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論文

児童期における効果的な「縄跳び運動」の指導法
― 二重跳び習得に向けたスピード跳びの活用 ―

要　旨
　本研究は児童を対象に、二重跳び最高記録を調査するとともに、前跳びによる 30秒間および 10秒間スピ
ード跳びを測定し、両者の関係を検証するとともに、二重跳び習得に向けた明確な指標を提示することを目
的とした。対象は 1年から 6年の小学生 1022人（男子 538人、女児 484人）だった。二重跳びが 1回以上跳
べる児童は 1年では 19.7%であったが、3年で 88.8%、6年では 93.7%となっていた。5、6年生でも 6%の児
童が 1回も跳べないことがわかった。二重跳びと 30秒間スピード跳びとの間に中程度（r=0.45）の、10秒間
スピード跳びとの間に低い相関（r=0.37）が認められた。二重跳びのレベル別にスピード跳びの記録を比較し
た。その結果、30秒間で 70回以上跳ぶことができれば、二重跳びを 1回跳べることが示唆された。二重跳び
の練習方法の一つとしてスピード跳びが有効であることがわかった。
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1. 緒言
近年、“子どもロコモ ”が問題になっている。「す
ぐに転ぶ」「姿勢が悪い」など運動器に障害のある
子どもが増えている（林ら, 2017; 鈴木・矢野 , 

2019）。2020年初頭から感染拡大した新型コロナに
よる深刻な運動不足で、さらに拍車がかかることが
懸念される。コロナ禍、多くの小学校で休講措置が
取られる中、公園で「縄跳び」をする子どもをよく
見かけた。“体を動かして思いっきり遊びたい ”子
ども達にとって、手軽な縄跳びは一人でも楽しんで
取り組め、また縄があることで今課題のフィジカル
ディスタンスを保てる恰好の運動教材といえる。技
の難易度や運動量の強弱を発育段階に対応させるこ
とができるとともに、技や記録の達成や友達との競
争・協同の楽しさが味わえる教材的価値の高い運動
といえるだろう（林, 1985）。
運動学的側面からみると、縄跳びはロープの回旋
動作を伴う連続ジャンプで、両脚前足部で接地し、
関節を殆ど曲げることなく行う素速いリバウンド
ジャンプである。筋の収縮動態に注目すると、大腿
前部や下腿後部の筋が伸張 -短縮していることから
代表的な Stretch-Shortening Cycle exercise （SSC）運
動といえる（Miyaguchi et al., 2014） 。この SSCを
効果的に引き出すには姿勢を真っ直ぐにし、固い棒

のように体幹を引き締める必要がある。さらに縄の
回旋に合わせ、接地後、直ぐに跳ばなければいけな
い。このことが心肺機能（ 古田 , 

2011）に加え体幹筋（中俣ら, 2010）や身体のバネ
（ 、骨密度の強化（Xu et al., 

2016）、さらに敏捷性を高める 可
能性が高い。
縄跳び運動の学習を始めた児童が憧れてやまない
技として「短なわ前方順二回旋跳び（以下『二重跳
び』）」 がある。高橋（2005）は小学生高学年で全て
の子ども達に達成させたい運動課題の一つに挙げて
いる。特に二重跳びは、「あや二重跳び（ハヤブサ）」
や「三重跳び」などの応用技に通じることから、一
跳躍二回旋以上の技を学習する過程において習得が
欠かせない。また鉄棒の「逆上がり」同様、日本の
体育のイニシーエーション（通過儀礼）的存在で（井
谷, 2011）、小学校体育で保障する身体能力のミニマ
ムとして位置づけられる可能性もある（中央教育審
議会, 2005）ことから、教師にとっても重視すべき
運動課題といえるだろう。
二重跳びの学習では、縄を速く回す手首の回旋感
覚や、速い縄の回旋と跳躍を協調させることが大切
であり（山本, 1998）、そのアプローチの一つに「ス
ピード跳び（はや回し跳び：前方一回旋一跳躍）」 
がある。規定時間に前跳びをできる限り速く跳ばせ
る練習法のことである。松本（2003）は 30秒間に
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70回以上、また山本（1998）は 70～ 80回位跳べ
るようになると二重跳びが１回跳べるようになると
述べている。林（1985）は小学 2年生 30名の調査で、
前方二重跳びが 5回以上できるためには、30秒間
スピード跳びで 80回以上跳べることが目安になる
と述べている。そして近年では粕尾（2018）が 10

