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■：はじめに  
 

教 師 と し て ボ ー ト を 指 導 す る 立 場 に 変 わ っ て １ ２ 年 が 経 ち ま す 。 人 は 、 何 か や ろ う

と す る と き 、 誰 か に 技 術 や 知 識 を 教 え て も ら え ば 自 分 は 強 く な り 、 賢 く な る 、 ま た は

教 え て も ら う こ と が 近 道 だ と 考 え ま す 。 し か し 、 指 導 さ れ る こ と だ け で は な く 、 指 導

す る 、 教 え る と い う 行 為 が 人 間 を 成 長 さ せ る の だ と 気 付 い た の は 、 最 近 の こ と で す 。

だ か ら 、 指 導 者 と 競 技 者 と は お 互 い に 成 長 出 来 る 対 等 （ Win-Win） の 存 在 で あ り 、 指

導 者 こ そ 、 常 に 自 ら の 研 鑽 に 励 み 社 会 に 評 価 さ れ る 人 物 で な け れ ば な ら な い と 感 じ て

い ま す 。 し か し 私 に と っ て 、 ボ ー ト の こ と を 言 葉 に し て 誰 か に 指 導 す る こ と は と て も

難 し い こ と で し た 。 艇 を 速 く 進 め る 感 覚 は 身 体 で 覚 え て い て 、 そ の こ と を 上 手 く 伝 え

る こ と が 出 来 な い か ら で す 。 自 分 の 中 に あ る 「 こ ん な か ん じ 」 を 言 葉 に で き ず 、 例 え

ば 、 ブ レ ー ド を 水 に 入 れ る 動 作 ひ と つ と っ て も 、 選 手 の 動 作 は 全 て が 違 う と 感 じ て い

ま し た 。 選 手 の 成 長 は 見 え る は ず も 無 く 、 苛 立 つ こ と も あ り ま す 。 と こ ろ が あ る 年 、

私 が 理 想 と す る 漕 ぎ 方 を 何 も で き て い な い 選 手 が 、 全 国 大 会 に 出 場 し た こ と を 機 会 に

様 々 な こ と が 変 わ っ て い き ま し た 。 私 は 、 自 分 の 経 験 に 基 づ い た 指 示 命 令 や 一 方 的 な

イ メ ー ジ の 押 し 付 け が 多 く 、 選 手 が 意 欲 的 に 取 り 組 む こ と に 全 く 着 目 し て い な か っ た

か ら で す 。以 来 、指 導 と は「 こ う し な さ い 」「 あ あ し な さ い 」と い う こ と を 言 う の で は

な く 、 ま ず は ボ ー ト 競 技 の 楽 し さ や 、 勝 ち た い 、 続 け た い と い う 希 望 に 満 ち た 選 手 を

い か に 増 や せ る か と い う こ と だ と 考 え て い ま す 。 選 手 の た め に 何 が 必 要 で 、 何 を 求 め

て い る の か を 考 え る こ と が 重 要 で あ り 、 指 導 者 か ら の 指 示 命 令 で は な く 、 選 手 が 納 得

し て 練 習 に 取 り 組 む た め の 工 夫 を す る の が 指 導 者 の 役 目 で す 。 競 技 者 の 思 い を 胸 に 、

競 技 者 か ら 学 び 成 長 し 、創 意 工 夫 を す る こ と が 指 導 者 に と っ て 大 切 だ と 思 っ て い ま す 。 

 

 
■：目的  
 本 研 究 は 、 青 森 県 ス ポ ー ツ 科 学 セ ン タ ー で 実 施 し て い る

「 ア ス リ ー ト プ ロ グ ラ ム サ ー ビ ス 」 に よ る 「 動 作 分 析 」 及

び 「 体 力 測 定 」 の 結 果 を 、 い か に わ か り や す く ボ ー ト 競 技

に フ ィ ー ド バ ッ ク 出 来 る か 、 ま た 、 い か に 生 徒 た ち の 目

線 に 近 づ け る か と い う こ と を 目 的 に 、 ボ ー ト 部 に 所 属 し

て い る 本 県 高 校 生 を 対 象 に 背 筋 力 測 定 を 実 施 し 、 定 期 的

に 行 っ て い る 2000ｍ エ ル ゴ メ ー タ ー の タ イ ム と の 相 関

性 を 考 察 し た 。  
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■：動作分析について  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【 ロ ー イ ン グ 動 作 】  

