
１．はじめに
１）シンクヒットの考案とSNS上の交信

　強いスクラムを組むには、筋力、精神力だけでな
く、技術的要素も重要である（辻野・小田、1990）。
従来のスクラムヒットの技術で重要視されてきたの
は、ヒットスピードである。物体と物体がぶつかる
とき、重い物体がスピードをつけて当たるほうが、
当たりの勢い（運動量）に勝り、当たり勝つ。運動
量という物理的概念が、スクラムヒットの鍵と考え
られていた。
　しかし、最近の国内のトップリーグや学生レベル
の試合をみていて、スクラムのヒットスキルにおけ
る運動量の優位性について思い直すことがあった。
最近のルールでは、スクラムの第一列の間合いが非
常に狭いため、運動量に物を言わせた当たり勝ちが
できにくいのだ。筆者が考えた新しいスクラムヒッ
トは、ヒットの開始で体姿勢を低く落とし、重心落
下を直後に受け止め、このときに相手と当たり、大
きな地面反力が相手を突き上げる、という一瞬の技
である（小山田・小田 2016）。ヒットスキルのキー
概念を、ヒットスピードから地面反力に変更したの
である。沈んで当たるのでこのヒットスキルを、シ
ンクヒット（sink hit）と名付けた。

　スポーツの科学知と対応する実践知の意義を考え
てきた筆者（小田）は、いくつかの著書において、
内力だけでなく外力を使う体の使い方の有効性につ
いて提言してきた（小田ら 2016、小山田・小田 2019、
小田 2019）。動作を変えるときには、客観と主観に
またがる両面のアドバイスとその理解が必要である

（小田 1998、小田 2005）。写真や動画を使って、シン
クヒットの実践知に関する資料を作成して、ラグビ
ー部員のゼミ学生数名に SNS を介して送信し、やり
取りを始めた。やがて SNS の交信は、ゼミ生部員を
通じて他学部の部員にも広がり、1年後には、フォ
ワードコーチやゲーム分析コーチにも交信は拡がっ
た。

2 ）目的
　本研究は、研究者によって考案された体の使い方
の実践知を、SNS を使って選手とコーチに送信し、
意見を交信していく過程において、選手の発言やコ
ーチの発言の内容とその理解度の変化の様子を記す
こと、さらに 2年間のリーグ戦のスクラム分析デー
タに SNS の交信の有用性が現われているかを明らか
にすることを目的として行われた事例研究である。
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2．シンクヒットに関するSNSのやりとり
１）SNSを用いた意見交換の意義と留意点

　最近では、スポーツのチーム強化に、SNS を使う
チームは少なくない。山田（2017）は、アイスホッ
ケーの試合における移動距離と最高速度についてス
マートフォンアプリを用いて、結果の知識とそれに
対する目標を “ 共有 ” すること で、選手はスキルの
目標とパフォーマンス目標を設定できるようになる
ことを示唆した。このように SNS でチーム強化を図
るチームはみられるが、チーム強化に貢献した SNS

での意見交換の内容とその変化を示した事例報告は
ない。
　第 2項は、SNS でチーム強化に向けて、研究者の
教員と学生選手、コーチの間で送受信された客観知
と感覚知（小田 1998、小田 2005）の深化を示すノー
ト（報告）である。個別性に焦点を合わせた本事例
研究は、研究者に対して、スポーツ現場に有用な実
践知の創生の仕方と伝え方のヒントを与え、選手や
コーチには、新しいスキル獲得のための実践上のヒ
ントを与える（福永・山本 2018）。
　練習、ミーティングを撮影した動画は、SNS を通
じてその日のうちに受信した。それを見て、良い点、
できたことを動画や写真を添えて、具体的に褒めて
認めるコメントを送信した。研究者が理屈を理解さ
せようとして選手の欠点の指摘に走るのは要注意で
ある。選手やコーチに理屈を伝えたときにもう一つ
伝わるものがある。それは、研究者がその選手やコ
ーチに抱く感情である。伝える人の感情がポジティ
ブなのかネガティブなのかが、アドバイスした相手
の脳に記憶される。ネガティブな感情が焼き付いた
選手は、積極的に聞く耳を向けてくれない。
　コメントは本人だけでなく他のメンバーにも送り、
さらにどうしたら良くなるかを、本人にも他の学生
にも考えさせるコメントを心がけた。当初は本人と
のやり取りに終始して、コメントが他のメンバーに
広がらない閉じた雰囲気があった。しかし、しだい
に、他のメンバーのコメントから学ぶ連鎖コメント
が出てくるようになり、チームメンバーの良い点を
認め、そこから共に学び、共に強くなろうというチ
ーム作りの雰囲気が出てきた。このことは、SNS の
交信が新しいスキルの獲得に寄与することを示唆す
るだけでなく、チームの結束を高める副産物をもた

