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研究成果の概要（和文）：本研究の目的は，跳躍運動の初心者が力強く踏切り鉛直速度の獲得を行う踏切を行うための
踏切動作の課題について明らかにすることであった．初心者は跳躍選手と異なり，走幅跳において踏切前半に鉛直速度
を獲得することができなかった．走高跳のはさみ跳びにおいては踏切前半において鉛直速度を獲得することができたが
，この際には短い助走による走幅跳よりも助走速度が低かった．初心者の場合には助走速度を高めながら踏切前半にて
鉛直速度を獲得することが，力強い踏切を身につけるポイントとなる．

研究成果の概要（英文）：The purpose of this study was to explain the task of takeoff motion in the long 
and high jumps to novices perform gaining a lot vertical velocity during takeoff phase for novicein order 
to gain sufficient vertical velocity during the takeoff phase. In the running long jump (LJ), Novice 
novices wasn't were not able to gain the necessary vertical velocity during the first half of the takeoff 
phase in contrast with experienced athletes at jumping event. In the Hhigh jump (HJ), in scissor 
styleperformed using a scissor kick (HJ), Novice wasnovices were also able to gain vertical velocity 
during the first half of the takeoff., howeverHowever, the approach velocity in the HJ was lower than in 
the LJ with a short run up. It is the point of takeoff for novice to gain the vertical velocity during 
first half of takeoff with enhancing approach velocity, gradually.

研究分野： スポーツ科学

キーワード： 踏切　動作分析　初心者

  ２版



様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９、Ｚ－１９（共通） 

１．研究開始当初の背景 
 走幅跳のような助走を伴う跳躍運動では，
踏切局面前半の踏切脚が屈曲する局面にお
いて水平速度の減速を伴いながら鉛直速度
が獲得される．そのため，走幅跳の場合には，
高い助走速度を獲得し踏切時に少ない減速
にて大きな鉛直速度が獲得されることが重
要となることが明らかになっている． 
ここで，高校生年代までの生徒のような初

心者を扱った先行研究では，跳躍記録に対し
て助走スピードが貢献することが述べられ
ており，鉛直速度の獲得を目指さない，走り
抜けるような踏切を推奨している． 
 しかしながら，ここには走幅跳の踏切で行
われる助走跳躍特有の鉛直速度の獲得方法
の習得という踏切の質の変化を評価する観
点が欠けている．そのため大学生となっても
水平速度の減速を伴った鉛直速度の獲得は
行われず，助走スピードに頼った走幅跳しか
身につけることができていない． 
たとえば高等学校の体育では「スピードに

乗った助走と力強い踏切りから着地までの
動きを滑らかにして跳ぶこと」がねらいとさ
れているが先行研究にあるように，初心者で
は走り抜けるような走幅跳が推奨されてい
る．このことは「力強い踏切り」の困難さを
示していると言えよう．助走速度を伴った中
での跳躍には，大なり小なり「起こし回転」
と呼ばれる，身体重心を身体支持点である足
の上に上手く移動させる運動が伴っている．
水平速度を伴った状況で弾むことはほとん
どのスポーツ種目で必要となることから，初
心者が助走を伴った中で力強く踏切るため
の課題を明らかとすることは，様々なスポー
ツ活動を行う際に有益である． 
 そこで，本研究では，大学生のような跳躍
運動の初心者が力強く踏切り鉛直速度の獲
得を行う踏切を行うための踏切動作の課題
について明らかにすることを試みる． 
 
２．研究の目的 
 本研究では一般大学生のような跳躍運動
の初心者が助走を伴う跳躍運動で，水平速度
の減速を伴いながら鉛直速度を獲得する「よ
い踏切」を行うための踏切動作の課題を明ら
かにすることとした． 
 
３．研究の方法 
（1）初心者と熟練者の比較 
 陸上競技を専門種目としてない，健康な男
子大学生 27 名（身長 1.71 m± 0.05，体重
65.0 kg± 12.63，年齢 19.2 歳± 1.0）およ
び陸上競技跳躍選手 18 名（身長 1.75 m± 
0.06，体重 66.9 kg± 6.53，年齢 20.7 歳± 
2.1）を対象とし，6 歩と 12 歩助走による走
幅跳を行わせた． 

① 測定方法の概要：踏切板の側方より

ハイスピードカメラにて撮影した． 
② 分析方法の概要：撮影した映像より，

身体 23 点についての 2 次元座標から，部分
および全身の重心の座標を算出した．分析点
の変位データを数値微分することにより，速
度を算出した．また，下肢の関節の角度を算
出した． 
 
（2）初心者における走幅跳と走高跳の比較 
 陸上競技を専門種目としてない，健康な男
子大学生 41 名（身長 1.72 m± 0.05，体重
71.08 kg± 9.40，年齢 19.9 歳± 0.8）に，
任意の助走からのはさみ跳びによる走高跳
を行わせ，実験 1における男子大学生の走幅
跳と踏切動作を比較した． 

