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スキー回転技術の指導段階
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1.は じ め に

過去10年 間に,世 界の一般スキー回転技術は,そ の技法や指導法において著しい変化,

発展がみ られた.す なわち,身 体の上下動と体重移動によるターンか ら,1970年 頃か らは,

いわゆる 「抱え込み送 り出し」技術が全盛 とな り,徐 々にその過渡的表現 を改めて,一 つ

の技法としての位置づけが定着し,更 に,Umsteigschwungの クロ0ズ ・アッフ.がみら

れるようになってきた.そ して,現 在世界各国とも技術的特徴は根本的にな くな り,指 導

法の簡素化と,い かにはや く,容 易に,安 全に上達 させるか,と い う指導方法論的研究が

中心課題となってきたように思われる1).

また,技 術の目標 も特定の固定概念的技法,例 えばパラレル ・タ0ン とかウエ0デ ルン

とかに求めるのではな くて,ス キー場のsituationに 対す る適応 ・対応幅の広 い す べ り

(ターン)と い う方向に向っていると考えられるし,固 苦しいフォ0ム 優先の時代から,

現在は最 も自然な人間本来の基本的動作である踏み換えや荷重交換の,い わゆる交互操作

的運動としてのタ0ン が一般化されてきた.

筆者もこの9年 間,主 としてスキ0の 初心者に対して,短 期間学習での技術習得の効果

的指導段階の組み立てを求めて,日 本スキー教程による学習 との比較実験的研究2)や 関連

研究3)を して きKT11.が,それ らの結果 と成果をみて,指 導段階を統合し,最 も効果的 と考え

られる独自の 「系統的指導過程」を構成することにした.

2.高 橋指導段階の検討

これまで,発 表してきた各指導段階4)に ついて,そ の主な特徴や問題点を簡単に取 り上

げ,そ れぞれの長所や短所を再検討したいと思 う.

1.抱 え込み送り出し系の指導段階(19735))

技術革新の時代に,日 本の曲進系技術,オ ース トリアのWellentechnik等 いわゆる抱

え込み送 り出し技術が世界の0般 スキ0界 を支配 した.そ のとき,こ の技術の動作要素を

単純化して,初 心者からの指導段階を構成した.

これは,運 動要素を脚部の屈伸運動に置き,一 貫 して屈膝角付けきりかYと 伸膝踵押し
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出 し に絞 って い る.そ のKTIl..め指 導 ポ イ ン トが 単 純 明 確 で,学 習 上 無 駄 な 動 作 が な い.そ し

て プル ー ク ・ボ0ゲ ン に固 執 す る こ とな く,「 片脚 交 互 の プル0ク 」 か ら導 入 し て,「 屈 膝

プル0ク ・内 膝 き りか え ・山 回 り」 の過 程 を経 て,プ ル0ク ・シ ュ ブ ン グ,シ ュ テ ム ・シ

ュ ブ ン グ,ブ ラ イ ト ・シ ュ ブ ン グへ とdirectに 結 びつ けて い る.

問題 点 は,脚 部 の運 動 とス キ ー操 作 の関 係 が,屈 膝 時 は 回転 内膝 に よ る角付 け き りか え

に主 体 が おか れ,一 つ の ター ンは す べ て 伸 膝 に よ る踵 の 押 し出 しで 継 続 して い る点 で あ り,

回 転 後半 の コ ン トロ0ル に欠 け る き らい が あ る.

2.パ ラ レル系 の指 導 段 階(19748),19757))

これ ま で,初 心 者 が プル ー ク ・ボ ー デ ン を習 得 す る まで に,2日 余 り,女 子 に とって は

3日 位 の 日時,ま た,プ ル ー ク ・ボー ゲ ンだ けの 学 習 は,時 間 的 に1日 位 を要 して い た こ

とが 判 明 した8).そ こで,技 術 的傾 向 や一 般 指導 体 系 に と らわ れず,技 術 や 指導 の原 点 に

返 って,プ ル ー ク系 の指 導 過 程 を い っ さい 排 除 した 過 去 の 論 争 の 出 発 点 に 立 って パ ラ レル

系 の み の 指 導 段 階 を 構 成 した.

基 本 的 な 動 作 ・操 作 の 要 素 を テ0ル ・ホ ッ プ(伸 び 上 が り抜 重)に よ る テー ル の置 き換

え と横 ず れ に置 い てい る.最 大 傾 斜 線 上 で の テ0ル ・ホ ップ,テ ー ル置 き換 えで タ0ン の

き っか け 動 作 を,そ して斜 滑 降方 向 で の横 ず れ,横 す べ りで ター ン の 中 ・後 期 の要 領 を学

び,更 に 発展 させ て,伸 び上 が り抜 重 に移 行 させ な が ら山 回 りと結 び つ け て い る.そ して

身体 の上 下 動 を重 視 し,開 脚 法 とス トッ クの早 期 併 用,地 形 や リズ ム の利 用 を補 助 的 手 段

と して い る.

