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１． 全日本スキー連盟教育本部オフィシャルブック２００３年度版「各種研修会の運営と内容につい

て」に記載されている指導員研修会の目的を記しなさい。（４） 

一般スキーヤーを対象とする指導活動を大前提に、現場で役立つ情報の取り扱いを重視し、指導技術
全般の向上を目的とする。 
 

２． 全日本スキー連盟教育本部オフィシャルブック２００３年度版「中央研修会テーマ」に記載され 

ているカービングの切り換えとスキッディングの切り換えにおけるニュートラルゾーンの特徴に 

ついて記しなさい。（６） 

（１）カービングの切り換え 

切り換えの前半、ニュートラル・ポジションまでの間に「ニュートラル・ゾーン」が生まれる。 

 

 

（２）スキッディングの切り換え 

切り換えの後半、ニュートラル`ポジションを通過する「ニュートラル・ゾーン」が存在する。 

 

 

 

３． 下記はスキーの落下運動を示した図である。（  ）の中に適切な語句を、【 】の中に適切な 

図記号を記しなさい。（６） 

 

 

 

 

 

 

 

 

【ア】は（山側(ターン内側)へ）の落下運動によるもので、水平面への角付けは【 Ｂ 】である。 

【イ】は（縦軸方向のみ   ）の落下運動によるもので、水平面への角付けは【 Ｃ 】である。 

【ウ】は（谷側(ターン外側)へ）の落下運動によるもので、水平面への角付けは【 Ａ 】である。 

 

４． スキッディングターンとカービングターンのメカニズムの違いについてバイオメカニクスの観点

から説明しなさい。（１０） 

スキッディングターンは，スキーを回旋することによる迎え角と角づけによる雪面抵抗によって向心
力を得てターンする。上体は下肢の回旋による反作用で外向姿勢が保持される。一方，カービングター
ンは，スキーを水平面から山側に角づけして，スキーの横軸方向への落下の力を利用すると同時に，体
幹部を側方へ傾け，回転内側へ重力と重力に対する身体の抗力と間に横方向の分力を生じさせて向心力
を得ることによりターンする。 

 

 

５． 筋収縮様式の分類を記述したものである。（  ）の中に適切な語句を記しなさい。（１０） 

（１）伸張性収縮は、筋の長さが（ 長く  ）なりながら力を出す様式である。 

（２）等張性収縮は、筋が収縮する場合に、筋の（ 張力  ）がほぼ一定である。 

（３）等尺性収縮は、筋収縮で筋の長さがほぼ（ 一定  ）である。 

（４）短縮性収縮は、筋の長さが（ 短く  ）なりながら力を出す様式である。 

（５）等速性収縮は、筋収縮が一定の（ 速度  ）で行われる場合である。 

６． 筋力トレーニングには筋収縮の状態によって、アイソメトリックスとアイソトニックスに分類でき

る。アイソメトリックスについて簡単に説明し、その特徴を 4つあげなさい。（１０） 

アイソメトリックス：筋の長さを変化させないで筋力発揮をするトレーニング法。例えば壁を脚で強
く押す運動は、脚伸展筋群を強化する 
  特徴：1．短時間に簡単にできる 
     2．用具がなくても、どこでもできる。 
     3．疲労が少ない 
     4．安全性が高い 

 

 

 

 

