
ゴルフ指導に関する基礎的研究

ア ドレス時 にお ける至適 ス タンスの検 討 一一

伊 藤 衛 渡 辺 隆 嗣 嶋 谷 誠 司

1.緒 言

わが国において年齢的にも幅広い競技人 口をもつゴルフは
,そ の競技特性

か ら多 くの人々に支持 される人気スポーツとなっている
。授業 として採用 し

ている大学 も多 く,い わゆる生涯スポーツとしてゴル フを取 りいれてい く場

合 も少な くない。

ゴル フ愛好者に共通するゴルフの魅力には
,打 球 をより遠 くへ,か つ自分

の意図する所へ飛ばす ことができるか どうか
,あ るいは,ゴ ル フに関するパ

ー フォーマンス(総 合的な競技力
,ア ベレージスコア)も その一つに加 えら

れよう。

さて・打球の飛距嚇 薔騰 た り・パーフォーマンスに影響 を及ぼす.:.r

には様々なものが考 えられるが,ゴ ルフを行 うために最初に修得すべき基本

的技術 はクラブをスイングすることであろう。特 に,力 学的観点か らみたゴ

ルフの

4)一#9)10)グ動作に加 て冶 理的で錠 した フォームを身にっけること
は重要である。

このことは初心者 に限 らず,一 朝一夕で身につ く技術ではな く
,ス イ ング

動作の経験 を積 み重ねてい くことによって自分 に適合 した独自のスイング.
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フォームが開発 されて い くのだ と思 われ る。

正確で安定 したスイ ング を身 につ けてい く過程 で は,ス イ ン グの フ ォー ム

を確 認 し,フ ィー ドバ ックす るた めの 身体 情 報が求 め られ る。多 くのゴル フ

ァー は,そ の情 報 を 「腰 の捻 れ」,「肘 の 角度 」,「手 の握 り」 な どに求 め て い
2}

o

しか し,ス イング時における激 しい身体動作 を考 えた場合,そ こから得 ら

れた情報の多 くは,フ ィー ドバ ックできる情報 としての再現性 は技術 の修得

状況 に応 じて異なる。そのため,ゴ ル フの技術指導 を行 う際,よ り有効 と成

り得 る情報源が必要 とされる。

以上のようなゴルフ ・パーフォーマ ンスを左右する身体情報に関す る研究

は,こ れ までに数多 く行われてきた。 ところが,そ の大部分 は技術的要因を

分析 した報告 であ り・ その指摘 の中で一 致 しているの は・ スイ ζ)7)10)15)

動 作 を如 何 に して安 定 させ,そ の再 現 性 を高 め る こ とにつ い てで あった。

そ こで,ス イ ング を成 功 させ るた め に はスイ ング始動前 の構 え,す なわ ち

ア ドレス が正 確 にで きて い るかが重要だ と考 え られ る。

ア ドレスの際 には,ゴ ル フ ァー 自身 の 身体 に合 わ せ,か つ プ レー の状 況 に

応 じた ス タ ンスが経験 的 に使 われ る。 この ことか ら,ス タ ンス に は プ レー の

状 況 と自身 の身体 に応 じた至適 スタ ンスが存在す る と推測 され る。

II.目 的

本研究では,ゴ ルフのスイング動作 において重要 と考えられるスタンスと

身長の間になん らかの関係があるものと推察 し,こ れ を検討す ることから,

授業におけるゴルフ指導の基礎的資料 を得 ることを目的 とした。
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III.方 法

