を,ま ず斜面に立った状態で覚える.

○谷踏み出し ・横ずれ一 斜面に立った斜滑降姿勢か
ら,そ の場で,谷 スキーを平行に谷側に踏み出しな
がら屈膝加重し,下 へずれなが ら山スキーを谷スキ
ーに揃える.

*横 すべ りや山同りのきっかけを,谷 スキーの谷への
踏み出しを使って容易にしている.

(斜滑降一 踏み出し横ずれ)
　

基本姿勢の斜滑降をして,す べ りながら谷スキーを谷1
側 に踏み出して,山 スキーを谷スキーに揃え,斜 め前
への横ずれ(横 すべ り)で 止まる.

○谷スキーの踏み出しは,最 初テールを トップよりい
くぶん多 く開くようにする.

(斜滑降 ・膝屈伸一一一踏み出し山回り)

斜滑降で,足 首,膝 の屈伸を繰り返し,そ の屈伸を利
用して,谷 踏み出し山同 りをする.

○谷スキーの踏み出し幅を徐々にせばめてゆく.

*リ ズ ミカルな脚部の屈伸と,「 伸膝谷スキー開 き・
屈膝谷スキー加重,山 スキー揃え山回り」に重点を
おき,高 度な山回りは要求しない.

(斜滑降 ・山スキーのテール開閉 山回り→谷回り)

鎌㍍晒 騎礫満響警場1子叢羅苗三窒
一を揃えるとき,屈 膝加重して山回りをする.

○山スキー ・テール開閉の リズムを変えてすべる.

○山スキーのテールを開くとき伸膝で,閉 じるとき屈
膝として,リ ズミカルな上下運動とする.

○慣れてきたら,動 作を力強くして,閉 じるとき横す
べりや山回りをし,い わゆるギルランデをする.

○更に,ギ ルランデの最後に,開 き出した山スキーに

谷スキーを揃えて谷回りをする.

○徐々に,谷 回りの連続ターンにする.

*谷 足荷重(外 足荷重)を 徹底させる.

(テール ・ホップ直滑降)

ス トックを交互に併用した,膝 屈伸の直滑降から,伸

膝のとき両スキーのテールが,軽 く雪面から浮く程度
のホップを繰 り返してすべる.

○両足踏みきりから片足踏みきりもできる よ うにす
る.

*ご くゆるい斜面を利用することと脚部の柔軟な屈伸
と前傾が大切である.

0.15

o.lo

(60)

0.15

(70)

0.30

(70)

0.05

(90)

0.05

(70)

0.10

Cso)

0.20

Cso)

0.05

(90)

0.15

0.15

(70)

0.25

Cso)

0.50

(80)

o.lo

(90)

1.45
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7
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テ
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ル

・
ホ
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プ

踏

み
換

え

タ

ー

ン

2

③

0[

則

ノぐ

一フ

レ

ル

タ

ン

②

③

④

(テール ・ホップ左右踏み換え)

ス トックを交互に併用して,片 足踏みきりで,ス キー
のテールをわずかに外側へ置 き換えるようにして,左

右に踏み換えてすべる.

*踏 み出した外スキーに加重し,そ の足が次のホップ
の軸足 となって,テ ール ・ホップをする こ とに よ

り,空 間での荷重交換(交 互操作)と なる.

*脚 部の柔軟な屈伸を利用する.

0.05

(85)

1

(テ ー ル ・ホ ップ踏 み 換 え ター ン)

テ ール ・ホ ップ左 右 踏 み換 え か ら,山 回 りの 要 領 を加

えて,浅 い弧 の谷 回 りター ンに発 展 させ る.

○ 慣 れ て きた ら,な め らか な 脚部 の屈 伸 と荷 重交 換 に

主 体 を お き,テ ー ルの は ね上 げや 左 右 へ のT一 ル置

き換 え を少 な くして ゆ く.

*テ ール 踏 み換 え タ ー ン(5一 ③)は,脚 部 の 動 きが,
ツー ・モ ー シ ョン動 作 で あ るの に対 し,こ の ター ン

は ワ ン ・モ ー シ ョン動 作 とな る.つ ま り,人 間 の

「走 」 と同様,空 間 で 荷 重交 換 が行 なわ れ る.

0.15

C70)

0.05

(90)

0.30

Cgo)

1

(パ ラ レル ・ホ ップ踏 み換 え タ ー ン)

テ ー ル ・ホ ップ踏 み換 え タ ー ン(7一 ③)の 要 領 を 使

っ て,ホ ップ しなが ら山 ス キー を 平行 に踏 み 換 えて タ
ー ン をす る .(ワ ン ・モ ー シ ョン動 作)

1(上下 踏 み 換 え ター ン)

山 ス キ ーの 横 へ の 開 きを な くし,外 ス キ ー荷 重 と外 足

禦 磐 ・ひねり臆 糺 た止 ド踏み換えのターン1

0外 足荷重と脚部の柔軟な屈伸に重点をおき,ス キー
の上下操作はなくしてゆく.

