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走幅跳 びの計量的考察
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走幅跳びの計量的考察
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学校体育において，陸上競技種削ま基本的な身体運動を中心として成り立っている。しかしな

がら，発育発達期にある生徒の身体諸機能に対して陸上競技が限られた時間の中でいかなる役割

を果しているか，わけても運動能力や体力にどのような影響を与えているのかを計量的に明らか

にした研究ほ少ない。そこで今回我々ほ，陸上競技種目の中から走り幅跳びを取り上げ，走り幅

跳びの記録を向上させるのにほどの程度の授業時数があればよいのか9 またその中でどのような

指導をしていったらよいのかを知るために，練習回数と記録の伸び，記録と体力血運動能力との

関係，授業案施前。実施後の体力魯運動能力。記録の差などを調査したところ，二◎三の興味あ

る結果を得たので報告する。

方 法

測定（1）

本校の高校一年生男子40名を対象に，昭和53年5月22日より6月10日までの3週間に計8時間

（1時間ほ50分授業である）の授業を行ない，その前後に体力。運動能力。走り幅跳びなどの測

定を行なった。

なお，授業ほ10人一組の小集団の形態をとり，走り幅跳びの補助教材として短距離走を取り入

れ，はば5分5分の比率で併用した。

測定（2）

測定（1）と同じく本校の高校1年生男子40名を対象に，昭和53年9月26日より10月31日までの5

週間に計14時間の授業を行ない，その前後と8時間目が終了した時点で走り幅とびの測定を行な

った。

授業ほ20人一組の形態をとり，びと組ほスピードをつけるための練習を重点的に行う群とし，

もうひと組ほ踏み切り動作の練習を重点的に行う群とした。以後，前者をスピード群，後者を踏

み切り群と呼ぶこととする。

なお，両群のプレテストの走り幅跳びの記録の平均値は，スピ叫ド群423．感皿（SD：47。凱

皿），踏み切り群423．55cm（SD：44．95cm）で，体格¢体力等とともにはぼ同質となるよう配慮

して2群に分けた。
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練習内容としては，両群とも，リラックス走（200m），柔軟体操，ジョッギソグ（1，00Om），