1.実 験場所及び被験者

実験 は,1994年11月 中に神奈川大学平塚 キャンパスの体育館内 トレーニン

グ場内で実施 した。

被験者 は・大学の体育会ゴルフ部 に所属する男子部員10名 であ
った.彼 ら

のゴル フ歴 は,3年 か ら6年 であ り,そ の他の種 目を含む運動経験年数は,

3年 か ら7年 であった。1994年8月 に行われた公式試合におけるスコアか ら

みた被験者 らの技量 は,72～85ス トロークであった
。

2.測 定 項 目

測定 項 目 は,形 態 測 定(身 長 ・体 重 ・皮 脂 厚 ・胸 囲 ・大 腿囲 ・下腿囲 ・上

腕囲)・ 安 静 時 の血 圧 及 び脈 拍 数,及 び5番 ア イ ア ン とサ ン ドウ ェ ツジの スイ

ングに対 応 したア ドレスのスタ ンス幅 と
,ス タ ンス か らボ0ル まで の距 離 で

あ った。

3.ス タ ンス 幅 の 計 測

ス タ ンス幅 はs5番 ア イ ア ン(5i)と サ ン ドウ ェ ッ ジ(sw)を 使 用 す る場

合 に分 けて 図1に 示 したA--A'を 結 ん だ線 分 とiiの 線 分 の長 さ を各 々 計

測 した。

す なわ ち,記 録 用 紙 上 に あ らか じめ置 か れ た ゴル フボール に対 して
,指 定

の ク ラ ブ を保 持 して ア ドレス させ る。 この時,実 際 に ス イ ン グ を行 う こ と を

指 示 した。 ア ドレスが終了 した直後,裸 足 で立 った 被験 者 が 接 地 して い る形

をペ ンでなぞ って足型 を記録 した。計測 は5回 行 い,1回 目 は練 習 と して残

り4回 を記 録 した。
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図1ア ドレス幅の計測
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4.ス タ ン スか らボ ール まで の 距 離 の 計測

前述 の記録用紙 を使 い,ボ ー ル か ら,ス タ ンス ・ラ イ ン(両 足 の踵 を結 ん

だ線:図1の 直 線X)へ の垂 線 の 長 さ を計 測 した 。

N.結 果 及 び 考 察

1.形 態 測 定 値 に つ い て

被 験 者 らの形 態 測定値,及 び 四肢 周 径 囲計 測 値 を表1,2に 示 した 。

被 験 者 らの平 均 身長 は171.5±6.6cm,体 重 は65.9±11.7kgで あ った。同年

代 の計 測 値 と比 較 した場合,身 長 は平 均 的 な値 で あ っ た が,体 重 は重 い傾 向

であっ弛 本研究では胸囲を呼気時 と吸気時1こ分けて計測 した・呼気時の値

を同年代 と比較 して も大 きな差 は認 め られ なか った。

腹部 の皮脂厚が20mm以 上 の 者 は3名(N2=20.Omm,N6-39.5mm,N

7=22.Omm)で あ っ た。 背 部 と上腕 部 の合 計 が35mmを 越 えた場 合,も し く
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表1被 験者の特徴

被験者 身長 体重 皮脂厚 体脂肪率 除脂肪体重

腹部 背部 上腕部

[cm][㎏][mm][mm][mm][%] [㎏]

N1.

N2.

N3.

N4.

N5.

N5.

N7.

A

N9.

N10.

171.7

165.1

180.5

1fifi.5

167.1

173.7

173.0

154.2

161.1

173.0

68.7

77.0

68。3

61.2

54.4

88.7

×7.O

so.3

48.2

55.4

11.OI2.5

20.OX9.5

7.OXO.5

fi.015.0

7.0$.5

39.534.Q

22.015.5

3.5fi.5

4.08.5

3.58.5

6.0

9.0

7.J

16.a

9.5

15.0

10.5

3.5

5.5

5.0

12.0

17.6

12.7

20.3

12.7

27s

17.0

7.7

10.0

10.fi

s5.9

s3.4

59.3

48.7

47.1

63.7

・r
・

55.3

43.E

49.1

表2胸 囲および四肢周囲の計測結果

被験者 胸囲 大腿囲 下腿囲 上腕囲

呼 気 時 吸 気 時 左 右 左 右 左 右

[cm][cm][cm][cm][cm][cm][cm][cm]