(長い距離をすべる)

身体(脚 部)の 上下動と外スキーの荷重や操作に重点
をおいて,す べる斜面(斜 度,雪 質,凹 凸)や スピー
ドあるいは動作の リズムやテンポを変えて,長 い距離
!を すべる.1

　

*騰 鎗 難 設 徐々に・滑降能力やターンi

l

(パ ラ レル 踏 み換 え ター ン)1

テ ー ル踏 み1rf;タ ー ン(5一 ③)の 要 領 鞭 って,T

酷鞍主贈 肝 酬 型 牧 鮒　縞に踏えi

0.15

Cgo>

0.15

(70)

0.10

(90)

0.45

Cso)

1.05

0.15

Cso)

0.15

(70)

1 o.lo

(60)

「 一皿

1.00

Cgo)

l
l

0.10

(60)

1.00

Cso)

1.40

指 導 時 間 合 計 2.15 3.2.5 3.50 9.30

注:指 導時間の欄の ↓印は,指 導項目として指導はしたが,5分 以内の短時間にすませたもの

で,時 間記録のはっきり出せなかったもの,あ るいは漸進的過程の もので,そ の時間記録

は,次 の指導項 目に含めて示している.

この表中の指導時間や技術習得者数の%は,Tcs.学 習群(3箇 班)の 平均値をのせてい

る.
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第2-2表J.グ ループの日本スキー教程指導段階 と指導所要時間

基 本 技 術

〔()内 は,各 学習項目におけるskill習 得者数の%〕

0

llO
、

i

直 「-r

3

「
_

要 領

平 らな場所で基本姿勢をとり,足 首,膝 の曲げ伸ば
しを行なう.

基本姿勢を保ちなが ら,直 滑降をする.

指 導 時 間(h.)

滑

降

2

、

プ

ル

ー

ク

3

、

。フ

ル

ー

ク

・
ボ

ー

ゲ

ン

④

⑤

}

⑥

0

②

③

一

④

…

⑤

⑥

-

日
目

0.05
(85)

0.10
ego)

滑 りながら,膝 の曲げ伸ばしを繰りかえす.

交互に片足を浮かして滑る.

横 に踏み出し,シ ュプールを変えて滑る.

手が雪面に触れるくらいに,膝 の曲げ伸ばしを
大 きく使って滑る.

0.05
(90)

'1乙らな場 所 で ,ス トッ クの 助 けを か りて,膝 を

伸 ば し なが ら,ス キ ーの テー ル をV字 型 に押 し

開 く.

0.10
(90)

AU
)

[

ユ

60

}

0

!
k

一
0

)

-

nU

・
Q
ゾ

nU
(

0.05
(95)

膝を曲げた直滑降から,膝 を伸ばしてプルーク0.05
をす る.(伸 ば しプルーク)(90)

膝を曲げた直滑降と膝を伸ばしたプルークを連
続 して行なう.(直 滑降とフ.ルークの連続)

平 らな場所で,膝 を曲げなが らスキーのテール
をV字 型に押し開く.

膝を伸ばした直滑降から,膝 を曲げてプルーク
をする.(曲 げプルーク)

膝を伸ばしたプルークから,膝 を曲げたプルー
クに移る.

① 浅 い弧 の フ.ルー ク ・ボー ゲ ンをす る.

②

③

④

「

⑤

浅い弧から,し だいに押し出しを強めて,深 い
弧のプルーク・ボーゲンに進める.

ポー ル な どで 制 限 した コー ス を,プ ル ー ク ・ボ
ー ゲ ンで滑 る .

浅 い プル ー ク ・ギ ル ラ ンデ を行 な う.

プ ルー ク ・ボ ー ゲ ン と横 す べ りを結 び つ け る.

0.10
(85)

0.45
C95)

0.15
(85)

0.15
(75)

0.15
c70)

2

日
目

o.to
(90)

o.lo
(90)

0.05
(90)

0.05
(90)

0.10
(80)

0.25
C70)

0.25
(50)

0.15
(60)

0.30
(60)

3

日
目

0.05
(95)

4

日
目

0.05
(95)

0.05
(90)

0.25
(50)

0.15
(60)

0.10
C70)

小

計

0.05
(85)

0.10
Cso)

0.25
(95)

0.10
(90)

0.10
(60)

0.20
(90)

0.05
(95)

0.10
(90)

0.10
(85)

0.05
(95)

0.20
(90)

0.30
(90)

0.40
C70)

0.50
(50)

0.30
(60)

0.10
(70)

0.30
(60)

合

計

1.20

1.20

2.40

斜 滑 降

0 斜度をゆるくとって滑る.
0.10
(70)

0.10
C70)
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4

、

シ

ュ

テ

ム

・

タ

ー

ン

②

③

④

O

膝の曲げ伸ばしをする.
0.10
C80)

山 ス キ ーの テー ル上 げ.
0.15
Aso)

平行に踏みかえて,シ ュプールを移動する.
0.15
(60)

いろいろな姿勢で滑る.
0.15
(70)

0.10
Cso)

0.15
Cso)

0.15
(60)

0.15
(70)

1.05

横 す べ り

その場で,膝 の山側への傾けを谷側に戻して,0
角付 けをゆるめる.

② 斜度のある,短 い斜面で行なう.

③ プルーク・ボーゲンと横すべ りの連続.