① 測定方法の概要：踏切位置の側方よ
りハイスピードカメラにて撮影した． 

② 分析方法の概要： 実験 1 と同様の
手順にて分析した． 
 
４．研究成果 
（1）初心者と熟練者の相違について 
 大学生と跳躍選手の走幅跳を比較するこ
とで，初心者の走幅跳の特徴を検討すること
とした． 
 大学生，跳躍選手ともに 6 歩から 12 歩へ
と助走を伸ばすとともに，跳躍距離（大学
生：p < 0.0001，跳躍選手：p < 0.0001）お
よび助走速度（大学生：p < 0.0001，跳躍選
手：p < 0.0001）は増加し，踏切離地時の鉛
直速度には変化がなかった（図 1）． 
 しかしながら，この際の増加率に着目する
と跳躍選手の方が跳躍距離（p < 0.0001），
助走速度（p < 0.05）ともに大きかった．ま
た，鉛直速度は 6 歩および 12 歩助走ともに
跳躍選手の方が大学生よりも獲得していた
（p < 0.0001）． 
このことは，大学生のような初心者では，

助走を伸ばすことの意義が跳躍選手よりも
小さくなることを示している．それに加えて，
大学生の場合には助走の長さによらず鉛直
速度の獲得が課題となることが明らかとな
った．そこで，鉛直速度の獲得がどのように
行われているかについて詳細に跳躍選手と
比較した． 
 大学生と跳躍選手が踏切中に獲得した鉛
直速度について踏切接地時から踏切脚の膝
関節最大屈曲時点までを踏切前半，踏切脚の
膝関節最大屈曲時点から踏切離地時までを
踏切後半として，踏切前後半における鉛直速
度の獲得状況について比較した．大学生は踏
切の前半に獲得する鉛直速度が跳躍選手よ
り小さい（p < 0.0001）ために，踏切中に獲
得される鉛直速度が小さくなっていること
が明らかとなった．また，跳躍選手は 6歩助
走と比較し 12 歩助走時に踏切前半で獲得す
る鉛直速度が増加した（p < 0.05）（図 2）． 



 このことは，大学生が力強く踏切り，鉛直
速度を獲得するためには踏切前半が課題と
なることを示唆している．踏切前半は前述し
た「起こし回転」による，踏切足に重心を移
動させながら鉛直速度が増加する現象が起
きている局面である．そこで本研究では，こ
の踏切前半の踏切動作が強調される走高跳
を行ったときの踏切を分析し，力強く踏切れ
るかどうかについて検討した．  
 
（2）初心者における走幅跳と走高跳の比較
について 
 走幅跳の実験において，6歩と 12 歩の双方
において同様に踏切局面前半にて鉛直速度
が獲得されていなかったため，ここでは 6歩
の走幅跳と走高跳について比較を行った． 
 走高跳は走幅跳と比べて，助走速度が小さ
く（p < 0.0001），離地時の鉛直速度は大き
かった（p < 0.0001）．また，その際には踏
切局面中の水平速度の減速も走高跳の方が
大きかった（p < 0.0001）（図 3）． 
 走高跳では任意の助走を行わせ，6 歩より

は多くの助走歩数であったものの，6 歩の走
幅跳よりも鉛直速度を獲得させることがで
きなかった．しかしながら，鉛直速度を獲得
でき，その際の水平速度の減速も大きかった．
助走の速度は低下するものの，力強く踏切る
ことができたことを示している．次にこの鉛
直速度の獲得が踏切中にどのように獲得さ
れているのかについて走幅跳と比較した． 
 走高跳では走幅跳と比較し，踏切前半にて
獲得される鉛直速度が大きく（p < 0.0001），
踏切後半にて獲得される鉛直速度には有意
な差は認められなかった（図 4）． 
 走高跳では走幅跳よりも低速の助走にて
大きな鉛直速度が獲得されており，より上方
向への跳躍が強調されていた．その際には，
踏切前半において獲得される鉛直速度のみ
が増加し，踏切後半は走幅跳と変わらない程
度の鉛直速度しか獲得がされないことが明
らかとなった． 
 
（2）初心者が助走を生かして踏切るための
課題について 
 初心者が跳躍選手のように踏切前半で鉛
直速度を獲得する力強い踏切を行うことは，
走高跳の踏切において行うことができてい
たが，走幅跳では行うことができず踏切の課
題となっていた． 
走高跳の際には走幅跳と比較して，助走速

度が低速であることと，運動目標として上方
向へ踏切ることが強く強調されていること
の 2つの条件が異なっている．初心者の場合
には踏切前半にて大きな鉛直速度を獲得す



るような踏切を行おうとした際には，助走速
度に制限があるのかもしれない．また，運動
目標として，強く上方向への踏切を意識する
必要があるのかもしれない． 
今後，走高跳を速い助走で行った場合や，

走幅跳において跳躍高を強調するような取
り組みの場合の踏切を検討し，より速い助走
においても力強く踏切る方法の開発を行い
たい．  
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