７． ヒトの股関節の運動について述べた文章である。（  ）内に適切な語句を記しなさい。（１６） 

股関節の屈曲では、（ 腸腰筋   ）などが主動筋である。脚を固定すれば上体を（  前屈   ）

する動きとなり、上体を固定すれば大腿を腹部へ引きつける動きとなる。股関節の伸展では、大殿

筋および（ハムストリングス ）が主動筋になる。股関節の内転は、横にあげた下肢を体幹へ

（ 近づける ）動きである。立位で両脚を固定して腰をターン内側に相当する内脚の横へ押し出

す動きになる。この動きはスキーの（ 内脚     ）の傾きに相当する。股関節の外転は、下

肢を体幹から（ 遠ざける   ）動きである。両足を固定し、ターン外側の脚を基準にして腰を

ターン内側に押し出す動きで（ 外脚     ）の傾け操作に相当する。股関節の内旋は、下肢

を長軸で（ 内側     ）へ回す動きであり、股関節の外旋は、下肢をその長軸で外側へ回す

動きである。 
 

８． フィットネスを実施する際の一般的原理を６つあげ、それぞれを簡単に説明しなさい。（１８） 

（１）個別性の原理：個人の健康状態や体力レベル、性、年齢、生活環境、性格に応じて実施する。 

（２）全身性の原理：大筋群を使った全身運動が望ましい。 

（３）漸進性の原理：運動負荷は身体の慣れにしたがって徐々に強くする。 

（４）継続性の原理：日常生活内で継続して行なうことができる頻度や期間で継続して実施する。 

（５）自覚性の原則：フィットネスの実施にあたっては、目的や意義を認識する。 

（６）栄養と休養の原則：栄養や休養を考慮する 

 

９． 現代のスキーに関する記述である。（  ）に適切な語句を記しなさい。（１２） 

フランスに招かれスキー学校の指導をしていたオーストリアのトニイ・ドウチアとクルト・ライ

アンルは、身体をひねりこむローテーションを否定し、1933 年に（今日のスキー    ）を出版

した。また、ミュンヘン大学のオイゲン・マティアス教授は、スキー傷害の観点からローテーショ

ンを使わない技術を模索した結果、サン・モリッツのスキー学校長ジョパニ・テスタとの共同研究

により、（自然なスキー    ）を 1936 年に出版した。日本では、1940 年に福岡孝行が、外傾技

術を主張する技術論である（今日のスキー    ）を邦訳し出版した。また、1941 年には、河合

武と松永武夫らの邦訳により、ローテーション技術を紹介した（スキーフランセ   ）を出版し

た。全日本スキー連盟では、（１９４７      ）年に外傾技術を骨子としたテキストである

（一般スキー術    ）を出版したが、技術的偏りがあるとして 1950 年に絶版となった。 
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１０．次の文章のかっこ内に適切な語句を入れなさい。（２０） 

学習の過程で進歩の停滞がおこることを、（ プラトー ）という。これが生じる原因としては、次

のようなものが考えられる。 

（１）学習に対する（ 集中力 ）や（ 興味 ）が減退したとき 

（２）自分の（ 能力 ）では解決困難な課題にぶつかったとき 

（３）次の課題に進むのに障害となる（ 悪い癖 ）が身についているとき 

（４）（ 用具 ）が自分に合っていないとき 

（５）課題を果たすための（ 体力 ）が不足しているとき 

このような状態から脱出するためには、新しい課題を正しく理解し、全体の（ イメージ ）を把握

すること、学習の方法を検討し、（ 効率 ）的、効果的な方法を工夫し実施すること、あるいは指導

者に（ 助言 ）を求め、指導を受けることなどが有効である。 

 

１１．次の文章のかっこ内に適切な語句や文を入れなさい。（２２） 

よいスキー指導を継続して提供するためには、その指導のあり方について定期的に評価することが重

要である。 

まず、よいスキー指導であったかどうかは大切な評価観点である。これは次の４つの観点から評価す

べきである。 

（１）（精一杯滑らせてくれた           ） 

（２）（力や技を伸ばしてくれた          ） 

（３）（友人と仲良く学習させてくれた       ） 

（４）（何か新しく発見させてくれた        ） 

 また、スキー教室の開始時と終了時に調査をし、指導のあり方がどれほど成功したかを診断する 

（ 態度測定  ）による指導の評価も大切である。これによって指導のあり方を見直す観点が見つか

るであろう。 

 さらには、指導者の資質についての自己評価も大切である。指導者自身が自己の資質についての下記

項目に対して、厳しく自己評価する必要がある。 

（１）（スキーとの楽しい出会いを用意する     ） 

（２）（個人のもてる能力を最高度に引き出す    ） 

（３）（人間関係の改善もしくは調整をする     ） 

（４）グループやチームなどの（ 集団の潜在能力を開発する ） 

 一方、学習者についての評価を診断的、形成的、総括的な視点からみると、（ 進歩度   ）によ 

る評価、（ 到達度   ）の評価、そして動作についての気づきの評価の３つの観点が考えられる。 

 

