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第 1章 緒言 

100m 走は，加速局面，中間局面および減速局面の 3 局面に分類される（Delecluse et al．，

1995；Simonsen et al．，1985）．中間局面における最高疾走速度が高い短距離選手ほど，100m

走のタイムが短い（阿江ほか，1994；松尾ほか，2010，2015）．また，100m 走が速い者ほ

ど，0m から最高疾走速度が現れる地点までの距離が長くなる（天野・宮下，2009）．ゆえ

に，ゴールまでの減速局面の距離が短くなるために，一流スプリンターは速度逓減が小さ

い（猪飼ほか，1963）．これらを考慮すると，最高疾走速度に至るまでの疾走速度の増加量

と距離の長さが，100m 走タイムの短縮につながる一因となる．これらのことから，100m

走のパフォーマンスを高めるためには，加速局面が重要になると考えられる． 

速度の上昇の変化と前傾姿勢の角度の変化は密接な関係があり（村木・宮川，1973），

前傾姿勢の保持を意識する距離の違いが 100m 走の疾走速度に影響を及ぼすことが報告さ

れている（伊藤・伊藤，2010）． 

そこで本研究は，前傾姿勢の保持を意識する方法に，時間の長さを用いて実践すること

を考えた．そして，前傾姿勢の保持の長さを時間によって意識するように指示し，その影

響の定量化を試みた．この理由は，競技者の 100m のパフォーマンスを向上させる指導者

の指示や指導を探ることにつながると考えられるためであった． 

また，加藤・木越（2012）は，走者が任意の意識で目的の動作をおこなった時，疾走動

作がどのような変化を起こすのかについての知見を集積していくことが重要と述べている． 

さらに，疾走中において，目的とした動きがそれ以外の疾走動作や筋活動を変化させた

という報告もされている（後藤ほか，1976；加藤・木越，2012）．100m 走は下肢動作や筋

活動の観点から検討されることが多く（馬場ほか，2000；遠藤ほか，2008；後藤ほか，1976；

伊藤ほか，1997；貴嶋ほか，2010），指導現場における 100m 走のパフォーマンス改善のた

めの重要な報告がなされてきた． 

そこで本研究では，加速局面における前傾姿勢の保持を意識する時間を 3 種類用いた．

1 つ目は，普段の練習や試合において，前傾姿勢の保持を意識する時間であった．2 つ目は，

1 つ目よりも短く，前傾姿勢の保持を意識する時間であった，3 つ目は，1 つ目よりも長く，

前傾姿勢の保持を意識する時間であった．これらの時間で，前傾姿勢の保持を意識する加

速方法を用いた 100m 走を疾走した試技を，順に，前傾通常，前傾短，前傾長とした．こ

れらの 3 種類の試技を用いて，前傾姿勢の保持を意識する時間の違いが，100m 走のパフ

ォーマンスに及ぼす影響を検討した． 

 

第 2章 100m走の加速局面における前傾姿勢の保持を意識する時間の違いが前傾角度，疾

走速度，ピッチ，ストライドに及ぼす影響（研究課題 1） 

第 2 章の目的は，100m 走の加速局面における前傾姿勢の保持を意識する時間の違いが，

前傾角度，疾走速度，ピッチとストライドに及ぼす影響を明らかにすることであった． 

被験者は，大学陸上競技部に所属している男子短距離選手 9 名（年齢：20.8±1.3 歳，身

長：174.3±5.0cm，体重：68.1±7.8kg，自己記録：11.19±0.43 秒）であった．被験者は，上

述の 3 種類の加速方法の試技をおこなった．この加速方法間のパフォーマンス，前傾角度

の比較をおこなった．撮影については，毎秒 300 コマの高速度デジタルビデオカメラ

（CASIO 社製，EXILIM EX-F1）4 台と毎秒 30 コマのデジタルビデオカメラ（SONY 社製，
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HDR-CX180）1 台を用いた．動作分析については，ビデオ動作解析装置（DKH 社製，

