
.序論

これまでにも、柔道授業の安全かつ円滑な実施のた

めに文部科学省から「柔道指導の手引き」が刊行され

てきた。平成24年から中学校体育授業において武道が

必修化されたことに伴い、平成26年には「柔道指導の

手引き 三訂版」として改訂された。柔道授業では、

はじめに基本動作として受身の指導が行われ一般的に

「後受身→横受身→前回り受身」という順序で学習が

すすめられている。その中でも後受身は、全ての受身

の基礎となるものであり、受身学習では欠かすことの

できないものであろう。しかしながら、多くの学校で

取り組まれている一般的な受身学習には、まだ様々な

問題が残されている。

まずは、後受身に関する問題である。基本の後受身

ではあるが、実際に後方に投げられた時の受身は、後

受身よりも横受身の方が、頭部を固定しやすいと河鰭

(2014)は報告している。また三戸(2008)は，後受身動

作の際には顎を胸に引き寄せるよう頸部前屈をさせる

意識をもたせることで，受け身時に後頭部を畳に打た

ない傾向が示されたと報告している。さらに、濱田

(2010)も、真っ直ぐ後方に倒れる後受身を改良し、後

方に倒れる時、首肩を素早く捻り、畳を打つ手の甲に

視線を向けて行う応用後受身なる方法を考案している。

後受身は、受身の基本ではあるものの、相手に投げら

れる時の実践的な受身としてはそれだけでは不十分と

言えよう。また、横受身に関しても、いくつかの問題

がある。実際に横方向に投げられた時の受身は、横受

身の腕のたたき方とは反対になることから、反転する

横受身という受身も考案されている。その上、投げら

れた状況によって、腕だけで横受身をとる場合や、腕

と脚とを使って横受身をとる場合があり、その方法も

様々である。

さらに、柔道の受身の中核とされている前回り受身

についても、初心者指導において前回り受身の習得の

必要はないと尾形(2002)は報告している。植田(2003)

も、実際に投げられた時の接地順と前回り受身の接地

順に違いがあり、前回り受身の学習の有無により、背

負投で投げられた時の受身の衝撃力は変わらないと報

告している。また、授業時間として設けられている15

時間程度では、前回り受身を習得させることに時間が

かかりすぎることも問題だと指摘している。そのため、

転がって受身を学習させることを目的とした「横転受

身」と呼ばれる前回り受身の簡易版も考案された。こ

れらの研究報告の影響からか、平成26年改訂の柔道指

導の手引きの中では、前回り受身は単元の後半で指導

する事例が紹介されるようになった。

以上のように、初心者指導における受身学習の問題

点について述べてきたが、その根幹は、受身は基本動

作として１人で行うものの、実際に投げられる時の受

身は、相手の投技に対して受身をする対人的技能の中

で行われることに起因する。実際に投げられる際の受

身では、片方の腕は投げる者が握っているため片腕で
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の受身となる。さらに、前方に投げられる時は、相手

の背中や空中で前方に回転してから畳に接地していく

ため、１人でする前回り受身とは、運動形態が大きく

異なってくる。実際に投げられる受身と同様な運動形

態に近づけるには、１人で行う単独練習では、当然限

界が生じる。そのため早い段階から、対人的技能とし

てスモールステップを踏まえながら２人一組で練習す

ることが必要と考えられる。

そこで本研究では、２つの受身学習プログラムを取

り上げ、受身学習に関しての基礎資料を得るために研

究を進めていくことにした。一つは、できるだけ早い

段階から２人一組での練習をするために、１人での受

身学習を極力少なくし、かつ投げられた時の受身に近

い「斜め後受身」の学習を行う「後受身→斜め後受身」

の受身プログラム(以下、斜め後群)。もう一つは、従

来型の１人での受身学習を十分に行う「後受身→横受

身→前回り受身」の受身プログラムで「前回り受身」

の困難さを簡易化した「横転受身」で代用する「後受

身→横受身→横転受身」の受身プログラム(以下、横転

群)。中学校１年生を対象に、これら２つのプログラム

における学習効果を投げられた時の受身の動作分析か

ら検討を行った。

.研究方法

１.分析対象

和歌山市Ａ中学校の１年生４クラス(各クラス35名)

