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1．緒言 

 陸上競技短距離走において，最大疾走速度を

高めるとゴールタイムも向上する(松尾，2008)．

疾走速度はピッチ(ストライド頻度)とストラ

イド(ストライド長)の積によって表すことが

でき，両者はトレードオフの関係になっている．

つまり，疾走速度を高めるためには，ピッチと

ストライドを両方増加させるか，一方を増加さ

せもう一方を維持するまたは減少を小さくす

ることが求められる．ピッチとストライドのど

ちらかを高めれば良いかは見解が分かれてい

るが，ピッチの増加が疾走速度の増加に繋がる

(土江，2009)ことから，ピッチに主眼を置くこ

とは有効であると考えられる． 

 ピッチを増加させるトレーニング方法の一

つにマーク走が挙げられる．このマーク走に関

する研究(末松，2009)は小学生を対象に行われ

ており，支持時間の短縮によるピッチの増加や

脚動作の改善が報告されている．しかし，通常

疾走動作とマーク走動作の違いや，マーク走直

後の効果は明らかになっておらず，成人を対象

にした効果は検討されていない． 

 そこで本研究では通常疾走とマーク走動作

をバイオメカニクス的分析し，マーク走の効果

について検討することを目的とした．目的を達 

成するために二つの研究課題を設定した．研究

課題 1 では，マーク間距離を身長の 1.1 倍に設

定し，その効果や特徴を明らかにすることで適

切なマーク間距離を検討した．そして研究課題

2 では，研究課題 1 をもとにマーク間距離(通

常ストライドの 90%)を設定し，その効果につ

いて検討した． 

2．研究課題 1 

被験者は男子大学生短距離選手 22 名であっ

た．マーク間距離を身長×1.1 に設定し，20‐

40m 区間に 10 ヶ所設置した．実験試技は 50m

走を 3 回行った．1 回目は通常疾走(Pre)，2 回

目はマーク走(Mark)，3 回目は通常疾走(Post)

で，各試技の間は 5 分間の休息を取り，全ての

試技で全力疾走を指示した．被験者の走動作を

分析するために，ハイスピードカメラ(CASIO

社製，EXILIM EX-1)を使用して，毎秒 300 コ

マでパンニング撮影し，得られたデータから二

次元座標分析を行った． 

その結果，ピッチが増加し，ストライドが短

縮されていた．このことから，本研究の目的で

あるピッチを増加させることは達成できたと

考えられる．しかし，脚動作に変化は認められ



なかったことから，身長×1.1 のマーク間距離

では全ての被験者にとって妥当性がないと考

え，身長比ストライドをもとにグループ分けを

行った．その結果，身長比ストライドの値が大

きい群(Long 群)では疾走動作に変化が認めら

れた．このことからストライドの設定を身長比

ではなく通常ストライドに対する割合で設定

する必要があることが明らかになった．Long

群において身長×1.1のストライドを通常スト

ライドで除したところ，約 90%であったこと

から，研究課題 2 では通常ストライドの 90%

にマーク間距離を設定し，効果を検討した． 

3．研究課題 2 

 被験者は男子大学生 10 名であった．実験試

技や撮影方法は研究課題 1 と同様であった． 

 図 1 は 50m タイム，疾走速度，ピッチ，ス

トライドを示したものである．Post の疾走速度

がPreよりも大きかった．ピッチはMarkとPost

が Pre よりも大きく，ストライドは Mark が Pre

よりも短縮されていたが，Pre と Post に有意差

は認められなかった．接地時間と滞空時間は両

者とも Mark と Post が Pre よりも有意に短縮さ

れていた．Hunter et al.(2004)はピッチとストラ

イドに影響を及ぼす要因に滞空時間を挙げ，滞

空時間が短いとピッチが増加することを報告

していることから，疾走速度が増加した要因は

接地時間と滞空時間の短縮によるピッチの増

加によるものであると考えられ，これはマーク

走の即時効果によるものであろう．伊藤ら

(1998)は，振り戻し動作は股関節伸筋群によっ

て積極的に行うべき動作であり，疾走速度を高

めるための重要な動作であることを報告して

おり，また，接地直前の股関節および膝関節の

伸展角速度が増加していることから，素早い振

り戻し動作を行っていた．通常ストライドの

90%でのマーク走は，接地直前の脚動作の改善

に有効であることが示唆された． 

4．結論 

 本研究の結果から，マーク間距離の設定は通

常ストライドをもとに検討することが妥当で

ある．通常ストライドの 90%にマーク間距離

を設定した直後の効果として疾走速度が増加

した．これは本研究のマーク走がウォーミング

アップに有効であることが示唆するものであ

る．また，接地直前の股関節および膝関節の伸

展角速度が増加したことから，脚動作の改善に

有効である可能性が示された．これらのことか

ら，本研究で行った通常ストライドの 90%に

設定したマーク走が短距離のトレーニングと

して有効であり，現場で有益な知見になると考

えられる． 
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Fig.1 Running parameters 