1

2

3

4

5

6

7

8

9

0ユ

N

N

N

N

N

N

N

N

N

N

93.0

95.5

86.2

82.4

80.6

cos.3

94.4

Sz.1

79.6

80.4

100.0

98.4

93.1

85.5

83.4

×07.4

103.0

90.1

i

84.5

45.4

52.3

41.3

42.1

38.6

JII

49.7

37.fi

3s.9

37.2

42.3

52.8

43.2

42.5

38.7

111

49.8

36.fi

37.2

37.0

39.2

41.4

36.5

36.E

r・

40.0

39.2

32.8

30.3

31.5

39.3

41.9

3s.4

36.2

34.6

40.5

39.7

32.9

31.2

31.3

31.0

32.5

28.7

29.8

27.8

33.5

34.0

3s.7

Zs.S

26.1

32.5

34.0

30.5

×0.4

2?.4

34.6

33.4

27.5

27.8

27.6

8)12)

は体脂肪 率が20%以 上 は,軽 度 の肥 満 と判 定 され る。 本 研 究 において2箇 所

の 皮脂 厚 の 合 計 が30mm以 上 だ った 者 は,N4(31.5mm)とN6(49,0mm)

で あ った 。 また,体 脂 肪 率 はN4が20.3%,N6は27。6%(中 等 度 の肥 満)で
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あった。

肥満はさまざまな側面で健康障害と関連性の深い事が指摘されているばか
ll)1)

りでな く,体 力低下の主要因 になるとも報告されている。特 に,身 体能力の

指標である最大酸素摂取量 に対 しては,体 脂肪量や筋量が大 き く係わること
5}16)

が知 られている。

ゴル フ技術に及ぼす体脂肪量の影響 は明 らかにされていないが,少 なくと

も基本的な身体能力 を低下 させている可能性 は否定で きない。肥満 と判定 さ

れた両名に対 しては,今 後の トレーニング指導に体脂肪量減 を目的 とした内

容 を含めるとともに食生活についても検討すべきであろう。

2.ス タ ン ス 幅 と,ス タ ン ス か ら ボ ー ル ま で の 距 離 に つ い て

実 際 に ス イ ン グ を行 う こ と を 前 提 に ア ド レ ス し た 時 の 足 幅(図1)をswと

5iを 使 用 し た 場 合 に分 け て 計 測 した 。

swを 使 用 し た 場 合 を 表3に 示 した 。

A-A'に お い て 最 も平 均 値 が 大 き か っ た の はN10(42.2±0.62cm)で あ

り,B-B'に お い て はN4(33.0±1.27cm)で あ っ た 。 また,A-A'の 最 小 値

は,N6(31.0±1.35cm)で あ り,isで はN7(23.9±0.34cm)で あ っ

た 。

swに お け る ア ドレ ス の再 現 性 が 最 も高 か っ た の は,A-Aノ で はN7で あ り,

B-B'で はN8で あ っ た 。特 に,全 計 測 時 に 同 じ値 を 示 したN8に は,高 い 再 現

性 が 認 め ら れ た 。同 様 な 高 い 再 現 性 は,N2に も 認 め ら れ た 。ま た,A-A'

とB-B'の 両 方 に お け る 再 現 性 が 低 か っ た の は,N3とN6で あ っ た 。 た だ

し,N3の 場 合 は計 測1回 目 を 除 け ばA-A'の 平 均 値 は35.4±=0.Ocmで あ り,

iiは27.4±0.16cmと な り高 い 再 現 性 を 示 して い た 。

5iを 使 用 し た 場 合 を表4に 示 した 。

A-A'に お け る 最 大 値 はN5(44.3±0.73cm)とN10(44,3±1.08cm)で

あ り,B-B'に お い て はNlO(37,7±129cm)で あ っ た 。 また,A-A'の 最 小
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衰3ス タンス幅の計測結果(サ ン ドウ ェッジ使用)

被験者 計測値[cm]

1回 目2回 目3回 目4回 目 平均値 標準偏 差

」

3

3

ユ

2

5

0

5

0

』

2

β

ユ

路

洛

5

0

5

5

』

32

23

33

28

32

24

38

32

41

32

33

26

32

23

35

28

32

25

42

32

A

B

A

B

A

B

A

B

A

B

A

B

A

B

A

B

A

B

A

B
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へ

　