の体育授業、単元「柔道」を対象とした。２群で比較

するためにＡＢ組を「後受身→斜め後受身」(斜め後

群)、ＣＤ組を「後受身→横受身→横転受身」(横転群)

と設定した。

２.授業期間

平成28年10月中旬～11月下旬。

３.単元計画

図１.２は、実験を行う11時間目までの単元計画を示

した。１，２時間目を受身の学習時間とし、その後毎

時間授業の始めにウォーミングアップとして、１人で

行う受身を継続的に実施した。

４.受身のウォーミングアップ

毎時間の１人で行う受身の内容は、２群ともに「後

受身」を座位、中腰、立位でそれぞれ８回ずつ行った

後、斜め後群では、「斜め後受身」(図３.)を座位から

左右６回ずつ行い、横転群では、「横受身」を中腰から

左右４回ずつ、「横転受身」(図４.)を四つん這いの姿

勢から４回行い、２群ともに計36回の受身を実施した。
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図１.斜め後群の単元計画

図２.横転群の単元計画
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５.実験方法

実験１は、６時間目にあたる10月28日に支釣込足で

柔道有段者に投げられた時の受身評価を行った。実験

２は、11時間目の11月12日に大腰で柔道有段者に投げ

られた時の受身評価を行った。支釣込足の実験では、

斜め後群横転群ともに61名。大腰の実験では、斜め後

群が57名。横転群が64名であった。

１）２次元動作分析

柔道有段者により、生徒が投げられた時の受身動作

を分析した。実験１では、生徒を支釣込足で投げ、実

験２では、生徒を大腰で投げた。また初心者の生徒を

投げるにあたり、恐怖心を軽減するために投げ込みマ

ットを用いた。

⑴施技条件

スタート姿勢は、進退動作をなくし両足を肩幅に開

いた状態で、自然本体に構えた。組み合った時に受の

腕に力が入りすぎている場合は、軽く力を抜かせるよ

う指示した。３人の柔道有段者(取)の投げる力は、一

定となるように実験前に統一し、支釣込足、大腰とも

に右技を掛けた。

支釣込足では、立位の状態から取が引き出した動きに

対して受が崩されて半歩足が出たところに足を出し、

土踏まずをすねに当て投げた。大腰では、立位の状態

から取が右手で受の後帯を握り、両手で引き出しなが

ら体を回して技を掛けた。表１は取のプロフィールを

示している。各クラス身長別で３グループに分け、背

が高いグループはＡ、真ん中グループはＢ、低いグル

ープはＣが技を掛けた。

⑵実験設定

組み合った状態の横方向から設置した１台のカメラ

「EXLIM PLO EX-F1」(CASIO社製)を用い、HS

(ハイスピード)モードで撮影速度を毎秒300fpsシャッ

タースピードをオート設定にして撮影を行った。

６.分析方法

DHK社製の動作解析ソフト「Media Brend」を活

用し、相手の技を受ける動作及び投げられた時の受の

受身動作について分析を行った。

１）チェックリストの分析項目

籔根ら(2011)が例示した受身評価の観点及び評価基

準をもとに、それぞれの技における受の動作のチェッ

クリストを作成した(表２.３)。後日、撮影した映像を

柔道有段者がチェックリストを用い得点化した。さら

に再テスト法により得点の信頼性の検討を行った。表

２.３における５観点、計15点満点で評価を行った。

支釣込足、大腰において、観点１.２ではそれぞれの

技を受けた時の動作を評価し、観点３.４.５では受身

