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Ⅰ．緒言
　陸上競技の走幅跳は, 助走, 踏切準備, 踏切, 空中動
作, 着地の5つの局面から構成されている. 跳躍記録
を高めるためには, 助走でできるだけ大きな水平速度
を獲得し, 水平速度の低下を最小限に抑えながら, 出
来るだけ大きな鉛直速度で踏切ることが重要である6）. 
さらに, 助走の後半および踏切時の平均疾走速度と跳
躍距離の間には, 競技レベルに関わらず非常に強い正
の相関があると言われている2）5）. 助走の後半および
踏切区間で出来るだけ大きな平均疾走速度を出現させ
る為には, 個々の能力に応じた適切な助走距離の設定
が重要である. 
　走幅跳の助走距離に関する研究では, 品田ほか4）は, 
小学校3年生～高校3年を対象に, 10 ～ 25mの4種類
の助走距離を設定し, 各助走距離の跳躍記録と50m走
の疾走能力から, 「疾走能力の高い者ほど助走距離は
長くなり, 記録も良い」という結論を導いている. さ
らに大村ほか1）は, 小学生を対象に15m, 20m, 25m助
走の走幅跳を行わせ, 跳躍記録および疾走速度を比較
した. その結果, 跳躍距離, 踏切区間速度ともに男児は
15m助走が最も大きく, 女児は20m助走が最も大き
かった事を報告している. このように,助走距離の設
定は, 走幅跳の記録や助走の疾走速度に影響する事が
考えられる. しかし, これらの研究では, 助走距離と助
走の疾走速度の関係については考察されているが,疾
走速度を構成するステップ頻度, ステップ長について
は触れられていない. また吉田ほか6）は, 走幅跳の助
走について, 加速局面の走りを変化させた場合，中間
局面の平均ステップ頻度, 平均ステップ長に影響を及
ぼす事を報告している. さらに奥玉ほか3）は, 走幅跳
の助走のリズムについて, 助走の加速局面でステップ
頻度を速くすると中間局面の疾走速度も高まり, 加速
局面でステップ頻度を遅くすると, 中間局面の疾走速
度も高まらなかった事を報告している. このように, 
助走前半のステップ頻度とステップ長が中間局面以降
の疾走速度に影響している事が考えられるが, 助走距
離の違いによるステップ頻度, ステップ長の変容は明

らかにされていない. 
　そこで本研究では, 走幅跳初心者の女子大学生を対
象に, 助走距離の違いによる助走のステップ頻度とス
テップ長および疾走速度を比較することで, 踏切前に
より大きな疾走速度を獲得できる最適な助走距離を検
討する事を目的とした. 

Ⅱ．方法
1．被験者
　被験者は，女子体育大学の走幅跳初心者の学生14
名であった. 本研究は，日本女子体育大学倫理委員会
の承認を得て実施した（申請番号2020−9）．実験に先
立って実験の目的と手続きを文章及び口頭で詳しく説
明し，すべての被験者から実験への参加の同意を得た． 

2．試技
　走幅跳の助走距離を①15m助走, ②20m助走, �
③25m助走の3種類に設定し, 各1 ～ 2回行った．

3．測定方法および測定項目
　 走路の側方にハイスピ−ドカメラ（120fps）を設置
し, スタ−トから踏切りまでパンニング撮影を行った. 
それぞれ5m毎の区間を測定するため, スタ−トから
5m毎の地点とカメラレンズを結ぶ延長線上の走路の
横にポ−ルを設置し, カメラから見てポ−ルに走者の
胴体が重なった瞬間を各区間の通過とした. 
　歩数は, 各区間における足の接地回数を数えた．な
お，2 区間をまたがった場合は，各地点を通過する直
前の接地から胴体が通過するまでの時間を算出し，そ
の時間を 1 歩に要した時間（片側の足の接地から，
反対側の足の接地まで）で除すことによって比率を算
出した後，各地点を通過する直前までの歩数に，その
比率を加えた．各区間のタイムは，各地点に設置され
たポ−ルを胴体の中心が通過したコマ数を読み取るこ
とで算出した．
◦��跳躍距離（m）: �踏切離地時の足つま先から着地地点

までの水平距離．
◦�平均ステップ頻度（Hz）：�各区間に要した歩数を区

間タイムで除した値．
◦�平均ステップ長（m）: �区間距離である5mを, 区間に
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要した歩数で除した値．
◦�平均疾走速度（m/s）:�区間距離である5mを区間タイ