A

B

A

B

A

B

A

B

A

B

A

B

A

B

A

B

A

B

A

B

1

2

3

4

5

6

7

8

9

0ユ

N

N

N

N

N

N

N

N

N

N

6

4

8

0

4

7

0

5

0

0

2

6

6

6

0

5

0

0

7

5

4

3

4

8

5

7

7

1

0

2

1

7

2

3

5

8

3

6

2

1

3

2

3

2

3

2

3

3

4

3

3

2

3

2

3

2

3

2

4

3

2

9

4

1

4

3

0

0

7

0

0

4

6

4

0

5

0

5

7

5

3

3

6

8

5

7

8

3

9

2

0

4

2

4

6

8

3

6

2

2

3

2

3

2

3

2

3

3

3

3

3

2

3

2

3

2

3

2

4

3

34.033.5

25.324.E

35.535.1

2$.32$.1

35.434.6

27.43fi.7

36.037.2

35.033.0

35.539.8

33.032.2

29.831.0

24.125.7

31.832.2

24.123.9

34.535.2

28.528.5

32.532.6

2s.5Zs.1

41.242.2

31.031.7

9

1

5

0

8

9

2

7

9

3

5

0

4

4

5

0

1

1

2

5

7

7

9

1

3

2

8

2

8

4

3

5

3

3

5

0

4

4

6

5

0

0

0

0

1

1

0

1

0

0

1

1

0

0

0

0

0

⑪

0

0

値 は,N1(33.6±0.97cm)で あ り,B-B'もN1(25.2±0.45cm)で あ っ

た 。

5iに お け る ア ド レ ス の再 現 性 が 最 も高 か っ た の は,A-一 一A`で はN9で あ り,

B-B'で はN1で あ っ た 。ま た,A-A'とirの 両 方 に お け る再 現 性 が 低 か っ

た の は,N6とN10で あ っ た 。 た だ し,N10の 場 合 は計 測4回 目 を 除 け ばA-

A'の 平 均 値 は43.8±0.62cmで あ っ た 。

A-A'とB-B'の 幅 を比 較 した 結 果,全 被 験 者 と もい ず れ の場 合 で もA-A'

の 方 が 広 か っ た 。 そ こで,{(A-A')一(si)}を 算 出 し表5に 示 し た 。
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表4ス タ ンス幅 の計 測結果(5番 アイア ン使用)

被験者 計測値[cm]

