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一般生徒におけるスターティングブロックの設置方法の違いが

疾走パフォーマンスに及ぼす影響男女差に着目して
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AbstractThe purpose of the present study was to obtain basic data on sprint performance by students

in physical education classes for 3 types of crouching start (CS)―bunch start (BS), medium start (MS),

and elongated start (ES)― and standing start (SS), and to examine diŠerences between males and fe-

males. The results are summarized as follows.

1) Over a 50m running distance, the start method had no signiˆcant in‰uence on performance

among males in terms of most of the parameters analyzed. However, for BS, stride length in the

ˆrst 1―2 steps was signiˆcantly shorter than for the other start methods.

2) Female's ES and SS were seen, and the running speed was seen compared with MS and BS and

a high tendency was seen intentionally. For ES, the average stride and average start speed were

intentionally greater than for MS and BS in males. The stride patterns during the distance and

start phase were similar compared with other start methods before and behind ES and SS, and

the possibility that CS (ES) was able to be accomplished in the condition similar to SS was

thought.

The above ˆndings suggest that a graded learning method for CS in physical education classes

would be beneˆcial for males, and that BS should be excluded in the initial stage of learning, whereas for

females it is recommended that ES be employed to acquire a longer stride more easily in the introduction

stage.

Key wordscrouch start, sprint, physical education class
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．緒 言