秒間スピード跳びの目標を 25回としている。
また、児童期における二重跳びの達成率について
は小学 4年生 102名を対象にした藤田の報告（2007）
や、富山県の 1小学校における児童（1年生から 6

年生）580名を対象にした橋爪・阿尾（2005）の報
告はあるが、対象範囲が限られており、十分とはい
えない。スピード跳びが二重跳びにどの程度関係し
ているのか、また目標値についても様々な意見があ
り明確とはいえない。二重跳びを苦手とする児童の
やる気（内発的動機付け）を引き出すためにも、挑
戦したくなるような明確な目標を設定することが重
要といえる。そこで本研究では児童を対象に、30

秒間および 10秒間スピード跳びを計測し、二重跳
び最高記録との関係性を検証するとともに、二重跳
び習得に向けた明確な指標を提示することを目的と
した。

2. 方法
（1）  対象者
対象は石川県の K市および N市の 3小学校に通
う 1年から 6年までの児童 1022名（男児：538名、
女児 : 484名）であった。対象者の体格特性は全国
的な平均値と類似し、一般的な児童期の子どもと同
様な発育状態にあると考えられた。なお、本研究に
おける個人情報の保護及び倫理的配慮については、
石川県立大学倫理委員会の承認を得ている（承認番
号：令和 3年県大第 90号）。

（2）  測定項目と実施法

北陸では冬季に授業ならびに課外活動として縄跳
びを行わせる学校が多く、独自の検定カードに各技
の達成記録を記載する習慣がある。二重跳びの最高
記録については自己申告による検定カード記載の記
録を採用した。スピード跳びについては体育授業を
通じて計測を行った。短縄を使用し、1回旋 1跳躍、
前方回しで 30秒間および 10秒間の跳躍数を計測し
た。途中で縄がかかっても続けて数えた（図 1）。
なお「二重跳びが何回できれば跳べた（達成）と
するか」については様々な意見がある。縄跳び運動
を連続ジャンプの運動課題とするなら、連続 2回以
上跳べて初めて達成とみなす場合もある。しかし本
研究では二重跳び初学者の目標を設定するため、1

回跳べれば達成とし、その指標づくりを行った。

（3）  統計解析
学年別の二重跳び達成率（1回以上および 5回以
上連続で跳べる児童の割合）を調べた。30秒間お
よび 10秒間スピード跳びの記録を性別、学年別で
比較検討した（二要因分散分析）。次いでスピード
跳びと二重跳びとの関係について偏相関係数（学年
考慮）を算出し検討した。また、二重跳びが「①で

図１縄跳び授業の様子

図２学年別、二重跳びの達成率の比較
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きない」「② 1回跳べる」「③ 5-10回跳べる」「④
50回以上跳べる」のレベル別に 4群に分類し、30

秒間および 10秒間スピード跳びの記録を比較検討
（一要因分散分析）した。本研究における統計的有
意水準は 5%とした。

3. 結果
二重跳びの最高記録について性別、学年別に比較
検討した結果、性差は認められず学年差が認められ
た。よって男女混みにして学年別に達成率を求めた。
図 2は各学年における二重跳びが 1回以上および 5

回以上跳べる児童の比率を示している。1回以上跳
べる児童の比率は、1年では 19.7%であるが、3年
になると 88.8%まで高まり、6年では 93.7%まで占
めていた。ただし、5、6年でも約 6%の児童が 1

回も跳べないことが示された。連続 5回以上になる
と、1年は 9.2%であるが、3年で 65.9%、6年では
75.7%となっていた。なお、各学年の最高記録は1年：
35回、2年：90回、3年：152回、4年：152回、5

年：93回、6年：139回であった。
図 3は 30秒間スピード跳びの結果を示している。

表１各種縄跳びの相関関係

注：右上段は各項目間の相関係数を、左下段は学年を考慮した
　　偏相関係数を示す。 * p < 0.05

図３学年別、性別、30秒間スピード跳びの比較（分散分析結果）

図４学年別、性別、10秒間スピード跳びの比較（分散分析結果）
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二要因分散分析の結果、有意な交互作用および性差
は認められず、学年にのみ有意な主効果が認められ
た。多重比較検定の結果、3年の回数が他の学年よ
りも有意に高く、男女とも平均で 80回を超えてい
た。
図 4は 10秒間スピード跳びの結果を示している。
有意な交互作用はおよび性差は認められず、学年に
のみ有意な主効果が認められた。多重比較検定の結
果、4年の回数が他の学年よりも有意に高く、男女
とも平均で 30回を超えていた。
表 1は各縄跳び間の相関係数を示している。各縄
跳びに学年差が認められたことを踏まえ、学年を考
慮した偏相関係数も左下段に示している。その結果、
30秒間スピード跳びと 10秒間スピード跳びの間に

