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十種競技者を対象とした走幅跳の練習手段に関する研究

踏切準備局面・踏切局面の動きにつ㍉・て

吉　村　篤　司・関 岡　康　雄・市 村　操　一

A　Tmining　Method　of　Take　off　Ski11s　of　Running　Long　Jump　for　Decath1ete

Atsushi　YqSHIMURA，Yasuo　SEKIOKA　and　Souichi　ICHIMURA

　　Take　off　is　the　very　important　point　in　the　ski11of1ong　jump．It　is　needed　for　jumpers　to　practice

take　off　many　times　to　learn　timing　and　angles　of　movement．Energetical1y　economica1training

method　is　necessary　for　jumpers　to　practice　the　ski1ls　many　times　in　their　dai1y　training．This　study

is　to　establish　training　method　to1earn　take　off　ski11s　in　economical　ways．

　　Four　methods　were　carried　out　and　their　efficiency　were　examined　by　fi1m　ana1ysis．Three

decath1on　ath1etes　at　university　level　practiced　by　four　methods　as　subjects　of　this　experiment．As　the

results　the　fo11owing　fi11dings　were　given　Method　A（jumper　takes　off　after12／！4steps　approach　rm

（AR），about25m），with　which　jumpers　showed　a1most　same　movement　pattem　as　with　fuI11ength　of

AR．Method．B（7／8steps，ab㎝tユ5m）appeared　too　short　for　practice．Method　C（6cm　high　mound

was　made　at　take　of王point，and　AR　was7／8steps），with　which　movement　of　reaching　of　take　off　leg

was　not　same　as　rea1movement　with　fun　AR．Method　D（the　momd　was　made　two　steps　backward

of　take　off　point，and　AR　was7／8steps），with　which　S’s　showed　quite　desirable　movement　especial1y

in　preparatory　phase　of　take　off．The　results　suggest　that　Method　A　and　D　would　be　app1ied　in

coaching　of　take　off　ski11s　of　long　jump．

　I　はじめに

　走幅跳の理論的な跳躍距離は「達成された跳躍

初速度，跳躍角，身体重心の高さによって決定さ

れる。」2）14〕といわれている。

　そこで，実際の場面では，助走で得、られたスピー

ドを踏切動作へ効果的に作用させることが重要で

あり，そのために，助走，助走から踏切りに移行

する踏切準備局面及び踏切動作までの練習を十分

に行う必要がある。

　踏切動作は，助走で得られた運動量の方向換え

であり，踏切準備局面では，水平方向から斜め上

方向へ運動量を換え易いように身体重心を下げる

（身体の沈み込み）7〕とともに，踏切動作で生じる

身体の前方への回転を押えるために身体を十分に

起こしておくことが大切である。2〕7〕

　これらの課題を解決するために，様々の方法や

手段カミとられているが，全助走での跳躍では，繰

り、返し練習量の獲得が困難である，動きの改善の

ためには動きのコソトロールができにくい，など

の問題が生じることがある。

　そ’こで，実際には，助走のスピードを下げたり
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表一1　被験者

最高記録と内訳
被験者 身長（m） 体重（㎏） 年令（才） 経験年数（年）

十種（点） 走幅跳（m） 100m（秒）

M．O 1．83 76．O 23 4 7255 6．74 11．3

J，K 1．76 67．0 21 2 6716 6．92 11．2

K．N 1．76 67．5 20 1 6116 6．32 11，7
MO11982年日本1位、JK11982年日本20位、KN11982年日本50位で！0種競技老としての上級老、中級老、初級老を代表していると考えられ、走幅跳については、3名共中程度習熟者と考えられる（！982年度、全日本、全日本学生、関東学生出場　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　で！0種競技老としての上級老、中級老、初級老を代
表していると考えられ、走幅跳については、3名共中程度習熟者と考えられる（！982年度、全日本、全日本学生、関東学生出場
老の競技とトレーニソグ中記録の平均が約6m50）。