ムで除した値．
6．統計処理
　各算出項目は平均値±標準偏差で示した．3種類の
平均疾走速度, 平均ステップ頻度, 平均ステップ長, 跳
躍記録の検定には, 繰り返しのある一元配置分散分析
を行った．その結果, 有意差が認められ3要因の交互
作用があるときは, 全組み合わせの多重比較検定
（Bonferroni法）を行った．
　いずれの結果も, 有意水準は5％未満とした．

Ⅲ．結果
　表1は, 各助走距離の跳躍記録および区間毎の平均
疾走速度の比較である. 跳躍記録は20m助走, 25m助
走, 15m助走の順で大きく, 20m助走と15m助走の間
には有意な差が認められた（p<0.05）．踏切前0−5m
区間, 踏切前5−10m区間および踏切前10−15m区間
の平均疾走速度は , 25m助走, 20m助走, 15m助走の順
で大きく有意な差が認められた（p<0.05）. 助走距離
毎の各区間平均疾走速度をみてみると, いずれの助走
距離も助走開始から踏切りにかけて大きくなり, 15m
助走と20m助走は, 踏切前0−5m区間が最も大きく, 
25m助走は , 踏切前5−10m区間が最も平均疾走速度
が大きい結果だった．
　表2は, 各助走距離の区間毎の平均ステップ頻度, 
平均ステップ長の平均値である. なお, 踏切前0−5m
区間は踏切動作があるため, 平均ステップ頻度および
平均ステップ長の分析区間から外した. 平均ステップ
頻度は, 踏切前5−10m区間，踏切前15−20m区間お
よび踏切前20−25mは，助走距離の違いによる有意
な差が認められなかったが, 踏切前10−15m区間で
は , 25ｍ助走, 20ｍ助走, 15ｍ助走の順で大きく, 有意
な差が認められた（p<0.05）.平均ステップ長では, 踏
切前5−10m区間と踏切前10−15m区間において25ｍ
助走, 20ｍ助走, 15ｍ助走の順で大きく, 有意な差が

認められた（p<0.05）. また，踏切前15−20m区間は, 
25m助走は20m助走より有意に大きかった（p<0.05）. 

Ⅳ. 考察
　15m助走の跳躍記録は, 各助走距離の中で最も小さ
かった．また, 踏切前0−5m区間と踏切前5−10m区
間および踏切前10−15m区間の平均疾走速度も15m
助走は他の助走距離と比べても最も有意に小さい値
だった（表1）. 表2をみてみると, 平均ステップ長は
踏切前5−10m区間と踏切10−15m区間は他の助走距
離と比べて最も小さかった. 一方で, 平均ステップ頻
度をみてみると, 踏切前10−15mは他の助走距離と比
べて小さかったが, 踏切前5−10m区間では他の助走
距離と有意な差は認められなかった. 疾走速度は, ス
テップ頻度とステップ長の積で求められる. 本研究で
は, 15m助走の踏切前0−5mと踏切前5−10ｍの平均
疾走速度は他の助走距離と比べて小さかった．しかし, 
踏切前5−10ｍ区間の平均ステップ頻度は助走距離に
よる違いがみられず, 平均ステップ長のみ差がみられ
た. これらのことから, 15m助走の平均ステップ頻度
は踏切5−10m区間までに高まるが, 平均ステップ長
は他の助走距離と比べて踏切前までに大きくならな
かった事で, 大きい平均疾走速度が獲得できなかった
事が考えられる. 
　大村ほか1）は, 小学校3年生を対象とした研究で, 
15m～ 20m程度の助走が無理なく自然に加速できる
距離としている. しかし, 本研究の被験者は，小学校3
年生と比べて踏切前の平均疾走速度は約1m/s大きく, 
跳躍距離も約1m大きい. このことから, 本研究の被験
者のレベルは, 15mという短い助走では平均ステップ
長が最大になる前に助走が終わってしまうような距離
であった事が考えられる. 
　20m助走の跳躍記録は各助走距離の中で最も大き
かった．しかし, 平均疾走速度はいずれの助走区間で
も25m助走が最も大きかった（表1）. 表2をみてみる
と, 平均ステップ長も同様に, いずれの助走区間でも, 

表 1　各助走距離の跳躍記録および区間毎の平均疾走速度

試技 跳躍記録
（ｍ）

0－5m
(m/s)

5－10m
(m/s)

10－15m
(m/s)

15－20m
(m/s)

20mー25m
(m/s)