学習 目標 を パ ラ レル ・タ0ン に置 い た場 合 に は,か な り効 果 的 で は あ るが,学 習 初 期 で

の応 用,実 用 性 に 劣 り,テ ール ・ホ ップ時 の 足 が か り(エ ッ ジ ン グ)が うま くとれ な い た

め に タイ ミン グや バ ラ ン ス を くず しや す い.

3.片 開 き プル ー ク系 の 指 導 段 階(19769))

パ ラ レル 系 で の 問 題 点 か ら,実 用 性 と安 全 性 が あ り,プ ル0ク の 悪癖 を残 さず ,し か も

は や くパ ラ レル ・ター ン の習 得 を 目指 す 変 則 的 プル0ク の片 開 きプル ー ク系(谷 開 き系)

に よ る指導 段 階 を構 成 した.

これ は,片 開 きで の屈 膝 踵 押 し出 し プル ー ク とそれ に よ る足 が か り,そ して 次 の 回 転 内

側 へ 膝 を き りか え(角 付 け き りか え)な が らの伸 膝 を リズ ム の 中 に溶 合 して 一 つ の タ ー ン

を形 成 して い る.す な わ ち,片 開 き プル ー ク とい うバ ラ ン ス と実 用 性 の 上 に 立 って,脚 と

くに膝 の屈 伸 と左 右 へ の き りか え を リズ ミカル に 結 合 させ て,パ ラ レ ル ・タ ー ン へ の

totalmotionと して い る.

この 片 開 き プル0ク(谷 開 き)系 か ら発 展 す る ター ンは,回 転 後 半 で の ス キ0のV字 形

態 が 神経 疎 通 とな って現 わ れ,一 つ の悪 癖 とな る可能 性 が あ る.ま た,回 転 初 期 に ター ン

へ 誘導 す る要 素 が 内膝 き りか え の伸 脚 に よ る消極 的,自 然 発 生 的 な もの に な り,意 識 的 な

回 転弧 の調 節 に 難 が あ る.

4.踏 み 換 え 系 の指 導 段 階(1979'o))

前 述 の よ うに,今 日の ス キ ー 回転 技 術 が,両 足 同時 操 作 の角 付 け き りか え に よ る タ0ン

に固 執 せ ず,も っ と自由 な 動 きに よ って,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 行 して きた.ド イ ツの ガ ッタ0マ ン11)が,「 ウ ム シ ュ タイ ク ・シュ ブ

ン グへ の 直 接 の 道」(1979)と して,ラ ング ラ ウ フ ・ス キ ー と人工 地形 の 利 用 で,基 礎 的

段 階 か ら直 接 ウ ム シ ュ タイ ク技 術 へ の 導 入 方 法 を発 表 した.こ れ が,初 歩 段 階 か らの 踏 み

換 え系 構成 の世 界 唯一 の もの とみ られ る.
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このとき,筆 者 も,荷 重交換 と外足荷重のタ0ン が最 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 ら踏み換えを主体 とした指導段階を構成した.こ れの最

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,

テールを横へ踏み出し,そ れに他方のスキーを揃えながらの屈脚動作を一方向に継続して

初歩のturningを している.そ れに脚部の上下動 と外スキ0へ の加重を強調すれば,外

スキ0のskidが 起 こり,継 続踏み換えをしな くても一一つのタ0ン に結びついてくる.最

も単純な動作意識 とバランス保持だけで初歩的タ0ン が形成される.

それから,緩 斜面の長い距離を使用して,滑 降スピ0ド とバランス能力を高 め なが ら

directに パラレル ・タ0ン へ と進むこともできるが,こ こでは直滑降方向で,踏 み 換 え

動作やスキー操作およびバランス能力を,そ して斜滑降方向で,谷 足荷重でのバランス能

力や,横 ずれ,踏 み出し山回りにより回転感覚を向上 きせている.

ここでの問題点は,タ ーンのきっかけ時か ら初期にかけて回転誘導力の不足が感じられ,

伸び上が り抜重的操作 となって現われることと,学 習初期に0い てバランスを保持しなが

らの操作にやや困難性がみ られることであろ う.

5.ま と め

以上の各指導段階における回転構成因子をまとめると,表1の ように,タ0ン への導入

方法やスキー操作形態がそれぞれ異っていて も,タ0ン 形成上の基本運動要領は二つに大

別で きよう.す なわち抱え込み送 り出し系は屈膝での角付けきりかえか ら1申膝踵押し出し

によっているが,他 の系統は反対に伸膝での角付けきりかえ的か ら屈膝踵押し出しになっ

ている.従 って,抱 え込み送 り出し系はターン弧やスピー ドの コン トロ0ル において回転

後半に問題があ り,他 はタ0ン の始動や操作のコン トロ0ル において回転初期か ら前半に

問題があるように思われる.そ して,パ ラレル系が終始同時操作で統0し,抱 え込み送 り

出し系 と片開 きプルーク系は交互操作か ら同時操作的に展開し,踏 み換え系は交互操作に

よっている.