Frame-DIASⅣ）を用いて三次元 DLT 法をおこなった．加速方法間の測定値の差を検討す

るために，Bonferroni 法を用いて多重比較をおこなった． 

Table 1 には，加速局面における 3 つの加速方法の前傾角度を示した．Table 2 には，0m

―30m，0m―40m，0m―100m における 3 つの加速方法の疾走速度，ピッチとストライド

を示した．Table 3 には，加速局面における 3 つの加速方法の 10m 毎の疾走速度，ピッチ，

ストライドを示した． 

主な結果を以下にまとめた．1）5m，10m，20m，30m 地点において，前傾短の前傾角度

は小さく，前傾長の前傾角度は大きかった．また，40m 地点において，3 つの加速方法間

で前傾角度に差はなかった．2）0m―10m，0m―30m，0m―40m において，前傾通常と前

傾長の疾走速度は，前傾短よりも大きかった．3）前傾姿勢の保持を意識する時間の違いは，

ピッチとストライドをほとんど変化させなかった． 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Table 1 Forward angle with three methods in the acceleration phase. 

Shorter method Normal method Longer method Multiple comparison

5 m (deg) 34.7±9.6 48.8±7.7 52.8±8.9 SM＜NM*, LM*  NM＜LM*

10 m (deg) 25.6±9.1 37.2±8.5 44.3±9.0 SM＜NM**, LM***  NM＜LM**

20 m (deg) 17.0±7.6 22.0±5.2 27.5±5.4 SM＜LM***   NM＜LM#

30 m (deg) 16.2±5.4 19.5±6.8 25.2±5.2 SM＜LM*   NM＜LM**

40 m (deg) 12.7±4.8 12.9±6.1 12.7±4.7 n.s.

SM:Shorter method NM:Normal method LM:Longer method ***:p<.001 **:p<.01 *:p<.05 #:p<.10

Table 2 0 m―30 m, 0 m―40m, and 0 m―100 m running velocity, stride frequency, 

and stride length. 

Shorter method Normal method Longer method Multiple comarison

0 m―30 m (m/sec) 6.58±0.18 6.70±0.15 6.71±0.17 SM＜NM*, LM*

0 m―40 m (m/sec) 7.10±0.20 7.21±0.16 7.21±0.18 SM＜NM*, LM*

0 m―100 m (m/sec) 8.25±0.26 8.29±0.24 8.33±0.26 n.s.

0 m―30 m (steps/sec) 4.12±0.24 4.14±0.26 4.17±0.22 n.s.

0 m―40 m (steps/sec) 4.21±0.23 4.23±0.26 4.26±0.22 n.s.

0 m―100 m (steps/sec) 4.33±0.22 4.34±0.25 4.37±0.24 n.s.

0 m―30 m (m/step) 1.60±0.09 1.62±0.09 1.61±0.08 n.s.

0 m―40 m (m/step) 1.69±0.09 1.71±0.10 1.70±0.08 n.s.

0 m―100 m (m/step) 1.91±0.10 1.92±0.11 1.91±0.10 n.s.

SM:Shorter method NM:Normal method LM:Longer method[* :p<.05]

Running velocity

(m/sec)

Stride frequency

(steps/sec)

Stride length

(m/step)
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第 3章 100m走の加速局面における前傾姿勢の保持を意識する時間の違いが下肢動作，筋

