
58 

走幅 と び の 成績 に 影響 を お よ ぼ す
諸要 因 に つ い て の 一考察

石 井 美 弥 子

1 . は じ め に

距離 ， 時間と いう 結 果の最高量が 求められる陸 上競技において， 走幅と びは 距離 を競う
跳躍種目 である。 走幅と びは他 の一部 の種目 と く らべて一見 やさしそうにみ え るが ， それ
だけに最高のフ ォ ー ム を自 分のものと するた めには何度 もく り か え し練習 をしなければ な
らない。 歴史 的にみて 「走幅と び」 と いう種目 は 発 明 する必 要が なか っ たと いわれるぐ ら
ぃ ， 走るこ と や物 を投 げるこ と のよ うに人 間にと っ て自 然 なものであっ た。 距離 を競う 跳
躍種目 と しては じ めてあらわれた のは ， 第18 回オ リ ン ピ ッ ク （西暦前 708 年） の10 種
競技 の中に おいてである。 近代になっ て1896 年にオ リ ン ビ ッ ク が復活 したと き ， 走幅と
びも12 種目 のひとつと して行 なわれ アメ リ カ の E .H. Clark が 6 m 35 cm で優勝 ，

1968 年のオ リ ン ピ ッ ク ・ メ キ シ コ 大会 でアメ リ カ の B . Beamon が樹立 した 8 m 90 cm 
（世界 記録） にま で 発 展 してき ている。 ま た ， 女子においては オ リ ン ピ ッ ク は 1948 年大

会か ら行 なわれ， 現在 の世界 記録は ， H. Rosendahl ( ド イ ツ ） の 6 m 84 cm である。
「走幅と び」 につ いてアメ リ カ の著名なコ ー チ である P. Jordan は ， 彼 の著書 の中 で

次のよ うに述 べている。 「走幅と びを完 成するのには全 体重を踏切 り 足にか けて板か らと
びあが る時に， 踏切 り 脚 を軸と して水平速 度 を垂直速 度に完ぺ きに結 合でぎ るよ うになら
ねば ならない。 科学 的な試 算の結果 では ， 跳躍選手 が ス プ リ ン ト の最高 ス ピ ー ド （秒速

11 m) で重心 を走高と びと同 じ く らいに4 フ ィ ー ト もちあげると すると ， 走幅と びの距離
は ll m になると いう こ と である。 しか し， 高さよ り も距離が 求められる種目においては ，
水平速 度と垂直速 度 の完全 な結 合は あり う るものでは なく， 可能 な最適 な結 合比率は ， ぉ
よ そ水平速 度 2に対 して垂直速 度 1 と考 え られる。 」 と述 べている。 こ のこ とか らも走幅
と びに取 り 組む 場合， まず助走におけるス ピ ー ドに関する問 題が でてく る。 ソ ビ エ ト の一

流 ジ ャ ン パ ー であっ た T . Ovanecyan は 「走幅と び の成否は 90% 助走でき ま る」 と言
っ ており ， 助走においては本人 のもっ ている最高ス ピ ー ド の 90~95％ のス ピ ー ドは 必 要
だと述 べている。 走幅と びに必 要な尼力を要約すれば 「 ス ピ ー ド ＋ 跳躍力＋巧緻 性」 であ
ると文献 で述 べられているが ， 自 分自 身で体験 し， ま た ， 指 導する立 場か ら， 走幅と びの
主た る問 題である 「助走をつ けてよ り 遠 く へとぶには どう した らよ いか」 と いう こ と の，
一部 でも手がか りになるものがつか めればと考え研 究をすすめた。

2. 研 究 の 目 的

走幅と びにおける助走距離 の変化は跳躍 距離にどのよ う な 影響を与 え るか ， ま た ， 走幅
と びと 関わり が あると考え られる基礎 的運動技記 や運動 の基礎と なる要因と跳躍 距離と の
関わり は どのよ うになっ ているか を分析し， 走幅と びの指 導の手がか りにしよ う と するも
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のである。

3. 研 究 の 方 法

研 究の対象は東京女子体育大学 2年生125名， 比較 参 考のた めの競 技 者グルー プは大学
女子競 技 者10 名である。 測定は前者は昭 和 48 年6 月 ， 後者は同年8 月に行なった 。 測
定はできるだ け正確 を期 し て行なったが， 測 定時に十分力を出し きって得られた 値かどう
かの問 題は残 っている。

測 定は次 の19 項目につ いて行なった 。
・ 助走距離 の変化 と跳躍 距離に関するも の

① 1 歩 とび（助走距離約 1.5 M 。 踏切 り 足 を後にひ いて おき， すばやく 前に出し 踏切
って跳躍 距離 を測 定。）

② 5 M 助走走幅 とび
③ lO M 助走走幅 とび
④ 15 M 助走走帳 とび
⑤ 20 M 助走走幅 とび
⑥ 25 M 助走走幅 とび
・ 基礎 的運動 技 鮨に関するも の（走幅 とびに関連が あると 考えられるも のにつ いて）