陸上競技における短距離走は，100分の 1 秒を

争う競技であり，記録の向上や競争の楽しさや喜

びを味わうことができる教材として学校体育の中

で設定されている（文部科学省，2008, 2009）．

体育の実技副教材（大修館書店編集部編，2013）

では，速く走るためには，スタートダッシュ，加

速疾走，全力疾走の効率的な動きと，それにとも

なう体力要因が求められると記載されている．当

然のことながら疾走能力を高めるためには，それ

ぞれを高める必要があると考えられる．しかし，

Sven（2001）は，スタート技術は決して軽視し

てはならないパフォーマンスの構成要素の 1 つ

と見なされるべきであり，スプリントトレーニン

グにおいてはその養成に重きをおかなければなら

ないと指摘している．また，大塚ほか（2012）

は，静止状態のクラウチング姿勢から 1 歩目ま

でに生まれる加速力の高さは，40歩以上もの歩

数を要する 100 m 走の記録を左右する可能性が

あることを示唆している．これらの研究から，短

距離走におけるスタートの重要性を理解すること

ができる．

短距離走のスタート方法には，スタンディング

スタート（以下「SS」）とスターティングブロッ

ク（以下「SB」）を利用したクラウチングスター

ト（以下「CS」）の 2 種類があり，中学校，高等

学校の学習指導要領（文部科学省，2008, 2009）

には CS が学習内容として示されている．一般的

なSBの設置方法は，スタートラインから前足ま

での距離および前後の足先間の距離で分類され，

スタートラインから前足の距離が広く（2 足長），

前後の幅が狭い（1 足長）バンチスタート（以下

「BS」），スタートラインから前足の距離が狭く

（1 足長），前後の幅が広い（2 足長）エロンゲー

テッドスタート（以下「ES」），その中間である

（1.5足長）ミディアムスタート（以下「MS」）の

3 種類がある（尾縣，2007大村，2012佐々

木，2005大修館書店編集部編，2013）．

男子短距離選手を対象として上述した 3 つの

スタート方法を比較した Henry（1952）および

Sigerseth and Grinaker（1962）の研究では，

MS が最も好ましいスタート方法であると結論付

けている．また，Slawinski et al.（2012, 2013）

は，BS および MS は ES よりもブロック局面で

のキック時間，5 m および 10 m の通過タイムが

有意に短くなると報告している．さらに，体育の

実技副教材（大修館書店編集部編，2013）にお

いても MS が最も一般的なスタート方法である

と紹介されている．その一方で，高校生，大学生

および一般の短距離選手201名の前後の幅の平均

値は 24.09 cm（BS に相当）という報告（一川ほ

か，2006）や ES を推奨する研究（Philip and

Kathleen, 1992），さらには初心者には ES が向

いているといった指導書（大村，2012）もある．

また，これまで SS と CS について比較した研

究もいくつかみられ，10歳から17歳までの男子

児童・生徒ならびに19歳の学生を調査した山根

ほか（1986）は，CS の効果が得られる者の割合

が50を超える年齢は13歳以降であると報告し

ている．しかし，小学校 5 年生の男女児童を調

査した中野ほか（1993）は，優れた体力を有す

る者には CS が適していると報告している．その

一方で，陸上競技部に所属する男女大学生と保健

体育を専攻する男子学生を対象にした加藤・三村

（2010）の研究では，体力が高い者であっても

CS よりも SS の方がスタート速度が高いことが

示されている．

このように，CS で SB を利用するための方法

については，統一した見解が示されておらず，学

校体育で CS を学習する際に必要な十分な情報が

得られていない．その理由として，一般生徒や学

生を対象に，3 種類のスタート方法による疾走能

力について検討した研究がみられないことが挙げ

られる．加えて，中学生以降では男女の形態およ

び筋力の経年的変化が疾走パフォーマンスや疾走

動作に影響を及ぼすこと（佐々木，2009）があ

げられる．したがって，スタート局面における疾

走動態についても男女それぞれで検討することが

求められる．

そこで，本研究の目的は，一般生徒を対象に
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Fig. 1 Deˆnition of three kinds of start methods.

653SB の設置方法の違いが疾走能力に及ぼす影響

SS および 3 種類の CS を実施した際の疾走パフ

ォーマンスの比較を行うとともに，男女それぞれ

の特性について検討し，体育授業で CS を学習す

る際の基礎的な資料を得ることとした．

．方 法

. 被検者

被検者は高等専門学校の 2 年生に在籍する男

子学生43名（身長169.6±4.9 cm，体重61.8±8.8

kg，年齢16.6±0.4歳）ならびに女子学生24名

（身長156.6±5.2 cm，体重51.7±6.0 kg，年齢

16.7±0.3歳）であり，いずれも短距離走の専門

的な経験はなかった．なお，実験を開始するにあ

たり，すべての被検者に本研究の目的，方法およ

び安全性などを十分に説明し，実験参加に対する

同意を得た．

. 実験試技

実験試技は 50 m 走を行い，SS および SB を利

用した BS, MS および ES の 3 種類の CS（Fig.

1）を実施した．この際，順番による影響を考慮

するために，24通りの順番を作成し，各被検者

でそれぞれ異なる順番で実施させた．試技は 1

日 2 本で週 2 日行い，2 週間にわたって実施し

た．なお，SB を利用しての CS の経験が少な

い，あるいは初めての被検者がほとんどであった

ため，試技の前に，以下に示す 3 つの注意点を

確認しながら練習するように指示を出し，10分

ほど練習の機会（10 m×5 本を実施）を与えた．

CS を実施する際の注意点は，体育の実技副教

材（大修館書店編集部編，2013）を参考にし，

位置について（on your marks）で「両手を肩幅

につく」，その後の用意（set）で「腰を真上に上

げ両手と前足に体重をかける」，「両脚は伸ばしき

らないようにする」の 3 つであった．また，教

示する際は，実技副教材（大修館書店編集部編，

2013）および指導書（尾縣，2007）を参考に作

成した資料を配布して説明した．資料の内容は

Fig. 2 に示した通りである．加えて，試技の前の

練習時間に授業者が前出の 3 つの注意点につい

て確認を行った．

なお，ブロックの角度は先行研究（押切・有吉，

1979）を参考に，前足を40度，後足を60度とし

た．

. 撮影方法および測定項目

1) 疾走速度

疾走速度は，先行研究（渡邉・加藤，2006）

を参考に，スタートからゴールまでの 10 m ごと

の通過タイムがわかるよう走路に 10 m ごとに

ポールを立て，発煙からゴール通過までの疾走動

作を，被検者の右側方 25 m（スタートから 30 m

地点）からデジタルカメラ（CASIO 社製，

EXILIM EXF1, 60 fps）を用いてパンニング撮

影した．得られた画像データのタイマーを基に，
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Fig. 2 Instruction points of CS.
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スタートからゴールまでと 10 m ごとの速度がわ