（距離を短くする），助走の仕方に工夫こらす
3〕　12〕　14〕　15〕

などの方法によって解決しようとしている。例え

ぼ，実際の練習でよく用いられている踏切地点を

高くした跳躍（跳箱用g踏切板等を用いた跳躍た

ど）は，空中局面での動きの改善をねらいとした

ものであるm〕14〕と考えられているものである。し

かし，実際の練習では，手段と練習のねらいが適

確に捉えられているかどうかはっきりしていない

と思える場合が見受けられる。

　一般に，このような練習手段は，全助走での跳

躍にくらべて，助走スピードのレベルが低く，走

幅跳の技術的な質の低下を来すという問題も抱え

ている。

　このような，技術的に要求される課題の解決の

方法としての練習手段の用い方ば，そのねらいと

方法が適切でなけれぱ意味をなさないことにな
る。

　II　目　的

　走幅跳に関する研究の多くは，技術に関するも

のが多く，1〕16〕練習手段，中でも踏切りを中心とし

た練習手段に着目されたものは極めて少ない。

　そこで，本研究では，初心老や中程度習熟老が

踏切動作の改善・習熟をねらいとして一般に行っ

ているr中程度助走による跳躍」，r短助走跳躍」，

「踏切地点を高くした短助走跳躍12〕14〕」，「踏切準

備局面（2歩前）を高くした短助走跳躍7〕」を十種

競技老に行わせ，それぞれの跳躍の動作上の特徴

を明確にすることによって十種競技老のための適

切な練習手段の選択のための基礎的な知見を得る

ことを目的としている。

　III実　験

1）実験試行は，次のA．B．C．Dである。

　A：12～14走歩助走での跳躍（約25m）

　B：7～8走歩助走での跳躍（約15m）

　C1踏切地点を高くした7～8走歩助走での跳

　　　躍（踏切地点に跳箱用踏切板の中心がくる

　　　ように設置～踏切地点の高さ約6㎝）

　D1踏切り2走歩前を高くした7～8走歩助走

　　　での跳躍（接地面付近に表面積1m！高さ6

　　　㎝の台を設置）

2）被験考

　走幅跳の技術的習熟度が高くないと思われる大

学生十種競技老（十種競技を専門に練習している

競技者）3名（表1）を用い，1982年6月30日に

実施した（十種競技者は，走幅跳を専門とする競

技老にくらべ，走幅跳の練習に当て得る時間が少

なく，そのために，技術的にも走幅跳専門の競技

者にくらべ未熟である場合が多い。また，実際の

練習では，走幅跳の練習に配当できる時間も少な

く，それだけにより効果的な手段を用いる必要性

が強いと考えられている）。圓〕13）14〕

3）試技及び測定の方法

①試技と跳躍距離の計測

　被験老に，試行A．B．C．Dについてそれぞれ数

回行わせ，それらの中から最も安定した試技のも

のを採用した。試行の順は，A→B→C→Dとし，

跳躍距離の計測は実測とした。

②　測定の方法

　実験試技の測定は，フィルム撮影による方法で

実施した。撮影は，試技の踏切り1歩前の接地点

の側方25m地点から，Bolex杜製16ミリシネカ

メラを用いて行った（フィルムコマスピード～64

f，p．s～を正確に知るために，Nac杜製バルスジェ

手レータを用いた。その結果，60f．p．sで牟ること

が確認された）。

4）．分析項目及び方法

　フィルム分析は，跳切り2歩前の接地から踏切

りの離陸直後までについて，Nac杜製スポーティ
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アスGP2000を用いて行った。

　分析項目は，次の通りである。

①身体重心の移動変化

②身体重心の速度変化（速度，水平速度，垂直

　　速度）

③角度変化

　　a）膝角度
　　b）大腿角度

　　C）支持脚の前傾角度及び後傾角

　　d）上体の前傾角（各ステップの接地時と離

　　　　陸時の角度）

④各接地局面における身体重心の水平移動距離

　　と空問局面での身体重心の水平移動距離

⑤各ステップの接地時間および空問時問

⑥踏込角および跳躍角（踏切動作時）

⑦跳躍初速度（踏切動作時）

　　（踏切り離陸から2コマ目までの身体重心の

　　平均速度）

　IV　結果と考察

1）．各分析項目について

①身体重心の移動変化

　図3は，踏切2歩前の接地から踏切り離陸まで

の身体重心の移動を示したものである。

　各被験老，各試行とも踏切り前の空間では，踏

切り1歩前にくらべて重心移動の軌跡が平担であ

る。また，踏切り1歩前の離陸から踏切接地にか

けて身体重心の移動が上向きになっているが，試

行Cはその傾向が強い。

　試行Cは，踏切地点を高くしているので，踏切

接地中に於ける身体重心が最も高くなっている

が，試行Dでは，2歩前の離陸から1歩前の接地

において身体重心が急激に低下し，踏切接地中で

も最も低くなっている。この傾向は，被験老に共

通してみられる。

①上体角

②大腿角

③④膝角
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表一2　実験の結果（1〕身体重心の移動距離・時間・速度・高さ
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表一3　実験の結果（2）