15m助走 3.26±0.29 6.20±0.32 5.67±0.26 3.94±0.50
20m助走 3.42±0.31 6.50±0.36 6.31±0.35 5.56±0.29 4.13±0.14
25m助走 3.40±0.35 6.69±0.25 6.71±0.30 6.29±0.26 5.85±0.22 4.07±0.29

有意差（p<0.05） 20m＞15m 25m＞20m＞15m 25m>20m>15m 25m>20m>15m 25m>20m ー

表 2　各助走距離の区間毎の平均ステップ頻度 , 平均ステップ長

ステップ頻度（Hz） ステップ長（ｍ） ステップ頻度（Hz） ステップ長（ｍ） ステップ頻度（Hz） ステップ長（ｍ） ステップ頻度（Hz） ステップ長（ｍ）

15m助走 3.90±0.34 1.46±0.12 3.40±0.47 1.16±0.09
20m助走 4.00±0.33 1.58±0.12 3.86±0.35 1.45±0.13 3.70±0.62 1.14±0.16
25m助走 4.09±0.28 1.65±0.13 4.02±0.24 1.57±0.10 3.97±0.28 1.48±0.12 3.54±0.42 1.16±0.10

有意差（p<0.05） n.s. 25m>20m>15m 25m>20m>15m 25m>20m>15m n.s. 25m>20m n.s. n.s.

5－10m 10－15m 15－20m 20mー25m
試技
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奥玉　南　ほか

25m助走が20m助走よりも有意に大きかった. 一方
で，平均ステップ頻度は, 踏切前10−15m区間が25ｍ
助走より20m助走が有意に小さかったものの, 踏切前
5−10区間, 踏切前15−20m区間では20m助走と25m
助走に有意な差は認められなかった. つまり，平均ス
テップ頻度において助走距離の違いによる差は小さ
く, 平均ステップ長において助走距離の違いによって
差が生じたことから, 25m助走の区間毎の平均疾走速
度が最も大きかったのは, 平均ステップ長の影響が大
きい事が考えられる. 
　また, 20m助走の助走最初の5m区間である踏切前
15−20ｍ区間の平均ステップ頻度は, 他の助走距離の
助走最初の5m区間（15ｍ助走：踏切前10−15ｍ，25
ｍ助走：踏切前20−25ｍ）よりもやや大きい値を示し
ている（表2）. 奥玉ほか3）は, 加速局面の平均ステップ
頻度が大きいと, その後の平均疾走速度も高まる可能
性がある事を報告している. 本研究では, 20ｍ助走の
助走最初の5m区間の平均ステップ頻度は, 他の助走
距離よりもやや大きい傾向があった. このことから, 
20m助走の走り方は , その後の区間毎の平均疾走速度
を高められる可能性がある. しかし, 平均ステップ長
は , 25ｍ助走が20ｍ助走より大きかった為, 平均ス
テップ長を高める事で, 平均疾走速度を大きくできる
可能性がある事と考えられる. 

Ⅴ．まとめ
　本研究では, 走幅跳初心者の女子大学生を対象に, 
助走距離の違いによる助走のステップ頻度とステップ
長および疾走速度を比較することで, より大きな疾走
速度を獲得できる最適な助走距離を検討する事を目的
とした. 助走距離は,15m, 20m, 25mとし, 助走を5m区
間毎の区間に分けて分析した. 結果は以下にまとめら
れる. 
1）�跳躍記録は助走距離の違いによる有意な差は認め
られなかったが, 踏切前0−5m区間の平均疾走速
度は25m助走, 20m助走, 15m助走の順で有意に大
きかった. 

2）�15ｍ助走は, 平均ステップ長が踏切までに十分に
高まらない助走距離であった為, 平均疾走速度も
高まらなかった. 

3）�25ｍ助走は20ｍ助走と比べて, 平均ステップ頻度, 
平均ステップ長ともに大きかった為, 区間毎の平
均疾走速度も大きかった. 

　以上の事から, 走幅跳初心者が踏切前の平均疾走速
度を獲得するためには, 15ｍでは短く，20m～ 25m助
走が適切である事が考えられた. 
　しかし, 本研究では踏切局面のステップ頻度および
ステップ長の分析を行っていない．踏切局面のステッ
プ頻度やステップ長は疾走速度や跳躍記録に大きく影
響を与える局面であるため，踏切局面の助走1歩ずつ
の分析や, 動作分析を行う事を今後の課題としたい. 

付記
　本研究は令和2年度日本女子体育大学二階堂奨励研
究費の助成を受けて行ったものである．
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