1回 目2回 目3回 目4回 目 平均値 標準偏差

A

B

A

B

A

B

A

B

A

B

A
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A

B

A

B

A

B
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A

B

A

B

A

B

A

B

A

B

A

B

1

2

3

4

5

6

7

8

9

0ユ

N

N

N

N

N

N

N

N

N

N

6

3

6

1

1

3

0

5

5

0

5

6

7

5

5

0

0

0

0

5

2

5

7

0

0

2

0

4

5

7

8

3

5

8

8

2

7

9

4

2

3

2

3

3

4

3

4

3

4

3

3

3

3

2

3

3

3

2

4

3

8

8

8

9

6

3

5

3

0

0

8

5

4

8

5

5

5

0

0

5

2

4

7

0

0

2

9

5

4

8

7

1

8

7

8

1

6

8

3

2

3

2

3

3

4

3

3

3

4

3

3

3

3

2

3

3

3

2

4

3

7

0

3

6

0

3

5

3

5

0

0

5

9

7

5

0

5

0

5

5

4

5

9

2

0

2

7

6

4

7

6

4

5

7

7

0

6

9

4

4

3

2

3

3

4

3

3

3

4

3

3

3

3

2

3

3

3

2

4

3

6

0

6

2

8

5

5

2

5

5

2

4

3

2

0

7

3

5

0

0

4

6

9

1

0

2

8

5

3

6

6

1

6

9

8

0

6

9

6

5

3

2

3

3

4

3

3

3

4

3

3

3

3

2

3

3

3

2

4

3

6

2

5

2

3

3

8

3

3

1

1

7

5

3

1

0

5

8

3

6

3

5

8

1

0

2

8

5

4

7

7

2

6

8

8

1

6

8

4

3

3

2

3

3

4

3

3

3

4

3

3

3

3

2

3

3

3

2

4

3

7

5

8

9

3

8

6

4

3

4

5

3

7

0

1

6

5

4

8

9

9

4

8

8

3

0

9

6

7

5

0

3

0

6

4

7

2

5

0

2

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

1

1

1

0

0

0

0

0

1

1

sw使 用 時 に お い て 最 も大 き な値 を示 した の は,Nloで あ っ た。Nloは5i

に お い て も最 大 値 を示 した。 また,swと5iに お け る最 小 値 は両 方 ともにN4

で あ った 。 た だ し,N4の 標 準 偏 差 は他 に比 較 して大 きか った。

これ らの こ とか ら,ア ドレス を行 う際 の ス タ ン ス幅 には,プ レー の状 況 に

応 じた個 人 的 至 適 スタ ンス幅 が存在 す る と推測 され る。

また ここで は,ゴ ル フの ス イ ン グ動作 にお い て重要 と考 え られ るスタ ンス

幅 と身長 の関係 を検討 す るた めにA-A'幅 と身 長,及 びB-B'幅 と身長,さ ら

にA-A'とB-B'の 差 と身 長 に関 して ピア ソ ンの 積 率相関係数 を求 めて検定
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表5ス タ ンス 幅 の 計 測結 果(A-A'とB-B'の 差)

被験者 計測値[cm]

1回 目2回 目3回 目4回 目 平均値 標 準偏 差

N1.sw

5i

N2.sw

5i

N3,sw

5i

N4,sw

5i

N5.sw

5i

N6.sw

5i

Nt.sw

5i

N8.sw

5i

N9.sw

5i

N10,sw

5i

7

3

7

5

7

8

5

5

0

5

4

9

5

2

0

5

5

0

5

5

8

7

5

7

7

7

5

5

9

8

6

4

8

7

7

6

6

8

0

1

1
⊥

-
⊥

11.29.3

S.09.7

6.88.3

s.ss.7

7.78.1

a-/rV7.7

5.55.0

4.21.2

S.07.7

6・O｠w

3.65.6

6.31.5

9.08.2

10.68.2

6.5?.5

7.07.5

7.06.5

8.57.5

11.210.2

10.51U.0
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1

1

1

0

1
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0

1

0

0

0
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した(図2～ 図5)。 しか し,身 長 と各 計 測 値 の 間 に相 関 は認 め られ なか っ

た。

図6,7は,ス タ ンス か ら ボー ル まで の距 離 と身長 の最大相 関 を求 めた グ

ラフで ある。

5i,swと もに有 意 な相 関 は見 られ な か ったが,い ず れ も身 長 が 高 くな る に

つ れ て距 離が短 くな る傾 向 を示 した。 つ ま り,身 長 が 高 い ほ どボ ー ル の近 く

に ア ドレスす る傾 向が見 られ る とい うことで あ る。

ある長 さのクラブ を保持 してア ドレス した場 合,こ の ク ラブ を斜 辺 と し,
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地 面 か らグ リップ まで の 高 さ とグ リップの真下 の地面か らボール まで を2辺

とす る,直 角 三 角形 の 関係 が で きる。 ク ラブ とい う斜辺 は定数で あるので,

他 の2辺 は分 数 関 数 を示 す グ ラ フ とな る ことか らも当然 の ことで あろ う。
6)

