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一

走り幅跳びの助走に関する研究

一一高校生競技者におけるコントロールマーク設定のちがいが助走に及ぼす影響一一

光

文宏

大村

金高

F司

走り幅跳びで良い記録を達成するために助走の果たす役割は大きい。助走では良い記録を達成するた

めに，より大きな助走速度を得るとともに，正確な踏切を行うために安定した助走を行うことが必要と

される。この中で後者に関しては，その目的を達成するために，多〈の競技者が助走の途中にコントロー

ルマークを設定している。しかしながら，コントロールマークをどのように設定するのが効果的か，こ

れまでに十分な知見は得られていないようで、ある。

走り幅跳びにおけるコントロールマークの望ましい設定に関じて知見を得るためには，

会において競技者がコントロールマークをどのように設定し，助走や踏切にどのような影響を及ぼιして

いるのか，などについて検討することが役立つとみられる。筆者はこれまでに 7m74c---7m91の記録を

持つ一流競技者を対象に，競技会におけるコシトロールマーク設定の実態とその影響を検討じた。その

結果を要約すると，競技者の約半数は 2個以上のコントロールマークを設定じていたこと，また，助走

におけるピッチの変動係数をコントロールマークを 1個設定しているグループとコントロールマークを

複数個設定しているグループで比較してみると，コントロールマークを複数個設定じているグループの

方が助走の前半から踏切地点まで全般的にピッチの変動が少なく，特に助走の中盤における変動が少なかっ

たことが示された。一流競技者にみられたこのような結果はら助走の途中に複数のコントロ」ルマークを

設定した方が助走を効果的に行うことができることを示唆しているとみられる。しかしながら，走り幅跳

びで安定した助走を行うためのコントロールマークの設定に関しては，さらに競技レベルの異なる高校生

競技者などについても検討していく必要があるとみられる。

そこで本研究では，高校生競技者の競技会におけるコントロールマークの設定の実態と助走に及ぼす

影響を検討し，効果的なコントロールマークの設定に関する基礎的な知見を得ることを目的と Lた。
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1992年4月12日に鹿児島市で実施されたバルセロナオリンピック標準記録挑戦跳躍競技会に参加した

高校生競技者 5名を対象とした。 ι表1は各競技者の身体特性や走り幅跳¥びの最高記録，競技歴，コrンf ド
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ロールマ}ク設定偶数などを示したものである。走り幅跳び、の最高記録は 6m06~ 6 m54で、あり，競技歴は

1 年~5~三で、あった。コントローJレマークは，助走の開始地点のみに 1個設定しでいる競技者が 2 名，助走

の開始地点のみならず，助走の前半や後半に 2~3 個設定している競技者が 3 名みられた。そこで，本研究

ではコントロールマ}クを助走の開始地点のみに 1個設定している競技者をグループ1，助走の開始地点の

みならず助走の前半や後半に複数個設定している競技者をグループEとして比較検討していくこととした。

表 1 被験者の特性

身長 体重 走 幅 跳 競技歴 コシドロール

(巳m) (kg) 最高記録 (年j マーク数

Subj. A 168 61.5 6 m06 2 
Subj. B 168 64.0 6 m27 1 

---_.-_------------------岨岨・』晶副ー』岨一一明円 W胴、圃圃岨圃圃圃副岨a園、‘ー&幽晶
Subj. C 168 63.0 6 m54 5 2 
S¥lbj. D 173 63.0 6 m23 5 3 
Subj. E 172 62.0 6 m16 3 