①抱え込み送 り{lfし系

②パ ラレル系

③片開 きプルーク系

④踏み換 え系

平 行

片亀け冠きフoルー ク

(谷 開 き)

V字 形 踏 み 換 え

表1各 指 導 段 階 の 比 較

　 　

知 鍵 時の陛 本 翻 要 領

V字形的 墨禦 蹴 齢(離 「ω

伸膝抜重切 り換 え(意識的)
一→ 屈膝踵押 し出 し

伸膝 角付 け切 り換え(無 意識 的)
一→ 屈膝踵押 し出 し

伸膝荷 重交換切 り換え(無意 識的)
一→ 屈膝踵押 し出 し

一　

1

操 倒 問 題 点

弧 ・ス ピー ドの交互的
コン トロ0ル→IJ時(後 半)

バランス,始 動

同 時 ・操作の コン ト
mル(前 半)

始動力,操 作の

禦 禰 一ル

交 互 始動力(前半)

いずれにしても,パ ラレル系を除いて,共 通する最大の問題点は,指 導上,き っかけ時

のスキー操作形態が表に出て,一 つの回転運動要領パターンがタ0ン 前半部分 要 領 の み

(抱え込み送 り出し系)で あったり,後 半部分要領のみ(片 開 きプルーク系,踏 み 換 え

系)で あった りして,一 連の回転原動力的動作が部分的になってしまっていることである

と考えられる.



高橋:ス キー回転技 術の指導段階 155

3.構 成 の 要 素

1.基 本的運動パターン

日本スキ0教 程(198013))に は,「 滑る目的やゲレンデの状況に適した技術をN使 で き

ることが,技 術習得の最終的目標であ り,指 導のね らい も,単 に一つの技術要領のみに限

定すべ きではな く,画 一的で,形 態的な技術(規 定された運動パタ0ン)の 習得を目ざす

ものであってはならない.ゲ レンデの状況に即応できる幅広い運動 と,よ り速いスピ0ド

の中で,ス キーを自在に操作できる能力を身につけさせる」,と あるが,現 実の実際的問

題としては,斜 面,雪 質,ス ピ0ド などの条件に強 くて,技 術の発展的可能性をもった基

本的な一つの運動要領のパターンを最大公約数的にとらえて,そ れを効果的に上達,習 得

させるとい う考えに立つのが一般的であろ うと思われる.

そこで,こ こでは前項で述べた問題点を踏まrて0つ のタ0ン を構成する基本運動要領

のパターンを踏み換え動作を自在に使って,① きっかけ時は,屈 膝 きりかえ(次 の回転内

側への膝の移行による角付けきりかえ),② 前半は,伸 膝的押 し出し,③ 後半は,屈 膝的

押 し出し,と してとらえている.こ れは抱え込み送 り出し系技術に類似 し,洗 練,発 展 し

てきたものと考えられるが12),こ の要領によるタ0ン が現在一般スキーの求める合理的な

技法であろ うと思われる.

2.指 導法的問題

指導過程に関連する方法的問題のい くつかを簡単に述べることにする.

ターン導入のための操作的スキー形態は,片 開 きプル0ク 系や踏み換え系を主体に,簡

略統一化したものとした.こ れはやはり人間本来の動 きの発達段階や回転外足 と内足の足

首骨格,脚 部の運動機能の面から,荷 重交換や外足加重がタ0ン 始動の有効な補助 となり,

単純にして合理的にタ0ン に誘導できるものとして適当 と思われる.目 標技術は前記の基

本運動パタ0ン による交互操作的ターンで,そ の本質を系統的段階的に学習するものであ

り,固 定化された形式的なタ0ン を意味しない.従 って回転始動の操作形態 も限定規定せ

ずに,一 連の学習過程の中で各種能力を高め,タ0ン の確実性を求めている.

スキー運動は,一 般生活運動形式 とは異質の斜面をすべるとい う形態をとるため,初 心

者にはバランス保持意識が優先し,そ れと共に心理的抵抗(不 安感,恐 怖感)が 起こる.

従って,安 定度のあるバランスのとりやすい方法や斜面の選定,学 習意欲(motivation)

を高めて抵抗なく導入できる練習段階の設定が人切であり,ま た容易に技術の成功感や進

歩感を味わえるものでなければならない.

年令や性別および個人的な能力差については,指 導の実際上,可 能な限 り同質グループ

の編成をし,個 人指導的全体学習の形態をとらざるを得ないと思われる.こ こでは能力差

による個別プログラムは提示していない.そ れは,運 動要領が自然運動的で一貫性があ り,

練習過程 も単純化されているので能力差に関係な く比較的容易に上達が可能である.そ し

て能力差は上達速度の差となって現われるけれども,タ ーンの技術程度は全 く同質の運動

要素の程度を高めてゆく段階法のため,さ ほど問題とはならないと考える.