松井はパ ッティング動作 におけるア ドレスの解析 を行っているが,身 長 と

の関連性は検討 していない。松井 は経験者 と未経験者を比較 した上で,パ ッ

ティング時に経験者 はボールに対 して左足の位置や向 きを決定することによ

りア ドレスに入 ることを報告 し,ア ドレスの際に明確 な方法や順序が とられ

ていることを考察 している。

本研究における被験者 らは,3～6年 のゴルフ歴を有する経験者であった

ことか ら,各 被験者にはそれぞれ固有のパ ターンが認 められた。 この ことか

ら,ア ドレスを行 う際には,目 標 までの距離や足元の状況 など,そ の時点 に

おける様々な情報 を経験に応 じて処理 し,そ の状況に見合 ったア ドレスを完
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成 させ て い る こ とが推 測 され る。す なわち,ア ドレス の 方 法 や 順 序 な どに関

して は,被 験 者 ら独 自の 技術 を身 に つ けてい る と考 え られ る。 しか しなが ら,

本 研 究 で は,そ の 際 の ス タ ンスが 身 長 と深 く関係 す る とい う仮 説 を証明 す る

こ とはで きなか った。

授業 時の簡単 明確 な指導方法 を確立 してい くた めに も,今 後 は,未 経 験 者

も含 め た被 験 者 の 数 を増 員 し,そ の傾 向 が 明 らか にな るか ど うか を検討 して

い きたい。

V.ま と め

ゴルフの技術的要因 を分析 した研究結果が一致 して指摘 していることは,

スイング中の身体動作 を如何 にして安定させ,そ の再現性 を高めることであ
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る。 そこで重要になるのがスイング始動前の構 え,す なわちア ドレスが正確

にで きているかだ と考 えられる。

ア ドレスの際には,ゴ ルファー自身が自分の体格 に合わせ,か つプレーの

状況に応 じたスタンスを経験的にとっている。 このことか ら,ス タンスには

プレーの状況 と自身の身体 に応 じた至適 スタンス幅が存在すると推測 される。

本研究では,ス タンス と身長の関係 を検討 し,授 業 におけるゴル フ指導の

基礎的資料 を得 ることを目的 とした。

被験者 は,ゴ ルフ歴が3～6年 の体育会 ゴルフ部 に所属する男子部員10名

であった。

測定項 目は,形 態測定(身 長 ・体重 ・皮脂厚 ・胸囲 ・大腿囲 ・下腿囲 ・上

腕囲),安 静時の血圧及び脈拍数,及 び5番 アイア ンとサ ン ドウェッジのスイ

ングに対するスタンス幅 と,ス タンス とボール との距離であった。

スタンス幅は,5番 アイアン(5i)と サンドウェッジ(sw)を 使用する場

合に分けて,両 足の爪先を結 んだ線分A-A'と 踵 を結んだ線分B-B'の 長 さ

を各々計測 した。

スタンス とボール との距離は,ボ ールからスタンス ・ライン(両 足の踵 を

結んだ線:図1の 直線x)へ の垂線の長 さを計測 した。 これ につ いて も,5i

とswの 場合 に分 けて各々計測 した。

その結果 を以下に示 した。

1.同 年代の計測値 と比較 した場合,身 長は平均的な値 であったが,体 重

は重い傾向であった。

2.皮 脂厚 と体脂肪率の計測結果か ら,肥 満傾 向が認められる被験者が2

名 いた ことから,今 後の トレーニ ング指導に体脂肪量減 を目的 とした内

容 を含めるとともに食生活 を検討 し直す必要性 もある。

3.各 被験者 にはそれぞれ固有のスタンス幅が認め られた ことか ら,ア ド

レスに対する方法や順序などは,被 験者 らが独 自の技術 を身につけてい

ると考 えられる。
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4.5i,swと もに有 意 な相 関 は見 られ な か っ たが,い ず れ も身長 が 高 くな

るに つ れ て距離が短 くな る傾 向 を示 した。 つ まり,身 長 が 高 い ほ どボー

ル の 近 くに ア ドレスす る傾 向が あ る と推察 す る。

しか し,本 研 究 で は,そ の際 の ア ドレス幅 が身 長 と関係 が深 い とい う仮説

を証 明す る ことはで きなか った。
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