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走幅跳の助定に関する研究

競技会における高校男子競技者の実態
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陸上競技の跳躍競技の 1つである走幅跳において，よりよい記録を生みだすために重要な役割をもっ

と言われている助走に関して，前回と同様，初心者レベルとみられる高校男子競技者を対象に，競技会

における助走距離，マークの設定状況，踏切やマークでの誤差など検討し，その実態を明らかにすると

ともに，初心者レベルの競技者の助走に関する，より効果的，実践的な示唆を得ることを目的とした。

E 方法

(1) 被験者

1986年 4月13臼(日曜日)，鹿児島県立鴨池陸上競技場で行われた第 l次中学・高校・一般陸上競技

記録会において，高校男子走幅跳に参加した23人を研究対象とした。

被験者の特性については，表 1に示す通りである。

(2) 調査方法

鹿児島女子短期大学「紀要」第22号参照

(3) 測定項目

鹿児島女子短期大学「紀要J第22号参照

E 結果

表 1は，被験者の特性を被験者全体およびマーク使用個数を基準としたグループ別に平均値で示した

ものであるL被験者23人のうち，マーク 1個使用者(以後M1とする)は16人，マーク 2個使用者(以
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2とす )J))は?人であった。

M1 は15. あり， M2の16.6歳に対し， 5 %水準で有志;差がみられた。

らオLた100mのペスト はM1が12.0s巴C ご， M2の11.5 secに対して 5%

については差はみられ伝かった。走幅跳のベスト

中に (;t，走幅跳 l !i苅全体の平均がL7年と比較的短く，

たとEい(0年)者も 2人みられた。

全 2 
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Ml マーク l伺使用者 M2 マーク 2個使用者

(B) :走幅跳ベスト記録 ( )内の数字は標準偏差
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表 2 競技会における助走距離やブア← jレ等を示したものである。助走距離はtvllが33.6mであっ

たのに対し， 1'112は40.?mであり両者の間にはo.%水準で有意差がみられた。

ファ...-)レ数は，全体では10@]であり，そのうちわけは， M1が 8 M2が 2回でMJの)jーが多く，

たりのファー jレ数でみてもMlが0，17 M 2が0.10回となり， M 1の方がわずかに多く



なったc

oコ

すると， M の方が

第 lマークにおける

走幅跳の助走に関する研究

は 17.4cmで，踏切板の先端よりかなり手前で踏切っていた。 MlとMZを

15. 5cmで， M 1よりも誤差が小さかった。

は，全体で19.8cmでMl，M2ともほぼ同じ{u告[-c、あった。

にみた各測定項目との関係をみたものである。

97 

は6.00m未満， 6.00~6.30m ， 6.30m以上の 3つの間でいずれも 1% 

っTこ。

グループが39.0mで最も長く 9 最も短かった6.00~-6. 30mのグループ (32.8

m) との聞に~) %水準で有意差がみられた。 6.00m未満と6.OO~6. 30mのクソレープ間は.有意芸はみら

れなかったが6.00m未満のグループ。の方が長くなった。

踏切の誤芳守第 Iマークの誤差はいずれも試合時記録が高いグルーフほど小さくなり，踏切の誤差は

6.00m未満と 6.30m以上のグループ聞に 576水準で育意差が認められた。

みた各測定項関

R <6. OOm 

本当ドホ Pぐ 0.001 *本 P<0. 01 

M 1 :マーク]個使用者

(C) :走幅跳試合時記録

)舟の数字は標準偏差

キ P<0. 05 

M2 マーク 2i恒使用者

F 跳躍総数当たりのファ ル数
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4は，被験者の助走の開始方法を村木の分類をもとにまとめたものである。静止した状態での前後

間抑( )による:万法が12人で最も多く，全体の52.2%を占めた。

表 5は，助走開始方法を静止と移動に大別し 9 各測定項目との関係をみたものである。

100mベスト記録は， M2の静止姿勢のグループが11.5 sec .， M 2の移動姿勢のグループが11.4 s巳

cでMlの静止姿勢との聞にそれぞれ 5%水準て、有意差があった。

助走距離は， M2の静止姿勢が41.3m，移動姿勢が39.7mと長く， M 1と比較してそれぞれ 1%水準

みられた。

助走開始姿勢とファーjレ数，踏切の 第 1マークの誤差の関係をみると，被験者全体およびM し

M2のいずれの場合においても静止姿勢から助走を開始した場合に跳躍総数 (F/ )ラ踏切の誤差ヲ

第 1マーク さくなり，第 1マークについては静止姿勢と移動姿勢の間に 5%ぶ準で有意差が

みられた 0

5 Lこみ 自
r-"睡Y …一ωu回一一一…四一町一一--

全 M l M 2 

開始姿 静止 移動 静止 移動 静止 移動

N (人) 13 10 9 4 Lつ》

「一一一 1 

100 m ( sec. ) 12.0 11. 7 12.2 11. 8 本11.5 11. 4 
(0.5) (0.4) (0帽 4J (0.3) (0.3) * (0.3) 