形態的に一つのすべ りができても,そ れがターンの本質的要素をもった動作による正 し

い運動でなければならず,学 習者には自分の細部的動作は認知 し難いものであるから悪癖

として残 るよ うな動作や操作については常に観察 と注意が必要である.ま た,一 般的には

プル0ク やプルーク・ボ0ゲ ンの指導取 り扱いが,日 本の短期間学習の反復現状か ら問題

となる点があると思われるので14),こ こではそうい う固定観念的なすべ りは極力避けてい
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る.

3.指 導 展 開 に つ い て

技 術系 統 や指 導 系 統 の展 開,構 成 に つ い て は 図1に 示 しナこ.初 心 者 が 第1目 標 とす る タ

ー ンは 「基 礎 的 ター ン」 とい う こ とに な る.し か し,そ の前 段 階 の 伸膝 や 屈 膝 に よ る片 開

き押 し出 しの プ ル ー クに よ って す で に 滑 降 方 向 が 変 わ りタ0ン らし くな る・ これ は 実 用 性 ・

安 全 性,平 衡 性 を もたせ る と共 に タ0ン に 必 要 な脚 部 の 運 動 と技 術 要 素 を もって い る.片

開 き プル.一一_クの ス キ0形 態 が 目的 で な く,回 転 外 足 で の 継 続 的 押 し出 し運 動 を重 視 す る も

の で,片 開 き プル0ク の伸 膝 押 し出 し要 領 を ター ン の前 半 に,そ して 屈 膝 押 し出 し要 領 を

後 半 に利 用 す る とプル,一一.ク・ 基 礎 程(初 級)

ボ0ゲ ン的 な 「基 礎 的 タ0

霧 臨 駕 漏 二 撚糠 欝?劉鐡 購灘;纏嶽
保 っ た ま まで あ るが,こ れ は

踏 み換 え停 止 の要 一領を加 え る

と回転 後 半 で 内 ス キ ーが 揃 っ

て くる の で,ス トッ クを併 用

し て長 い距 離 をす べ る とプ ル

ー ク ・ボ ー ゲ ン的 とい うよ り

シ ュ テ ム ・タ0ン 的 で あ り,

ス ピー ドに融 合 す れ ば パ ラ レ

ル ・ター ン的 で もあ る.初 心

者 の基 礎 課 程 と して,こ の 段

階 ま で 導 入 して お け ば,短 期

間 学 習 の 反 復 で も悪 癖 や 上達

の 障 害 を残 さず,ス ムー ズに

発 展 課 程 へ と展 開 で き る と思

わ れ る.

「基 礎 的 タ0ン 」 か ら 「テ

ー ル 踏 み 換 え タ0ン 」 へ 進 む

に は,タ0ン 初 期 の ス キー 操

作 上 若 干 の 難 度 差 が あ る.す

なわ ち,「 基 礎 的 タ0ン 」 で

は 片 足(谷,内 足)支 持 の も

とに一 方 の ス キ ー(山,外 ス

キ0)を 押 し開 くの に対 し,

「テ ール 踏 み 換 え ター ン」 は

きっか け時 に ナこだ 片 開 き形 態

を とる だ けで,外 足 の押 し 出

し操 作 は軸 足 を外 足 に揃 え な

が ら行 な われ る.あ と,「 平

行 踏 み換 え ター ン」 は テ0ル

の み を 開 く意 識 を無 くす だ け

〔伸'膝 系 〕

(B1.イ申膝両開 きプルーク)

①伸膝両開きプルークと踏み換
え回り

(B2.伸 膝片開きプルーク)

①伸膝片開きプルークと踏み換
え回り

②左右交互の伸膝片開きプルー
ク

て屈 膝 系 〕

(B3.屈 膝両開きプルーク)

①屈膝両開きプルークと踏み換
え回り

ハ'1用 き

プ ルー ク

(B4.屈 膝片開 きプルーク)

①屈膝片開きプルークと踏み換
え回り

②左右交互の1;膝片開きプルー
ク

B
基 礎 的 タ ー ン

発 展 課 程(中 級)

(C1.伸 膝横ずれ)

①屈膝斜めプルークと伸膝横ず
れ

(C3.屈 膝横ずれ)

①川漆斜めプルークと屈膝横ず
れ

(C2.イ暢 ミテール踏み換え)

①伸膝テール踏み換 えながらの
山回りと谷ll】1り

②左右交互の伸膝テール踏み換
え

テ ー ル

踏み換え.
(C4.屈 膝テール踏み換え)

①屈膝 テール踏み換 えながらの
山回りと谷回り

②左右交互の屈膝テール踏み換
え

C

テール踏み換えターン

(D1.伸 膝横すべり)

①屈膝斜滑降 とf畦】膝横すべ り

(D3.矧 漆横すべ り)

①f申膝斜滑降と屈膝横すべり

(D2.イ申膝平行踏み換え)

①f申膝平行踏み換えながらの山
回りと谷回り

②左右交互の丁中膝平行踏み換 え

平 行
踏み換え

(D4.煽 膝平行踏み換え)

①屈膝平行踏み換 えながらの山
ll11りと谷回り

②左右交?1.の屈膝平行踏み換え

D

平行踏み換 えターン

」-■ 「L

応 用 課 程(上 級)
1

∠7 ■rL

先踏み換えターン パ ラ レル ・・タ ーン 上下踏み換えターン

各 種 応 用 実 践 滑 降

図1技 術と指導の展開
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で,全 く同0の 運動要素のため抵抗なく導入することがで きる.ス トック併用と長い距離

の利用により自然的に発展 もできる.