の高い相関が認められた。一方、二
重跳びと 30秒間スピード跳びとの間に r=0.45 

の中程度の相関が、10秒間スピード跳びと
の間に の低い相関が認められた。
よって、30秒間スピード跳びと 10秒間スピード跳
びとは二重跳びとの関係性において本質的に異なる
と判断し、以降、30秒間スピード跳びと 10秒間ス
ピード跳びと別々に一要因分散分析を行った。
図 5は二重跳び記録の群別に、30秒間スピード
跳びの比較を行った結果を示している。群間に有意
な差異が認められた（ η2 0.302）。
多重比較検定の結果、0回群（61.3回）と 1回群
回 、5-10回群（74.9回）、および 50回以上群（90.5

回）との間に有意差が認められた。また 50回以上
群と 1回群および 5-10回群との間に有意差が認め
られた。
図 6は同様に 10秒間スピード跳びの比較を行っ
た結果を示している。群間に有意な差異が認められ
た（ η2 0.214）。多重比較検定の結
果、0回群（25.1回）と 1回群（25.7回）に有意差

は認められなかった。
一方、0回群および 1回群と 5-10回群（29.3回）
との間に有意差が認められた。また、50回以上群
（34.2回）と他群との間に有意差が認められた。

4. 考察
二重跳びは多くの小学校で発展技として児童に提
示されており、児童が目標とする技の一つであるが、
スムーズに跳べる児童とタイミングが合わず上手く
跳べない児童がいる。本研究では実際の達成率につ
いて学年別に調査を行った。二重跳びが 1回以上跳
べる児童の比率は、1年では約 2割（19.2%）であっ
たが 3年になると約 9割（88.8％）の児童が跳べる
ようになっていた。身体機能の成長に加え、この間
における学習能力の成長が著しいことが窺える。各
学年の最高記録をみても、2年以降大きな差がない
ことから、低学年時（特に 2年）から積極的に二重
跳びに挑戦していくことも必要と思われる。この点
については 3年から 4年の段階においてしっかり学
習指導する必要があるとの報告（橋爪・阿尾 , 

2005）もある。
橋爪・阿尾（2005）は児童を対象に短縄跳びの学
年進行に伴う運動技能の変化について調査してい
る。それによると二重跳びは 4年から次第にできる
児童が増加するが、5・6年でもできない児童が多
いと報告している。本研究においても、5・6年の
約 6%の児童が 1回も跳べないことが示された。ま
た、連続 5回以上跳べる児童の比率も調べているが、
高学年になっても複数回（5回以上）跳べない児童
も多いことが窺える。よって、児童にとって二重跳
びは技特有のスキル学習が必要な運動であり、指導
者（教師）による適切な指導が必要とされる運動で
はないかと思われる。しかし、実際の学校現場では
各跳び技の目標回数を示した「なわとびカード」を

図５　群別、30秒間スピード跳びの比較 図６　群別、10秒間スピード跳びの比較
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渡して、子ども達の「自得」の学習に頼っているこ
とが多い（池川, 2011）。理由の一つに有効な練習法
を知らない教師が多いためと思われる。そこで、本
研究では練習法の一つとして紹介されることが多い
「スピード跳び」に注目し、その目標回数について
再検証を行うとともに有効な指標の提示を試みた。