かるよう，胴体がポールを通過した時点における

時間を読み取り，50 m までに要した時間と 10 m

ごとに要した時間からそれぞれ速度を算出した．

なお，測定試技は各被検者に 2 回行わせ，記

録の優れている方を分析対象とした．

2) ピッチ，ストライドおよびスタート速度

撮影は，先行研究（加藤・三村，2010）を参

考に，スタートライン前方 2.5 m 地点より右側方

30 m 地点からデジタルカメラ（CASIO 社製，

EXILIM EXF1, 300 fps）を利用して，スタート

地点から約 6 m（5 歩）が撮影できるようにセッ

ティングした．また，撮影範囲内の内側および外

側のレーンに 2 m ごとに較正マークを設置し

た．加えて，撮影した映像にタイマーを挿入し，

それをもとにデータ処理を行った．

測定項目は，スタートから 4 歩目までのピッ

チ，ストライドおよびストライドの身長比であり，

1 歩ごとに算出した．ピッチは 1 歩に要した時間

を求め，その逆数とし，ストライドは片方のつま

先の接地からもう一方のつま先の接地までの水平

距離とした．また，ピッチとストライドの積をス

タート速度とし，それぞれ 1―4 歩目までを平均

したものを平均ピッチ，平均ストライドおよび平

均スタート速度とした．

3) スタートラインから前足までの距離およ

び前後距離

先行研究（一川ほか，2006）を参考に CS にお

けるスタートラインから前足までの距離（以下

「前距離」）は，スタートラインから前足フットペ

ダルまでとし，SS では前足をスタートラインの

内側に置くように指示したため 0 cm として扱っ

た．

CS における前足から後足までの距離（前後距

離）は，前足フットペダルから後足フットペダル

までとし，SS では前足のつま先から後足のつま

先までの距離とした．いずれの距離の測定にもメ

ジャーを使用した．

. 統計処理

相関関係の検定には Pearson の積率相関係数

を用いた．また，2 群間の差を検定するために対

応のない t 検定を行い，3 群間以上の差を検定す

るために一元配置分散分析を行った．その後，F

値が有意であった場合は，Turkey の HSD 検定

によって多重比較を行った．なお，有意水準は

5未満とし，10未満は有意傾向として扱った．

．結 果

Table 1 に，各自の足長に対する各種スタート

方法における前後距離の割合を示した．いずれの
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Table 1 Ratio of back and forth distance for the foot

length.

ES BS MS

Male
( foot length) 200.9±4.6 100.2±2.7 149.3±3.8

Female
( foot length) 200.1±5.1 101.2±3.6 150.7±2.1

diŠerence n.s n.s n.s

Fig. 3 The comparison of distance from front foot to start line at various start methods.

Fig. 4 The comparison of average running speed of 50 m at various start methods.

Table 2 Ratio of front distance for the foot length.

ES BS MS

Male
( foot length) 100.1±2.2 200.2±1.7 150.3±2.8

Female
( foot length) 100.4±2.1 200.2±1.6 149.7±2.0

diŠerence n.s n.s n.s

655SB の設置方法の違いが疾走能力に及ぼす影響

スタート方法においても男女間で有意な差は見ら

れなかった．

Fig. 3 には，各種スタート方法における前距離

の比較を示した．男女ともに SS は 0 cm であっ

たため最も短く，次いで ES（男子26.4±1.3

cm，女子21.5±0.67 cm），MS（男子39.4±

1.80 cm，女子32.5±0.99 cm），BS（男子

52.7±2.6 cm，女子43.1±1.4 cm）という順番

で有意に長くなった．また，Table 2 には，各自

の足長に対する各種スタート方法における前距離

の割合を示したが，男女間で有意な差は見られな

かった．

Fig. 4 に，各種スタート方法における 50 m 走
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Fig. 5 The Changes of average speed of every 10 m from the start to 50 m point at various start methods.

Fig. 6 The comparison of average start speed at various start methods.