各段階的技術 と指導展開は,同 質の運動要素のもとに技術程度や正確さを順次高めてゆ

くように設定 されているので,単 純にして理解しやす く上達 もはやい.発 展課程では直滑

降方向 と斜滑降方向の両方で要素練習をして回転能力を高めるようにしている.ま た,伸

膝押し出し系 と屈膝押し出し系は交互に学習するようになっているが,共 に同一練 習形態

をとっているので,脚 部の 「伸」 と 「屈」による意識変換だけで,心 理的抵抗が少ない.

片開 きは,す べて山(回 転外)ス キ0と して,谷 開き的操作は廃止している.そ れは高

橋指導段階の片開きプル0ク 系が屈膝押し出しの谷開き的操作要領 をとっだ結果か らの問

題点をなくすためである.ス タンスはブライ トで も密着で も規制はしないが,自 然の状態

では当然初心者はopenstanceを とることになる.

4.各 過 程 の要 領

〔基 礎 課 程 〕(初 級)

A.初 歩 動 作 と基 本 動 作

A1.初 歩 動 作

A1一 ① 踏 み 換 え方 向 変 換 平 地 で,ス キ0の 先 か ら,あ るい は テ0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.

※ 方 向 を変 え る こ とと,ス キ ー(操 作,動 作)に 慣 れ る.

A1一 ② 歩 行 平 地 で,雪 面 か らス キ0を 離 さず,す べ らせ なが ら歩 く.踏 み 出 した

ス キ0に 体 重 を乗 せ,ス トック も交 互 に 突 くよ うにす る.慣 れ て きた ら踏 み 換 え方 向 変 換

の 要 領 も使 って,自 由 に 歩 き回 る.

※ 平 地 の移 動 と,ス キ0(操 作,動 作,滑 走 感 覚)に 慣 れ る.

A1一 ③ 推 進 滑 走 平 地 で,両 ス トッ クを同 時 に 足 先 横 位 置 に 突 き,そ れ に 体 重 をか

け る よ うに して 後 ろ へ 突 き押 しな が ら,両 ス キ0を 同 時 に すべ らせ て 進 む.

※ バ ラン ス を保 ち,ス キ0を 同 時 に す べ らせ る感 覚 に 慣 れ る.

A1一 ④ キ ック ・タ0ン(1800方 向 変 換)一 半 身 の 構 え(谷 向 き)で ス トック を前 後

につ き,バ ラ ン ス を と りなが ら片 方 の スキ0(谷 側)を 勢 よ く前 方 に 振 り上 げ,ス キ ー を

垂 直 に 立 て て,テ0ル を軽 く雪 面 に つ け る.次 に 同 じ側 の ス トッ ク を山 側 テ0ル 付近 に つ

き換 え,テ ー ル を支 点 に ス キ0の 先 か ら後 方 に 倒 す よ うに して 軸 足(山 側)ス キ0と 平 行

に 置 く.更 に そ の ス キ0に 体 重 を乗 せ て,も う一 方 の ス キ0と ス トッ クを 回 して 揃 え る.

※ 静 止 状 態 で の180。 方 向変 換,バ ラ ンス保 持,ス キ ー操 作 に 慣 れ る.平 地 で要 領 を 練習

し,斜 面 で は エ ッジ ン グを 意 識 す る.初 心 者 は 谷 側 ス キ ー か ら向 きを か え るよ うにす る.

A1一 ⑤ 登 行 階 段 登 行 は最 大傾 斜 線 に 対 して真 横 に ス キ ー を置 き,山 側 エ ッ ジを た

て て,一 歩 一 歩 山 側 へ 登 る.開 脚 登行 は最 大 傾 斜 線 の 山 方 向 に 向 か って 両 ス キ0の 先 を 開

き,内 側 エ ッ ジを ナこて,ス トッ クの助 け を か りて交 互 に ス キ0を 踏 み上 げ て 登 る.

※斜 面 を 登 る こ と と,エ ッ ジン グ感 覚,ス キ ー操 作 に慣 れ る.そ の場 で の最 大 傾 斜 線 を

意 識 して,ス キ0を 真 横 あ るい は左 右 対 称 に置 く.