④騨翻麟 醗 駿袈離弊 ゆる

0.05
(60)

0.15
(60)

0.10
(70)

o.lo
(60)

0.05
(60)

0.15
(60)

0.10
(70)

0.10
(60)

0.40

山 ま わ り

0

②

斜滑降の角度をゆるくとった ものから始めて,
斜滑降,横 すべ りで,ス キーの方向がわずかに変
わる程度のものを行なう.

横すべ りから,押 し出しを強めてまわる.

0.35
(40)1

0.10
(50)

0.35

(40)

0.10
(50)

0.45

シ ュテ ム ・ギ ル ラ ンデ

0

②

③

プ ル ー ク ・ギ ル ラ ンデ を リズ ミカ ルに 行 な う.

プルークと横すべ りを結びつけ,一 方向に蛇行

する.

プルークと山まわりを連続させて,ギ ルランデ

を行なう.

0.10
(50)

0.20
(50)

0.10
(50)

0.10
(60)

0.10
(50)

0.20
(60)

0.20
(50)

0.50

フ。ル ー ク ・ タ ー ン

0

②

斜 め の プ ルー クか らス ター トして,山 ス キ ーの

角 付 け を 切 り換 え,ス キ ー を引 き寄 せ る.

直滑降→伸ばしプルーク→内スキーの引き寄せ
をとぎれのない動作で行なう.

0.15
(50)

0.10
Cgo>

0.15
(50)

0.10
Cgo)

0.25

シ ュ テ ム ・タ ー ン

① 蚤読 レ轟瓢 ぢ欝 語 捗 鮒 けを切り

② 角職 購 鯉 叙 こい碑 めて・横す

③ 連続して行なう.

0.10
(50)

0.20

(40)

0.20
(30)
0.20

(50)

0.10
(50)

0.20
(40)

0.40
(50)

1.10
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、

パ

ラ

レ

ル

・

タ

ー

ン

O

②

③

④

⑤

⑥

0

⑧

膝を伸ばした斜滑降から,膝 を曲げなが ら押し
出しを強めて,し だいに山側にまわる.(曲 げ
押し出しの山まわり)

膝を曲げた斜滑降から,膝 を伸ばしながら押し
出しを強めて,し だいに山側にまわる.(伸 ば
し押し出しの山まわり)

膝を曲げた斜滑降から,伸 ばし押し出しの山まわり
にはい り、,後半,曲 げ押し出しを強めてま(伸ばしから曲げ

への山まわ り)わ る.

ターンの後半,谷 スキーを押し開いて,角 付け
の切り換えを助け,伸 ばし押し出しに結びつけ
てまわる.(谷 開 きターン)

緩斜面を使い,浅 い大きな弧で,前 半伸ばし押
し出し,後 半曲げ押し出しのパラレル ・ターン
を行な う.

連続回転を行なう.

ス トッ クを 利用 して,パ ラ レル ・タ ー ン を行 な

う.

斜面や雪質を変えて行なう.

指 導 時 間 合 計 2.00 3.35

0.10
(10)

o.lo
Clo)

3.55

o.io
(70)

0.20
(50)

0.10
(30)

0.10
(30)

0.20
(30)

o.lo
(30)

2.25

0.10
(70)

0.20
(50)

0.20
(30)

0.10
(30)

0.30
(30)

0.10
(30)

1.40

11.55

注:こ の表は,日 本スキー教程基本技術の各練習項目や応用練習項目の中か らJ.グ ループで指導

した項目だけをまとめたものである.た だし,5.パ ラレル ・ターンの中の③伸ばしから曲げ

への山まわ りと④谷開 きターンは,教 程の指導のながれとして書 き出した .

初歩動作(平 地での,ス キー着脱,ス トック保持,歩 行,踏 み換え,方 向変換,転 倒起立や

登り方)の 項目や時間は,こ の表にはあげていない.

2.方 法

1.対 象 ・期 日 ・場所

A.Tcs.グ ル0フo(実 験 群)

(a)奈 良 教育大学(ス キー実習)男 子学生,19才 ～22才,6名;昭 和54年(1979)2月

16日 ～21日,6日 間 の うち3日 間;長 野県野沢温泉 スキ0場,雪 質凍粒湿雪 と3日 目乾燥

粉雪,天 候晴3日 目雪後晴.

(b)関 西 大学(ス キ0実 習)2回 生 男子学生,20才 ～23才,14名;昭 和54年(1979)2月

22日 ～24日 の3日 間;新 潟県妙高高原池 ノ平 スキー場,雪 質凍粒湿軟雪,天 候曇時 々雨.

(c)奈 良 大学2回 生男子学生,20才 ～23才,3名;昭 和54年(1979)3月25日 ～28日,

4日 間 の うち3日 間;長 野県野沢温泉 スキー場,雪 質湿性準堅雪,天 候曇時々小 雪.

B.J.グ ル ープ(比 較対 象群)20)

奈 良 県立添上 高校体育 科(ス キー実 習)2年 生 男子生徒,16・17才,15名;昭 和49年

(1974)2月11日 ～15日,5日 間 の うち4日 間;長 野県野沢温泉 スキー場,雪 質乾 燥粉雪,

天 候降雪 と晴 の 日交互.

