
る走り

り!幅跳びは i助走のスピードを生かしてより遠く

るために

りl幅跳びにおいても，助走を

から らvせることでヲ

を閉ま合している

かったと

そつ

のこと会もとに，

うになった。

福満は，走り幅跳びにおいて，

加速するよう

半数(9名)

ら

にして，

している。その結果多

大村
rr，先
住主主

[19 

ベド 学

日である」といわ才しるように， より

チャンビオンスポーツのみな

ぞれらの多くは助走を
1)，10)，11)，12) 

している。 しかしな刃fら，

'>: 

*" 

ましいと また，

した研究によると，

レベルになっており F

に加速するような助走を行っていたことを

ることを示唆レごいξ}ともみられる。ごれら

ついて検討しJ:研究が.いくつかみられるよ

している。そ 約

はみられなかったことを している。さらに，

7吋

な生徒はいくつかの

ったと報告している。まん?

による走り

るために 9

6カ月の期間を置いて 2回行わせ，

として，

* 鹿児島市立谷山中学校
卒事 鹿児島大学教養部
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きく， えし 仁あっ7ここと

を報告してしヨる。

アに

り

い

辛

九

つ

の

に

走

)

助

備換「

は

切

で

踏

究

る
研

ゅ

の

わ

「ノ

s

h
い

!

¥

Lf}

知
」

とっ

さfしるとみられる

るように走らせるこ

きいことがわかる。しかしながら，

トライドベコピッチ

されていない。

るよう

らえておくこと

は9

ろう。

るような助走を

るのか号走り タイムなどと

ストライドおよびピッチがどのよ

ることにある。

¥
i
J
 

4
a
Rよ/
L
 

T中学校3 とした。 はそれぞれ163.9

Clli， った。

(2) 

り幅跳び

ヲこれまでに報告されている

において，ほほ至適であると思われる25mを用いた。

)いブには， 1回目に全力助走で， 2回目

。なおヲ助走の走り

り幅跳びに関するJ主献なもとに

に2つのグル』

3 

]つの

さLづと になるよ今走っ さいJ

と した。雨グループとも 9 実験試技を したとみられる

跳躍記録は実測値とした。

より 5m間隔で設覆した6セット

し得られたデータから 5m

ターンの判定には，著者-ら

。なお，踏切の

よりヲ 5m 

めた(図 1)。なお噂

3歩前から

ゾーンの手前5mの，

して

を用いた。

踏切歩)までの4 トライドとピッチ ゾーンおよび

百l地点に設置した 2 ピテ、オカメラにより 9

(右)足離地瞬間

より求めた。ストライドは，

とし，ピッチはヲ

間から左

問まで

たりのストライド1手少間あたりのステッ

を.~事 IBL，ストライド比とした。なおヲ

② 

し、
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スタンデイングスタートで，一人ずつ全力疾走させた。この持の疾走速度は， 5ul間隔で

(ただい 30~~印m区間においては10m間隔とした)走路に設置した 8 セットの光電管により，各区間

タイムヲおよび合計タイムを記録し，得られたデータから各区間毎の平均疾走沫時とし

アンプ。 プリンター

γ'.1-

官ノ
スヤールマーク

ピデ、オカメラ

国 1

11ま， 々 と5mの および5り

m タイムならffに5mの (ただし，スタートから25日.1.地点までの区間)

したものである。

り 9 全力j助走 よりも， い傾向にあった

5mの をみると匂助走開始後の三つの

(l 5~20rrけでは 5

(O~~5m ヲ 5 ~lOm ， 10.. 15m) 

ではO. 記、
iJ 々 ト

ム

りも有意;に大きかが二jた。しかしながら，

られなかった。

50m走における

力助走の助走速度は， 0 ~ 5 r立と 20~25m ( 

~25m による

ける ると寺会

)の二つの区間で， 50m走の!司じ区間における
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10-- において0.1%水準で宮きらに予

も50mj志の同じ区間における

は，助走開始後の三つのよりも (5 %水準)に小さかった。

(O~-.brrL 5 

間)において 1

一つの ( 5~~20m，踏

さかった。

よる悲り

n =43人

牢本寧pく0.001 中'" ホp<O.05 )内の数値は標準偏差

々助走による踏切前4

したものである。

と

トライド，ストライドJ:t:(ストライド/身長)， 2は，

ピヴチそ

ストライドとストライ も，

られなかった。

と踏切に近づく)-，...

