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主な研究テーマ

平成28年度の研究内容とその成果

　今年度の研究は，陸上競技のトレーニン
グに関する研究成果の一端を紹介します。
　具体的には，スプリント走における運動
意識や運動動作を改善する補助運動である
牽引歩行運動（以後，PW）の即時的効果
について，大学スプリンター 11名を対象
に検証しました。PWは，スプリント走中
に発揮される股関節トルクに関する知見
（馬場ほか，2000年）を手がかりに，「股関
節90－150度の範囲で，股関節トルクを発

揮すること」を狙いとした補助運動です（図
１）。さらに，牽引することで走行前に股
関節伸筋群により大きな筋収縮を起こすこ
とを狙っています。PWの実施上のポイン
トは，前述の「股関節90－150度の範囲で，
股関節トルクを発揮すること」に加えて，
「前足を支点とした足-重心の逆振り子の
回転・伸縮運動とそれに同期した後脚・大
腿の前方へ引き出し」をリズムよく行うこ
とが重要と考えています。　
　検証の結果，PW後のスプリントダッ
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④ これからの研究の展望 

陸上競技に限りませんがスポーツの動作・技術に関する研究は，多く行われていま

すが，意外にも「発育発達段階の児童・生徒」，「初心者」や「初・中級者」のための

研究は少ないようです．また，初心者に指導される動きや構えには「どんなものがあ

り」「どうすればいいのか」「何故，そうすることがいいのか」「どこをみるべきなのか」

等という研究も少ないようです．これらの知見は，効果的な指導や練習法を考える上

で非常に有益な知見となります．現在の競技者を対象とした研究も継続しながら，運

動がうまくできない人や児童・生徒に対する研究も実施したいと考えています． 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

図１．徒手抵抗での牽引歩行運動のポイント



シュ中の運動意識の変化は，11名中10名で
「良い変化を感じた」という所感が得られ
ました。これらを踏まえると，PWは即時
的に既存のスプリントダッシュの運動意識
を良い方向へ変化させる可能性があると考
えられます。しかし，その運動変化の内容
は「ストライドが短縮し，ピッチが上がっ
た」場合と「ストライドが伸び，ピッチが
少し下がった」場合があり，個人で異なっ
ていました。このことは，PWの波及する
運動意識が個人のスプリントダッシュの特
性（ピッチ優位やストライド優位など）に
よって異なる可能性を示していると考えら
れます。また，PW後のスプリントダッシュ
中の実際のストライドが増加傾向を示し，
ピッチが減少傾向を示した被験者は11名中
2名，ピッチが増加傾向を示し，ストライ

ドが減少傾向を示した被験者は11名中7名
でした（図2）。両者が増加傾向を示した
のは11名中2名でした。ストライドの増加
傾向を示した被験者は，比較的にピッチが
高く，ストライドが小さいものでした。こ
の傾向は，運動意識とも対応するものでし
た。このことは，PW後では多くの被験者
でピッチの増加傾向を示しますが，被験者
の特性やPWの実施法によっては，ストラ
イドへと影響する場合があることを示して
います。PW後にピッチやストライドの変
化が生じるのは，主に滞空時間の増減によ
るものでした。　
　今後は，PWの動作特性やPW後のスプ
リントダッシュ動作への影響も検討する予
定です。
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④ これからの研究の展望 

陸上競技に限りませんがスポーツの動作・技術に関する研究は，多く行われていま

すが，意外にも「発育発達段階の児童・生徒」，「初心者」や「初・中級者」のための

研究は少ないようです．また，初心者に指導される動きや構えには「どんなものがあ

り」「どうすればいいのか」「何故，そうすることがいいのか」「どこをみるべきなのか」

等という研究も少ないようです．これらの知見は，効果的な指導や練習法を考える上

で非常に有益な知見となります．現在の競技者を対象とした研究も継続しながら，運

動がうまくできない人や児童・生徒に対する研究も実施したいと考えています． 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

図２．PW後にスプリントダッシュ中のピッチが増加し、ストライドが減少した被験者データ



これからの研究の展望

　陸上競技に限りませんがスポーツの動
作・技術に関する研究は，多く行われてい
ますが，意外にも「発育発達段階の児童・
生徒」，「初心者」や「初・中級者」のため
の研究は少ないようです。また，初心者に
指導される動きや構えには「どんなものが
あり」「どうすればよいのか」「何故，そう
することがよいのか」「どこをみるべきな
のか」等という研究も少ないようです。こ
れらの知見は，効果的な指導や練習法を考
える上で非常に有益な知見となります。現
在の競技者を対象とした研究も継続しなが
ら，運動がうまくできない人や児童・生徒
に対する研究も実施したいと考えていま
す。


