
図－１ 指導理論に基づいた砲丸投げの動作

１．はじめに

中学校・高校の授業科目としても選択される「砲丸投げ」の歴史はかなり

古く、紀元前１８２９年頃スコットランド地方の農耕民族が力比べとして投げて

いた石投げにその歴史的発祥を見ることができる。

日本では、１９０４年（明治３７年）に砲丸投げの動作についての資料が一番古

く残っている1)。

砲丸投げが現在のような鉄（真鍮）製の球形で１６ポンド（７．２６kg）に重量

が制定されたのが１８６５年のオックスフォード対ケンブリッジ大学対抗戦で用

いられたのが初めてであり、砲丸を投げ出す円形のサークルの寸法が２．１３５

mになったのが１９０８年、最初は土だったサークル内がコンクリートに変わっ

たのが１９５６年のメルボルンオリンピック大会以降のことである2)。
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砲丸投げ競技会での重さについては、一般の重量である１６ポンド（７．２６kg）

に変化はないが、高校男子は６kg、中学男子は５kg、一般女子・高校女子は

４kg、中学女子は２．７２kgと２０年前に比べると若干重くなってきている。こ

れは年齢、身体的形態、筋力レベルの発育発達が影響していると考えられる。

また、砲丸投げの動作についても、いわゆるオブライエン投法が依然と主

流であるが、近年一部では円盤投げスタイルの回転投法も見られる。

今回我々は、砲丸投げの歴史的変遷3) 4)から指導に必要とされる基本的要素

を検証し今後の研究課題の提起を行う。

２．砲丸投げの動作変遷

砲丸投げの特性は重い砲丸を片手で投げ、１cmでも遠くに投げることを

競い合う競技である。そこで動作学的にどのような規制5)があるか検証する。

①砲丸は肩から片手で投射する。

②競技者がサークル内で投射を始めようと構えた時には、砲丸を顎につけ

るか、あるいはまさに触れようとする状態で保持しなければならない。

③砲丸を両肩の結ぶ線より後方に持ってはならない。

砲丸投げでは、危険性を回避するために野球でみられるオーバーハンドス

ロー、アンダーハンドスローのように投げてはならないということである。

砲丸投げを英語表記すると“shot-put”（突き出す、押し出す）であり、

“Shot-throw”ではない。あくまでも“putting the shot”であり「投射する」

という概念の動作である。

砲丸を投げる技術の変遷は大きく分けて５に分けられる7)。（図－２）さら

に全ての投法について足の運ぶ技術を模式的に示し8)（図－３）砲丸投げの

動作技術6)を検証する。
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図－２ 砲丸投げ動作の投フォームの変遷7)
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①斜め横向きホップスロー

斜め横向きホップスローは、投擲方向に対して真横を向いて砲丸を構え、

ポーン、ポンというリズムで数歩のステップ動作後に投げる方法である。

身体の大きな選手が腕力にまかせて投げていた力依存の投法である。

②後ろ向きグライドスロー

投擲方向とは正反対の後ろ向きに構え、いったんしゃがみこんだ後に左

脚を投擲方向へ投げ出しながら移動した（グライド動作）後に投げる方法

である。これは、上体の起こし、腰のひねりを用いて弾道の距離を大幅に

長くする投法でオブライエン投法とも言われる。

③オブライエン改良型

オブライエン投法を基本としてグライド動作を極端に短くとり、重心位

置を低く構えることによって、長い弾道距離を確保して、すばやく投げる

動作を行う方法。

A．横向きホップスロー（１８９６年～１９１０年）
B．斜め後ろ向きホップスロー（１９４０年～１５９０年）
C．後ろ向きグライドスロー（１９５０年代前半）
上記を基準にその後 D、E、F、Gと発展していく。