656 比留間ほか

の平均疾走速度の比較を示した．男子はいずれの

スタート方法においても有意な差は見られなかっ

たが，女子では SS（ 5.72± 0.31 m / s）が BS

（5.51±0.31 m/s）に比べ疾走速度が有意に高く，

また，ES（5.71±0.32 m/s）が BS および MS

（5.53±0.30 m/s), SS が MS に比べ有意に高い傾

向が見られた．

Fig. 5 には，各種スタート方法における 10 m

毎の疾走速度の比較を示した．男子では，いずれ

の局面においても有意な差が見られなかったが，

女子では，0―10 m において BS（3.56±0.26 m/

s）および MS（3.57±0.34 m/s）より ES（3.79

±0.38 m/s）および SS（3.83±0.39 m/s）の方

が疾走速度が有意に高く，10―20 m では BS

（5.98±0.81 m/s）および MS（6.01±0.34 m/s）

より SS（6.37±0.31 m/s）の方が，20―30 m で

は BS（6.45±0.81 m/s）より ES（6.88±0.50 m/

s）および SS（6.92±0.41 m/s）の方が疾走速度

が有意に高かった．

Fig. 6 には，各種スタート方法における平均ス

タート速度の比較を示した．男子は有意な差は認

められなかったが，女子では ES（3.29±0.22 m/

s）および SS（3.37±0.21 m/s）が BS（3.09±

0.25 m/s）および MS（3.13±0.21 m/s）よりも

有意に高かった．

Fig. 7には，各種スタート方法における平均ピ

ッチの比較を示した．男女とも有意な差は認めら

れなかった．
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Fig. 7 The comparison of average step frequency at various start methods.

Fig. 8 The comparison of average step length at various start methods.

Fig. 9 The comparison of average step length / body height at various start methods.

657SB の設置方法の違いが疾走能力に及ぼす影響

Fig. 8 および 9 には各種スタート方法における

平均ストライド，平均ストライドの身長比の比較

を示した．いずれにおいても男子では有意な差は

認められなかったが，女子では ES（平均ストラ

イド1.08±0.08 m，身長比0.67±0.04）および

SS（平均ストライド1.09±0.07 m，身長比0.68

±0.04）が BS（平均ストライド1.00±0.06 m，

身長比0.63±0.04）および MS（平均ストライド
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Fig. 10 The Changes of average speed of every 1step from the start to 4step point at various start

methods.

Fig. 11 The Changes of average step frequency of every 1step from the start to 4step point at various

start methods.

658 比留間ほか

1.03±0.10 m，身長比0.64±0.05）よりも有意に

大きかった．

Fig. 10には，各種スタート方法における 1～4

歩目の速度を示した．男子においては，いずれに

おいても有意な差は見られなかったが，女子にお

いては 1―4 歩目のすべてで有意な差が認められ

た（1 歩目BS（1.37±0.27 m/s)＜ES（1.65±

0.33 m/s）および SS（1.69±0.26 m/s)，MS

（1.49±0.28 m/s)＜SS および ES，2 歩目BS

（3.24±0.33 m/s)＜ES（3.42±0.32 m/s）およ

び SS（3.52±0.29 m/s)，3 歩目BS（3.67±

0.37 m/ s)＜ES（3.88±0.38 m/s）および SS

（3.96±0.38 m/s)，MS（3.68±0.32 m/s)＜SS

および ES，4 歩目BS（4.08±0.33 m/s)＜SS

（4.33±0.32 m/s)，MS（3.99±0.34 m/s)＜SS

および ES（4.23±0.41 m/s））．

Fig. 11には，各種スタート方法における 1―4

歩目のピッチを示した．男女共，いずれにおいて

も有意な差は見られなかった．

Fig. 12には，各種スタート方法における 1―4

歩目のストライドを示した．男子においては 1

歩目（BS（0.78±0.28 m/s)＜ES（0.92±0.22 m/

s), MS（0.86±0.27 m/s）および SS（0.90±

0.16 m/s）），2 歩目（BS（0.97±0.14 m/s)＜MS

（1.04±0.13 m/s）および SS（1.05±0.15 m/s）），

女子においては 1 歩目（BS（0.91±0.14 m/s)＜

ES（1.10±0.18 m/s)，MS（1.01±0.19 m/s）

および SS（1.09±0.13 m/s)，MS＜ES および

SS）），2 歩目（BS（0.99±0.08 m/s)＜ES（1.02

±0.09 m/s)，MS（0.98±0.09 m/s)＜ES)），3
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Fig. 12 The Changes of average step length of every 1step from the start to 4step point at various start

methods.