(B) (cm) 
6.16 6.09 6.04 6.21 6.43 5.80 
(0固 41) (0.31 ) (0.33) (0.25) (0.44) (0.22) 

γ一一一一一一一一一一一ー一一一一一

(C) (cm) 
5.98 5.89 5.89 6.01 6.20 5.61 
(0.46) (0.44) (0.42) (0.42) (0.46) (0.35) 

一一一
(年) 1.8 (1.0) 1.5 (1.0) 1.6 (0.7) 1.7(1.0) 2.3 (1. 3) 1. 0 (0.8) 

「

助 (m) 36.5 34. 1 34.4 32，。5)一→*告昨在 3* * 39.7 
(4.2) (4.6) (3.1)ヒ 3)ホ本 (0.4)

ト ー 一一一一一一一一一
跳 数(回) 39 30 27 21 12 9 

ト一一一一一一一一一一
ブア ノレ(回) 5 5 4 4 1 l 

F (回) O. 13 0.20 O. 15 0.19 0.08 0.11 

切の 15.3 20.4 16.3 21. 1 12.9 18.9 
cm (14.9) (15.1) (13.2) (15.8) (17.7) (13.5) 

ト

lマークの誤差 8.0 39. 5 3.57一)時 r-42.91 17.7 25.0 
(cm) (27.1) (23.7) ( 30. (18.4) (11. 4) (35.2) 

L一一一一一一慣
本 Pく仏 05 *ホ P <0. 01 

Ml マーク]個使用者 M2 マーク 2個使用者

( J3 )走幅跳ベスト記録 L] (C) 走幅跳試fT時記録

F J :跳躍総数当たりのファール数

表 6 被験者がどのような目的でマークを置いているかを示したものである。

第 1マ クの使用日的はM 1， M 2のいずれのグループもよ己あわせであった。
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ヲ第 2マークについては，足あわせのために用いていた者が4人，スピードを上げるために用い

ていたものが 3人であった。

6 マーク 時的 unit 人

fト-ーー
r"棚田一切E ー四時間柑即時一一甲南ーー輔仰向
目 的 第 l ク 第 2マーク

M 足 と〉、 わ せr=l 

ス ピードをあげる 。
1v1 /仁比;:J一 よ〉、 わ せ: 7 4 仁ゴ

2 スピ ー ド を あ げ る 。 3 

Ml マーク l個使用者 M2 マーク 2個使用者

表 7はヲ M2

のである。

2マークの設定は，踏切拒に最も近いもので15m (助走距離の37. %)ヲ最も遠いもので34.5m

(助走距離の討。 3%) であった。全体的にみて助走の前半 (63.6~86.3%) の位置に設定する場合が多

2マーク設定位置を踏切板を基準にして絶対値と，全助走に対する割合で示したも

くみられ 1，-_ 0 

** 
.56 

6切 51
6.32 
6.00 

40咽 0
42.0 

42. 1 

39. 3 
40.0 

0 

30.0 

30.0 
27恥 0
25.0 

15.0 
34.5 

75耐 0

71. 4 
64. 1 

63.6 
37.5 

86.3 

%キホ全助走距離に対する割合(%)m:宇

表8は9 助走の加速方法について被験者の意識を示したものである。

3つのパタ ンの中でパターン 1(最初からスピードをくんぐんあげていく)とパターン画(徐々に

スピード在あげていき踏切付近で最高スピードにする)がそれぞれ11人と10人で大部分を占めた。
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]最初からスピードをぐんくんあげていく。

H:員初にある程度までスピードをあげ、中間まで維持し後半さらにあげる。

lll:除々にスピ ドをあげていき踏切付近で最高スピードにする。
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9は，助走の加速方法別にみた各測定項目についてまとめたものである。