ビデオ撞影

各被験者の助走開始から踏切に至るまでの動きを踏切板の側方40U1に設置した高速ビデオカメラを用

いて毎秒200コマで撮影Lたo助走における 1歩毎のピッチはビデオカメラに写し込んだタ千マーをも

とに右(左)足離地から左(右)足離地までに要した時間を読みとり， 1秒間当たりの脚回転数に換算

した。踏切前 4歩のストライドは，右(左)ヘ郷接地時から左(右)脚接地時までの両足先聞の康擦を読

みとり，あらかじめ助走路に接地したマーク (1.5m)の座標 jをもとに実長に換算するごことにより求め

た。

ピッチ可ストライドの変動係数の算出

表 2は，本研究において用いでいるピッチの変動係数について，その算出法を示したものである。ま

ず 3回の試技について助走の開始 l歩目から踏切歩までの 1歩毎のピヅチを算出した。一次に，算出L

たピッチより 3回の試技における各ステップ毎のピッチの平均値と標準偏差を求め，標準備差を平均値

で除することにより，変動係数を求めた。従って!表の 2i長日(のように， 3回におけるピヅチの値がほ

ぼ一致していれば，変動係数は小さくなり，助走が安定しでいることを，逆に踏切 4歩前のようにピッ

チが変化すれば変動係数は大きくなり，助走が不安定であることを示している。また，ストラザドの変

動係数はピッヂの算出法と同様の方法で行い，踏切前 4歩についてのみ算出した。

アンケート調査

助走距離やコントロールマークの設定個数，設定位置など助走に関するアンケート調査を競技会終了

後に実施した(資料 1， 2 )。
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表3は，競技会当日における各被験者の最高記録{最低記録および、グループ。別にみたそれらの平均値

を示したものである。また，かっこ内の数値はそれぞ、れの試技における風速を示したものである。

当日は午前中かなりの強風が吹いていたが，午後になり適度の追い風となったd じかしながら，時折

向かい風が吹くなど競技場内はかなり風の舞ラコンディションで、あった。

最高記録，最低記録の平均値をグループ別にみてみると，いずれの場合もグルーア11 (コントロール

マーク複数個設定群)の方が記録は高い傾向にあり，被験者D，Eの最高記録は自己最高記録であったO

競技会における各競技者の最高記録司
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2 助走距離守助走歩数守コントロールマークの設定位置

図1は，競技会において各被験者の用いていた助走距離，助走歩数，コントロールマークの設定位置

を示したものである。

助走距離は3LO~38.0mであり，助走歩数は15歩~19歩であった。

グループrr(コシトロールマーク複数個設定群)におけるコントロールマークの設定位置をみてみる

と，助走の前半(助走開始後 6~7 歩目)に設定している競技者が 2 名，助走の後半(踏切前 6~7 歩

日)に設定している競技者が3名であった。
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図 1 各被験者の助走距離浸ぴコントロールマークの設定位置

3. ピッチの変動係数

図2はヲグループ 1 (コシトロールマーク 1個設定群)の被験者 2名(上図)と，グループrr(コシ

トロールマーク複数個設定群)の被験者 3名(下圏)の 3回の試技における I歩毎のピッチの誤差を変
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動係数で示したものである。図の横軸は歩数を示 L，縦軸は変動係数を示している。

グループ 1 (コントロールマ}ク 1個設定群)における変動係数をみてみると，被験者A，Bとも助

走の前半(被験者Aでは助走開始後7歩目，被験者Bでは助走開始後6歩目)と，後半(両者とも踏切

4歩前)にそれぞ、れ大きな変動がみられた。一方，グループ1I (コントロールマーク複数個設定群)で

は，被験者iCの踏切 I歩前での変動が大きかったものの，全体的には助走の開始から踏切までの変動は

グループ1(コントロールマーク 1個設定群)よりも小さい傾向にあった。
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10. STEP Start 

国 2 コントロールマークの設定別にみた各被験者のピヅチ毎の変動係数

4. 踏切前 4歩のストライドの変動係数

図3は，各被験者のそれぞれ3回の試技における踏切前4歩の久トライドの変動係数ノをμ示Lたもので

ある。上図はグループ 1 (コントロールマーク 1個設1定群)を，下図はグルーフ。直〈ヨシトロールマー

ク複数個設定群)を示している。また横軸は歩数を，縦軸は変動係数を示じている。
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グループ 1(コントロールマーク l倍設定群)とグループu(コントロールマーク複数偲設定群)の

変動係数を比較してみると，コントロールマークを助走の前半や後半に複数個設定しているグループE

(コントロールマーク複数個設定群)の変動が小さく，安定したストラ千ドで踏切に移行していること

を示した。
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図3 コントロールマークの設定別にみた各被験者の踏