動作についての評価を行った。
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図４.横転受身

表１.柔道有段者(取)のプロフィール

弐63168Ｂ

六72173Ａ

段位体重身長

参58162Ｃ

表２.支釣込足におけるチェックリスト

図３.斜め後受身
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２）接地順の分析

身体部位のどこから接地したのかを分析するために、

表４に示したように、左手から肩までを「左上肢」、

腰、臀部を「腰」、左の太ももからふくらはぎを「左

脚」、左の足首からつま先までを「左足」、右の太もも

からふくらはぎを「右脚」、右の足首からつま先までを

「右足」とした。また、３～６のうちいずれか２つ以

上が同時についた場合を「下肢」、左上肢と３～６のう

ちいずれかが同時についた場合を「左上肢と下肢」と

した。

３）受身動作所要時間の分析

図５.６.は、それぞれの技の受身動作局面を示して

いる。受身動作所要時間を「支釣込足」と「大腰」で

分析した。技を受けてから畳に接地するまでの時間を

「滞空時間」、左上肢が接地してから受身動作が止まる

までの時間を「左上肢からの接地時間」、技を受けてか

ら止まるまでの時間を「受身時間」とした。技を受け

た時点は、支釣込足では取の足が受のすねに触った時

とした。大腰では、取に引き付けられ受の踵が浮いた

時とした。また、左上肢以外から接地して受身動作が

止まるまで時間を「その他の接地時間」とした。

.結果及び考察

１.支釣込足における受身動作

１）チェックリスト

表５は、支釣込足における受身動作を、表２のチェ

ックリストの観点評価に基づき得点化したものである。

斜め後群、横転群において「技を掛けられた時」「空中

姿勢」「接地時の順序」「接地時の脚の面」の４観点で

有意差はなかった。

しかし、最後の脚の操作に関しての観点では、斜め

後群の得点が５％水準で有意に高かった。斜め後群の

支釣込足における受身では、受身の最終局面で両脚が

重ならないように操作ができていた。斜め後受身の学

習では、腕で畳をたたいた後に、脚を重ならないよう

に畳におくことを練習した。横転受身においても、従

来の腕と両足を同時にたたくという指導ではなく、腕

で畳をたたいた後に脚の畳への接地をするように時間

差をとるように指導した。この腕で畳をたたくことと

脚の畳への接地の時間差を、腕の衝突時そして脚の衝

突時の２つの音をさせることで確認させた。しかし、

斜め後受身の方が、腕でたたいた後に脚を操作する時
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表３.大腰におけるチェックリスト

表４.接地部位の一覧

図５.支釣込足における受身動作局面

図６.大腰における受身動作局面

表５.支釣込足における観点評価

p＜0.052.43±0.662.72±0.60最後の脚の操作

n.s.2.26±0.742.43±0.66接地時の脚の面

n.s.1.64±0.571.75±0.56接地時の順序

n.s.1.95±0.641.89±0.58空中姿勢

n.s.1.52±0.621.48±0.62技を掛けられた時

t-test
横転群

(61)

斜め後群

(61)
観点
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間差が長くとれるため、脚の操作の課題を確認しやす