皿.方 法 ・手 続

1.ス キ0を 初 めて経験す る男子学生 のスキ0実 習班 を無作意 にそのままTcs.実 験 群
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(23名,3箇 班)と した.そ して第2-1表 のTcs.踏 み 換 え系指導段階に よって実地指

導 をし,3日 間 の学習状態 を記 録,観 察 しTV.一 方,同 様の方法,手 続 を とった既報21)の

日本 スキ0教 程のJ.指 導 段階(第2-2表)22)に よ るJ.学 習 群(15名,1箇 班)を 比較

対象群に選 び,両 者 の結果(Tcs.群 は3箇 班の平均デ0タ)を 比 較検討 した.

2.記 録,観 察事 項は,グ ル0プ 毎 に,各 学習項 目についての指導 に要 した時 間 と,そ

のね らい とす る操作 や動作要 素をほぼ把握習得 しナこ者 の数を グル0プ 中のパ0セ ンテージ

で記録(指 導 者の主 観に よる)し,8ミ リ撮影機 も用 いて,学 習状態 を観察 した.た だ

し,指 導に要 した時 間記録 は,お よそ2捨3入 の5分 単位 とし,学 習場 の整地 や ラッセ

ル,移 動 時間は含まず,直 接指導 のための リフ ト塔乗 は待 ち時 間を除 いて,そ の申に含め

た.ま た,一 つ の学習項 目を午前 と午後に反復指導 したよ うな場合 は,そ の合計時 間 と

し,パ0セ ン トも後者 の もの とした.

3.一 日の実習 雪上時 間は,初 日が だいたい11.00時 ～12.00時,13.00時 ～15.00時,あ

るいは午後 のみの約2時 間～3時 間,2日 目か らは,だ いたい10.00時 ～12.00時,13.00

時 ～15.30時 の 約4.30時 間 であ っTV.

4.具 体 的 な指導方法論的要 因で ある,各 学習項 目の取捨選択や指導時間,要 領説 明や

示範,グ ル0プ 全体や個別 の矯正,注 意事項,あ るい は指導隊形や休憩 な どは,全 部指導

者一任 とし,特 別 な規制 はしなか った.

5.ス キ0用 具 につい ては,実 習以前 の事前指導で説明 した程度で,各 自持参 しナこもの

をそのまま使用 した.そ の内容 は,ス キーが全部 グラス と木材合板 のいわ ゆるグラススキ

0で
,長 さが各 自の身長 を基準に して,長 い者が全体の約23,短 い 者が約13で あ った.ス

キ0靴 の材質 は硬質 ビニ0ル 製 の者が全体 の約23で,他 はプ ラスチ ック製で あった.そ し

て大 学や高校 の備品 および業者か ら借 りて きた ものが全体 の約%で あった.

6.指 導 者 は,J.グ ル ープの ものが上野博美(添 上高校体育 科教諭,SAJ準 指導 員,

ス キー歴15年,資 格取得後5年)で,Tcs.グ ル ーフ0はいずれ も筆者(SAJ正 指 導員,ス

キー歴26年,資 格取得後21年)で あ った.

Table3-1.Thetimerequiredforteachingeachmaintechnique,andthepercentage

oftheTcs,groupmembersmasteredtheskills.

(Tcs,group)Unit:hour():percentage

1

2

3

4

5

6

7

8

Maintechnique

Firstexerciseatthelevelground

Day

Essentialtrainingoftheskillsatthelevel

ground

Firstexerciseattheslope

Goingstraightdown&Uphillturnby
changingstep

Tailstepturn

Goingstraightacross&Stepuphillturn

1st

0.35

0.20

Tailchangehopturn

Parallelstepturn

0.15

0.45

1∫ 鋤 一

〇.20

Total 2.15

2nd

0.40

(90)
1.10

<60)憎了=了(r

.(7の_

0.25

(70)

3.25

3rd

0.25
(90)
0.30

(80)
0.35

<go)
0.40

Aso)
1.40
C84)

3.50

Total

time

0.35

0.20

0.15

1.50

2.00

1.45

1.05

1.40

9.30

Percentage

oftime

6.1

3.5

2.6

12.2

19.3

21.1

18.4

11.4

17.5

100
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Table3-2.

(J,group)

Thetimerequiredforteachingeachmaintechnique,andthepercentage
oftheJ,groupmembersmasteredtheskills.

nit:our():percentage

1

2

3

4

5

～ ～　～一～
　 ＼

Maintechnique

Day

Goingstraightdown

Snowplow

Snowplowturn

Stem

Christie

Goingstraight across

Sideslip

Uphillturn

Stemgarland

Uphillturnfromsnowplow

StemChristie

Parallelturn

Total

1st

0.50
(90)
0.55
(85)
0.15
C70)

2.00

2nd

0.20
(90)
0.20
(90)
1.35

(50～60)

1.05
C70)
0.].5
(60)

3.35

3rd

0.05
(95)
0.05

(90)

0.50

(50～60)

0.15
(60)
0.35
(40)
0.30
(50)
0.25
C80)
0.50
(40)
0.20
(10)

3.55

Total
time

1.15

1.20

2.40

1.05

0.30

0.35

0.30

0.25

0.50

0.20

9.30

Percentage
oftime

13.2

14.0

28.1

11.4

5.3

6.1

5.3

4.4

8.8

X1.2

3.5

100

Table4.ThemaintechniqueandthepercentageoftheJ,andTcs.

groupmemberswhomasteredtheskillsinthecourseofthethree-day-lesson.