に近づく

ピッチは， る{頃向にあった

による差はみられなかった。

よる 4 ストライド弓ストライ チりノピ

全
品 ト一一一一一一一一一一
ゴ lス十ライiJ比
j初|

走 | ッチ(歩//sec)

( )内の数値は標準偏差

;j ~土，

られた三つのパター

減速型，

走り幅跳び、の記録，

二つに大別l，全力助走と

したものである。
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とも加速型が最も多くみられ，その割合は， 7% (凶1

%)よりも多い傾向にあった。加速型における走り幅跳び、の記録をみると，全力助走

3 

よりも唱やや良い傾向にあった。また，加速型における踏切区間速度も，

の方が徐々助走田c)に比べてやや大きい傾向にあった。

28 I 65.1 I I 12 i 27.9 I 

438.7 (453) I 432.8 (51.4) 

7.00 (0.35) 

i内の数値はパーセンテージを示す

( )内の数値は標準偏差を示す

4は，全力助走と

く

したものについて，最後の2歩のストライドの長さ持，

タイプ(以下，短・長のタイプ)と踏切1歩前が長く踏切歩が短いタイプ

(以下，長・ と走り幅跳ぴの記録及び、50m走タイムを

る。

。:長のタイプが多い傾向にあった。しかしながら 9

全力助走で28名中11名 (39%)，徐々助走で33名中10名 (30%)みられた。走り幅跳びの記録をみると亨

られなかった。

4 

したグループが448.6cmで最も良い傾向にあった。なお.走り

タイブによって差のある傾向がみられたが， 50m走のタイムには，タイプによる差はみ

17 

ストライドタイフ。と

全力助走

(削 I436.9 (31.5) 
，.. 
7.0 (0.2) 

イム

( )内の数値は標準偏差を示す
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と 々 ，加速型 したものについて，最後の2

し，タイブ毎の各助走区間における

タイプとも， J助走開始から まで，

助走で長"短のタイ したグ、)1/…プはタ

さい傾向にあったものの，走り

7.46 
(036) 

も良い

トライ さを，

り

き
♂F 

った。

にあった。

)内の数僚は標準偏差を示す

6は. と徐々助走で，加速型を示したものについて 9 最後の2

4 ，): のタイプに分類し，タイプ毎の各助走医聞における助走速度を，

る割合で示したものである。

さそ，

区

間の助走速度は，し タイプにおいても， 台入徐々助走台)

りも大き にあった。

6 2歩のストライドタイ

96.1 93.'7 90ι9 82.6 62.2 
(1.7) ( 1.6) 

長@短の 96.0 93.3 90.6 815 61.6 
タイプ (3.8) (3.5) 

短・長の 94.1 90.4 86.1 '75.0 
タイプ ( 4.0) (5 0) 

;長。短の 94.8 91.4 74.8 
タイプ (3.5) (3 8) 

)内の数僚は標準偏差を示す



図2は，全力助走と

したものについて，

として，

が大き

あった。
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とともに，最後の 2歩のストライ

る割合を示したもの

.'1m)のデータをつけ加えたため， f功

寸

(E恥シェルピー:

した。

(O~5m) から踏切区間 区間 (15~.20m)まで，

にある ターンは，主主々 もU〉

。一司会JJWHを
ゆー叩 i泳守幼主主

ロ-シェルピー I己主主7m62，llIJえ距離37.7臨

(% 

高生

ストライドタイプを示したクルー2 

7 ，丸全力助走と

表4と同様にこうのタイ

なお吻参考までに守 一流競技者の踏切前4

したものについて，最後の 2

ストライ

示し

においても，長・

トライドの長谷宇仁志

したものである。

のタイプより

も

-短のタイ

り，全力助走のL

も近かったの

タイプにおいて巴も，

なかった。

したグループの踏切 1歩前のストライ

よりも大きい傾向にあった。またヲ

・短のタイプを示した夕、Jtノ、ー

られたような，踏切 2歩前が2番目に大きいという られ
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表 7 踏切前2歩のストライドタイプで分類した踏切前4歩のストライド比