く、斜め後群の得点が高くなったものと推察できる。

一方「技を掛けられた時」の得点は、２群ともに５

つの観点で最も低く、斜め後群では1.48±0.62、横転

群では1.52±0.62であった。支釣込足は、初心者指導

において初めに習得する投技の代表的な足技であるた

め、この技での受身評価が低いことは、これからの初

心者指導に問題が残る。そこで、技を掛けられた時の

受の状態をより詳細に検討するために、技を掛けられ

た時に踏み出す足の方向を分析することにした。

表６は、支釣込足の技を掛けられた時に踏み出す足

の方向を詳細に見たものである。よい受身動作をする

ためには、「相手の力を感じ、抵抗せずにその方向に身

を任せる」ことが大切であると籔根は述べている。こ

のことから言えば、支釣込足の受では、前方に足を踏

み出すことが、相手の力に抵抗せずの方向である。し

かし、横方向に足を踏み出している割合は、斜め後群

で67.2％、横転群は77.0％という結果であった。２群

ともに、身を任せて受身をとっておらず、自分から横

方向に回転して受身をとろうと横に踏み出しているこ

とが伺える。横転群の方が、横方向に踏み出す割合が

10％ほど高かったが、カイ二乗検定の結果では２群間

に統計的に有意差は認められなかった。

２）接地順

表７は、支釣込足で投げられた時初めに接地する部

位を表したものである。チェックリストの観点評価で

も得点が低かった接地時の順序に関して、初めに「腰」

から接地している生徒の割合が２群ともに１番高かっ

た。斜め後群で32.8％、横転群で41.0％であった。２

番目に高い割合を示した、「左足」においても斜め後群

で32.8％、横転群で27.9％であり、２群とも「腰」と

「左足」からの接地で65％以上を占めた。

支釣込足は、低い位置を支点にして相手を投げる技

のため、安全に受身がとりやすい技とされている。し

かしながら、支釣込足で「相手の力を感じ、抵抗せず

にその方向に身を任せる」ことは、初心者においては

難しかったことが伺われる。支釣込足の受身の初めの

練習では、自分から倒れていく練習や相手の支える足

を跨いでから受身をとる練習をする。支釣込足の受身

の実験１は、６時間目の授業で実施したもので、まだ

ほとんどの生徒が剛体になって、相手の技を受けてか

ら受身をとるという段階ではなかったと言える。その

ため、自分から横方向に転がるような受身をとってい

る生徒の割合が、２群ともに半数以上になったのだろ

う。

籔根は、低い姿勢から相手に抵抗せず身を任せて投

げられる練習を受身の前段階で実施することを推奨し

ている。本実験において、前に転がる練習をしている

横転群も、自分で転がる受身を練習していない斜め後

群も、支釣込足で前方に転がっていく受身では大きな

違いが見られなかった。むしろ、横転群の方が、横に

回る受身を練習していたことの影響からか、横回転の

受身をとっている傾向にあった。前回り受身の学習に

おいても、背負投などの前方に投げる技の前に学習し

なくても、投げられた時の受身の衝撃力には違いがな

いと報告されている。今回の研究でも、それと同様の

結果と言えよう。前方に回転することは、自分の力よ

りも、相手の力に身を任せて前方に転がることを学習

することが初心者での受身学習では大切であることが

伺える。

３）受身動作所要時間

表８は、受身動作所要時間を示したものである。「滞

空時間」「左上肢からの接地時間」において２群間で有

意差は認められなかった。「その他の接地時間」「受身

時間」においては、５％水準で斜め後群の方が、受身

動作所要時間が有意に長くなっていた(図７.８)。
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表６.支釣込足の技を掛けられた時に踏み出す足の方向

表７.支釣込足で投げられた時初めに接地する部位

表８.支釣込足における受身動作所要時間の比較

p＜0.050.87±0.10(61)1.27±1.37(61)受身時間

p＜0.050.52±0.20(57)0.89±1.13(56)
その他の

接地時間

n.s.0.33±0.10(4)0.54±0.34(5)
左上肢からの

接地時間

n.s.0.34±0.12(61)0.37±0.28(61)滞空時間

t-test横転群(n)斜め後群(n)
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斜め後群は横転群よりも、受身動作所要時間に関し

て受身時間が長く、畳に衝突する時間を長くとること

により衝撃力を分散することができた、よい受身動作

であったと言えよう。

２.大腰における受身動作

１）チェックリスト

表10は、大腰における観点評価を示したものである。

斜め後群、横転群において全ての観点で有意差はなか

ったものの、２群を比較すると斜め後群の方が全ての

観点において高い得点であった。若干ではあるが、斜

め後群の方が、よい受身動作ができていたものと推察

できる。

大腰では、技を掛けられた時の得点が最も高かった。

技を掛けられた時の支釣込足の得点と比較してみると、

斜め後群で大腰2.42＞支釣込足1.48、横転群で大腰

2.38＞支釣込足1.52、と技を掛けられた時の得点で大

腰は支釣込足に比べて得点が高かった。これは受身動

作をする前段階で必要な「相手の力を感じ、抵抗せず

にその方向に身を任せる」ことが、大腰では実施しや

すかったものと考えられる。さらに、今回の実験の大

腰では、取の技を掛ける力を一定にする目的で、釣手

は初めから受の後帯を握った状態から技を施した。そ

のため、技を掛けられた時の受が、相手の技をかわそ

うとしても腰を抱えられているためかわしにくく、技

を掛けられた時の得点が高い結果になったものと思わ

れる。受にとって足技は、掛けられた部位である脚の

操作をしやすいことが、返ってマイナスに作用した結

果だろう。足技よりも腰技の方が、初心者では技を受

やすいと言えよう。

２）接地順

表11は、大腰で投げられた時初めに接地する部位を

示したものである。初めに接地する部位は２群ともに

最も高い割合が「左上肢」で、斜め後群では64.3％、

横転群においても62.5％であった。チェックリストで

も大腰では、接地時の順序の得点が、斜め後群2.32、

横転群2.27と概ねよい受身動作ができていたことが伺

える。接地順においては、２群ともによい受身動作で

ある「左上肢→腰→下肢」といった順番で接地できた

と言える。

３）受身動作所要時間

表12は、大腰における受身所要時間の比較を表した

ものである。「滞空時間」「受身時間」の時間において

0.1％水準で、斜め後群の方が有意に長い時間を示した

(図７．10)。「左上肢からの接地時間」「その他の接地

時間」においては、２群間で有意差は認められなかっ
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：p＜0.05