A1一 ⑥ 転 倒 ・起 立 一 横 あ る い は斜 め後 ろ に尻 部 か ら雪 面 に つ くよ うにす る.膝 か ら

雪 面 に つ くよ うな坐 り込 み型 転 倒 を し な い こ と.膝 を伸 ば し,両 ス キ ー を揃 え て,雪 面 に

テ0ル や トップ を ひ っ か け な い よ うにす る.上 体 もそ の ま ま静 か に保 つ.起 立 は 両 ス キ0

を揃 え て最 大 傾 斜 線 に対 し て真 横,谷 側 に置 き,脚 を 曲 げ て坐 っ た状 態 か ら,手 ま た は ス
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トックの助けをかりて真上に立ち上がる.脱 スキ0の 場合は,ス キ0の 着脱の要領でつけ

る.

※危険な転び方は厳重注意.起 立はその場の最人傾斜線を確認すること.

A2.基 本動作

基本動作は斜面で滑降中での運動要領をそのまま平地での停止状態で学ぶものである・

A2一 ①直滑降姿勢と膝屈伸 直滑降の基本姿勢(中 間姿勢)を とり,脚 部の屈伸運

動をする.

※脚部を伸ばすときは,ス キ0で 雪面を下へ押す加圧意識,曲 げるときは重心を下げな

が らスキーを押 さrて ゆ く加重意識にす る.意 識を伸膝時,屈 膝時あるいは両方 と試みる.

A2一 ②両開きプル0ク と踏み換え ③屈膝直滑降姿勢から,伸 膝押 し開きのプル0

クをし,片 側のスキー一に,膝 を曲げながら他方のスキ0を 揃え,踏 み換r7L方向変換のよ う

に,伸 膝 テール片開き屈膝揃えの踏み換えをす る.(D前 の運動を,屈 膝を伸膝にし,伸 膝

を屈膝にかT7Lて動作をする.

※プルークの形が目的でなく,テ ールを継続的に押し開いてゆく過程が重要.伸 膝 と屈

膝 をはっきり使い分ける.

A2一 ③片開きプル0ク と踏み換え ⑧屈膝直滑降姿勢から,伸 膝押 し出しの片開 き

プルークをし,そ こへ,膝 を曲げながら他方のスキーを揃える動作を同一方向に二,三 回

続けて回る.⑮ 前の運動を,一 回ずつ左右交互に繰 り返す.◎ 上記二つの各運動を,そ れ

ぞれ,屈 膝を伸膝にし,伸 膝を屈膝にかえて動作をする.

※片開き動作の とき,腰 の位置は自然に両スキーの巾心にスライ ドするが,開 くスキー

の上に乗せてゆかない.片 スキ0の テールを押し開いてゆく過程を重視.屈 膝 と伸膝を使

い分ける.

B.基 礎的ターン

B1.伸 膝両開きプル0ク

B1一 ①伸膝両開 きプルークと踏み換え回 り一一A2一 ②③の運動をすべ りながら行な

う.す なわち,屈 膝直滑降姿勢ですべ り出し,伸 膝押し開きのプル0ク をし,片 側のスキ

0に ,膝 を曲げなが ら他方のスキ0を 揃え,揃 えた方向に,ま1こ 伸膝でテールを開き出し,

屈膝で揃える踏み換えをして,山 側へ回ってゆく.

※直滑降はスキ0を 揃rて スタ0ト するだけに留め,す べ り出せばす ぐプルークにはい

る.ま たプルークも長 く続 けず,は やめに踏み換え動作にはいる.

B2.伸 膝片開 きプルーク

B2一 ①伸膝片開きプルークと踏み換え回 りA2一 ③③の運動をすべりながら行な

う.す なわち,屈 膝直滑降姿勢ですべ り出し,伸 膝押し出しの片開きプルークをしiそ こ

へ,膝 を曲げなが ら他方のスキーを揃える動作を同0方 向に続けて,山 側へ回ってゆく.

※閉じ揃えるスキーをなめらかに操作して極端な荷重交換は避ける.

B2一 ②左右交互の伸膝片開 きプルークA2一 ③⑮の運動と同様,B2一 ①の動作

を一回ずつ左右交互に繰 り返す.シ ュプ0ル は浅い弧を描 く.

B3.屈 膝両開 きプルーク

B3一 ①屈膝両開 きフ.ル0ク と踏み換え回 り 一B1一 ①の運動を,屈 膝 を伸膝の動作

をいれかえて行なう.

B4.屈 膝片開 きプル0ク

B4一 ①屈膝片開きプル0ク と踏み換え回り一一一B2一 ①の運動を,屈 膝 と伸膝の動作
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をい れ か え て行 な う.

B4一 ② 左 右交 互 の 屈膝 片 開 き プル ー クー一一B2一 ② の 運 動 を,屈 膝 と伸 膝 の 動 作 をい

れ か え て行 な う.