Fig. 13 Relationship between start speed and average running speed of 50 m at various start methods.

Table 3 Ratio of the back and forth distance to SS

Male Female t-value

ES () 105.0(±9.0) 99.4(±6.6) －2.52

BS () 52.5(±4.5) 49.8(±3.2) －2.24

MS () 77.9(±6.5) 75.1(±5.0) 1.75

: p＜0.05
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歩目（BS（1.02±0.08 m/s)＜ES（1.08±0.08 m/

s）および SS（1.10±0.07 m/s)），MS（1.04±

0.11 m/s)＜ES および SS）で有意な差が認めら

れた．

Fig. 13には，スタート速度と 50 m の平均疾走

速度との関係を示した．男子，女子いずれにおい

ても有意な相関関係が認められた．

Fig. 14には，スタートから 1―4 歩目まで，そ

れぞれの速度とスタート速度との関係を示した．

その結果，いずれにおいても有意な相関関係が認

められた.

Table 3 には，SS の前後距離（男子50.4±3.6

cm，足長比191.7±15.7，女子43.4±2.6 cm，

足長比201.6±12.9）に対する各種スタート方
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Fig. 14 Relationship between start speed and 1step from the start to 4step point at various start methods.

Table 4 Relationship between average start speed and

average step frequency, step length in various

start method.

Male Female

Frequency Length Frequency Length

ES 0.607 0.581 0.397 0.559

BS 0.602 0.553 0.658 0.685

MS 0.591 0.486 0.080 0.684

SS 0.565 0.595 0.516 0.474

: p＜0.001, : p＜0.01, : p＜0.05
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法の前後距離の割合を示した．その結果，男子が

女子に比べ，SS の前後距離に対する ES の前後

距離の割合が有意に大きく（男子 105.0±

9.0，女子99.4±6.6），女子の ES の前後距

離は SS とほぼ同様の値（ES43.2±2.0 cm,

SS43.4±2.6 cm）であった．

Table 4 には各種平均スタート速度と平均ピッ

チおよび平均ストライドとの相関係数を示した．

男子においては，いずれのスタート方法でも，平

均ピッチおよび平均ストライドは平均スタート速

度と有意な相関関係を示した．一方，女子におい

ては，平均ピッチおよび平均ストライドと平均ス

タート速度との間に有意な相関関係を示したス

タート方法は，SS と CS では BS のみであった．

．考 察

本研究では，陸上競技の指導書ならびに体育の

実技副教材（尾縣，2007大村，2012佐々木，

2005大修館書店編集部編，2013）を参考とし

て，各自の足長（今回は靴のサイズ）を基準に，

前距離および前後距離を設定させた（Fig. 1）．

その結果，足長に対する前距離および前後距離の

割合は，男女間で有意な差は見られず，男女共に

Fig. 1 に示したそれぞれの設置方法で適切に実施

できていたと考えられる．

次に，Fig. 13, 14をみると，1―4 歩目のそれ

ぞれの速度とスタート速度との間に有意な相関関

係がみられ，スタート速度と 50 m の平均疾走速

度との間にも有意な相関関係が見られた．このこ

とから，Sven（2001）や大塚ほか（2012）も指

摘するように，一般生徒の短距離走においても，

スタートでより疾走速度を高めることが，最終的

な疾走パフォーマンスの向上に影響する 1 つの

要因であると考えられる．
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ところで，本研究の目的は，一般生徒を対象に