Group

　J

Tcs.

Day

1st

Znd

3rd

Maintechnique

ElementarySnowplowturn

Snowplowturn

SideslipfromSnowplowturn

StemChristie

Parallelturn

Percentage,
masteredthe
skills(%)

70

50-60

60-70

40

10

1stTurningbychangingstep

2nd

3rd

Tailstepturn

Tailchangehopturn

Tailstepturn

Tailchangehopturn

Parallelstepturn

70

60

70

80

80

80

Timefor
teaching(h.)

2.00

2.15

1.20

3.35

0.20

2.00

3.35

3.55

2.15

1.50

1.35

0.55

1.15

1.40

2.15

3.25

3.50

3.結 果 と 考 察

両学習群 それぞれの指導段階 にお ける学習項 目の指導所要 時間やskillの 習 得状況 は,

第2-Y,2表,Table3-1,2,お よ びTable4の とお りで ある.

初 心者学生 に対す る3日 間 のスキ0指 導期 間で,そ の学習状 態や技術の習得状況 をみ る
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と,3日 目 の終 りで,Tcs.群 に おいては,シ ュテ ム ・タ0ン やパ ラレル ・ター ンにあた

る,テ ール踏み換 え タ0ン やパ ラレル踏み換 え ターンを全体の約80%の 者 がで きるよ うに

な り,リ フ トも使 って緩斜面(部 分的 に中斜面 を含 む)の 長い距離 をすべ ってい る.J.

群 で は,シ ュテム ・タ0ン を全体の約40%の 者,パ ラ レル ・タ0ン を約10%の 者 が習得 し

てい るにす ぎない.4日 目 になって,シ ュテム ・ターン約50°o,パ ラ レル ・タ0ン を約30

%の 者 が習得 とい うことになってい る.

2日 目で は,Tcs.i群 は,シ ュテム ・タ0ン 的 テ0ル 踏み換 えタ0ン(約60°o習 得)や,

よ り高度 なテール ・ホ ップ踏み換 え ターン(約70%習 得)を 行 なってい るが,J.群 は,

低 速 回転 のプル0ク ・ボーゲ ン学習(約50～60%習 得)が 主体で あ り,シ ュテム ・ターン

の導入 として斜 滑降や横すべ りにはい ってい る.

初 日の状態 は,指 導段階 の相違で,テ ール踏み換 えなが らの谷回 り(Tcs.70%)と,わ

ず かに方 向を変 え る浅い弧 のプル0ク ・ボ0ゲ ン(J.70%)と な って表われ てい るが,

ご くゆ るい斜 面 で,Tcs.群 は 自分 の意志に よって テ.一一.ルを踏み換 えなが ら自由に方向を

変 えて回 ってい る.

これ らの実験 的結果か ら,明 らかに両群には差異があ り,Tcs.踏 み 換 え系指導段階に

よる指導の有意性が認め られ る.

次 に,そ れぞれの指導段 階にお ける基本 的な披術,運 動要 素や指導過程の組み立てにつ

いて考察す る.

日本 スキ0教 程の ものについては,J.指 導 段 階 として,本 紀要23)で す でに考察 を発表

してい るが,更 に加 え ると,初 歩的段 階でのプルー クやプル0ク ・ボ0ゲ ンの指導取 り扱

いが最 も重 要 であ り,こ れを誤 ると以 後 の技 術上達 に大 きな弊 害を残 す ことにな る.S.

Kruckenhauserら24)は,フQル0ク とプルー ク ・ボ0ゲ ンは絶対に必要以上に長 くskidさ

せ てはい けない ことと,正 しい フォー ムと上下運動 の リズムの中に限 られ た一定 の時 間内

で使 うことを指摘 してい る.ま た,フ ーベル ト・フ ィンク25)も,「 開かれた スキー ・テー

ルや プル ークは,ス キ0滑 走を,よ り早 く,よ り正確 に修得す るためには,こ の練習の利

用 を制限 した方が良い と言 える.こ の練習法は,専 ら生徒 にバ ランス姿勢を教 え るのに役

立つが,こ れ 自体が 目的 となってはい けない.」 としてい る.す なわ ち,初 心者が スキー

をV字 型 に大 きく開い たまますべ った り,制 動 をか けた り,タ ーンす る ことは,そ れ に習

熟す ればす る程 その神経的運動 パ タ0ン の占める位置が大 きくな り,そ れか ら以後 の技 術

進歩を阻害す ることにな る.こ れはすで に発表26)し た 結果か らも明 らかであ る.J.群 の

プルー ク ・ボ0ゲ ン学習 において,初 日の状態が初 歩的な浅い弧の もので全体 の70%習 得

であ るが,2日 目,3日 目 とも深 い弧 の もので50%と い うことになってい る.こ れ は指導

者の主観に よって きび し く評 価 してい るのか もしれないが,女 子 学生で ももう少 し良 い結

果が出 る もの と思われ る27).も っ とV字 型の開 きを少 な くして,軽 やかな上下動 の リズ ム

を生か した,あ る程度 ス ピ0ド にの ったすべ りを指導 しておれば,も う少 し良 い結果 にな

っていただろ うと考 え られ る.こ の技 術の もってい る実 用的な面 や小 さい深い弧 の,い わ

ゆる完成 された プルー ク ・ボーゲ ンは,こ の段 階の導入過程 としては指導 しない方が良い

と思われ る.