慣性走（80mX4），ダッシュ（30mX4）ほ共通内容とし，スピード群ほ，ウインドスプリン

ト，もも上げ走，50m走，短助走跳躍，走り幅跳びを，又踏み切り群ほバウソディソグ走，短助

走跳躍，立三段跳び，ホップ5走跳躍，50m走，走り幅跳びを主たる内容とした。

測定方法。内容

BOLEX16ミリカメラを用いて走り幅跳びの助走から着地までを64コマ／secで撮影し，モーシ

ョソアナライザー（ナック）に拡大投写しグラフベン。コンピューター（セイコー）によって踏

み切り一歩前のスピードおよび跳躍角を算出した。なおスピードについてほ16ミリフィルムアナ

ライザーから読みとったデータを5点移動加重平均法により二次曲線に最小二乗近似させて平滑

化し，さらに中央値を微分して速度を求めた。測定場所ほ大転子である。また，スピードと跳躍

角より，金原の方法を参考に理論的跳経距離（Sl＋S3＝てユOt：uo＝Vcosβ，VO＝Vsinβ，t＝2vo

／タ）を簡易的に求め，実際の記録と比較した。

体力。運動能力ほ，体力診断テスト◎運動能力テストによった。

結 選

測定（1）について

（1）全試技に対するファウルの割合ほpre－teStの時ほ40％と高率であったが，pOSトtest時にほ15

％と非常に減少した。

（2）踏み切り一歩前の助走のスピードに顕著な増加ほみられなかった。

（3）野S＝est時の跳躍角ほpre－セest時の且1，拡0±8．410に対して31．78±17．630（危険率1％で

有意）と大きくなった。

（4）スピードと跳躍角の相関ほみられなかった。（r＝－0．3）

（5）走り幅跳びの記鋸と体力診断テスト，運動能力テストとの相関は，体力診断テストほ，r＝

0・07から0．35で低かったが，運動能力テストほrニー0．45から0．63でやや高かった。

（6）体力。運動能力ともほとんど向上ほみられなかった。

（7）走り幅とびの記録の向上ほはとんどみられなかった。

（8）幅跳びの記録（y）とspeed（Ⅹ1），跳躍角（Ⅹ2）とから求めた墓回帰式はy＝230．32＋0．413Ⅹ1，

－2・374Ⅹ2であり，その寄与率ほspeedのみで29．2％，跳躍角のみで18，6％，Speedと跳経角で

ほ狐8％で，Speedと跳躍角ほそれぞれ独立した因子であり，かつそれらの幅跳びに寄与する割

合ほ低いといえる。

測定（2）について

（1）スピード群ほ＄時間の授業でほ記録の向上ほみられなかったが，踏み切り群でほ約20cmの向上

（危険率1％で有意）がみられた。

（表1）
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（望）瓦凌時間終了時でほ両群とも約3¢c弧の記録の伸び（危険率瓦％で有意）がみられた。

恵ま令 各鮮の姦を）幅跳びの記録 （cm）

Speed塵点群（花ニ20） 踏み切り重点群（花＝20）
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図 且．各群の走り幅跳びの記録の向上

萄 察

測定（亙）の結果タ3週間（＄時間）の授業の結果向上したものはタ 失敗［頭数の減少と跳躍角度の

上昇であることがあかる。山般的に助走から踏み切りに至る問には踏込角βと跳躍角戊がありタ

踏み切り板近くで¢；は最大となるのが普通であるがタ 生徒の場合にはこの位相のズレがあり，踏

み抜プり板近くでほ戚がβと打ち消しあって減少してしまう緒夏向があり，その泡pダe叫もes恵でほα

がづ、さかったが，練習により踏み切り動作が効率よく行なえるようになったたポ），㌘¢Sもでほαが

かなり大きくなったものと考えられる。（鬼窃盗図）またク 短距離走の練習による助滋の増強も，

ファウルしないための助走になっているために結果としてspee過の増加につながらなか〉，たよう

に思われる。

すなわち測定（且）の結果から（蔓）逓り幅跳びの三言己鎚をぎ2づ上させるためにほ3遇i言去〕（8榔㌶∃）でほや

や短かいタ ①学校体育の教材として走り幅跳びをあつかう場合う ノヒカの増加はりラ
助走からj暗み

切りの練習を先行させる必要があるの二点が考えられたのでタ これらを検証するた捌こ測定（2）を

行った。その結果タ スピ叩ド重点的な練習内容を行った場′ご音にほ馴旨閏でほ記録が′すゆびないが，

路ネ、一切り技術を重点的にやれば記録の向上ほ可能であることがわかった。これは先にも述べたよ

うむこラ中学の高校の生徒のようにタ 体格¢体力ともに未発達で技術も未熟な初心者等の場合にほ｝

走り幅跳びをこおり伽る技術構造の中のいくつかの因子のうち助速から跳躍に至る絡み切り抜術が最
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もむずかしく，修得したspeedが生かされないためであると考えられる。しかし14時間授業を行

なった場合にほ両群ともほぼ同程度の記録の向上がみられたことから，Speedを重点的に練習し

た場合にそのSpeedが走り幅跳びの中に生かされるのにほ約14時間はど授業時数が必要と思われ

る。

お わ り に

一般に逮幅跳びの記録を向上させるためにほスピ叫ドをつけ高く跳躍するよう指導がなされる

が，限られた授業時数の中で，しかも未熟な初心者の多い中学◎高校の生徒を対象とした場合，

適確な指導がなされなければ授業目標に到達しない。そこで今回我々ほ，走幅跳びの記録を向上

させるためにほどのような指導法でどれくらいの時間数でよいかを知ることを主たる目的として

本測定を行ない，以下の結論を得た。

（1）スピードをつけることに重きを置いた指導方法でほ記録を向上させるためにほ8時間では

やや短かいが，14時間行なえば効果が現れる。

（2）スピードの増強より，踏み切り技術の向上に動きを置桝ま8時間でも記録の向上ほ可能で

ある。
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