踏切 1歩前 2歩前 3歩前

全 踏 短・長の 1.17 1.08 1.06 1.04 

カ 切 タイプ (0.14) (0.09) (0.12) (0.06) 

助
前
2 長・短の 1.10 1.19 1.05 1.06 

走 歩 タイプ (0.07) (0.09) (0.08) (0.07) 

徐 踏 短・長の 1.18 1.09 1.03 1.01 

々
切 タイプ (0.12) (0.11) (0.08) (0.06) 

助
前
2 長・短の 1.12 1.23 1.09 1.07 

走 歩 タイプ (0.06) (0.10) (0.08) (0.06) 

一流競技者
1.21 1.39 1.32 1.27 
(0.09) (0.09) (0.07) (0.05) 

**p<O.01 * p<0.05 ( )内の数値は標準備差

考察

全力助走と徐々助走による 5m区間毎の平均助走速度をみると，助走開始 (O~5m) から踏切 1 区

間前(15~20m)までは，全力助走の方が有意に大きかったが，踏切区間では，ほとんど差がみられな

かった(表1)。このことから，本実験では，全力助走(助走の最初から全力で走る)と徐々助走(徐々

に加速しながら走り，踏切付近で最高速度になる)という二つの実験試技が，ほほ条件どおり行われた

ものとみられる。

全力助走と徐々助走による走り幅跳び、の記録をみると，全力助走の方がやや良い傾向にあったものの，

踏切区間速度や踏切前4歩のストライドとピッチには，助走の走り方の相違による差がみられなかった

(表2)。著者らは，教科体育における走り幅跳び、の助走速度の変化パターンを，加速型，減速型，途中

減速型の三つに大別し，減速型のパタ}ンを示した場合に走り幅跳びの記録が低くなる傾向にあること

を報告した;本研究において，全力助走と徐々助走とで，踏切区間速度や踏切前のストライド，ピッチ

に差が生じなかったのは，一つには，このような助走速度の変化パターンが影響していたとも考えられ

る。そこで，各助走における助走速度の変化パターンを著者らら基準により，加速型，減速型，途中減

速型の三つに分類し，助走の相違による助走速度の変化や踏切準備におけるストライドやピッチなどの

特徴を検討することにした。

助走速度の変化パターンをみると，全力助走，徐々助走とも加速型が最も多くみられ，なかでも徐々

助走で、多い傾向にあった(表4)。著者らlL小学3年生の男女に走り幅跳びを行わせたところ， 25mの
助走距離では，男子の挑躍記録が女子よりも有意に良く，その原因として，平均助走速度が男子では加

速型であったのに対し，女子では減速型であったことを指摘した。また，中学3年生に全力助走と徐々

助走による走り幅跳びを行わせた福満ゐ研究によると，踏切区間の平均助走速度と走り幅跳びの記録は

全力助走の方が大きい傾向にあったが，平均助走速度の変化パターンは，全力助走では減速型であり，

徐々助走では加速型であった。そして，徐々助走では，踏切区間速度が全力助走よりも小さかったもの
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の，全力助走よりも良い記録を達成した生徒が半数みられ，その原因として，助走速度が加速型であっ