Tcs.踏 み 換え系指導段 階の基本 的運動要 素は,人 間 自然 の 「歩」,「 走」動作 を考慮に

いれた交互操作 を,全 くの初歩的段階か ら終始一貫 させてい る.そ して指導 システムの骨

子 は,単 純化 して,① 平地で,そ の基本 的な スキー操作や動作 を覚 えさせ,② 各種踏み換

えの直滑 降 と結 びつけて,テ0ル か ら片側 同一方 向へ の継続踏み換 えによって,山 回 りや
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EssentialTraining

atthelevelground

`IY

GoingStraightDown

bychangingstep i

TurninggbyChangingStep

oftheskitails

-
GoingStraightAcross,
SideSlipping,
UphillTurning

、 TailStepTurn 、 Tail

ChangeHopTurnノ i

i '

ParallelStepTui-n '、 Parallel

ChangeHopTurn、'

旦
CloseStepTurn

ParallelTurn

陣

Fig.1ThesystemintheTCS.CHANGINGSTEPprocedureof

teachingforskibeginners.

谷 回 り(テ ール踏み換 えなが らの 山回 り,谷 回 り),③ 左 右への踏み換 えと,斜 滑降か らの

踏 み出し横ずれ や山回 りと関連 させ たテール踏 み換 え タ0ン やパ ラレル踏み換 えター ン,

とい うことになる(Fig.1参 照).

そ し て,最 も独創的 と思われ るところ は,「 テール開 き踏 み換 えなが らの」 山回 りや谷

回 りで あ り,強 弱 の2拍 子で テールを横へ踏 み出し(強),そ れ に他方 のスキ0を 揃え る

(弱)動 作 を0方 向に継続す ることによ り,初 歩の方向変換(turning)が で きる.そ れ に

脚部の上下動 と外 スキ0へ の荷重を強 調すれば無意識的に外 スキ0のskidが 起 こり,継

続踏み換 えの回数 も少な くな って,0つ の タ,一一_ンに結びついて くる.こ れ は緒言で も述べ

た よ うに,回 転外足への荷重がバ ランスの点で も有利で あ り,ま た足首の骨格運動機能 の

面か らもスキーのずれが起 こ りやす くなって,自 然 にturningが で きる.だ か ら最 も単純

な動 作意識 とバ ランス保持 だ けで一 つの初 歩的 タ0ン が形成 され ることに なる.

以 後,学 習斜面 を選 んで,滑 降ス ピ0ド とバ ランス能力を高め なが らダ イレク トにパ ラ

レル ・ター ンへ と進む こと もで きる.し か し,直 滑降(最 大傾斜線上の各種踏み換 え)に

よって,踏 み換 え動作 やスキー操作 と滑 降 ・バ ランス能力を高め,斜 滑降のバ リエ0シ ョ

ンや踏 み出し山回 りによって,谷 足(回 転 外 足)荷 重で のバ ランス能 力 と横ずれに よる

turning感 覚 に習熟 させ るよ うに してい る.ま た,テ ール ・ホ ップの踏 み換 え ターンは,

ワ ン ・モー ション動作で,脚 部 の柔軟 な上下動 を強 く意識 させ,ス キーの横へ の開 きを徐

々にな くして閉脚 パラ レル ・ターンに導入 しよ うとしてい る.

3日 間 のスキ.一一_指導期間 にお ける毎 日の技術習得 目標 は,結 果的 に,第1日 目が 「テー

ル開 き踏み換 えなが らの谷回 り」,第2日 目が 「テ0ル 左右 置 き換 え」か ら 「テール踏 み

換 え タ0ン 」,そ して第3日 目が 「パ ラレル踏み換 え ターン」や 「パ ラレル ・ホ ップ踏 み
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換 え タ0ン 」 によって,長 い距離 をすべ る,と い うよ うになってい る,そ してそれぞれ全

体 の約80%の 者 は,そ れ らの技術 ・運動要 素を習得 してい る.

次 に,各 指導項 目についての観察結果 か ら,主 な ものを具体 的に考 察 してみ る.

まず,平 地や平地に近い平 らな場所での初歩動作や特に基本動作は,す べ りの 中での ス

キ0操 作や動作要素のすべて を含む もの として重要視 し,そ の神経的 こん跡 をすべ りに生

か してい る.従 ってすべ りの中で は,踏 み換 えの滑降 バランス能力 を高 めるよ うにす るだ

けで,特 別 な動作意識 を もた な くて もす む.