踏切時の角度・速度

被験者 試行 踏込角（deg） 跳躍角（deg） 跳躍初速（m／sec）

跳
躍
距
離
（
m
）

A 3．5 18，7 9．03 6．27

B 3．0 17．5 8．36 6．07
M．O
C 一3．0 22．5 8．35 6．40

D 0．0 24．5 8．62 5，90

A 0．O’ 17．O 8．78 6．50

B O．0 19．0 8．09 6．04
J．K
C 一2．0 18．5 8．．27 6．26

D 4．5 19．5 8．65 5．73

A 0．0 22．0 8．26 6．21

B 0．O 28．O 7．84 5．94
K．N
C 一2．5 24．O 7．72 5，77

D 3．5 21．5 7．66 5．50

②　速度変化

　図4は，踏切り2歩前の接地から踏切り離陸ま

での速度変化および垂直速度の変化を示してい

る。

　試行B．C．Dにおける速度は，各被験老とも試

行Dにおけるものが最も高くなっているが（試行

Aに近い），垂直速度に関しては，試行Dの2歩前

の離陸時の値が他の試行と比較して低いことを除

き試行による明らかな差はみられない。

③跳躍の初速度と距離

　表3は，各試行の跳躍初速度と跳躍距離（記録）

を示している。

　試行Dは，初速度に比較して距離が小さい。又，

試行Cにおける被験者M・OとJ・Kは，初速度の

割りに距離が大きい。

④接地距離と空中距離および，接地時問と空中

時間

　表3は，接地中および空中における身体重心の’

水平移動距離と接地時間及び空中時問を示してい

る。

　試行Aは，試行B．C．Dにくらべ，踏切りの接

地時問および重心の水平移動距離が短い。

　踏切り前の空中時間と踏切りの接地時問につい

て考える一と，試行AとCは，踏切りの接地時間が

短くなる傾向がみられ，試行BとDは，逆に空中

時問が長くなっている。また，試行Bは，試行C

（deg）
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図一5－a　上体角の変化（Sub　K－N）
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図一5－b　上体角の変化（Sub　J・K）

とDに比べ，踏切り1歩前の接地時問が長くなっ

ている。

　接地距離についてみると，試行D一は，他の試行

に比べて，踏切り1歩前の接地距離が2歩前の接

地距離より短くなる傾向がみられる。

⑤上体の前傾角の変化

　図5は，被験者K・NとJ・Kの踏切り2歩前の
接地から踏切り離陸2コマ目までの上体の前傾角

を示している。空中局面の前傾角については，空

中における中問のコマの角度を示している。

　各試行とも，踏切り2歩前の接地から踏切り接

地にかけて，上体の前傾角が小さくなる傾向がみ

られ，特に，試行AとDは，踏切り接地において，

マイナスの角度を示している。

　試行BとCに比べて試行AとDは，各局面にお

いて上体の前傾角が小さくなっており，特に踏切

り2歩前の接地中の角度に違いがみられる。

⑥支持脚の前傾角および後傾角について

　図6は，被験老M・Oと被験老K・Nの踏切り2

歩前から踏切りまでの接地（後傾角）および離陸

（前傾角）の角度をを示しているが，各試行によ

る特徴的な傾向はみられない。各局面を通じてみ
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図一7　　膝角度の変化（Sub　M－O）
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図一8　　大腿角の変化（Sub　K－N）