⑦ 30 M 走 (lO M 助走つ き）
⑧ 立 幅 とび
⑨ 立三段 とび
・ 運動 の基礎となる要因につ いて（体力診断テス トとし て一般 的に行なわれているも の

につ いて）
⑩ 身 長
⑪ 体 重
⑫ 反復横 とび
⑬ 垂直 とび
⑭ 背筋力
⑮ 握力（右）
⑯ 握力（左）
⑰ 伏臥 上 体そらし
⑱ 立位 体前屈
⑲ 片足立 ち片足爪先立 ち
これらのテス ト 項目 は， 普段， 陸 上競 技 の ト レ ー ニ ン グ の中で行なっているよう な加速

走， 立三段 とび， 立 幅 とびといった よう な項目， 体格， 体力診断テス トのよう な比較 的測
定が容 易にできるも のを選 ん で行なったが， 測 定項目 の選択につ いて は今後研究の余地が
あると 考えられる。

4。 結 果 と 考 察

測 定項目 の相 関行列 と 関与率 は第1表の通り である。 この表で 関与率につ いては5 ％水
準 で有意 差が認 められた も のにつ いてだ けとり あげた 。 ここに表 わされている 関与率 とい
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第 1表 相 関 行 列 と
1 2 3 4 5 6 
r -+- 1 

I I I I 

立幅跳 立三段跳 一歩跳 走幅跳
5M 助走 lOM助走

燭走 ) .L • vvv
l 

2 ..L 
| 

.LVV • V  ヽ , V I U I  • I .L V • -'1 ,._.L ． ...  1 ..,"" . ..,  

＊＊ 
2 \ 立 幅 跳 ー 0 . 2651 1 .  000 3 2 I 100 .01 32 .1\ 13 .51 11 .91 14 .2 

＊＊ ＊＊ 
3 1 立 三 段 跳 ー 0 .614! 0 . 567 I 1 .000 4 3 I 100 . 01 2s .21, 27 .41 32 .0 

*＊ ＊* ＊＊「4 1 ― 歩 跳 ー 0 . 4051 0 .  3681 0 .  5021 1 .  000 5 4 I 100 . 0I 36 .41 28 .5 

5 1 走 幅 跳 ＊＊ ＊＊ ＊＊ ＊＊ 

5 M 助 走 -0 .4601 0 .  3451 0 .  523! 0 .  6031 1. 000 6 5 I 100 . 01 59. 1 

**I **I **I **I ** 6 I lOM 助 走 ー 0 . 5861 0 .  3771 0 .  5661 0 .  5341 0 .  7691 1. 000 7 6 I 100 . 0  

＊＊ ＊＊ ＊＊ ＊＊ ＊＊ ＊＊ 
- ．．．ー ・・ — ←  - -

7 I 15M 助 走 ー 0 . 5401 0 . 3591 0 . 5351 0 . 5121 0 . 7331 0 . 7911 1. 000 8 7 

8 I 20M 助 走
| **I **I **I **I **I ** ＊＊ - 0 .  633 0 . 372 0 .  556 0 .  547 0 .  729 0 .  843| 0 .  800 1 .  000 1 ， 

9 I 25M 助 走 I -o .6苔 0 . 3杢ii 0 . 5月ol o .5屈 0 . 7茎各 0 . 78う 0 . 8む』 。 ．8吝杢I 1. 000 

10 I 身 長 I - 0 . 141I o .s猜 0 . 3501 0 .3間 0 . 117I 0 .134I 0 . 139I 0 .092I 0 .100 

11 I 体 重 I - 0 .0771 0 .1051 0 . 1131 0 . 1各31 - 0 . 0221 - 0 . 0121 0 . 0241 0 .0211 0 . 035 

12 I 反 復 横 跳 I - 0 . 1591 0 . 1491 o . 2ssl 0 .2店ii 0 . 2喜ol 0 . 1641 o .』g 。 . 18そ 0 . 215 

13 I 垂 直 跳 1 - 0 . 3筋 0 . 3店周 0 . 4闘 0 .39忍I o .sool 0 .2椅 0 .29喜I 0 . 2序ol 0 .2忍店

14 I 背 筋 力 I -0 .1041 0 .1441 0 . 1011 0 . 1261 0 .0091 o . 12s1 o .1os1 o .1411 0 . 151 

15 I 握 力 （右） I - o .os11 0 .1161 0 .22周 0 . 0811 0 . 0651 0 . 0761 0 . 1621 0 . 1651 0 .093 

16 I 握 力 （左） I - 0 . 20固 0 . 1441 o . 2Gil o . rn!I o . ossl o .rn2I 0 . 19り I o . 1371 o . 136 

17 I 伏 臥 ＊ 

上体そ らし 0 .0721 0 . 1471 0 . 2041 0 . 1251 0 . 0401 0 . 0361 - 0 . 0021 - 0 .0131 - 0 . 030 