放電量，パフォーマンスに及ぼす影響（研究課題 2） 

第 3 章の目的は，100m 走の加速局面における前傾姿勢の保持を意識する時間の違いが，

加速局面における下肢の動作に及ぼす影響と，加速局面，中間局面，減速局面におけるパ

フォーマンスと筋放電量に及ぼす影響を明らかにすることであった． 

被験者は，大学陸上競技部に所属している男子短距離選手 6 名（年齢：20.7±0.9 歳，身

長：171.3±6.0cm，体重：64.3±4.1kg，自己記録：11.19±0.21 秒）であった．被験者は，第 2

章と同じように，3 種類の加速方法の試技をおこなった．この加速方法間のパフォーマン

ス，接地時間と滞空時間，前傾角度，股関節，膝関節，足関節，大腿，下腿の角度及び角

速度，脚スイング速度，下肢の筋放電量の比較をおこなった．撮影については，毎秒 300

コマの高速度デジタルビデオカメラ（CASIO 社製，EXILIM EX-F1）4 台を用いた．動作分

析については，ビデオ動作解析装置（DKH 社製，Frame-DIASⅣ）を用いて二次元 DLT 法

をおこなった．筋活動電位については，ワイヤレス筋電センサ（ロジカルプロダクト社製）

を 4 台用い，双極導出法により求めた．また，求められた筋活動電位を lp_wSensor7_std（ロ

ジカルプロダクト社製）を使用して，筋放電量を求めた．加速方法間の測定値の差を検討

するために，Tukey-Kramer 法を用いて多重比較をおこなった． 

Table 4 に加速局面，中間局面，減速局面における 3 つの試技の疾走速度，ピッチ，スト

ライドを示した．Table 5 に加速局面における 5m，15m，35m 付近の 3 つの試技のピッチ，

ストライド，接地時間，滞空時間を示した． 

 

 

 

 

Table 3 Running velocity, stride frequency, and stride length at every 10 m with three methods in the 
acceleration phase. 
 

Shorter method Normal method Longer method Multiple comparison

0 m―10 m (m/sec) 4.51±0.10 4.61±0.10 4.62±0.13 SM＜NM**, LM*

10 m―20 m (m/sec) 8.17±0.27 8.32±0.20 8.35±0.17 SM＜LM#

20 m―30 m (m/sec) 8.95±0.29 9.02±0.27 9.04±0.26 n.s.

30 m―40 m (m/sec) 9.32±0.30 9.33±0.25 9.30±0.27 n.s.

0 m―10 m (steps/sec) 3.63±0.25 3.65±0.25 3.69±0.25 n.s.

10 m―20 m (steps/sec) 4.57±0.28 4.60±0.27 4.62±0.21 n.s.

20 m―30 m (steps/sec) 4.61±0.24 4.63±0.27 4.63±0.21 n.s.

30 m―40 m (steps/sec) 4.60±0.23 4.62±0.29 4.62±0.22 n.s.

0 m―10 m (m/step) 1.25±0.07 1.27±0.07 1.26±0.07 n.s.

10 m―20 m (m/step) 1.79±0.09 1.81±0.10 1.81±0.08 n.s.

20 m―30 m (m/step) 1.95±0.09 1.95±0.10 1.95±0.08 n.s.

30 m―40 m (m/step) 2.03±0.09 2.03±0.12 2.02±0.09 n.s.

SM:Shorter method NM:Normal method LM:Longer method *:p<.05 #:p<.10

Running velocity

(m/sec)

Stride frequency

(steps/sec)

Stride length

(m/step)
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主な結果を以下にまとめた．1）減速局面において，前傾長の疾走速度は，前傾短より

も大きかった．2）加速局面において，前傾長のストライドは前傾短よりも大きかった．と

りわけ，15m 付近において，前傾長のストライドは前傾短よりも大きかった．3）いずれ

の局面においても，前傾姿勢の保持を意識する時間の違いは，ピッチにほとんど影響はな

かった． 

 

Table 5 Running velocity, stride frequency, stride length, support time, and air time at the 5 m, 15 m 
and, 35m with the three acceleration methods. 

Shorter method Normal method Longer method Multiple comparison

5 m 4.56±0.23 4.50±0.31 4.60±0.31 n.s.

15 m 4.69±0.20 4.67±0.14 4.72±0.21 n.s.

35 m 4.63±0.20 4.75±0.14 4.72±0.32 n.s.

5 m 1.33±0.04 1.35±0.07 1.36±0.06 n.s.

15 m 1.75±0.08 1.79±0.08 1.80±0.06 SM＜NM#, LM*

35 m 1.94±0.10 1.92±0.09 1.95±0.12 n.s.

5 m 0.14±0.02 0.14±0.03 0.13±0.01 n.s.

15 m 0.10±0.01 0.10±0.01 0.11±0.01 n.s.

35 m 0.10±0.01 0.10±0.00 0.10±0.01 n.s.

5 m 0.08±0.00 0.09±0.02 0.08±0.01 n.s.

15 m 0.11±0.01 0.11±0.01 0.10±0.01 n.s.

35 m 0.12±0.00 0.11±0.01 0.12±0.01 n.s.