ぼやいはさみつけ動作ができていないと考えられ

る）。

　踏込角や跳躍角については，試行Aと最も近い

傾向にある。

③試行Cについて

　踏切り1歩前の離陸より，身体重心を上げる傾
向カミみられ，身体重心の高い踏切り動作になって

いる（このことは，踏切地点を高くしているため

に生じる当然の現象である）。

　接地時問および空中時間に関して，踏切り前の

空中および踏切りにおいて，試行Aに近い傾向を

示しているが，上体については，前傾が大きくなっ

ている。

　膝角度については，踏切り2歩前の接地中およ

び踏切り接地中で，最も大きく，踏切り接地時の

大腿角が大きくなる傾向にある。

　踏込角は，マイナスの角度を示しているが，こ

れは踏切地点を高くしているために1歩前の離陸

以後に，自然に身体重心の移行が上向きになる動

ぎを行う牟めで，踏切準備動作としての身体の沈

み込み動作によるものではないと言える。また，

跳躍角については，試行Aに比べて大きくなって

いる。

④試行Dについて

　身体重心からみると，踏切り2歩前の接地中で

は最も高くなっているが，踏切り2歩前の地点を

高くしているので，踏切り接地中では，逆に最も

低くなっている。

　速度レベノレは，試行B．C．Dの中で最も高く，

上体の前傾も，踏切り2歩前の接地からよく起こ

しており，試行Aと最も類似している。

　接地距離については，踏切り1歩前の接地距離

が2歩前より短くなる傾向がみられるとともに，

膝角度も最も小さくたっている。

　身体重心の移動と膝角度の変化から，踏切り前

において，身体を沈み込ませようとする動作がみ

られる。

　踏込角および跳躍角については，被験老によっ

て異なった傾向を示しており，他の試行と比較す

ることができなかった。このことは，2歩前の離

陸から急激に身体重心が下げられるためと，この

ための動きを練習していないために生じる現象で

あると考えられる。

　大腿角については，踏切り接地において他の試

行B．Cと同様の傾向を示し，試行Aに比べ，振

り上げ脚の引き込み動作が遅れている。

　V　まとめ

ユ）試行Aは，全助走跳躍に近い内容のものと考え

　てよい。このことから，走幅跳の全体をまとめ

　て練習する手段として向いているといえる。

2）試行Bは，試行Aに比較し，運動の内容に大き

　な違いがある。このことから，技術的た練習手

　段として用いる場合には，上体の前傾，踏込み

　の仕方などに留意することが必要である。

3）試行Cは，試行Aに比較し，踏切準備局面，踏

　切局面のの動きにかなりの違いがあり，踏切準

　備局面の練習手段としては不適当であると考え

　られる。

4）試行Dは，試行Aに比較し，踏切り動作に違い

　がみられるが，踏切準備局面たどの動きは試行

　Aに類似しており，踏切準備局面の練習手段と

　しては，試行B．Cに比較し，すぐれていると

　考えられる。
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　以上は，走幅跳において技術南に中程度習熟老

と考えられる大学生十種競技者の中から十種競技

老としての上級者，中級老，初級老よりそれぞれ

1名を被験老として実験的に検討を試みたもので
　　　　　　　　　　　　7）8〕12）14）16〕
ある。この結果は，資料や文献及び筆老らのこれ

までの指導経験か・ら十種競技者の走幅跳練習手段

に関しては，一応ねらいにそった知見を得ること

ができたと考えられる。しかし，一般的な走幅跳

の踏切技術に関する練習手段としての検証のため

には，走幅跳を専門に練習している競技老や走幅

跳の未経験者（発育段階も考慮した）等を対象と

した実験等によって更に，検討を加える必要があ

る。

　　　　　　　　　文　　　献

1）Cooper，J．M．，Taylor，P．and　Barlow，D．1973

　　Kjnesiology　of　the　long　jump，Medicine　and

　　Sport，vol，8：Biomechanics　m，381－386，Kar－

　　ger．
2）　ダイソソ，G．（渋川他訳）ユ972陸上競技の力学，

　　174－185，大修館

3）　ホメソコフ，L．S．（小野訳）1978陸上競技トレー

　　ナー用教科書，315－352，べ一スボールマガジソ杜

4）　Hay，J．G．1973The　biomechanics　of　sport

　　techniques，409－419，Prentice－Ha11

5）　ブッシュ，J．（佐々木訳）1979　ジム・プッシュの

　　陸上競技コーチソグ，154－169，講談杜

6）　Jerauds，J－and　Dales，G．G．1979Science　in

　　athletics，ユ25一ユ33，Academic　Pub1ishers

7）　神尾正俊　ユ976　陸上競技のコーチソグ（II），金

　　原勇編　139－160，大修館

8）　Kunz，H．1980A　practical　application　of　fj〕m

　　analysis　in　a　long－term　decathlon　project，

　　Track　and　Fie1d　Federation，45－50．

9）　Doherty，K，1976Track　and　field　omnibook，

　　165－181，Taf　NEWS．

10）織田幹雄，関岡康雄　ユ982三段跳，22－28，78－79，

　　べ一スポールマガジ1／杜

11）Steben，R．E．and　Bel1，S．1978Track　and　field，

　　An　administrative　approach亡o　the　science　of

　　coachi㎎，77－85，Wi1ey

12）Stacoff，A．1979Decathlon　versus　specialist：

　　What　js　the　difference　P　Track＆Field　Quart．

　　Review，43－48．

13）Schmolinsky，G．1977Leicht　athletik，Achts，

　　stark　bearbeite　to　Auflage，ユ38－158，Sportver－

　　1・g・．

14）関岡康雄　1980陸上競技　跳躍，64－74，不味堂

15）関岡康雄　1981陸上競技，松田他編，体育実技

　　指導法，137－139，大修館

ユ6）関岡康雄，栗原崇志　1980　児童生徒を対象とし

　　た走幅跳指導のための基礎的研究，筑波大学体育

　　科学系紀要，3巻，43－50

ユ7）関岡康雄，栗原崇志，円城寺賢一　1979　走高跳

　　における中助走跳躍に関する研究，筑波大学体育

　　科学系紀要，2巻，61－68