らす可能性があることを示している。

2 ）学生選手とのSNS交信
　以下にシンクヒットに関心を寄せてきた学生との
SNS の交信の例を示す。SNS の交信は 2017年度の
秋シーズンの 10月に始まった。
小田 「T 君、小さい選手には小さい選手なりのか

らだの使いかたがあります。例えば、スク
ラムのヒット。勢い、スピードをつけて当
たれば当たり勝てることはだれでも考えま
す。体重とスピードを掛け合わせた量が物
を言うので、小さく軽量の選手もスピード
でカバーできる可能性があります。でも今
のルールでは、相手との間合いが狭いので、
ヒットスピードに差がつきにくいのです。
だから、体重のある方がヒットで有利にな
り、ウチのような小柄のプロップには不利
な状況になっています。」

学生 T	「僕も先日からシンクヒットの説明を聞い
て、スピードでヒットしに行くことは有利
にならないと、同じことを考えていました。」

小田 「T 君のこのスクラムヒット、スロー画像を
自分で見てください。なかなかいい感じで
シンクできていますよ。重力で落下し、そ
れを受け止める。このとき、大きな地面反
力が相手に向かって突き上げます。当たっ
てから低く沈む（シンク）ことはどのチー
ムにもよく見られますが、当たる直前に沈
んで（シンクして）当たる、「シンクヒッ
ト」は新しい。シンクヒットは、膝の抜き

（小田ら 2016、小山田・小田 2019、小田
2019）を使うスキルです。シンクヒットは
軽量級のフロントロー選手にとって生命線
となる、レベルの高いスキルです。」

最初はどうしても長い説明になった。
　選手に送信する SNS の内容は、動画を写真に切り
取って、筆者の観察コメントを簡単にわかりやすい
言葉で説明していった。選手との交信を通じて、新
しいシンクヒットの動作イメージをつかむには、動
画と写真の両方を提供するのも有効であることが分
かった。
小田 「写真 1をみてください。向かって左、最前
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列 T 君は、相手より高くセットして重力落
下（膝の抜き）の準備をしています。相手
は低く構えているので、このまま当たった
ら、高い方が低い方に突き上げられると思
うでしょう。」

小田 「ところが、写真 2をみると、T 君はヒット
の瞬間に腰と膝の位置を下げ（膝を抜いて）
重心を落下させ、下腿が地面と平行になっ
たときに自体重の落下を受け止め、地面反
力が相手に向かって斜め上に突き上げ、構
えでは低い姿勢だった相手の方が浮いてい
ます。最初から低く構えたスクラムのヒッ
トが強いのではなく、低くなるスクラムが
強いのです。」

小田 「写真 3の上のラインは、向かって左、T 君
の構えの腰の位置、下のラインは膝の位置
です。T 君はヒットで、腰と膝の位置が下
がって、シンクヒットしていることが分か
ります。向かって右の D 君は、構えで低い
姿勢を取り、その膝と腰の位置のままで前
に出て当たったので、体重が同じ二人のヒ

ットは、地面反力の突き上げで勝った T 君
に軍配が上ったのです。同じ体重でも T 君
のヒットを D 君はズシリと重く感じたでし
ょうね。」

学生 T	「だんだん、先生の言うことが分かってきま
した。僕もシンクして当たる動画をスナッ
プショットで写真にしてみました。動画で
全体感覚をつかみ、コマ止め写真で部分を
みると、分かりやすいです。この写真の時
などが典型ですが、力まず楽にあたりに行
って、当たり勝つことがあるのが、それが
シンクヒットだったんですね（笑）。シンク
ヒットを自分の感覚でつかめるよう、いろ
いろ工夫してやってみます。」