１２．スキー指導者には多様な役割が期待される。次のそれぞれの役割を表すことばをかっこ内に記し

なさい。（１０） 

（１）スキーに関する興味ある情報が提供できる指導者      （インフォメーションサービス） 

（２）グループやクラブの育成に指導助言できる指導者      （クラブサービス      ） 

（３）参加意欲の出る行事やスキー教室の企画開催ができる指導者 （プログラムサービス     ） 

（４）スキーの楽しさ、技術上達の喜びの享受を手助けできる指導者（リーダーサービス     ） 

（５）スキー場や関連施設の快適性、安全性が考慮できる指導者  （エリアサービス      ） 

 

１３．次の文章のかっこ内に適切な語句を記しなさい。（２０） 

スキースポーツの本来の目的は（ 欲求充足   ）である。スキーの（ 技術     ）は、

この目的を達成するための（ 手段     ）であり、スキーヤーは本来の目的を達成する過程

としてその向上をめざすのである。 

スキーの楽しさは、本質的・一次的価値としての（ 滑る     ）楽しさと、付帯的・二次

的価値としての（ スキー活動にともなう ）楽しさに分けられる。特に後者は、具体的には 

（ 自然に接する ）楽しさや（ 社交・仲間づくり ）の楽しさ等があげられる。 

スキーヤーはスキーに対して多様な欲求を持っている。たとえば、困難な斜面や状況もスムーズ

に滑れるようになりたいといった（ 克服     ）の欲求、他人よりより速く滑れるようにし

たいといった（ 競争     ）の欲求、そして、できない技をできるようにしたいといった 

（ 達成     ）の欲求等である。 

 

１４．指導者としての傷害防止の留意点について、１０項目記しなさい。（１０） 

（１）帽子着用を指導者自らが手本を示し実行する 

（２）生徒のスキーのセーフティーバインディングの点検と調整およびその指導をする 

（３）スピードコントロール技術の指導を徹底する 

（４）正しいリフトの乗り方と降り方を指導する 

（５）ケガにつながる危険な転倒を指摘し矯正する 

（６）スキーヤーとスノーボーダーとの衝突の回避の仕方を指導する 

（７）生徒の疲労を判断し適切な休憩をとる 

（８）指導種目に合った安全な斜面を選定する 

（９）雪質の変化にともなう対応技術を指導する 

（10）他のスキーヤー、スノーボーダーに対して思いやりの心と気配りの姿勢を指導する 

 

１５．第 17 回インタースキーの開催地を記しなさい。（２） 

  スイス クラン・モンタナ 

 

１６．基礎スキー公認指導員規定の（資格の停止）第５条を記しなさい。（６） 

（１）所定の研修会に 2年続けて欠席したとき 

（２）年次登録料を納期までに納入しないとき 

 

１７．基礎スキー公認検定員規定に示されているＣ級検定員の検定の範囲を記しなさい。（６） 

（１）基礎スキー技能テストの内、級別テスト（実践種目講習テストの講師を含む） 

（２）基礎スキー技能テストの内、ジュニアテスト 

 

１８．国際スキー競技会のアルペン種目を６つ記しなさい。（１２） 

（１）ダウンヒル（ＤＨ） 

（２）スラローム（ＳＬ） 

（３）ジャイアントスラローム（ＧＳ） 

（４）スーパージャイアントスラローム（ＳＧ） 

（５）パラレル競技 

（６）アルペンコンバインド 