SS および 3 種類の CS を実施した際の疾走パフ

ォーマンスの比較を行うとともに，男女それぞれ

の特性について検討し，体育授業で CS を学習す

る際の基礎的な資料を得ることであった．そのた

め以後，主にスタート局面に着目して男子および

女子の特性について考察をし，その上で実践への

示唆について検討する．

. 男子について

各種スタート方法における 50 m の平均疾走速

度の比較を見ると，男子はいずれのスタート方法

においても有意な差は見られなかった．また，

10 m 毎の疾走速度さらには，各種スタート方法

におけるスタート局面の平均スタート速度，平均

ピッチおよび平均ストライドにおいても有意な差

が見られなかった．

陸上競技の指導書（大村，2012）では初心者

には ES を推奨しているが，高等学校年代の男子

の疾走速度のみに焦点を当てた場合，必ずしも

ES が有効であるとは言い難い結果であり，本研

究の結果からは，高等学校年代の男子が CS を学

習する際に有効な SB の設置方法は見いだせなか

った．このような結果になった理由として，体力

的な要因がブロックの設置方法に影響している可

能性が考えられる．

これまでの先行研究では，CS には総合的な体

力が必要である（中野ほか，1993）ことや，両

脚のパワーが前後距離に影響を及ぼす可能性があ

る（一川ほか，2006）ことが指摘されている．

また，Table 1, 2 および Fig. 3 をみると SB の

設置方法の違いにより前距離や前後距離が大きく

異なり，それに伴ってスタート時の構えの姿勢で

腕や脚にかかる負担も異なることが考えられる．

実際に BS では，上体の筋力が必要であるといっ

た指摘（尾縣，2007）もある．本研究において，

男子よりも体力レベルが低いと考えられる女子で

は，SS および ES が BS および MS よりも 50 m

の平均疾走速度やスタート速度が高かった．これ

らのことから，SB を利用したスタートを学習す

る初期段階では，女子は男子よりも体力の要因が

大きく反映することが考えられ，逆に女子よりも

ある程度の体力が備わっていると考えられる男子

は，スタート方法の違いによる影響を比較的受け

にくく，それがそれぞれの疾走パフォーマンスの

平均値の差に表れてこなかった要因の 1 つであ

ると考えられる．したがって今後，体力的な要因

も含めた調査を行い，高校生よりも体力が低い中

学生（文部科学省，2014）などを対象とした調

査を進める必要がある．

. 女子について

上述したように男子と異なり女子は，ES およ

び SS が MS および BS に比べ 50 m の平均疾走

速度が有意に高い傾向が見られた．また，10 m

毎の疾走速度について見ると，0―10 m, 10―20

m および 20―30 m の間で有意差が認められ，0

―10 m の局面では ES および SS が MS および

BS に比べ疾走速度が有意に高かった．このこと

から，SB の設置方法の違いにより，主に疾走局

面の前半にその差が現れると考えられる．

次に，さらにその前の段階であるスタートから

1―4 歩目までの局面に着目すると，スタート局

面の平均ピッチは，どのスタート方法でも有意な

差は認められなかったが，平均スタート速度およ

び平均ストライドをみると，いずれも SS と MS

および BS, ES と MS および BS との間に有意な

差が認められた．そのため，女子の平均スタート

速度は平均ストライドの影響を強く受けている可

能性が考えられる．また，SS が最も平均スター

ト速度が高いといったことは男子と同様である

が，前距離が小さく前後距離が大きい ES が MS

および BS と比べて平均スタート速度および平均

ストライドが有意に高いといった傾向は男子とは

異なる結果であった．さらに，1―4 歩目までの

ストライドを見ると 1 歩目―3 歩目において ES

が MS および BS と比べて有意に大きかった．加

えて，1 歩目のストライドは，前後距離が小さい

BS からその中間の MS，そして最も大きい ES

になるにつれ大きくなっていることがわかる．つ

まり，女子の場合，構えでの前後距離の状態を保

ったまま 1 歩目を踏み出し，それが 3 歩目まで
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影響を及ぼす可能性が考えられる．したがって，