基 礎 的 ター ン

ター ンの前 半 は伸 膝 押 し出 しの片 開 きプ ル ー ク,後 半 は屈 膝 押 し出 しの 片 開 き プル0ク

の 要領 を使 って一 つ の タ0ン を形 成 す る.き っ か け時 に 谷 側 の ス トッ ク を トッ プ ・ベ ン ド

横 に突 い て,バ ラ ンス と タイ ミン グ を つか む よ うにす る こ と と,ご くゆ るい緩 斜 面 の長 い

距 離 をす べ る.外 足 加 重 を意 識 して テ ー ル の 開 き も小 さ く し,タ ー ン後 半 に踏 み換 え 回 り

の要 領 を加 え る こ とに よ って,プ ル ー ク ・ボ ーゲ ン よ り シ ュテ ム ・タ0ン 的 なす べ り とな

る.こ のす べ りに よ って 斜 面,雪 質,ス ピー ドに慣 れ,バ ラ ンス能 力 も高 め る.

〔発 展 課 程 〕(中 級)

C.テ ー ル 踏 み 換 え タ ー ン

C1.伸 膝 横 ず れ

C1一 ① 屈 膝 斜 め プル ー ク と伸 膝 横 ず れ 屈 膝 の プ ル ー クで 斜 面 を斜 め にす べ り,膝

を伸 ば し なが ら山 ス キ0を 谷 スキ0に 揃 え て,斜 め にず れ て ゆ く.で きれ ば,横 ず れ に は

い る とき,谷 側 ス キ0の 伸膝 押 し出 し要 領 を使 って 山 回 り とす る.

※ 両 スキ ー の荷 重 関 係 の 相 違 を 知 り,外 足(谷 足)荷 重 とそ れ に 対 す る上 体 の 構 え(外

傾)お よび ス キ0を 揃 え て バ ラ ンス を と りな が らず れ て ゆ く(横 す べ り)感 覚 や 山 回 り能

力 を養 う.完 全 な もの は要 求 し な い.

C2.伸 膝 テ ー ル踏 み換 え

C2一 ① 伸膝 テ0ル 踏 み換 え な が らの 山1!!1りと 谷 回 り一…一屈 膝 で 片 側 スキ ー の テ0ル

を,両 膝 を離 さな い よ うに して,少 し開 き出 し,そ の ス キ0の 内 エ ッ ジで雪 面 を下 に 踏 み

つ け るよ うな伸 膝 と同時 に,他 方 の ス キ ー を持 ち上 げ るよ うに 揃 え,屈 膝 す る.こ の 動 作

を 同0方 向 に繰 り返 し て 山側 へ 回 っ て ゆ く.ま た,止 ま る前 に反 対 方 向 に も同 じ動 作 を繰

り返 し て,踏 み換 え なが らの 谷 回 りをす る.

※ この動 作 は,最 初 の 段 階 か ら行 な って い る し,「 斜 め プ ル ー ク と横 ず れ」 も同質 要 領

で あ るが,こ こで は 特 に ス キ ー を持 ち上 げて 揃 え なが らの,外 足 で の伸 膝 押 し出 し(踏 み

つ け加 圧)に 重 点 が あ る.

C2一 ② 左 右 交 互 の 伸 膝 テ0ル 踏 み 換 え一一一C2一 ① の動 作 を0回 ず つ左 右交 互 に繰 り

返 す.

※ ス キ0を 揃 え な が らの 外 足 伸 膝 押 し出 しに ポ イ ン トが あ る ので,屈 膝 で の テ ー ル片 開

きは 特 別 押 し出 し意 識 は な い.開 き出 す と き膝 を離 さ ない よ うにす る.

C3.屈 膝 横 ず れ

C3一 ① 伸 膝 斜 め プル ー ク と屈膝 横 ず れ 一一C1一 ① の 運 動 を,屈 膝 と伸 膝 の 動 作 をい

れ か え て 行 な う.

C4.屈 膝 テー ル踏 み 換 え

C4一 ① 屈膝 テ0ル 踏 み換 え な が らの 山 回 りと谷 回 り一一一一C2一 ① の 運 動 を,屈 膝 と伸

膝 の 動 作 を い れ か え て行 な う.

C4一 ② 左 右交 互 の 屈膝 テ0ル 踏 み換 えC2一 ② の 運 動 を,屈 膝 と伸 膝 の 動 作 を い

れ か え て行 な う.

テ0ル 踏 み換 え タ0ン

ス トッ クを併 用 し,伸 膝 系 と屈 膝 系 の二 つ の要 領 を ター ンの前 半 と後 半 に使 っ て,回 転
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外足加重のタ0ン をする.使 用斜面 も緩斜面か ら中斜面 も含めて,ス ピ0ド とバランス能

力を高める.

D.平 行踏み換えターン

D1.伸 膝横すべ り

D1一 ①屈膝斜滑降と伸膝横すべ り 屈膝斜滑降から,谷 側スキーを谷側に踏み出す

と同時に山スキーを谷スキーに揃えなが ら,膝 を伸ばして斜め前の横すべ りをする.で き

れば押し出し要領を加えて山回りをす る.

