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1. 緒言 
 走高跳は，助走で獲得した水平速度を踏切に

おいて鉛直速度に変換して高い跳躍高を獲得

する種目である．したがって，踏切動作はパフ

ォーマンスを決定する最も重要な要因となる．

また，助走や踏切動作は極めて自由度が高く，

個人特性に応じてフォームが選択されている．

これまでの走高跳における研究では直線助走

を用いてきたが、走高跳は曲線助走を用いる特

徴がありその特有の踏切動作を生み出せてい

ない可能性がある（戸邉，2019）一方で，学校

体育授業における走高跳では，中・高の学習指

導要領による走高跳の学習課題において①リ

ズミカルな助走②力強い踏切③滑らかな空中

動作が挙げられている．これらの課題に対する

習得手段はいくつか推奨されているが，運用方

法については不明瞭であり教師用指導資料と

しては説明が不十分であることが指摘されて

いる（田中ほか，2015）． 

 

2．目的 

本研究の目的は，接地時間短縮を目的とした

走り高跳びの課題解決法の効果を検証するこ

とであった．これにより，競技現場だけでなく

学校現場での有効な課題解決法の提案が可能

となると期待された． 

 

3． 方法 

被験者は，スポーツ系大学に所属する一般男

子学生 20 名であった．教師用指導資料に記載

されている 3 つの課題解決法と本研究で独自

に考案する課題解決法を実施させて，その即時

効果と中期的な効果を検証した．助走を用いた

片脚鉛直跳躍の遂行能力を①獲得した跳躍高

と②跳躍高を獲得に要した時間（接地時間）の

2 指標を用いて評価する Reactive  High 

Jump test (RHJ test；上島，2018）を用いた．

このテストは助走の後に，片脚で鉛直方向にで

きる限り短時間で高く跳ぶ走高跳の模倣運動

であり，走高跳の踏切動作の専門性を損なわず

に簡易的に評価できるものである．課題解決法

前後の RHJ testの踏切動作を光学式モーショ

ンキャプチャーシステム(Miqus，Qualisys 社

製，240Hz)を用いて撮影した． 

 

4． 結果・考察 

1)トレーニング方法の相違が跳躍パフォーマ

ンスに与える影響 

中期的な効果を検証した結果，独自の課題解

決法では接地時間は短縮したものの有意では

なかった．跳躍高，RHJ indexは有意に増加し

た．一方で，短期的な効果を検証した従来の課

題解決法では，ミニハ―ドルの跳躍高は増加し

たものの有意傾向であった．ボックス立ちハイ

タッチ，目標物タッチにおいては跳躍高のみで

有意に増加していた． 

 

2)フレキドリルの有効性 

 膝関節において変化が見られなかったこと

として，跳躍において大きな鉛直方向の力積を

獲得して，動作的観点から力学的仕事を大きく

するための戦略として，膝関節の屈曲‐伸展を

大きくして鉛直方向における身体重心の移動

距離を大きくすることが有効であると考えら

れる．しかし，助走を用いる跳躍では膝関節の

屈曲が過度に大きくなると，踏切脚膝関節が出



し得る力が著しく低下する．このことから考慮

すると，膝関節の屈曲範囲が大きくならなかっ

たことは助走速度を利用して踏み切るための

踏切動作を誘発できる可能性が考えられる． 

 

3)ミニハ―ドルの有効性 

 踏切動作のパラメーターに変化はみられな

かった．「タ・タン」を意識することで腰の上

下動をできる限りなくしスピードにのった助

走を行えるようになっていた．ミニハ―ドルト

レーニングでは，踏切動作そのものを改善する

のではなく踏切動作を遂行するための助走技

術の改善につながった可能性が考えられる． 

 

4)ボックス立ちハイタッチの有効性 

股関節伸展筋群のエキセントリックなパワ

ー発揮が認められた．このような動作は踏切の

接地時における衝撃に抗う働きをしたと考え

られる．また，踏切後における振り上げ脚と上

腕を高い位置で維持することを目的としてい

た．片脚での運動において姿勢を制御すること

に加えて，反対側の骨盤を挙上することで，鉛

直地面反力の生成に寄与することから，このト

レーニングでは被験者が動きの意識として非

常に容易に行う事ができる上に，他のトレーニ

ングに比べ力発揮能力が改善された可能性が

考えられる． 

 

5)目標物タッチの有効性 

 股関節伸展筋群では，踏切時の接地による衝

撃にあらがう働きをし，膝関節屈曲筋群では，

エキセントリックなパワー発揮を行い，踏切時

の接地による衝撃にあらがう働きとおこし回

転運動の鉛直移動距離を大きくする働きをし

ているたことが考えられる．よってこのトレー

ニングでは，股関節と膝関節で踏切時の衝撃に

抗う働きをするとともに，そこで生み出した鉛

直方向への力を足関節の弾性エネルギーによ

ってより大きなパワーを生み出した可能性が

考えられる． 

 

6)複合トレーニングとしての有効性 

 本研究で行ったフレキドリルでは課題を習

得できていないまま次の課題へと発展してし

まっていたが，計 10 回トレーニングを行った

うちの 3 回目，6 回目，9 回目でテキストトレ

ーニング 3 種目を導入して即時効果の検証を

行った．その結果，それぞれ独自のトレーニン

グ効果を見出すことはできなかったものの，初

歩的なテキストトレーニングの 3 種目をトレ

ーニング間で導入したことが再度，より課題が

単純化することとなり短期間で跳躍高を増大

させることができたと考えられる．以上のこと

から，4つのトレーニングは単体で行うことも

重要だが，複合的に行うことでさらなる効果を

生み出す可能性が考えられる． 

 

5． 結論 

 本研究の結果から，フレキドリルはこの種目

単体だけでなくテキストトレーニング 3 種目

と複合的に行うことで接地時間短縮はできな

いものの跳躍高増大につながることが明らか

となった．また，トレーニング 3種目の結果か

ら踏切動作の動作改善を行うためにはボック

ス立ちハイタッチのように踏切後も踏切脚や

上腕を高い位置で維持するといったような踏

切中に継続的に意識をする必要があることが

明らかになった．またフレキドリルでは，学校

体育の走り高跳びだけでなく走り幅跳びの教

材としても応用できる可能性も有している．  
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