30秒間および 10秒間スピード跳びの結果をみる
と、性差は認められず学年差が認められた。特に
30秒間では 3年が、10秒間では 4年の跳躍回数が
最も多く注目された。高学年になる程、回数が多く
なると予想していたが意外な結果であった。橋爪・
阿尾（2005）も規定時間（1分間）内のとんとん跳
び（一回旋二跳躍）の回数を調べ、4年をピークに
5年、6年と最高記録が低下していくことを報告し
ている。小学校の低・中学年においては脳・神経系
が急激に発達するが、思春期を迎える 5・6年期は
体格が大きくなり俊敏な動作が苦手となる可能性が
高い。よって 3・4年の中学年の記録が高かったと
推察される。縄跳び運動を導入するなら高学年より、
低・中学年の方がより有効であることを示唆する結
果といえよう。
スピード跳びと二重跳びの関係（相関関係）をみ
ると、10秒間よりも 30秒間の方がやや高かった。
よって、二重跳びの成就を推定するなら 30秒間の
方がより有効であることが示唆された。30秒間と
10秒間との間には r=0.65のやや高い相関が認めら
れたが、同じスピード跳びでも規定時間が変わるこ
とで関わる身体的要因が異なると思われる。30秒
間と 10秒間ともに「ロープ回旋感覚」や「手足協
応感覚」を習得させることを狙いとしているが、30

秒間と時間が長くなると、疲れないよう安定して速
く跳ぶために、より洗練された手首の回旋運動や、
効率の良い SSC活用によるリバウンドジャンプ、
安定した連続ジャンプのための出力制御（膝関節・
股関節の伸展位姿勢等）が求められ、それらの能力
が二重跳び習得により関わってくると推察される。
この点については今後詳細に検証していくべきだろ
う。
二重跳び記録のレベル別（① 0回群、② 1回群、
③ 5-10回群、④ 50回以上群）に 30秒間スピード
跳びの比較を行った結果、① 0回群と② 1回群に有
意差が認められた。一方の 10秒間スピード跳びで
は① 0回群と② 1回群に有意差は認められなかっ
た。よって、二重跳びが「できるか」「できないか」
を判定する目安としては、上記でも触れたが 30秒
間の方が適切であることが示唆された。その際、平
均値の 69.4回、すなわち約 70回が指標になること
がわかった。これまで、基準値については様々な報
告が認められたが、松本（2003）の「30秒間に 70

回以上跳べるようになると二重跳びが１回跳べるよ
うになる」を支持する結果が得られた。加えて、30

秒間スピード跳びの場合、二重跳びを 5-10回以上
跳ぶには 75回以上を、50回以上跳ぶには 90回以
上必要であることも示唆された。これらは新しい知
見といえるだろう。
また、10秒間スピード跳びに関しては、「1回跳
べる」ための指標は見いだせなかったが、二重跳び
で 5-10回跳ぶには 30回以上を、また 50回以上跳
ぶには 34回が目安になることが示唆された。10秒
間および 30秒間の練習法を併用することでより有
効な指導ができるだろう。
これまで体育の学習で二重跳びの練習を行う際、
限られた時間の中で児童らに二重跳びの成功体験を
味わわせるために様々な手立てが工夫されてきた。
スピード跳びもその一つであるが、目標値が明確で
はなかった。本研究で、二重跳びとスピード跳びと
の関係が再確認でき、またより具体的な目標値を提
示できたことは、今後の指導に大いに役立つだろう。

5. まとめ
本研究は児童を対象に、二重跳び最高記録を調査
するとともに、30秒間および 10秒間スピード跳び
を測定し、両者の関係性を検証するとともに、二重
跳び習得に向けた明確な指標を提示することを目的
とした。二重跳びが 1回以上跳べる児童の比率は 1

年では 19.7%であったが、3年で 88.8%、6年では
93.7%となっていた。ただし 5、6年でも 6%の児
童が 1回も跳べないことが示された。二重跳び記録
のレベル別に 30秒間および 10秒間スピード跳びの
比較を行った結果、「30秒間に 70回以上跳べるよ
うになると二重跳びが 1回跳べるようになる」こと
が示唆された。二重跳び練習法の一つとしてスピー
ド跳びは有効であることがわかった。
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Taguchi, Norihisa

Abstract

The purpose of this study was to investigate the double-unders record of children and measure the speed jump by basic 

bounce for 30 seconds and 10 seconds, to examine the relationship between the double-unders and speed jump, and to 

provide a precise understanding index for learning double-unders. The subjects were 1,022 elementary school children 

30-second and 10-second speed jumps, but grade differences were found. In both cases, the middle grades had excellent 

of comparing 30-second and 10-second speed jumps for each level of double-unders record, it was found that if one can 

jump more than 70 times in 30 seconds, they are capable of doing double-unders. Therefore, it was concluded that this 

teaching method's speed jump effectively improves the skill of double-unders for elementary school children.

Keywords: jump rope exercise／ elementary school children／ double-unders／ physical education