D2.伸 膝平行踏み換え.

D2一 ①伸膝平行踏み換えながらの山回りと谷回りC2一 ①と同じ要領であるが,

屈膝平行開き出しのアこめ,そ のあとの押し出し意識を強 くする.

D2一 ②左右交互の伸膝平行踏み換えD2一 ①の動作を一回ずつ左右交互に繰 り返

す.

D3.屈 膝横すべ り

D3一 ①伸膝斜滑降 と屈膝横すべ りD1一 ①の運動を,屈 膝 と伸膝の動作をいれか

えて行な う.

D4.屈 膝平行踏み換え

D4一 ①屈膝平行踏み換えながらの山回りと谷回 りD2一 ①の運動を,屈 膝 と伸膝

の動作をいれかえて行な う.

D4一 ②左右交互の屈膝平行踏み換えD2一 ②の運動を,屈 膝 と伸膝の動作をいれ

かえて行な う.

平行踏み換えタ0ン

「テール踏み換えターン」と同じ要領であるが,ス ピー ドにのって外スキーの内エッジ

で雪面を下へ強 く圧するような押し出し操作をタ0ン 前半に,そ して後半外スキーでの加

重意識を強めナこターンとする.ス トックを有効に使 って,緩 斜面や中斜面の長い距離をす

べる.徐 々にスキ0の 横への開 き出し意識を無 くしてゆ く.

〔応用課程〕(上 級)

「平行踏み換えタ0ン 」の要領か ら,ス キー操作意識を先開 き気味に移行させて 「先踏

み換えタ0ン 」,山 側への平行開き出し意識をその場で上下に踏み換えるようにして 「上

下踏み換えターン」,そ してそれ らの踏み換え操作を少なくして,同 時操作的に移行 させ

て密着のパラレル ・ターンとする.い ずれにしても要領が同じで,ナこだきっかけ時の操作

意識とスキ0形 態の相違だけであるので,ス キー場の各種situationと 目的意識によって

対応,応 用能力を高めるようにす る.

5.お わ り に

一・般スキーの技術目標が,固 定観念的すべ りを求めた時代から,あ らゆる環境条件に適

応,対 応する技術へ と志向している.し かし,各 種の技法を 駆使するとい うことは初心

者 ・中級者には無理なことで,回 転運動の本質をとらえた発展的可能性のある適応幅の大

きい技法を一つの運動パターンとして,そ れの系統的段階指導の展開構成が重要であると

思われる.

そこで,筆 者のこれまでの実地指導による実験的実証的研究の各種指導段階を統合,単

純化して一つの指導過程の構成を試みナこ.そ れは,脚 部の屈伸運動 と荷重交換のある踏み

換え的動作による外スキーの加圧,加 重,荷 重が主体 となり,方 法的に,外 スキ0の 開 き
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出し形態を,バ ランス上テ0ル の両開 きか ら片開き,平 行開きと進み,両 スキー荷重状態

での外スキー操作から片スキー(外 スキー)で の加重,加 圧的操作へ と発展している.あ

とは,回 転始動時のスキー形態を応用的に発展変化 させて,目 的意識や自然条件に適応す

る能力を高めていくようにしている.

しかし,本 系統的指導過程は,こ れによる実地指導のデータ0が 充分ではないので,今

後の継続的研究課題である.
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Summary

Thesenineyears,Takahashihasbeenstudyingexperimentallytheeffectsof

learningandthefactorsoftheturninginthefourkindsofteachingprocedures,for

inquiretheconstitutionofthemoreeffectiveteachingprocedureintheskiturn

techniqueforskibeginners.

Andnow,Takahashihasconstructedasimplifiedsystematicprocedureofguidance

fromtheresultsofthesestudies.Itisveryeasytomastertheturningbythisteach-

ingmethodforskibeginners,becauseitconsistsinthesimpleelementsofthe

operationandthemovementfromfirsttolastoftheprocess.Anditisdecidedrea-

sonablywhattolearn,andthephysicalmotionandactionofskiersinaturnare
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tothrustouttheski-tailextendingthekneefromtheone-sidedsnowplowaction

andthechangingstepmotionatthefirsthalfofaturn,andtopresstheskison

thesnowsurfacebendingthekneesatthelatterhalfofaturn.

Thetechnicalsysteminthisprocedureisadvancedfromtheone-sidedsnowplow

tothebasicturn,thetailstepturnandtheparallelstepturn,andtoseparately

thetopstepturn,theclosestepturnandtheparallelturn.

Theothercontentsinthispaperareasfollows

1.thecharacteristicsandthefaultsonthefourkindsofTakahashi'steaching

procedures,thatis,thepivotsystem,theparallelsystem,theone-sidedsnowplow

systemantechangingstepsystem,

2.someimportantpointsandexplanationsontheconstitutioninthissystematic

processoguiance.