小田 「シンクヒットは偶然できるもので、やろう
としてやれるものではないという感じです
か。シンクしようとして力むのも考え物で
す。だからシンクを、抜きと言ってる。力
むと、最初から極端に低くして当たる人が
いる。これだと、相手に上から乗られて下
に押しつぶされ、それを愚直に支えるだけ

写真 2　�ヒットの瞬間。「低い」と「低くなる（沈む）」は
違う。矢印は突き上げる地面反力（のちにこの
巨大な地面反力をスクラムコーチがモンスター
シンクヒットと名付けた）

� 構え� ヒット

写真 ３　腰と膝の位置の変化に注目

写真 １　�ヒット直前の構え。向かって左のチームの最前
列の手前の選手の膝の高さに注目
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で疲弊してしまう。構えた高さより当たる
瞬間に低くなることで地面からの反力を大
きくして、勝負するのです。その低くなる
時の感覚を ” 抜き ” と私は言っていますが、
自分の感じで覚えることです。」　ここで学
生 F が T のシンクヒットを見て意見を寄せ
てきた。

学生 F	「T のシンクヒットを見て思いました。突き
上げるのは自分の体ではなく、自分の体は
落下して低くなり、地面反力が突き上げる
のですね。落ちているように見えて、下か
ら上に突き上げるのですね。うーん、深い
ですね」

小田 「ワールドカップで日本代表のタックルが強
かったのも、シンクヒットのタックルを覚
えたからですよ。アプローチでは低くなら
ずに、タックル直前にいきなりシンクして
低くなり、踏み込んで地面反力を突き上げ
たからです。」

学生T、F「タックルやスクラムは、これまでの考
え方では、下から上のイメージでしたが、
上から下に落ちるイメージに変わりまし
た」。

　学生 F が自分の言葉で理解した内容を T にも伝え、
他の部員にも伝えた。同時に主観と客観のずれ（小
田 1998）の話も添えた。
小田 「T 君、F 君、ナイスです。客観は地面反力

で、下から上に突き上げるんです。主観は
落ちるんです。だから上から下です。物事
を理解するのは、主観（自分で感じる動作
感覚の知）と客観（外から観察した頭脳知）
の両面性があるんですね。上から下に沈む
感覚と、地面反力が突き上げるのとは方向
感覚が真逆にずれている。どちらが正しい
ということではなく、二つの世界観があっ
て、両者がずれていることを競技者は知っ
ておく必要があるんです。」

　最初は、やり取りを熱心に交わした学生は T 君、
F 君を含めて 4,5名程度であった。その他の学生に、
意見を聞いてみると、「シンクヒットの理屈は分かっ
たが、どうやってヒットするのか感覚的にわからな
い」、「低い姿勢から突き上げてヒットすることが高

校時代から体にしみ込んでいて、直せない」、「ヒッ
トスピードを重視したヒットでそれほど悪い結果は
出ていないので、変える必要はない」など、シンク
ヒットの実践に関心を示さない学生もいる状況であ
った。筆者は、関心を持つ学生を中心にネット交信
を進め、反応のない学生も既読が付いていることで
良しとした。そう思えたのは、シンクヒットの是非
はともかく、大半の部員が、力任せにヒットし、力
任せでゴリ押しするスクラム観を有していないこと
が、試合の動画、ミーティングでのコーチの言葉な
どから一目瞭然であったからである。やがてコーチ
陣から、改めて体の動かし方の実践知を学びたいと
いう依頼があり、2018年の 1年間は、コーチと選手
の双方と、練習動画、試合のスクラムを観て、意見
を交信するようになった。
　学生 R から、力発揮の内力、外力というテーマに
ついて以下のようなコメントが届いた。このコメン
トに対しては、他の学生からの反応も多くあり、学
生とシンクヒットの科学知、実践知の交信を図って
きた成果を感じさせるものであった。
学生R 「内力（筋力）と外力（重力、地面反力、相