18 I
立 位
体 前 屈 0 . 0351 0 . 0491 0 . 0011 0 .0121 - 0 . 0811 - 0 . 0701 - 0 .0041 -0 . 1081 - 0 . 145 

19 I 片 足 立 ち ＊ 

片足爪先立ち 0 . 0111 - 0 .0251 0 . 1051 0 .0831 0 .1231 0 .1051 0 .1551 0 .1761 0 .124 

相 関 係 数 ＊＊ 1 ％ 水準で有意
* 5 %水準 で有意
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（関与率 ％）  
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第 2 表 乎均値， 標準偏差， 相関係数お よ び関与率

項 目

1 I 30M 走 (lOM 助走）

立ー
立

2
-
3
 
4
 

幅

歩

段

跳

跳

跳

5 1 走 幅 跳 5 M助走

平 均値 最 大値 最 小値 標準偏差 相関係数 関与率 （％ ）

4 . 56 5 . 10 4 . 10 0 . 21 0 . 627** 39 . 3  

1 . 92 2 . 28 I 1 . 61 I 0 . 13 I 0 . 321** 10 .3  

5 . 55 6 . 20 4 . 85 0 . 29 0 .570** 32 .5  

2 . 33 2 . 15 I 1 . 48 0 . 17 0 . 543** 29 . 5  

3 . 03 3 . 54 I 2.33 0 . 21 0 . 726** 52.7 

身一
体
一

反

6-
7
-
8-
9
-
0

1

2

 

1

1

1

 垂一
背

3

4

 

1

1

 握

握

15
-

16
 

II
 

lOM助走

＂ 15M助走

＂ 20M助走

＂ 25M助走

長

重

復 横 跳

直 跳

筋 力

力 （右）

力 （左）

17 I 伏 臥 上 体 そ ら し

18 I 立 位 体 前 屈

19 I 片足立ち 片足爪先立ち

3 . 38 

3 . 54 

3 . 63 

3 . 70 

55 . 22 

42.83 

44 . 10 

3 . 95 

4.10 

4 . 22 

4 . 30 

157 .74 I 169 .00 I 144.20 

69 .00 

51 .00 

58 .00 

103.42 I 146 .00 

31 . 74 

28.64 

60.22 

20.40 

42 .00 

40 .00 

77 .00 

32.00 

2 . 84 

2 . 99 

3 . 09 

3 . 01 

42 . 00 

34 . 00 

31 .00 

58 . 00 

22 . 00 

20 . 00 

40 . 00 

8.00 

0 . 24 I o .  787** 

0 . 28 I 0 . 804** 

0 . 27 I 0 . 852** 

0 . 29 I 1 . 000 

5 . 06 I 0 . 100 

5 . 96 I 0 . 035 

2 . 76 I 0.215* 

4 . 64 I 0.286** 

15 .27 I 0 . 151 

4 . 19 I 0 . 093 

4 . 27 I 0 . 136 

6 . 23 I 0 . 030 

4 . 85 I 0 . 145 

61 . 9  

64 . 6  

72 . 6  

100 .0  

1.0 

0 . 1  

4.6 

8 . 2  

2 . 3  

0 . 9  

1 . 8  

0 . 1  

2 . 1  

55. 73 I 140. oo I 13 . oo I 24 . 93 I o . 124 I 1 .  5 

** 1 ％ 水準 で有意
* 5％ 水準 で有意

うのは， 相関 係 数 の 2 乗で ある。 一般に，
二つ の度数 間に相関 係 数 rxY が存在す ると
き ， 一 方の変数 (X) によ っ て他 の変数
( Y) を予 測す ると， 予 測からず れる Y の
分散しま 叶 で 示され， 吐＝叶 (1 -r豆） と
なる。 rEY = l のとき 吐＝0 となり Y vま X

によ っ て完全に予 測され， X の Yに対す
る関与率 は 100% となる。 また ， rxy =O 
のとき Y の分散 は Xによ っ て予 測したに
もかかわらず 6名 のま ま残 り X の Y に対
す る関与率 は0 ％ で ある。

こ の第1表から走幅とび の成績 と他 の項

M
4

 

3
 

跳

躍

距

離

2
 

走輻跳の成粕 N= 125 

1.5 5 10 15 20 25 M 

( 1 歩跳） 助 走 距 離

第 1 図 走 幅 跳 の 成 績
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@ N=10 

4
 

跳 3

蹄
距
離

2
 

ー

@ N=40 

◎ N=40 

1.5 5 25 (M) 
助 走 距 離

第 2 図 走幅跳 の成績 （各成績群別）

10 15 20 

目と の関連につ い て とりだした のが
第2表である。 ここ で は 25 M 助走
走幅とびの成績 を基準 として それぞ
れにつ い て示 して い る。