切前 4歩のストライドの変動係数

5. 踏切前4歩の助走速度および100mベスト記録の比較

表 4は，グループ 1 (コントロールマーク 1個設定群)色グループII (コントロールマーク複数個設

定群)のそれぞ、れ踏切前 4歩の助走速度と走り幅跳び、の記録を平均値と標準偏差で、示している。なお，

参考として各グルーフ。の100lIlの疾走夕子ムも平均値と標準偏差で示したO

踏切前 4歩の助走速度および走り幅跳び、の記録はグループII (ゴシトロ←ルサマ{ク複数個設定群〉の
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方がグループ I (コントローjレマーク 1個設定群)よりも高い傾向にあったものの， 100m疾走タイム

はグループ立(コントロールマーク複数個設定群)の方がグループI(コントロールマーク 1個設定群}

よりも19;かった。

N.考察

表 4 踏切前4歩の助走速度と走り幅跳びの記録および100m走疾走タ

イム

グル}フ。I グループ1

踏切 3 歩前(m/sec) 8.7 (0.5 ) 9.1 (0.4 ) 

踏切 2歩前 (m/sec) 8.7 (0.3 ) 9.0 (0.3 ) 

踏切 1歩前 (m/sec) 8.7 (0.4 ) 9.0 (0.3 ) 

踏 切 歩(m/sec) 9.0 (O.3 ) 9.2 (0.2 ) 

記 録 (m) 5:80. (0.27) 6.18 (0.13) 

100m疾走Fタイム (sec) 11.55. (0.05) 11.70 (0.08.) 
r 

)内の数値は標準備差

本研究の高校生競技者の用いていた助走距離は31.0----:38.0m (15~J9歩)の範囲にあり， 100 rbの疾

走タイムはlL5~ 1l.8秒であった。走り幅跳びの助走距離は，一般に競技者の疾走能力に大きく影響さ

れると言われている。 Vaculaは100mの疾走タイムが11.3'"'"'11.&秒の場合i助走距離lは32.0c'-36，.orbが

至適であると述べており，岡野もほぼ同様の助走距離μを示しているo これらのごとをもとにするならば，

本研究の競技者が用いていた助走距離は，、その疾走能力にほぼ合致した助走距離で、あったとみられるοJ

グループ I (コントロールマーク 1個設定群)とグループI1(コントロー)レマーク複数個設定群)の

助走のスタートから踏切までのピッチの変動係数，また踏切前4歩のストライドの変動係数をみてみ右

と，いずれの場合においてもグループI1(コントロールマーク複数個設定群)の変動がグループ1 (コ

ントロールマーク 1個設定群)の変動よりも小さくなった{図 2，3)。また， 2づのグループにおけ

る踏切前 4歩の助走速度を比較してみると， 100m疾走速度はグル山プ1 (コントロールマーク 1個設

定群)の方が高いにも関わらず，助走速度はいず、れの助走歩においvてもグループu(コントロールfマー

ク複数個設定群)の方が高《なった(表4)。本研究でみられたこのような結果は. 1うにはグルーフo

1 (コントロールマーク l個設定群)の被験者の走り幅跳びの競技歴が1.5年で， グlルレ一プII (コント

ロ一ルマ』一一ク複数個設定群)の3.7年と比較すす?ると

がら，グループII (コントロールマーク複数個設定群)の被験者Eは，競技歴が l年と短いにも関わら

ず，ピッチや踏切前のストライドの変動が小ざかったことからヘ(図 2.，3)，両グル?プにみられた:ピッ

チやストライドの差異は競技歴の他に，助走の途中におけるコンドローJレマャクの設定が影響ヒていた

とも考えられる。このような結果は，」流競技者を対象とした研究においでも4同様の結果が得られだい
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ることから，一流競技者のみならず競技歴が浅く，競技レベルの劣る高校生競技者においても，助走の