手の力）を最大限に使うためには、体の使
い方が 1番大事である。スクラムは内力だ
けでもダメだし、外力だけでも 100% の力
は出せない。踏ん張るとスピードも落ちる
し内力しか使えない。膝を抜くと行きたい
方向に力がいきやすくスピードも殺さずに
前に行ける。それで前に出た時にすぐに地
面を蹴って外力と内力を 100% で使えば自
然と前に出て押せると思う。膝を抜くだけ
だと使えるパワーは重力だけになるけど、
その後に地面を蹴ると重力と地面を蹴る自
分の筋力と地面を蹴ることではね返る地面
反力の 3つパワーが生まれる。だから自分
の元の筋力の数倍の力を使えるんじゃない
かと思った。」

　学生が学生に与える教育力は、ときに、教員の学
生に対する教育力の数倍の力を持つことを実感した。
教育、コーチングも、指導者の内力だけで力んで遂
行するより、外力を使うことでより大きな効果が得
られるのと一緒であると考えた。
　さらに理論と実践感覚のずれの進化は進んでいき、
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「シンクを意識しないで、突き上げるようにヒットし
て相手を後退させてボールインを待ちます」。こうい
ってきたのは、シンクヒットに最初から熱心に取り
組んだ T 君であった。「最初はシンクヒットのシン
クを意識することで上手くいっていたけど、最近意
識しないほうがうまくいくということを思い始めて
いました。今日の練習の動画で先生から指摘された
今日のシンクヒットの一番良かったのがこのスクラ
ムで、シンクは意識しないで相手を浮かすように当
たることだけ意識したスクラムでした」。T 君によれ
ば、実は今日の前半のスクラム練習がシンクを意識
する。後半がインクを意識しないで当たった後の突
き上げを意識するというものだったという。今の自
分の状況は、シンクは意識しない方がよい。結果的
に相手を突き上げるように当たっていけているか、
ここにだけ確認の意識を置いたほうがいいというこ
とが分かったというのだ。自分の伸びなやみの原因
が、沈もう沈もう、と意識過剰になっているところ
に一番問題があると見破り、突き上げるように当た
れば、体は無意識に沈んだ反動を使うであろうとい
う次の正解を自ら見つけて自分のものにしたのであ
る。

３ ）スクラムコーチとのやり取り
　SNS のやり取りをコーチと交わすことになり 1年
が経った。
Kコーチ「今度、今年のスクラムのやってきたこ

とと、今後やりたいことについてミーティ
ングをして、選手にレポートを出してもら
う予定です。その内容について、ポジショ
ンごとにどのようなことに注力すべきか議
論してもらいます。きっとこちらからの目
線では感じ取れていない事を議論してくれ
ると思いますので、楽しみです。」　

小田 「K さんが作った、今年のウチのスクラムの
資料を拝見しました。シンクヒットを、モ
ンスターシンクヒットと名付けていました
ね。思わずワオーっと叫びました。小柄な
ウチのフォワードがスクラムでモンスター
になれる。トップリーグでプレーをしてい
る OB の M 君ともシンクヒットのやり取り
をずっと続けています。最近こんな言葉が

届きました。地面を蹴って当たりにいくん
ではなく、当たる瞬間に蹴るんですね！と。
私は返しました。そう！モンスターヒット
は、そのタイミングで地面を踏むところか
ら生まれる。」

Kコーチ「先日からもやもやしていたのが、M 君
の言葉でヒット飛びました。（笑）」

　シンクヒットの原理を実践的に考える研究者の私
と、現場の選手や OB やコーチのコミュニケーショ
ンからヒットの本質が見えてきた。
小田 「大事なことは、地面を蹴って当たりにいく

んではなく、当たる瞬間に蹴る（踏む）。こ
れですね。地面を蹴る（踏む）タイミング
をヒットの瞬間にずらす。ヒットの開始か
らヒットするまでのわずかな時間に何をす
るか？各ポジションで、これを考えないと
いけない。プロップは膝の抜きによるシン
クから入りヒットで踏む、フッカーは、右
足の引きから入りヒットタイミングに両足
で踏む。後ろ 5人（両ロックと両フランカ
ーと No8）は斜め下に押して、ヒットで踏
む。ヒットの瞬間に 8人が前へ圧力をかけ
て、塊（かたまり）になる。阿吽の呼吸、
息が合うスクラムを組みたいものです」