日本 のスキ0場 で は,自 然 に止 まるよ うな平地 に続 く適 当な斜面が見 当 らない場合が あ

るので,最 初の止 ま り方 は 「先開 き踏み換 えなが らの 山回 り」 とい うこ とになる.こ れ は

人間が立っていて向 きを変 え るの と同様 の基本 的,自 然 的な動作 として用 い るが,こ れ に

固執 してはいけない.で きるだけ早 い時 期にテ0ル 開 きの踏 み換 えに き りかえ る必要が あ

る.そ れは,先 き開 き踏 み換 えの場 合,バ ランス上,踏 み出す スキー(山 スキー)に 重心

をのせてゆ くことにな り,内 傾癖が出て くるか らであ る.し か し,最 も初歩 の止 ま り方

(回 り方)と して,90%の 初 心者 が抵 抗な くその動作 にはい ることがで きるし,ず れを起

こして回 る者 も出て くるので,導 入 項 目にいれてお く方が良い と考え る.ま た この時点 で

の直滑降は,両 スキーを揃 えてすべ り出す とい う程度に考え,す べ り出 した らす ぐ踏み換

えにはい るよ うに しなければいけない.ス ピー ドによ るバ ランス保持に神経が集中 され,

踏 み換 え動作がで きな くな る恐れがあ る.「 テ0ル 踏み換えなが らの山 回 り,谷 回 り」,

「テ0ル 踏み換 えタ0ン 」 等すべて,リ ズ ムと脚部の上下動 に よって,踏 み出 しアこスキー

への屈膝荷重 を重視 して ゆ く.そ れ によ りターンが容易に なるし,中 ・上級で の膝運動の

基礎 をつ くる.

斜 滑降 は,こ の段階の初心者 には,ず れ なが らで もバ ランスを とって斜 めにすべ るこ と

がで きれ ばよい ので あって,エ ッジにの った直線的滑降 その ものを要求 しない.谷 足荷重

ですべ る とい うことと,そ のための フ ォー ムや横ずれ,山 回 りで回転後半 のturning感 覚

を覚え るとい う学習要求が ある.横 すべ りや 山回 りの きっか け としては,そ の導入法 とし

て従来膝 を谷側へ はずす(角 付 けをはずす)方 法 を とられていナこが,こ れは斜滑 降か ら横

すべ りをす る段階 では有効 であ るが,山 回 りにな ると膝 の運 動要 素は異 って くるので不適

当であ った28).そ れ で,き っか け時に谷 スキーの谷側へ の踏み出 しに よって落下随性 と谷

スキー荷重の力を利用す ることは,ず れやすいので有効 な方法であ るし,そ れ まですべて

踏み換 え動作の学習を してい るので抵抗 な く導入 す ることがで きる.こ れは,初 めての学

習(2日 目)で,そ の=場練習約5分 の後,約10分 で 横ずれ60%,更 に 約15分 で斜 滑降膝 屈

伸か ら山回 りを70%の 者 が習得 してい るとい う結果か らも明 らかであ る.こ れに比 べて,

J.群 は,斜 滑降 を約1時 間練習 した後,横 すべ りを3日 間(第2日 ～第4日)で,約30

分 学 習 して60%,山 回 りが2日 間(第3日 ～第4日)に わ たって約45分 で,40～50%の 習

得で あ る.

テ0ル ・ホ ップの踏み換 え ターンは,普 通 の踏み換 え タ0ン も閉脚 パラ レル になって く

ると最終的 には,こ れ と同じ運動 になって くるが,片 足ず つ横(山 側,回 転外側)へ 踏み

換 え るtwomotionの 動 作習慣 をな くして,onemotionに す るた めhoPを 利 用す るので

あ って,脚 部 の上下動が重要で ある.ま た ス トック もhOPの き っか けを容易にす るための

有効な手段 として活用す ることを覚え る.た だ,テ ール ・ホ ップに とらわれす ぎると回転

終期での雪面の とらr(footing)の あ ま さか ら,き っか けの ためのhOPが やや 困離 にな

り,タ イ ミングやバ ランスを崩す とい うことが指 摘 され る29).
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テール踏み換えやテール ・ホップ踏み換えをすべて平行に踏み換 えるようにし,最 後に

それを閉脚にしてゆくことが一つの技術目標になるが,3日 間の学習過程では,「 テール

踏み換えタ0ン 」や 「テール ・ホップ踏み換えタ0ン 」で緩斜面のできるだけ長い距離を

すべ り,ス ピー ドの中で回転始動時のスキ0の 開きを,脚 部の上下動に融合 させてゆけば

じゅうぶんであろ うと考えられる.

以上のような結果や考察か ら,Tcs.踏 み換え系指導段階はかな り単純にして有効な系

統的指導方法の一つであろ うといえる.し かし,実 験群や対象群が少なく,ま た男子学生

や生徒に限 られたとい うことで,老 若男女すべてに適用す るものか どうかは疑問である.

今後の継続的研究課題としては,HoPPingturnで の導入項 目と問題点を再検討するこ

とと,す べての年令層や男女それぞれに対する実験を通じて,効 果的な指導段階の構成を

図ることであると考える.