途中にコントロールマークを設定した方が安定した助走の行えるニとを示唆しているとみられる。

グループ 1 (コントロールマーク 1個設定群)の助走におけるピッチの変動係代数をみてみると，助走

の前半(被験者Aでは助走開始後7歩目，被験者Bでは 6歩目)と助走の後半(被験者A，Bとも踏切

4歩前)の 2カ所で大きなピッチの変動がみられた。 品方，グループ1I (コントロールマーク複数個設

定群)のピッチの変動係数はグループ 1(コントロールマーク 1個設定群)でみられたような大きな変

動はみられなかったが，その際のコントロールマークの設定位置は，助走の前半が助走開始後 6~7 歩

正助走の後半:ii~踏切前 6~7 歩目の地点であり，グループ 1 (コントロールマーク 1個設定群)にお

いて変動の大きかった地点とほぼ一致していた。高校生競技者の走り幅跳び、の助走におけるコントロー

ルマークの望ましい設定位置や個数については，これまでに多くの文献などで示されているものの，そ

れらは指導者の長年の経験などによるものが多く，明確な知見が得られているとは言い難い。本研究で

得られた結果をもとにするならば，高ー校生競技者の場合，グループrr(コントロールマ}ク複数個設定

群)の被験者が設定していた地点が設定位置として望ましいとみられるが，今後さらに実験試技等を行

い明らかにしていくことが必要であろう。

コントロールマークの使用目的についてみてみると，第 Iマークについては，グループ1(コントロー

ルマーク 1個設定群)，グループ1I (コントロールマーク複数個設定群)とも「足合わせ」の目的で使

用していた。また，助走前半(助走開始後 6~7 歩目)の第 2 マークについては fスピードアップJ ，

「歩数の確認J. 助走後半(踏切前 6~7 歩目)の第 3 マークについては「スピードアップJ ， Iスピード

の維持Jといった目的で使用していた。こういったコントロールマ」クの使用目的を一流競技者を対象

とした場合と比較してみると，第 1マークや第 3マークの使用目的については一流競技者と高校生競技

者の間で差がみられなかったものの，第 2マークに関しては，一流競技者の場合. I足合わせ」といっ

た，より正確性を白的としてコントロールマークを設定しており，上述した高校生競技者とはその使用

目的が異なっていた。また，こういった使用目的の違いが影響Lてか，一流競技者の助走前半のピッチ

の変動は高校生競技者と比較すると小さい傾向にあったこと，さらに多くの文献などをもとに助走の前

半におけるコントロールマークの設定目的をみてみると， I・・助走の加速期における不安定なスト21プ
ドを是正するためにも助走の前半のコントロールマータは正確性をねらいとして設定すべきであるJと

いった示唆をもとにするならば，本研究における高校生競技者の場合にも今後，第 2マークは「足合わ

せj といった正確性を目的として使用する方がより望ましいとみられる。

助走後半のコントロールマークに関しては，先にも示じたように本研究では「スピードアップJ，I助

走速度の維持Jなどのように競技者自身が使用するマークとして用いていた。またこういった助走後半

のコントロールマークを競技者自身が使用するといった傾向は，日本の一流競技者を対象とした研究に

おいてもみられた。一方9 世界の一流ジャンパーを対象とじた研究によると，その佼1用目的は日本の競

技者とは異なり，多くの競技者が[コーチが助走を評価するためのマーク」とじて位置づ、けているよう

である。その理由は「助走後半にマークを設定することが，競技者にとって視覚的な妨げとなり，踏切

I誌のリズムの変化や，助走速度の低下を招きやすいことによるJ左されている 0' しかしながら，本研究

で対象とした高校生競技者や日本の一流競技者による踏切前 4歩のストライド，ピッチ，助走速度をみ
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てみると，ストライド，ピッチの大きな変動や助走速度の低下はほとんどみられていない。これらの結