Kコーチ「この一年、体の使い方の原理からスク
ラムのヒットの仕方をお聞きして、大変理
解しやすかったし、新鮮でした。モンスタ
ーシンクヒットでやろうとしたことが明確
になりました。それもどういう体の使い方
をしたらいいのか。選手とコーチの間で見
えてきています。ミーティングを重ね、選
手に意見を言ってもらいながらやってきま
したから。」

小田 「なんでもこうしろと教えずに、選手に考え
させ、モチベーションを上げる K コーチ、
さすがです！今後、他競技から膝の抜きを
学ぶといいですね。レスリングなど他競技
に動作で膝の抜きを示した資料を送ります。
他競技からヒントを得ることがよくありま
す。」
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３．ゲーム分析から見たスクラムデータの変化
１）分析内容

　2017、2018年度の関西 A リーグ 7試合での関西大
学のスクラムをマイボールスクラムと相手ボールス
クラムに分け、時間・エリアごとに評価した。
　時間は、Time1：前半 0－20 分、Time2：前半 20分
－前半終了、Time3：後半 0－20 分、Time4：後半 20
分－後半終了の四つの時間帯に分け、エリアは敵陣
22m ラインからトライラインまでの BLUE ゾーン、
ハーフウェイラインから敵陣 22m までの GREEN ゾ
ーン、ハーフウェイラインから自陣 22m ラインまで
の ORANGE ゾーン、自陣 22m ラインからトライラ
インまでの RED ゾーンと分類した。

　評価基準は以下の通りである。
　マイボールスクラム

・Opp Penalty：相手がペナルティーをした
・Pressure+：押せている
・Keep：その場で動かない
・Pressure-：押されているがボールキープできた
・Turn Over（Lost）：ターンオーバーをされた
・Penalty：ペナルティーをした

　相手ボールスクラム
・Opp Penalty：相手がペナルティーをした
・Turn Over（Won）：ターンオーバーをした
・ Pressure+： 押せているがターンオーバーはでき

ていない
・Keep：その場で動かない
・Pressure-：押された
・Penalty：ペナルティーをした

　この評価基準は筆者（上戸）独自の基準である。
また、本研究ノートではスクラムに焦点を当ててい
るため、フリーキックはペナルティーとして換算し
た。

2 ）結果
・マイボールスクラム

　表 3より、Time2 と Time4 の保持率が共に 2017
年から 2018 年にかけて、5％以上増加している。
Time2 と Time4 は試合の前半ラスト 20分と後半ラ
スト 20分という大切な時間帯であり、この時間帯で
のスクラム保持率の増加は戦術遂行のために有利な
影響を与えると考えられる。

　・相手ボールスクラム
　表 6より、Pressure- が 30.3%（2017）から 15.8%

（2018）となっている。相手ボールスクラムで押し込
まれると、その押された分だけディフェンスライン
は下がらなくてはいけなくなり、フランカーなどの
ディフェンスへの参加が遅くなってしまうが、この
割合が約半分になっていることは整備されたディフ
ェンスを行うことができる機会が約 2倍になったと
いえる。
　Turn Overの割合が1.5%（2017）から7.0%（2018）
に増加しており、Opp Penalty と合わせた相手ボー

図 １　グラウンドのエリア分け

表 １　20１7 年度�マイボールスクラム
Opp Penalty Pressure+ Keep Pressure- Turn Over Penalty Total Keep

Total 10 14.3% 6 8.6% 28 40.0% 18 25.7% 3 4.3% 5 7.1% 70 62 88.6%

Time

1 2 16.7% 3 25.0% 3 25.0% 3 25.0% 0 0.0% 1 8.3% 12 11 91.7%
2 0 0.0% 2 10.5% 12 63.2% 4 21.1% 1 5.3% 0 0.0% 19 18 94.7%
3 7 26.9% 0 0.0% 10 38.5% 6 23.1% 1 3.8% 2 7.7% 26 23 88.5%
4 1 7.7% 1 7.7% 3 23.1% 5 38.5% 1 7.7% 2 15.4% 13 10 76.9%

Area

BLUE 2 20.0% 2 20.0% 3 30.0% 2 20.0% 0 0.0% 1 10.0% 10 9 90.0%
GREEN 3 14.3% 3 14.3% 10 47.6% 2 9.5% 2 9.5% 1 4.8% 21 18 85.7%