①  キ ャ ッ チ  

ブ レ ー ド を 水 に 入 れ る 動 作 を 「 キ

ャ ッ チ 」 と い う 。 ブ レ ー ド を 水 に 入

れ た 後 、 脚 と 体 の 大 き な 筋 肉 群 を 使

っ て 艇 を 前 方 に 押 し 出 す 。 漕 ぐ 動 作

の 前 半 部 分 で は 、 脚 が 仕 事 の 大 部 分

を し て い る 。 腕 は リ ラ ッ ク ス し た ま

ま 背 筋 は 伸 ば し 、 前 傾 姿 勢 を 維 持 す

る 。  

②  ミ ド ル  

下 半 身 で う ま れ た 大 き な 力 を 、 体 幹 に 伝 達 さ せ る 。 上 腕  

は ま だ 伸 ば し た ま ま で ハ ン ド ル に ぶ ら 下 が っ て い る よ う な

状 態 を 維 持 す る 。 ミ ド ル の 後 半 は 、 下 半 身 の 力 を 加 速 ・ 伝

達 さ せ る よ う 強 く 意 識 し て 上 半 身 の 後 傾 姿 勢 へ 移 行 さ せ る 。 

③  フ ィ ニ ッ シ ュ  

ローイング動作について

下半身の力発揮
（膝関節の伸展）

体幹の後傾
（股関節の伸展）

腕の引き
（肘関節の屈曲・肩関節の伸展）

ローイング動作は膝関節の進展で生まれた大きな力を体幹、腕
の順に伝達することでハンドルをうまく加速させることが重要です。
この力の伝達がうまくいかなければ下半身で発揮した力が体幹

や腕に伝わらず効率の悪い動きになってしまいます。
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 ハ ン ド ル の 勢 い を 保 つ よ う に 上 半 身 に

腕 を 引 き つ け る 。 両 脚 は 、 伸 ば し き っ て

も な お 強 く 押 さ え 続 け る よ う に 意 識 し 、

上 半 身 の 後 傾 姿 勢 を 強 く 維 持 す る の を 助

け る 。 こ の と き 、 腹 筋 が 上 体 を 支 え て い

る こ と を 強 く 感 じ る 。 後 傾 姿 勢 が 不 十 分 で 、 上 半 身 が 突 っ 立 っ

た ま ま だ と 漕 ぎ が 短 く な っ て し ま い 、 逆 に 後 傾 し す ぎ る と 体 重

が 艇 に 乗 っ て し ま っ て 艇 の 速 度 を 減 速 さ せ る 。  

 

座 位 で 行 わ れ る ボ ー ト 競 技 に お い て は 、 下

半 身 か ら 生 み 出 さ れ た 力 の 強 度 を 落 と す こ と

な く 運 動 連 鎖 を す る た め に 、 体 幹 や 骨 盤 を 意

識 す る こ と が 重 要 だ と 言 え る 。 骨 盤 を 安 定 さ

せ る こ と に よ っ て 、 腹 筋 及 び 大 腿 二 頭 筋 な ど

が 力 を 発 揮 し や す く な る 。  

 

■：体力測定について  

 左 の レ ー ダ ー チ ャ ー ト は 、 測 定 し た 値 を も と に 偏 差 値 を 算 出 し て い る 。 右 の レ ー ダ

ー チ ャ ー ト は 測 定 し た 値 を 体 重 で 除 し た 値 を も と に 偏 差 値 を 算 出 し て い る 。 青 森 県 内

の 他 競 技 を 含 む 測 定 結 果 の 平 均 値 を も と に 偏 差 値 を 算 出 し て い る 。 青 森 県 内 の 女 子 の

値 、 及 び 、 県 内 ボ ー ト 競 技 女 子 、 2015 年 10 月 と 2016 年 1 月 の 個 人 の 測 定 値 を チ ャ

ー ト に し 、 選 手 一 人 一 人 に つ い て 報 告 し た 。  

測定値による偏差値 相対値による偏差値（体重割）
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以 下 、 青 森 県 ス ポ ー ツ 科 学 セ ン タ ー の 「 ア