SM:Shorter method NM:Normal method LM:Longer method *:p<.05 #:p<.10

Air Time (sec)

Support Time

(sec)

Stride frequency

(steps/sec)

Stride length

(m/step)

Table 4 Running velocity, stride frequency, and stride length in the acceleration, maximum, and 
deceleration phase. 

Shorter method Normal method Longer method Multiple comparison

0 m―40 m 7.07±0.22 7.17±0.12 7.18±0.16 n.s.

40 m―80 m 9.18±0.30 9.31±0.34 9.32±0.42 SM＜NM#, LM#

80 m―100 m 8.79±0.38 8.92±0.32 9.04±0.40 SM＜LM**

0 m―40 m 4.34±0.22 4.35±0.17 4.34±0.25 n.s.

40 m―80 m 4.61±0.19 4.64±0.12 4.64±0.22 n.s.

80 m―100 m 4.31±0.16 4.33±0.13 4.37±0.23 n.s.

0 m―40 m 1.63±0.07 1.65±0.06 1.66±0.07 SM＜NM#, LM**

40 m―80 m 1.99±0.10 2.01±0.09 2.01±0.09 n.s.

80 m―100 m 2.04±0.11 2.06±0.10 2.08±0.16 n.s.

Running velocity

(m/sec)

Stride frequency

(steps/sec)

Stride length

(m/step)

SM:Shorter method NM:Normal method LM:Longer method **:p<.01 #:p<.10
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第 4章 総合考察 

前傾姿勢の保持を意識する時間の違いが，必ず同じ結果を引き起こすとは限らないこと

が示唆された．例えば，第 2 章の結果では，加速局面における前傾通常の疾走速度は前傾

短よりも大きかったが，第 3 章の結果では，同様の差は認められなかったことが挙げられ

る． 

そこで，第 2 章の加速局面（0m―40m）と 100m 全体（0m―100m），第 3 章の加速局面

（0m―40m）と中間局面（40m―80m）と減速局面（80m―100m）の結果（Table 2，Table 4）

から，前傾短，前傾通常，前傾長の疾走速度，ピッチ，ストライドの具体的な数値の差を

検討する． 

第 2 章の 100m 全体の疾走速度，第 3 章の加速局面，中間局面，減速局面の疾走速度で

は，前傾長，前傾通常，前傾短の順で大きい値が示されている．したがって，第 3 章の 100m

全体の疾走速度では，前傾長，前傾通常，前傾短の順で大きい値が示されていると考えら

れる．第 2 章の加速局面，100m 全体のピッチ，第 3 章の減速局面のピッチでは，前傾長，

前傾通常，前傾短の順で大きい値が示されている．第 3 章の加速局面，減速局面のストラ

イドでは，前傾長，前傾通常，前傾短の順で大きい値が示されている． 

これらの具体的な値の検討から，前傾姿勢の保持を意識する時間を長くすると，100m

全体の疾走速度は大きくなる可能性が示唆された．一方，前傾姿勢の保持を意識する時間

を短くすると，100m 全体の疾走速度は小さくなる可能性が示唆された．したがって，前

傾姿勢の保持を意識する時間の長短は，100m 全体の疾走速度と関係することが明らかに

なった． 

また，100m 走は，加速局面と中間局面と減速局面から構成されている．したがって，

100m 走の疾走速度の増減には，各局面の疾走速度が関係する．しかし，前傾姿勢の保持

を意識する時間の違いは，各局面の疾走速度に必ず同じ影響があるとは限らないことが明

らかになった． 

加えて，疾走速度は，ピッチとストライドの積である．したがって，疾走速度の増減に

は，ピッチとストライドが関係する．しかし，本研究において，前傾姿勢の保持を意識す

る時間の違いは，ピッチとストライドに必ず同じ影響があるとは限らないことが明らかに

なった． 

 

第 5章 総括 

通常疾走（前傾通常）よりも前傾姿勢の保持を意識する時間を短くすることは，100m

走のパフォーマンスを低下させることが明らかになった．一方，通常疾走よりも前傾姿勢

の保持を意識する時間を長くすることは，100m 走のパフォーマンスを向上させることが

明らかになった． 
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