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• 手に先行して足を下ろすことで全身が伸び切る
• 体の中心から重心を支える足（軸足）が外れる
• つま先の接地がべた足、かつ衝動的である
• 壁面への足の擦り付けが見られる
• 全体として上肢の屈曲が伴う

• 腕を伸ばして壁面から体を離すことができる

• 重心を下げる準備として、手を充分に下げることが
できる

• 体の中心に軸足があり、速度をコントロールして体
を下げている

• 壁面への擦り付けが見られない

初回（1回目） 最終回（8回目）

破線Fは試技で利用したフットホールドの位置
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四角: 四分位範囲（この範囲に全体の50%のデータが分布）
太線：データの中央値
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• 壁面から上体を離すことができない
• 手に先行して足を下ろすことで全身が伸び切る
• 壁面へのつま先の擦り付けが見られる
• 全体として上肢の屈曲が伴う

• 壁面から上体を離し、ルートを観察することができる
• 軸足への荷重により、速度をコントロールできている
• フットホールドへの接地の衝撃が抑制される
• 壁面へのつま先の擦り付けが少ない

実験群統制群

M T M T U z p
1．足場（フットホールド）を，目で確認して下ることができる　 4.0 230.5 3.5 94.5 39.5 2.23＊ 0.026

4.0 220.0 3.0 105.0 50.0 1.424 0.154

4.0 208.0 3.0 117.0 62.0 0.75 0.453

4.0 241.0 2.5 84.0 29.0 2.64＊＊ 0.008

5．落石をおこさないように，足を静かに接地することができる 3.0 235.0 2.0 90.0 35.0 2.41＊ 0.016

6．鎖に体重を預けないようにあつかうことができる 3.0 223.0 2.0 102.0 47.0 1.655 0.098

7．安定した三点支持を取ることができる 4.0 211.5 3.0 113.5 58.5 0.965 0.335

8．腕を伸ばし，岩から体を離して下りることができる 3.0 233.0 2.0 92.0 37.0 2.19＊ 0.029

9．落石をおこさないように，ハンドホールドに静かに力をくわえることができる 4.0 233.5 2.5 91.5 36.5 2.20＊ 0.028
注)　M：中央値，T：順位総和　＊：p<.05，＊＊：p<.01，
実験をふまえ、上の9項目についての自己評価を5段階で回答（1点：できない、5点：できる）。

群間に統計的な有意差のあった項目を色付けで表示。

4．上半身はリラックスさせて，ひざを曲げて体（重心）を下げていくことができる

実験群（n＝15） 統制群（n＝10）

2．腰の位置にあるホールドを利用して下ることができる

3．小さなフットホールドでも安定して立つことができる
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