ORANGE 3 13.0% 1 4.3% 10 43.5% 6 26.1% 1 4.3% 2 8.7% 23 20 87.0%
RED 2 12.5% 0 0.0% 5 31.3% 8 50.0% 0 0.0% 1 6.3% 16 15 93.8%
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ルスクラムの獲得率は 7.6%（2017）から 14.0%
（2018）と約 2倍となっている。これは相手のアタッ
ク機会を減らし、自分たちのアタック機会が増えた
ことを意味する。表 7のエリアごとの獲得率を見て
もアタックエリアである敵陣の GREEN、BLUE の
割合が大きく増加しているだけでなく、自陣ゴール
前である RED の割合が約 10％増加している。下園
ら（2010）の世界レベルのテストマッチと日本国内
トップレベルのジャパンラグビートップリーグを対
象とした研究によると、得点したプレーの起点の約
80% は敵陣ゴールラインから敵陣 22m までのエリア
であった。このことから RED での獲得率の増加は
相手の得点機会を大きく減らすことを意味する。ま
た、このエリアでの獲得率の増加は、戦術面におけ
るピンチの脱出だけでなく、選手の精神面において
も大きな影響を与えるといえるだろう。
　著者の上戸は、練習や試合の映像分析のスタッフ
である。SNS を通して研究者の小田とやり取りを始
めてから、部室やグラウンドでの学生間のスクラム
に関するトークが増え、小田から資料が送られてき
たら、資料に書いていることを実践しながらヒット
の出やすさや横とのバインドなどが自分に合ってい
るかどうかを確認している光景を見るようになった。
現場にいるコーチはそれを実践している学生に意見
を聞きながらアドバイスをし、自分たちの考えと遠
隔でコーチングを行う小田の考えとのズレをなくし
ていく。学生やコーチは感覚的にスクラムが良くな
っていることを感じているが、実際に分析データを
出すとその結果が数値に表れていた。
　森（2009）は、2009年のルール改正によりスクラ

ムの防御側において、「オフサイドラインはスクラム
最後尾の足から 5m 背後となる」となったため攻撃
側にスペースが生まれ、スクラムからの攻撃が以前
より有効になったと考えている。このことから近年
のラグビーにおいてスクラムの強化はチーム力向上
の大きなポイントであると考えられる。
　毎年選手が入れ替わる学生スポーツにおいて、ス
クラムが得意な選手もいれば苦手な選手もおり、今
回のデータが必ずしも確かなものだとは言い切れな
いが、チーム全体のスクラムに対する意識が変わっ
たのは確かである。このことから SNS コーチングは
プレー面だけでなく、選手の意識面の改革に対して
も有用なものといえるだろう。
　以上のスクラム分析データから、実際に現場に立
つことの出来ない状況であっても、映像を見ながら
選手とのやりとりを交わしていくことで遠隔での
SNS コーチングは有用なものであり、スクラムなど
の専門的な知識を有するものに関しては特に有用な
ものであるといえる。
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Opp Penalty Turn Over Pressure+ Keep Pressure- Penalty

2017 6.1% 1.5% 12.1% 27.3% 30.3% 22.7%
2018 7.0% 7.0% 14.0% 28.1% 15.8% 28.1%

表 7　エリアごとに見る相手ボールスクラム獲得率の変化
BLUE GREEN ORANGE RED

2017 0.0% 9.1% 10.0% 7.1%
2018 8.1% 18.8% 14.3% 18.2%
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The Usefulness of SNS Coaching based on a Scrum Data Analysis

Shingo ODA, Satoshi JOTO

Abstract
This case study aimed to first describe what the players say and how their understanding changes 

regarding practical knowledge of how to use their body in rugby scrums. In doing so, it focused on the 
nearly daily opinion exchange process through SNS (Social Networking Services). Second, it strived to 
determine whether the usefulness of SNS communication was manifested in an analysis of scrum data 
collected from league games over two years.

For instance, the percentage of scrums pushed as the opponent placed the ball was halved, and the 
percentage of scrums in which our side retrieved the ball from the opponent was doubled.

Remote SNS coaching is considered useful in communication exchange with players while watching 
videos, as well as for those with specialized knowledge, such as scrums.

Keyword: SNS, Coaching, Rugby, Scrum, Game Analysis Data