たことが影響していると報告している。これらの研究結果をもとにすると，走り幅跳びにおける助走速

度の変化パターンは，減速型ではなく加速型が望ましいとみられる。しかしながら，これらの研究は，

いずれも平均助走速度をもとに速度変化のパターンを分類したものであり 助走の走り方の違いによる

加速型の出現率については検討されていない。本研究によると 記録に良い影響を及ぼすとみられる加

速型の出現率は，徐々助走の場合に約77%で全力助走 (65%)に比較して多かったことから，徐々助走

は，助走において望ましいとみられる加速型の速度変化を引き出しやすいものと考えられる。

走り幅跳びで良い記録を達成するためには，上述したような助走速度の変化パターンのほかに踏切準

備も重要な課題になると指摘されている。踏切準備では，助走で得た水平速度を有効に跳躍へ結びつけ

るために，一般に身体重心をやや低くする必要があり，そのためには踏切 1歩前あるいは2歩前のスト

ライドが最後の 1歩(踏切歩)に比較して，いくぶん大きくなること(長・短のタイプ)が望ましいと

されている。そこで本研究における，最後の 2歩のストライドの長さと，助走速度や走り幅跳び、の記録

などとの関係を検討することにした。

助走速度が加速型を示したものについて，助走の相違による最後の2歩のストライドをみると，いず

れの助走においても，短・長のタイプを示すものが多く，長・短のタイプPは少なかった。しかしながら，

走り幅跳び、の記録は，いずれの助走でも，長・短のタイプを示した方が良い傾向にあった。なかでも，

徐々助走で長・短のタイプを示したものでは，踏切区間の助走速度が全力助走に比べて小さいにもかか

わらず，記録が良い傾向にあった(表5)。このように，徐々助走で最後の2歩が長・短のタイフ。になっ

た場合に，良い記録が得られる傾向があったのは，助走速度の変化パターンが一流競技者のパターンに

近く(図 2).踏切1歩前のストライド比(表7)や踏切区間速度の50m走の最高速度区間に対する割合

(表6)も一流競技者に近かったことが影響していると考えられる。いいかえると，徐々助走で最後の

2歩が長・短のタイプになった場合には，望ましい助走の走り方や踏切準備を行うことができたものと

みられる。教科体育の走り幅跳び、ではこれまでに，自己の良い記録を達成したり，記録の伸びを大きく

するのに徐々助走が効果的であるという報告がいくつかなされているものの，それらの報告では，徐々

助走が助走や踏切準備に及ぼす影響について十分には検討されていなしミ。本研究結果をもとにすると，

先行研究で報告された徐々助走の効果は，望ましい助走の走り方や踏切準備を引き出すことにあったと

も考えられる。

本研究では，徐々助走の走り方について.I助走の速度を徐々に上げていき，踏切付近で最高速度に

なるように走って跳びなさい」という言語のみで指示した。そのためか，走り幅跳びの平均記録は全力

助走と比べてやや低かった。また，望ましいとみられる踏切前2歩のストライド(長・短のタイプ)が

出現する割合も低い傾向にあった。このような結果は，徐々助走を行わせることで，先に述べたような

望ましい助走や踏切準備を達成できる可能性があるものの，言語指示のみでは，その可能性を十分には

引き出せないことを示すものとも考えられる。福満lk，徐々助走をより効果的に行わせるために，言語
指示と合わせて助走の途中にマークを設定した場合，言語指示のみに比べて走り幅跳び、の記録が良かっ

たことを報告している。このことをもとにすると，助走の途中にマークを置き，そのマークを目安にし

て徐々助走を行わせることで，より多くの生徒が効果的な助走の走り方や踏切準備を行うことができる
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とも考えられる。

トライ

なお最後の 2

みると，踏切 1

にマークを置い

さら

i助走

ろう。

したグル」一ブの踏切前4 ストライド

きかったの

きくして

った。このよう

をより

いる

ける踏切準備のためにヲ踏切1]1歩前のみなら

しているとも考えられる。

きく

どのよう

とする

られるのかも，あ

において 9

していく ろう。

り おいて， り よ ピッチや

ストライド(いわゆる踏切準備)にどのような影響を及ぼしているのか明らかlこするために， 25mの服!