女子においては，前後距離が大きい ES がより大

きなストライドの獲得を容易にし，その結果ス

タート速度が高まったと考えられる．また，ES

は，両足が離れるまでにやや時間がかかるが，大

きな力をかけられるという特徴がある（Henry,

1952）．このことから，他のスタート方法と比較

してブロックを強く蹴ることができるため，ブロ

ックを飛び出すスピードが高くなり，結果的にス

トライドが大きくなった可能性も考えられる．

次に，平均スタート速度と平均ピッチおよび平

均ストライドとの相関関係（Table 4）をみると，

男子においては，3 種類のスタート方法すべてに

おいて平均スタート速度と平均ピッチとの間に有

意な相関関係が認められたが，女子においては

BS のみであった．この時期の疾走能力につい

て，加藤ほか（1994）は，女子は疾走能力（ピ

ッチ，ストライド，速度）の顕著な増大はみられ

ない一方で，男子では疾走速度の増大がみられ，

それはピッチの増大によるものであると報告して

いる．また，短距離選手のスタート局面の加速度

とピッチ変化率およびストライド変化率を調査し

た研究（永原・図子，2013永原ほか，2013）

では，女子は男子と異なり，加速度とストライド

変化率との間に有意な相関関係が見られたが，加

速度とピッチ変化率との間に有意な相関関係は認

められなかったと報告している．そしてそれは，

股関節屈曲筋力といった体力的な要因が影響して

いると推察している．これらのことから，一般生

徒においても，スタート局面において，疾走速度

を高めるための方略は男女で異なり，女子の疾走

速度には，ストライドに比べてピッチの貢献が小

さいことが影響し，それが本研究のスタート局面

においても疾走速度とピッチおよびストライドと

の関係に表れた可能性が考えられる．また，女子

の BS における平均スタート速度と平均ピッチと

の間に相関関係が認められた要因としては，BS

の難易度や他のスタート方法に比べてピッチが小

さいことが挙げられる．BS は上体の筋力を必要

とし（尾縣，2007），短距離を専門として行って

いる者に多いこと（一川，2006）などが報告さ

れている．前述したように女子は男子に比べ，体

力的な要因を受け易く，BS においてそれが顕著

に表れた可能性が考えられる．これらのことか

ら，体力要因が比較的高く，その中である程度ピ

ッチを高めることができた者の疾走速度が相対的

に高く，それが相関係数に表れた可能性が考えら

れる．

女子の ES が MS および BS よりも平均ストラ

イド，平均スタート速度が優れていた理由として

は，SS での前後距離が関係している可能性が考

えられる．SS の前後距離に対する各種スタート

方法の前後距離の割合をみると，男子が女子に比

べ，SS の前後距離に対する ES の前後距離の割

合が有意に大きく，女子の ES の前後距離は SS

とほぼ同様の値であった．

これまでの先行研究（中野ほか，1993山根

ほか，1986）では，一般生徒（児童）にとって

は CS の技術習得は難しく，CS よりも SS での

疾走能力が高い者が多いと報告されているが，本

研究の女子学生においては，そのような傾向はみ

られなかった．したがって ES を利用することで，

SS に比較的近い状態で CS が遂行できることが

予想され，CS の導入段階として利用できる可能

性が考えられる．この点については，SS と ES

の 1―4 歩目までのストライドパターンが他のス

タート方法よりも，比較的類似していることから

も支持される．

また，CS における身体重心と両足の位置関係

に関する研究では，後足が前足の方へ近づくにつ

れ，身体重心はスタートラインの方へ接近する傾

向にあると報告されている（伊藤ほか，1979）．

すなわち，ES→MS→BS と前後距離が短くなる

につれ，両腕にかかる負担が大きくなることが推

測される．このことから，ES は他のスタート方

法と比べて，腕への負担が少なく（尾縣，

2007），それが SS に近い状態でスタートできた

1 つの要因であると考えられる．

しかし，このことに関しては，前後距離やスト

ライドパターンの類似性のみで断定することはで

きないので，今後，動作の比較や学習効果につい

て検討し，その上で結論付ける必要がある．
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. 実践への示唆