ス リ ー ト プ ロ グ ラ ム 」 測 定 項 目 の 説 明 か ら

抜 粋  

【 検 査 項 目 に つ い て 】  

①  基 本 検 査  

形 態 計 測 は 、 筋 骨 格 系 の 発 発 達 ・ ト レ ー

ニ ン グ の 効 果 な ど の 指 標 と し て 用 い る 。 筋

力 は 筋 量 （ ど れ だ け 筋 肉 が あ る か ） に 影 響

を 受 け る た め 、 筋 肉 で 周 囲 が 太 い 場 合 は  

筋 力 が 高 く な る 。測 定 項 目 は �～ �の 項 目 だ っ た 。ま た 、身 長 、体 重 、体 脂 肪 率 、脂 肪

量 、 除 脂 肪 体 重 、 骨 密 度 検 査 も 測 定 し た 。  

②  基 礎 体 力 測 定  

握 力 、 背 筋 力 、 垂 直 跳 び 、 長 座 体 前 屈 、 全 身 反 応 時 間 の 測 定 を 行 っ た 。 握 力 は 、 上

肢 の 筋 力 と し て 、 背 筋 力 は 背 部 を 中 心 と し た 全 身 の 筋 力 と し て 評 価 す る 。 背 筋 力 は 体

幹 部 の 筋 力 で 、 姿 勢 の 安 定 性 や 力 の 伝 達 な ど に 役 立 つ 。 全 身 反 応 時 間 は 、 刺 激 （ 光 ）

を 確 認 し て か ら 体 を 動 か す ま で の 時 間 で あ る 。 数 値 が 小 さ い ほ ど 反 応 が 早 い 。 こ の 時

間 は 、「 目 で 見 て 脳 か ら 筋 肉 へ 指 令 が 行 く ま で の 時 間 」 +「 命 令 受 け た 筋 肉 が 実 際 に 動

き 出 す ま で の 時 間 」 と な る 。  

③  膝 関 節 に つ い て  

伸 展 筋 力 は 膝 を 伸 ば す 筋 力（ 太 も も 前 の 筋 力 ）、屈 曲 筋 力

は 膝 を 曲 げ る 筋 力 （ 太 も も 後 の 筋 力 ） を 表 す 。 60 度 /秒 は

ど れ だ け 大 き な 筋 力 が 発 揮 で き る か の 測 定 、180 度 /秒 は 速

い 動 き の 中 で ど れ だ け 大 き な 筋 力 が 発 揮 で き る か の 測 定 と な る 。 

④  体 幹 力 に つ い て  

伸 展 筋 力 は 背 筋 力 、 屈 曲 筋 力 は 腹 筋 力 を 表 し た も の 。 ま た 、

「 達 成 率 」 と は 、 体 重 に 適 し た 筋 力 が あ る か 、 を 表 し て い る 。

100 を 上 回 っ て い れ ば 、 体 重 に 適 し た 筋 力 が 十 分 で あ る こ と を

意 味 し 、 100 以 下 で あ れ ば 筋 力 不 足 で あ る こ と を 意 味 す る 。   

⑤  無 酸 素 パ ワ ー ・ ミ ド ル パ ワ ー に つ い て  

最 大 無 酸 素 パ ワ ー と は 、 選 手 が 発 揮 で き る 瞬 間 的 な 最 大

パ ワ ー で あ り 、瞬 発 力 と し て 評 価 す る 。こ の 値 は 体 格 (体 重 ）

に も 影 響 を 受 け る の で 、 他 人 と 比 較 す る 時 は 最 大 無 酸 素 パ

ワ ー /体 重 を 用 い る 。 最 大 無 酸 素 パ ワ ー /体 重 は 「 体 重 あ た

り 発 揮 で き る パ ワ ー 」。 自 分 の 体 を 動 か す 能 力 と 関 連 す る 。 

⑨

⑧

⑦

⑥

⑤

④

③
② 

①

①上 腕 囲

②前 腕 囲

③頸 囲

④胸 囲

⑤腹 囲

⑥殿 囲

⑦大 腿 最 大 囲

⑧大 腿 中 間 囲

⑨下 腿 囲
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■：仮説  
 座 位 で 力 を 発 揮 し な け れ ば な ら な い ボ ー ト 競

技 に お い て 、 下 半 身 か ら 生 み 出 さ れ た 力 を 落 と

す こ と な く 上 半 身 に 伝 達 さ せ る た め に は 、 骨 盤

や 体 幹 を 良 く 意 識 す る こ と が 重 要 だ と い え る 。

ま た 、 各 測 定 結 果 を 見 た と き に 、 背 筋 力 の 偏 差

値 が 他 の 項 目 に 比 べ て 突 出 し て い る 傾 向 に あ る

こ と か ら 、 ボ ー ト 選 手 に と っ て 、 腹 筋 背 筋 を 主

と し た 体 幹 力 は 非 常 に 重 要 で あ り 、 競 技 力 に 直

結 し て い る も の と 考 え ら れ る 。  

 よ っ て 、 体 幹 ・ 骨 盤 の 影 響 が 低 速 を 左 右 さ せ

る と す る な ら ば 、 背 筋 力 と エ ル ゴ メ ー タ ー の 測

定 結 果 に は 何 ら か の 関 係 性 が あ る の で は な い か

と 仮 定 し 、 背 筋 力 測 定 を 実 施 す る こ と に し た 。  

 