パターン I(最初からスピードをぐんぐんあげる)のグルーフが走幅跳の記録が高く，踏切の誤差，

第 1マークの誤差は小さかった。

閤

ノfターン 1 パターン臨

10 

11.9 (0.4) 

( 1計三

rv 

走幅跳の助走距離は高校男子競技者の場合，一般に35~~40mが望ましいと報告されている。本研究に

おいても3札 0]むの助走距離をもっグループが最も記録が良かったことは，このことを示唆していると考

えられる( しかしながらヲ 6.00m未満のグル守プと6.00~6. 30mのグループを比較してみると，試合時

6民 ωm未満のグjレーフ。が約60cm低く，経験年数もわずかながら短いにもかかわらず，助走距離

は4mも長かった(表 3)。こういった傾向は高校女子競技者の場合にもみられたことであり16)競技記

レベJl/の低い競技者は助走距離をもっと短くすべきであることを示唆しているとも考えられる。事実，

についてアンクートを検討してみると「友人・先輩のアドバイスjと答えて

多く，存自の至適助走距離について，自分なりに試行錯誤をくりかえし設定している者は

は競技者の経験年数多疾走能力，加速能力等によって決定されるものであると言われ

いる

少ない。

ていることからも，

まれようわ

競技者の様々なデータを蓄積し，それをもとに慎重 していくことが望

から 9

えなるにつれて，踏切での誤差，第 lマークの誤差は小さくなる傾向を示したこと

スタート，踏切の技術と関係していることが推測された。しかしながら，

踏切の誤差可第]マークの誤差は，最も記録のよいグループでも10cmを越え 9 誤差の大きいことを示し

た(表 3)。こういった結果は，女子競技者同様ア助走練習の不足ラ練習時と試合時の助走路の相違，

大会の雰囲気など様々伝要因が影響を及ぼしたためと考えられる。従って 9 こういった踏切，第 Iマー
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クでの誤差在日ごきるだけ小さくするためには，いかなる状況においても正確なストライドパターンで安

した勘定が行えるようにヲ十分な助走練習を行うとともに，練習段階であっても，常に踏切，第 1

マーク い誤差を小さくしていくことを心がけ，よりよい踏切の感覚を養っておくことが

必要であろう。

助走の間治方法が静止の場合に相対的にみたファーjレ数が少なくなり，踏切の誤差，第 lマークの誤

(1¥;1 1の静止姿勢と移動姿勢の間には 5%水準で有意差あり)も小さくなる傾向がみられ，また，

チェーツクマークを置くことでファール数，踏切 a 第 1マークの誤差はさらに小さくなったことから，初

レベルの競技者ではヲ静止姿勢から助走を開蛤し，マークを 2個置くことがファールせずに，有効

な踏切を行うことができる方法であることを示していると考えられる(表 5)。

第 2マ』グの設定方法については， a)助走開始から 6~ 8歩目(踏切板から 65-70%)， b)助走

の中間点(

11) ，本研究℃

ら 50-~55%) ， c)踏切前 6- 8 歩目(踏切板から 30~40% )の 3つのタイプがあ

2マークを助走の前半に置いている競技者が大部分を占めた。(表 7)一般に--

走の最終的加速と，踏切への準備段階にきたという確認を得るために c) タイプのよ
(5)， (8) (4) 