図７.その他の接地時間（支釣込足)

：p＜0.05

図８.受身時間（支釣込足)

表10.大腰における観点評価

表11.大腰で投げられた時初めに接地する部位

表12.大腰における受身動作所要時間の比較

n.s.2.05±0.672.12±0.68最後の脚の操作

n.s.2.14±0.682.25±0.57接地時の脚の面

n.s.2.27±0.682.32±0.78接地時の順序

n.s.1.92±0.782.04±0.67空中姿勢

n.s.2.38±0.862.42±0.84技を掛けられた時

t-test横転群(64)斜め後群(57)観点

p＜0.0011.10±0.16(64)1.29±0.21(57)受身時間

n.s.0.42±0.08(7)0.45±0.18(5)(腰から)

n.s.0.50±0.11(24)0.59±0.19(20)
その他の

接地時間

n.s.0.45±0.15(40)0.52±0.21(37)
左上肢から

の接地時間

p＜0.0010.60±0.12(64)0.70±0.18(57)滞空時間

t-test横転群(n)斜め後群(n)
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たものの、斜め後群の方が、所用時間は長い結果であ

った(図８．9)。斜め後群における大腰の受身では、受

身のメカニズムに大きく関連する、投げられた衝撃力

を、衝突する時間を長くとることにより分散できた、

よい受身動作であったと言えよう。

.結論

本研究は、中学校１年生の柔道授業を対象に「後受

身→斜め後受身」の受身プログラム(斜め後群)「後受

身→横受身→横転受身」の受身プログラム(横転群)に

おいて、それぞれの受身学習プログラムの学習効果を、

投げられた時の受身の動作分析から検討することを目

的にしたものである。その結果、以下のことが明らか

となった。

１.支釣込足における受身動作

１）チェックリスト

チェックリストの得点から「最後の脚の操作」の観

点で２群間に有意差が見られ、斜め後群の方が高得点

を示していた。その他の観点では２群において有意差

は認められなかった。また、「技を掛けられた時」「空

中姿勢」の観点においては２群ともに低い得点であっ

たことから、技を受ける時の動作が難しかったと考え

られる。

２）接地順

２群ともに、腰から接地している生徒が多く見られ

る結果であった。さらに詳しく分析を行うと、横転群

においては、技を受けた時に支えられる足を横方向に

出している生徒が斜め後群よりも多く、腰からの接地

が多い結果となった。

３）受身動作所要時間

「左上肢からの接地時間」「その他の接地時間」にお

いて５％水準で有意差が認められ、斜め後群の時間が

長い結果であった。

２.大腰における受身動作

１）チェックリスト

チェックリストの得点から２群において得点に有意

差は見られなかったものの、全ての観点で斜め後群の

方が高得点を示した。

中学校柔道授業における受身学習プログラムに関する研究

図９.滞空時間（大腰)

：p＜0.001

図10.左上肢からの接地時間（大腰)

図11.その他の接地時間（大腰)

：p＜0.001

図12.受身時間（大腰)
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２）接地順

両群において「左上肢→腰→下肢」の理想的な受身

ができている生徒が多く見受けられた。

３）受身動作所要時間

「滞空時間」「受身時間」において0.1％水準で有意

差が認められ、斜め後群の時間が長い結果となった。

以上のことから、斜め後受身の学習により、支釣込

足・大腰での受身時間が長くとれていることが分かっ

た。「手で畳をたたいてから足をコントロールして置

く」という受身動作の習得ができたことが伺える。こ

のことは、受身のメカニズムに大きく関連するエネル

ギーを分散・変換させるための重要な動作であり、受

身学習の効果が見られた。また、横転受身の学習によ

り、横回転で受身を行う傾向が見られたことから、前

回り受身の習得が困難であっても前方向に転がる学習

をさせるべきであるといえる。受身の前段階である相

手の技を受けるという動作に関して、「相手の力を感

じ、抵抗せずに身を任せる」という練習の必要性が確

認された。一人で行う受身学習の次の段階である、相

手に投げられる対人的技能としての受身という観点か

らの検討が必要である。
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