図－３ 砲丸投げ動作の模式図8)
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④トルク投法

こちらもオブライエン投法を基本に、グライドから構えのポジションの

際に上体を後方に残し下半身を捻る工夫がされた。

⑤回転投法

回転投法とは、投擲方向とは正反対の後ろ向きに構え、身体を１回転半

させながら投げる投法である。現在の世界記録はこの投法によるもので

ある。

３．砲丸投げの記録変遷

砲丸投げの動作技術の進化とともに砲丸投げの世界記録も変化してきてい

る。横向きステップ投法ではアメリカの巨人 R．ローズが１５．５４m（１９０９年）

を樹立しその後１９年間誰も破ることがなかった。

現在、最もポピュラーな投法はオブライエン投法であるが、これは P．オ

ブライエン選手が１９５２年のヘルシンキオリンピック大会当時から研究開発し

てきた“後ろ向きのグライド”を伴った投法である。

練習を始めた頃、周囲の人々は後ろ向きの投法を“狂気の投法”と呼んで

その投法の記録的可能性を全く否定した。しかし、オブライエンは砲丸に白

いペンキを塗り、月のあかりを頼りに行った何千、何万回という投げ込み練

習から、この投法が開発されたと言われる。

この投法により彼は１９５３年の１８．００mの世界記録を皮切りに１９５４年に１８．５４

m、１９５６年に１９．２５m、１９５９年には１９．３０mと次々に世界記録を更新していっ

た。

その後さらに改良がなされグライド投法では数十年をかけて２３．０６m（１９８８

年）まで達成し、回転投法では現在の世界記録である２３．１２m（１９９０年）に

至っている。
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４．砲丸投げの一連動作

砲丸投げの一連の動作は、グライド動作（準備動作・準備局面）、突き出

し動作（手動さ・主要局面）、およびリバース動作（制動動作・終末局面）

に分類される9)。それら一連動作は砲丸をいかに加速させるかが重要とされ

る。

１９５３年にオブライエンの世界記録を境に「横向型」から「後ろ向き型」の

グライド投法への変化は、少しでも砲丸へ力を加えるためから生まれたもの

で、実際に距離を０．３m伸ばしたとされる。

またグライドの移動では、いかにすばやくスピーディーな動作を作っても

投げの構えでその速度が極端に低下してしまってはグライドする意味は全く

無く、あくまでも前段階での効果を残しながら次の局面の動作展開を行うこ

とが重要であるとされる。これらを下記にまとめる。

①できるだけ大きな力をより長い距離に渡って加えること

②その力は投射方向に直線的に加えること

③投げの動作は基本的に砲丸にプラスの加速度を与え続けることが重要

である。

上記の連続的な動作遂行が砲丸に力を加えるのに最も必要とされる動きで

ある。

また、砲丸投げにおける投射角は、グライド動作とリフト姿勢のスピード

の大小関係によって決定されると考えられ、グライド技術の変化が砲丸の最

適投射角に影響することが示唆される10)。

よって砲丸の投射距離は、①投射高、②投射角、③投射速度11)12)13)14)15)16)17)18)19)20)21)

の３つにより決定されるのである。
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５．砲丸投げの指導方法

一流の砲丸選手は短距離ランナーと同じようなスピードをもち、世界一流

の選手は１００m１０秒台、日本の一流選手でも１１秒台のスプリント能力を持っ

ている7)。さらに中学生レベルの砲丸投げでは、５０m走の記録０．５秒の差は砲

丸投げの記録５０cmに相当し、５０mの疾走能力と記録との関係を示唆してい

る25)。

このように砲丸投げは身体的能力の中でも瞬発力系の能力が非常に重要な

競技であることが分かる。そこで現在の一般的な練習方法として、トレーニ

ングに重量の異なる砲丸を利用した投てき練習を行わせることがある。それ

は、軽い砲丸を投げることによって動作のスピードを増すことや、高いス

ピード感を養うことを目的として実施されている22)23)24)25)26)26)27)28)29)。

これに反した練習方法として、重い砲丸を使って練習する場合もあるが、

これは主に投げに対してのどこの筋肉をどのように使用するかを確認しなが

ら、筋肉の発揮能力を高めることを目的として実施されている26)27)28)。

また、多くの研究から砲丸を投げる場合に腕の力だけで突き出して投げる

のではなく、脚部や体幹の働きを十分に活用することの重要性も解明されて

いる2)24)30)。

このように砲丸投げを指導する際に一連の動作をパートに分けて練習する

ことも大切であるが、実際の競技においては砲丸の投てき距離を伸ばすため

にスピードとバランス相互が連携し、エネルギーを分散することなく、効率

よく投射時に伝わっていくようなイメージをしっかり選手に持たせながら指

導を行うのが最も重要である。

今後は、砲丸投げの歴史的変遷からさらに具体的な練習方法について科学

的に検証していくことを課題としていく。
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