まず走幅とびにおける助走距離 と
跳躍距離 との関係につ い て みると，
助走距離 が長 く な るほど相 関が高 く
な っ て おり， 少な く とも20 M 以 上
は必 要であると考えられる。 このこ
とは図1 の走幅とびの成績 や， 図 2
の成績 の上 ・ 中 ・ 下位 グルー プ別の

下位 グルー プにおい て も助走距離 が
20 lVI ま では成績 が伸 びて い るこ と
か らもそのことがいえるだろ う 。 よ
り遠 く へ跳ぶた めには， 技術 的に速
く 走っ て い る動 きの中 での踏切 り動
作 がポイン ト とな り， こ のこ とか ら

指 導す る際 ， 助走距離 との関係を 考
慮 し， 特性を ふま えて おか な ければ
な ら な い と 思 う 。

つ ぎに基礎 的運動技記 との関係に
つ い て みると， 加速疾走や連続跳躍
のように加速 された力の中 で動 きを
こ なす ものの方が， 立 幅とびのよう

に静止 された状態か ら動 作を おこす ものより相 関が高 い 。 これも走幅とびの特性を示す も
ののひ とつ と考えられる。 こ こ で加速疾走タイム か ら走福 とびの成績 の予 測される割合が
約 40% であり， 予想より低か っ た こ とは， 助走一踏切 り一着地 とい う 一 連の技術 が自 己
の潜在力を 出しきれるま でにな らな か っ たか らだと思 わ れる。

運動 の基礎 とな る要因 との関係につ い て みると， 垂直 とびを除 い て 相 関はあま りみられ
な い 。 望 ま しい 「う ごぎ」 を 発 現させ るた めに必 要な 要因 を探 るた めのひ とつ の手 がか り
として この項目を あげた のであるが， 体格 や筋力（こ こ では背筋力） な ど の項目 との相 関
が低か っ た が， この段階 ではこ れらのもの以 外 の要因 が成績 を左右 して い るものと考えら
れる。

5。 ま と め

より遠 く へ とぶた めに必 要な ， ま た ， 望 ま しい う ご きを 発現させ るた めの要因 はど のよ
う な ものかを探 るた めの手 がか りとして こ の研究 をすす めた のであるが， 今回得られた結
果か らは， より遠 く へ とぶた めには助走をつ けた跳躍 が要求 され， 少な く とも 20 M 助走
以 上の走幅とびにつ い て 考えな ければな らな い とい う こ と。 （表3)

ま た ， 基礎 的運動技能 との関連につ い て みると， 静止した状態か ら動 作を おこす ものよ
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第 3 表 各 成 績 群 別 の 相 関
i

年
，

項 目 A +  B +  C l A I B I C 眠 技 者
ノ、 N= 125 I N=40 I N = 45 I N= 40 i N= lO 

1 I 30M 走 (lOM 助走） ＊ ＊ ， ＊ ＊ ＊ ＊ 
―--- ： .  

2 i 立 幅 誂 I * * | // 
·· ;  

3 1 ...L.  
I 

_\L 三 段 跳 I * * * * 
――- ― , — I

— ・

4 1 ― 歩 跳 I * * I I I * * *  
, _____一

* * I * I * 
6 i " lOM功走 I * * l * * I * I * * * 

_＿ ＇ -

＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ 

| - - ［ --------| 
* * I * I 

11 体 重 I I I 
9 -- -- - - - -- i 

12 : )デ 心へ 俣 杭 跳 ＊ 
l ----• 

13 i 垂 直 跳 ＊ ＊ ＊ 

14 背 筋 力

握 力 （右）

握 力 （左）

伏 臥 上 体 そ ら し

18 立 位 体 前 屈

19 片足立ち 片足爪先立ち

** 1 % 水準 で有應
* 5 % 水準 で有意

― ―-- - - - •一 ， 9 9 9 

.... _ .. 

― ---------------/
／

＿ 

り も ， 加速 された力の中 で動 き を こ なす も のの方が相 関が 高い こ とか ら， 走幅とび の特 性
を 示す も ののひとつ と考えられる。

こ の研 究で得られた も のは わずか であ っ たが， も っ と能力のあ るも のにつ い て 研 究をす
す めればは っ き りし た も のが でて く るのでは ない かと考えられる。

本 研 究にあ た り， 菅沼史雄講師， 和泉貞男教授， 東京教育大学市村 操一助教授か ら多大
の援助を う けま した 。 こ こに深 く 感謝 しま す 。
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