①  被 験 者  

2013 年 1 月 、2015 年 1 月 、2016 年 1 月 に 青

森 県 内 の ボ ー ト 部 に 属 し た 2 年 生 男 子 部 員 50

名 、2 年 生 女 子 部 員 30 名 の デ ー タ ー を 測 定 し た 。 

②  測 定 内 容  

 背 筋 力 を ２ 回 測 定 し た 後 、 ロ ー イ ン グ エ ル ゴ

メ ー タ ー に よ る 2000 メ ー ト ル の タ イ ム ト ラ イ

ア ル を 行 っ た 。 こ の ロ ー イ ン グ エ ル ゴ メ ー タ ー

の タ イ ム は イ ン タ ー ネ ッ ト を 通 じ て 、 全 国 高 体

連 ボ ー ト 専 門 部 が 実 施 す る 、 通 信 制 エ ル ゴ 大 会

に 送 信 さ れ る た め 、 選 手 は タ イ ム ト ラ イ ア ル に

対 し て 最 大 努 力 を し て 運

動 を 行 っ て い る 。 背 筋 力

測 定 か ら エ ル ゴ メ ー タ ー

の タ イ ム ト ラ イ ア ル ま で

に は 約 1 時 間 程 度 の 十 分

な 休 憩 時 間 や ウ ォ ー ミ ン

グ ア ッ プ の 時 間 を 確 保 し

た 。  
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太もも前面

(最大筋力)

太もも後面

(最大筋力)

太もも前面

(スピード筋力)

太もも後面

(スピード筋力)

体幹伸展筋力

(背筋)

体幹屈曲筋力

(腹筋)

最大無酸素パワー

(最大出力)

ピークパワー

(ダッシュ力)

平均パワー

(筋持久力)

握力

背筋力

垂直跳び

(瞬発力)

長座体前屈

(柔軟性)

全身反応時間

(敏捷性)

30

35

40

45

50

55

60

65

70

75

太もも前面

(最大筋力)

太もも後面

(最大筋力)

太もも前面

(スピード筋力)

太もも後面

(スピード筋力)

体幹伸展筋力

(背筋)

体幹屈曲筋力

(腹筋)

最大無酸素パワー

(最大出力)

ピークパワー

(ダッシュ力)

平均パワー

(筋持久力)

握力

背筋力

垂直跳び

(瞬発力)

長座体前屈

(柔軟性)

全身反応時間

(敏捷性)

25

30

35

40

45

50

55

60

65

70

太もも前面

(最大筋力)

太もも後面

(最大筋力)

太もも前面

(スピード筋力)

太もも後面

(スピード筋力)

体幹伸展筋力

(背筋)

体幹屈曲筋力

(腹筋)

最大無酸素パワー

(最大出力)

ピークパワー

(ダッシュ力)

平均パワー

(筋持久力)

握力

背筋力

垂直跳び

(瞬発力)

長座体前屈

(柔軟性)

全身反応時間

(敏捷性)
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③  結 果  

こ の グ ラ フ か ら

2000m エ ル ゴ の タ イ ム

と 背 筋 力 に は 、あ る 程 度

の 相 関 が あ っ た と い え

る 。座 っ た 状 態 で 大 き な

力 を 発 揮 し 続 け る 効 率

の 良 い 運 動 連 鎖 の た め

に は 、体 幹 力 は 重 要 な 役

割 を 果 た す こ と が わ か

る 。 し か し 、 約 7 分 間 、

最 大 速 度 を 維 持 し な け

れ ば な ら な い ボ ー ト 競

技 の パ フ ォ ー マ ン ス を

決 定 づ け る 要 因 は 、有 酸

素 能 力 だ と 言 わ れ て い

る 。さ ら に は 、レ ー ス の

ス タ ー ト や ラ ス ト ス パ

ー ト に 欠 か せ な い 無 酸

素 能 力 や 筋 力 、艇 や オ ー

ル を コ ン ト ロ ー ル す る

た め の 技 術 パ フ ォ ー マ ン ス も 重 要 で あ る 。背 筋 力 だ け で は な く 、大 腿 四 頭 筋 や 大 殿

筋 の パ ワ ー を 測 定 し た 場 合 も 同 じ よ う な 結 果 に な る と 思 わ れ 、単 に 背 筋 力 を 高 め る

の で は な く 、有 酸 素 能 力 、無 酸 素 能 力 、筋 力 ト レ ー ニ ン グ な ど を バ ラ ン ス よ く ト レ

ー ニ ン グ を 行 い 、座 位 に よ る 下 半 身 か ら 上 半 身 へ と 力 を 伝 達 す る 運 動 連 鎖 を 効 率 よ

く 行 う た め の 技 術 を 習 得 す る べ き だ と 考 え る 。高 校 生 を 強 化 す る に あ た っ て は 、最

大 筋 力 や 様 々 な 測 定 値 に 着 目 し な が ら も 、基 本 的 な ロ ー イ ン グ 動 作 を 習 得 す る た め

に 、 自 ら の 身 体 を 客 観 的 に み る 機 会 を 与 え る こ と が 重 要 だ と 結 論 づ け る 。  
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