果をもとにするならば，助走後半のコントロールマークを競技者自身が使用することが，必ずしも踏切

前のリズムの変化や助走速度の低下を引き起こさないことを示しているともみられるが，本研究におい

ては助走後半の他lこ助走の前半にも競技者がコントロールマークを設定していたことから，助走前半の

マークも助走を安定させる上で影響を及ぼしていたと考えられる。従って，助走後半のマークの目的に

ついては今後，いろいろなマークの設定をもとにさらに詳細に検討していく必要があろう。

V.結論

走り幅跳ぴにおいて効果的なコントロールマークの設定に関する基礎的な知見を得るために，高校生

競技者を対象として競技会におけるコントロールマークの設定の実態と助走に及ぼす影響を検討した結

果，以下のことが明らかになった。

( 1 ) コントロールマークを助走のスタート地点のみならず，助走の前半や後半に複数個設定している

競技者が約半数みられた。

( 2 ) グループII(コントロールマーク複数個設定群)の競技者は，グループ 1(コントロールマーク

1個設定群)の競技者と比較して，助走の開始から踏切におけるピッチの変動や，踏切前4歩のストラ

イドの変動が小さかった。このことが影響してか， 100mの疾走速度はグループ1I (コントロールマー

ク複数個設定群)の方が劣っていたにも関わらず，踏切前4歩の助走速度は逆に高くなった。

( 3 ) グループ 1(コントロールマーク 1個設定群)の助走におけるピッチの変動係数は，助走開始後

6~7 歩目及び踏切前 4 歩で最も大きな値を示した。一方，グループ II (コントロ-)レマ←ク複数個設

定群)の助走におけるピッチの変動係数はグループ1(コントロ}ルマ}ク I個設定群?と比較すると

小さくなったが，その際のコントロールマークの設定位置は，グループ 1 (コシドロールマーク 1個設

定群)で大きな変動のみられた地点とほぼ一致じていた。このことから，高校生競技者の場合には，コ

ントロールマークを助走開始後 6~7 歩目及び踏切前 6~7 歩目あたりに設定することが効果的である

とみられるが，今後被験者数を増やすなどしてさらに検討していく必要があろう。

この論文の一部は第羽田九州体育学会において目頭発表した。
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e 走り幅跳び経験年数一(
. 100niベスト記録(
・立5殺跳 争{

助走に関する質問 討('00%

l どのような方法で勘定を開始しますか。次の中から滋ゐで香号1:::0印をうけてく〈ださい。
1. 両足をそろえてスタートする ぞs¥歩歩いてからスタ古ザドする
3. 尽を前後に開いてスタートする(…~J リ 4: 乙きざみに走ってからスタートする
5. スキップしでからスタ}トする 6. その他{

「ー注意点
l例)スタート2，3歩でオーバーfストライドになち〉ないようにす払 I 

4 走り幅跳びでは、自分のスタート位置や、どこからスぜードをあげれば良いかなどの冒灼で助迭に7ーク(ヂエッタマ}タ)をお
くことがありますが、あなたはスタートのマークを含めていくつの7 ークをおきYますか二…( ヤ i倒)

・チェッタマークの設定方法を例にならって記入してください。
踏

例) A /'輔、二切

~ι 説明化ー----
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. i阜い風、向かい風の時はマゥグをどの程度移動させますか。、使用じているマークすてべてについて答えてください。

告書3マサ I (官官・後)に(

踏切準備、踏切に関する質問

本自の試合結果について

本日の試合の中で最も感じ(イメ}ジれの良かった試授、最も感じイイメージ)の悪かった試技は、何回目の試技でじたか。ま
たそれはどのような湾由によるものですか。/記入しでください。

怪我に関する質問

これまでに、走り幅跳びでねんざや肉離れなどの怪我をじたことのある人は、次、の文家であてはまるものに。印をつけ、空機ーに
数字や文章を記入しでください e なお、いくつかの怪霊宣言旨経験している人は主な怪我こつについてお答ください q

その他

1.あなたが良い記録を達成するために重要と考えている順番に番号を記入してください
( )助走 ( )踏切準備 ( )踏切 ( )空中動作 ( )着地

2.あなたの走り幅跳び‘で他の競技者と比較じて長所t感じている点があったら記入じてください。

[ . J 
3.あなたの走り幅跳びで欠点と感じている部分、あるいは今後改善していきたいと思っていることがあったら記入してくださいロ

[ J 
ご協力ありがとうございました。今年の活躍を期待していますロ