学校体育において短距離走を学習する場合，

CSは中学校から学習することになっている（文

部科学省，2008）が，これまで一般生徒を対象

とした SB の設置方法については十分な検討がさ

れてこなかった．陸上競技選手の SB の設置方法

について調査した一川ほか（2006）の研究では，

調査対象者の81が自分自身の構えやすさに任

せて設置していると報告している．このように，

日々試行錯誤を繰り返している競技選手にとって

は，自分自身で構えやすい方法を見つけ出すこと

は有効であると考えられるが，授業時間数の限ら

れている体育授業では，一般的に示されている

3 種類（尾縣，2007大村，2012佐々木，

2005大修館書店編集部編，2013）の中から選

び，学習していくことが現実的であると考えられ

る．本研究の結果を合わせて考えると，短距離走

のスタート局面についてストライドとピッチに焦

点をあてた学習を行う場合は男女差について考慮

する必要があり，その上で指導方法や教材開発を

行う必要があると考えられる．

男子については，3 種類の比較において，ほと

んどの分析項目で有意な差が見られなかった．し

かし，1―4 歩目までのストライドをみると，BS

における 1―2 歩目のストライドが他のスタート

方法に比べて有意に低かった．短距離選手の前後

距離の平均値は 24.09 cm（BS に相当）という報

告（一川ほか，2006）もあるように，BS は経験

のある競技者には向いているが，学習の初期段階

にある者にとっては不向きである可能性もある．

このことから，CS を学習する初期段階では BS

の選択肢をなくし，ES または MS から導入する

ことが学習方法のつの選択肢として考えられ

る．また，平均スタート速度と平均ピッチおよび

平均ストライドの関係をみると，いずれも有意な

相関関係が見られることから，自分に合ったピッ

チやストライドを見つけ，より疾走速度を高めら

れるよう調整していくことも必要であると考えら

れる．

女子については，これまで提案されているよう

に，導入段階として体力的な要因を受けにくい

ES を勧め（尾縣，2007），無理にピッチを上げ

ようとせず，スタート局面（1―4 歩目付近）で

SS に近いストライドで疾走できることに焦点を

あてた学習方法が効果的であると考えられる．そ

の一方，BS におけるスタート局面のストライド

パターンは男子の漸増するパターンと類似してお

り，一流短距離選手もこのような漸増するパター

ンを示している（貴嶋ほか，2010）．このことか

ら，上述したように，導入の初期段階として，

SS に近い ES で CS に慣れさせ，その後，ES よ

りもやや狭い MS を利用して漸増するストライ

ドパターンを身につけさせることも 1 つの学習

方法として提案できると考えられる．

また，女子に対する示唆から，男子においても

体力に不安のある者，あるいは比較的ストライド

が小さい者には，ES を勧めることが可能である

とも考えられる．

最後に，本研究の結果は，スターティングブロ

ックを利用したクラウチングスタートの経験がな

い一般生徒が，あまり学習をせずに疾走した場合

の結果であることを考慮する必要があるだろう．

すなわち，男子において，学習の初期段階で BS

の選択肢を外すこと，女子に対しては導入段階と

して ES を実施することを提案しているが，数回

の学習時間を与えた場合，BS や MS の方が学習

効果が高まる可能性があることは否定できない．

したがって今後，これらのことを踏まえて，それ

ぞれの学習効果を検討する必要がある．

．要 約

本研究の目的は，一般生徒を対象に SS および

3 種類の CS を実施した際の疾走パフォーマンス

の比較を行うとともに，男女それぞれの特性につ

いて検討し，体育授業で CS を学習する際の基礎

的な資料を得ることであった．その結果は以下の

ように要約される．

1) 男子はいずれのスタート方法においても

50 m の平均疾走速度に有意な差が見られなかっ

た．また，3 種類の比較において，ほとんどの分

析項目で有意な差がみられなかった．



664664 比留間ほか

しかし，1―4 歩目までのストライドをみると，

BS における 1―2 歩目のストライドが他のス

タート方法に比べて有意に小さかった．

2) 一方，女子は，ES および SS が MS およ

び BS に比べて疾走速度が有意に高い傾向がみら

れた．また，ES が MS, BS に比べて平均スター

ト速度，平均ストライドが有意に大きかった．加

えて，ES と SS の前後距離やスタート局面のス

トライドパターンが他のスタート方法と比較して

類似しており，SS に近い状態で CS（ES）を遂

行できる可能性が考えられた．

以上のことから，体育授業で CS を学習するた

めの段階的な学習方法として，男子は，学習の初

期段階で BS の選択肢を外すこと，女子では導入

段階としてより大きなストライドを獲得しやすい

ES を勧めることが提案できる．
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