を最初]から全力で走らせた場合(全力助走)と徐々に加速するように走ら

踏切付近のストライドやピッチを走り

以下のことが明らかになった。

助走の相違による助走速度の変化は，助走の前半から

会い値を示してい

させて

て，

られなかった。

よりもやや大きい傾向にあったが，踏切区

4歩のストライドヲピッチには，助走の違いによる差はみられな

かった。

3) 助走速度の変化パターンは，いずれのl助走においても

の占める割合は，徐々助走の方が全力助走よりも

したものの走り幅跳びの記録は，全力助走の方が徐々

夜間速度もやや大きい傾向にあった。

4) 助走速度が加速型を示したものについて，踏切前の2歩のストライドの長さをみると，い

においても，踏切1歩前が短く踏切歩が長いタイプ(短酋長のタイプ)が多い

にあった。しかしながら，その逆のタイプである踏切1歩前が長く踏切歩が短いタイ

プ(長・短のタイプ)が，全力助走や徐々助走で30~40%みられた。なお 9 走り幅跳びの

々助走で長ー短のタイプを示した:場合に，最も良い傾向にあった。

も多くみられ司そのバター

にあった。なお，加速型!

よりもヲやや大きい傾向にありラ

5) L，さらに

したものでは，助走速度の変化パターン

も近い傾向にあった。

したものについて，踏切前4歩のストライト?をみると?

札一流競技者の値に最も近い傾向にあった。

タイ

る踏切

¥
j
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これらのことから，教科体育における中学生の走り幅跳び、では，言語指示により助走を徐々に加速す

るように走らせることで，望ましい助走の走り方や踏切準備を引き出す可能性のあることが示唆された。

しかしながら，徐々助走では，踏切歩が踏切1歩前のストライドより広くなるタイプが多かったことか

ら，望ましい最後の 2歩のストライド(長・短のタイプ)を習得させるためには，助走路に目安として

のマークを設置した場合の効果などについて，さらに検討していく必要があろう。

<参考文献>

1 ) 袖野利博・西尾幹雄(1978)・小学生における走り幅跳び、の発達，鳥取大学教育学部紀要， VOL.20， 

NO.2，ppl71 ~ 186 

2 ) 天野義裕・細江文利・岡野進編著(1991):跳・投運動の授業，体育科教育別冊， VOL.39，NO.8， 

pp46~57，大4鈍官書庖

3 ) 福満隆徳(1989):楽しく陸上競技を学習するための基礎的研究~走り幅跳びにおける望ましい助

走のあり方~第33回鹿児島県学校体育研究発表会研究資料， pp15~18 

4 ) 福満隆徳(1990):楽しく走り幅挑ぴを学習するための基礎的研究~個に応じた望ましい助走のあ

り方~第34回鹿児島県学校体育研究発表会研究資料， pp24~26 

5 ) 文部省(1985):中学校指導書保健体育編，東山書房

6 ) 岡野進・杉浦雄策(1989):上級走幅跳選手の技術分析，陸上競技マガジン， VOL.39，NO.7， 

pp200~205 

7 ) 大村一光・幸野育成・烏丸卓三・末永政治・飯干明(1989): :走り幅跳びにおける至適助走距離に

関する研究 ~小学 3 年生の走り幅挑ぴの助走の走り方の実態について~鹿児島女子短期大学

紀要， VOL.24 ， pp173~ 183 

8 ) 大村一光・福満隆徳・飯干明・末永政治・烏丸卓三(1991):教科体育における走り幅跳びの助走

に関する研究 ~徐々に加速する助走が記録に及ぼす影響について~鹿児島女子短期大学紀要，

VOL.26，pp131 ~ 141 

9 ) ポポフ(1979):走幅跳のトレーニング，岡本正巳 訳，ベースボールマガジン社

10) 品田龍吉・岡野進(1979):走幅跳の授業改善のための基礎的研究(1)，宮崎大学教育学部紀要，

VOL.48，pp17-31 

11) 品田龍吉・岡野進(1981):走幅跳の授業改善のための基礎的研究(2)，宮崎大学教育学部紀要，

VOL.50，pp8ト90

12) 品田龍吉・岡野進(1982):走幅跳の授業改善のための基礎的研究(3)，宮崎大学教育学部紀要，

VOL.51，pp33-58 