4.要 約

初心者を対象としたスキー回転技術の短期間(3日 間)学 習における,よ り効果的な段

階的指導方法の組み立てには,大 きな意義がある.そ こで,人 問本来の動きである踏み換

えとい う単純な動作か らスキ0の 回転構造を導 き出し,そ れを系統的なTcs.踏 み換え系

指導段階として構成 した.そ して大学生男子初心者の実験群に,そ れを実地指導し,各 指

導項目について技術の習得状況や指導時間を観察記録 した.0方,本 紀要第3号30)に 発表

した日本スキー教程のJ.指 導段階による高校生 グループに比較対象群を求め,そ の実験

的結果のデータか ら,そ れぞれの学習状態について両群を比較考察した.同 時にTcs.踏

み換え系の段階的指導項目についても,そ の指導結果か ら考察を加えた.そ の要約は,次

のようなものである.

1.初 心者3日 間の指導には,口 本スキー教程のJ.指 導過程によるよりも,Tcs.踏

み換え系指導段階による方が,か なり単純にして,効 果的である.

2.J.指 導段階の初心者に対するプルークやプルーク・ボ0ゲ ン指導取 り扱いは,次

の段階への導入過程として指導すべ きであ り,そ れにはスキーのV字 型開 きを大 きくして

制動要素をいれナこり,完 成されたプルーク ・ボ0ゲ ンを要求しない方が望ましい.

3.Tcs.指 導段階の基本的回転運動要素は,踏 み換えによる交互i操作であり,回 転外

足の有利性を生かした ものである.そ して全 く初歩の段階か ら踏み換えとい う単純な動作

によって統一し,タ0ン に結びつけた指導過程は,現 在世界で も珍しい.

4.Tcs.指 導過程の中の,テ0ル ・ホップ踏み換えターンによる導入は,な お研究の

余地がある.

5.今 後の課題は,hoppingで の導入方法の検討と,各 年令層や男女に対する実験によ

り,一 層単純で,効 果的な系統的指導段階の構成であると考えられる.
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あ る.① 直 滑 降 で の ふ み か え,② 斜 滑 降 で 山へ の ふ みか え,谷 へ の ふ みか え,③ 斜 滑 降 か らふ み下
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21.前 掲16.(2).
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連 盟 編,第8回 世 界 スキ ー指 導 者 会議 報 告 書,全 日本 ス キ ー連 盟,1968.PP.24～25.

25.岡 戸 正 人 解 説 「ダ イ レ ク トに競 技 に つ な が る イ タ リア指 導 法 の理 論 と実 践 」(第10回 イ ン ター一ス
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26.前 掲16.(1)～(4).

27・ 前 掲16.(4).P.290.の デ ー タで は,女 子 学 生 で,2日 目浅 い弧 の プ ル ー ク ・ボー ゲ ン約70%,
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28・ 前 掲16.(2).P・208.お よ び 同16.(4).P.291.の デ ー タを み る と,横 すべ り習 得 の パー セ ン
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29・ 前 掲16.(2).P・216.や 同16.(3).P.112.で 取 り扱 っ た パ ラ レル系 指 導 段 階 の テ0ル ・ホ ッ
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30.前 掲16.(2).

Summa町

Thepurposeofthisstudyistoinquiretheconstructionofthemoreeffectiveteaching

procedureintheskiturntechniqueforskibeginners,andtoexamineexperimentally

theeffectsoflearningandthefactorsoftheoperationandmovementintheM.

Takahashi'strialchangingstepsystemofteaching(Tcs.system,inshortinthispaper).

TheTcs.systemofteachingisconstructedbyafactorof`changingstep'ofthe

originalhumanmovements;`walk'and`run'.

Inthepracticalteachingofskiing,theinstructortaughttheskillsoftheTcs.

teachingprocesstothemalestudentsgroupofskibeginners,inthecourseofthe

three-day-lesson(aboutthreetofourhourseachday).Theinstructorputtherecord

ofthetimerequiredforteachingeachlearningstepandthepercentageofthegroup

memberswhomasteredtheskills.Andtheirwayofmasteringtheskillswasalso

recordedbyM.Takahashiusing8mm.cinecamera.

Tocomparewiththeothergeneraldata,thematerialwaschosenintheNo.3

Memoirs(1974)oftheNaraUniversity.Theresultsofthediscussionsinthis

studyaresummarisedasfollows

TheresultsoftheexperimentalteachingwereshowninTables2,3and4.It

showstheTcs.changingstepsystemofteachinginthispaperwassimplerandmore

effectiveprocedureformalestudentstolearntheskiturntechniquethanthatofthe

systemintheSkiTextofJapan.

ThephysicalmotionandactionofskiersaresimplyunifiedintheTcs.system,

thatis,theprimitiveturninthissystemisconstructedby`turningbychangingstep

oftheski-tails',`tailstepturn',and`closestepturn'from`openparallelstepturn',

Wlththerythmicalup-and-downmotion(Fig.1).Inthedirectionofthegoing

straightdown,theskierslearnthemovementandoperationofchangingstepandthe

runningbalance,andalsolearnthedown-ski-weightingandthefeelingofturningin

thegoingstraightacrossandthestep-side-slipping.

Itisreportedthereisnosuchteachingsystemintheworldthatisconstructed

systematicallyfromthefirststepofskileaning.

ItremainstobeprovedtoapplythisTcs.systemtotheskiersofallagesandboth

sexesbythepracticalteaching.