つiこ， 2マークを踏切板の近くに置く場合が多いことが報告されている。一方，村木はヲ第 2マーク

としてスタートから 6-7歩自に置くことが望ましいとし，その理由として「この初期加速

段階 の外的 e 心理的条件などによって容易に変化しヲ全体の助走リズム，安定性ヲ正確性を乱す

ためである|と言っている。これらのことをもとにすると，本研究のように初心者レベルに属する競技

者においては，試合経験も浅く，助走のストライドパターンも安定していない場合が多い。その結果，

助走の初期加速段階で，スピードに乗れなかったり，オーバーストライドになるなど，助走のリズムを

壊す危険性が大きいことが予想される。従ーって初心者レベルの場合には，本研究でほとんどの競技者が

使用してい j三ようにヲ第 2マークを助走の前半に置いて確実に通過させることにより，初期加速段階で

のストライドヲ リズムが安定し，結果としてよりよい踏切へ結びつけることが期待できると思われる。

助走の力[1)車工去についどは，パターン 1(最初からスピードをぐんぐんあげていく。)，とパターン毘

(徐々にスピードをあげ，踏切付近で最高スピードにする。)がそれぞれ， 11人と10人で大部分を占め

た(表 8)。村木は，パターン 1(最初からスピードをくんぐんあげていく)，パターン立(最初にある

までスピードをあげ中間まで維持し後半さらにあげるんパターン国(徐々にスピードをあげ踏切

付近で最高スピードにする)の 3つの助走における加速方法の中で「究極的に，より大きな助走スピー

ドの達成と，より高い跳躍記録をめざすには，パターン Iの方法が必要である。)と述べている。これ

らのことをもとにすると，本研究においてパターン Iとパターン亜がほほ、同数の割合でみられたことは.

と初心者レベルに属する競技者であったことによるものと考えられる。

また，村木は，パターン Iのように「加速の方法が，…一種の無段階変速機のように，最大トルクを発

生する効率のよい一定の高速回転のもとで 9 連続的なストライドの拡張によってなされる場合，助走の

安定性ー正縦約一の補償が得やすい」とも述べている。本研究でもパターン Iとパターン置を比較してみ

ると，パターン]の方が，経験年数が短いにもかかわらず，走幅跳の記録が良く，踏切の誤差も小さく

なったことは，このことを示唆しているとも考えられる(表 9)。しかし，加速方法についての報告は，

本研究と同様に，被験者の主観によるものや，コーチの経験によるものが多く，その実態については，
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まだ明らかにされていない点が多いο 従って，今後，客観的データをもとにした詳細な検討が必要とな

ろう c

v 

初心1'iレベ

距離，マーク

になった。

を対象に，走幅跳における，より効果的な助走のあり方につい

マークの目的，助走の加速去などを中心に検討した結果9 以下のことが明らか

勘定距離はラ走幅跳の記録が最も良かったグjレν フ (6.30m以上)がヲ 39.0mで最も長かった。

しかし可幅跳の記録が6.00m未満のグループと 6.00~6. 30日1のグループを比較すると，助走距離

は， 6.0Qm未満のグ、ループの方が36.4mで約 4 m長かったにもかかわら斗ヲ は逆にヲ 6.OO~-6. 

30m った。

くなるにつれて，踏切の誤差，第 1マークの誤差は小さくなる傾向を示したも

ののヲ全体的に踏切板のかなり手前で踏み切る傾向がみられた。

(3) 助主の開始姿勢が静止状態で，第 2マークを置く場合にファール数，踏切の誤差が最も小さく

なった c

木論文をまとめるにあたり， をいただきました鹿児島大学教養部，烏丸卓:三末永政治，

飯干問先生に感謝の;亙を表します。また実験ヲアンケート調査依頼に対しご協力いただいた

校の先主力ならびに/主徒諸君に深謝します。 (1987年10汁29U 受理)

参考文献

:1 ! 金!ポ勇 (J972 i :走 1)悩とびの技術とトレ ニンク¥月刊陸上競校， vア01.6. No. 9， PP .189 

-(日3，諸説社

12) 松井秀治，浦望慶，組l 小柴よ全也 (1973):;t幅跳の断切における速度変化. u本体育協

会スボ ツF、|γ:研究報告書， PP 7 ~l] 

131 村/判正人 (1982):惇上競技 lフィールド)，ぎようせい， P P. 220~277 

(ζ1" 村木i11人 (1984):走り幅とび，体育科教育法， Vo1.32，No.2， PP41'-44 

{日 i Muraki Y (1977): A CASE STUDY OF THE SELECTED PROMINENT JUMPER 

S .. OD their concepts 01 specific molion and training -Institute 01 h巳allh and sport 

εII仁 UlllVεrsitv 01 Tsukuba 

lゆ山6山) ;¥;村 )光't1川19問86引):定幅跳の肋7尤主に悶寸ミる)1例リ川「究 9 鹿児品』久l【;子短期大学J紀己要2勾2-~-弓~.， pド 117一126

l川7引) I民凶長羽矧11防附U尚州日Uμ加防版1;1ポi於1刈託峨t11978) 陀 | 続技人1門i吋可ンリ一 ズ

U:l) ;rボブ (19791:定幅跳のトレーニング¥岡本jL口訳，ベース〆ド ルマ力、、ジン1'1

191 T"llez T. (1980): TOM TELLEZ CJN LONG JUMP， Track Techniquc， No. 79， Sprin吾、

PP. :::~522~2525 


