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抄録

本研究では，疾走能力の低い中学年児童を対象とした
短距離走指導によるピッチやストライドの変化を明らか
にすることを目的とし，20名（分析対象児12名）の児
童を対象に，素早いピッチでのびやかに走ることをねら
いとした指導を行った．指導は事前・事後測定を含め全
7回，1回あたり約1時間（6回目のみ35分間）で行っ
た．
分析の結果，児童全体および女子児童では，ピッチが
有意に向上し，疾走能力も有意に向上した一方で，スト
ライドは有意に低下した．また，男子児童においては，
ピッチは向上したが，疾走能力の有意な変化は認められ
なかった．これらの結果から，本来ストライドの低下を
抑えてピッチの向上をはかることが重要であるものの，
ピッチが平均よりも大幅に低かった本研究の対象児童の
ような学習者に対しては，ピッチの向上を優先すること
も指導方略の一つとして有効である可能性が示唆され
た．ただし，疾走能力の向上が見られなかった男子児童
が3名いたことから，指導内容については児童個々の至
適なピッチとストライドを踏まえてより精緻に検討しな
ければならないと考えられた．

Ⅰ　緒言

短距離走において，疾走速度はピッチとストライドの
2つの要因の積によって決定されるため，一方の要因の向
上はもう一方の要因が変わらないか大幅に減少しない限
り，疾走速度の向上へと帰結する（Hunter et al., 2004）．
また，最大速度を得るための至適なピッチとストライド
の組み合わせは個々人によって異なるため（Kunz and 

Kaufmann, 1981），疾走速度を高めようとする場合には，
ストライドを維持してピッチを向上させるか，ピッチを
維持してストライドを向上させるか，あるいはどちらも
向上させることを検討しなければならない（Hunter et 
al., 2004；小林，2016）．例えば，桐生祥秀選手が2017
年に日本人選手で初めて100mを9秒台で走った際には，
トレーニングによって高いピッチを維持しながらストラ
イドを向上させたことによって9秒台に到達する疾走速
度を獲得したことが報告されている（小林ほか，2017）．
一方，疾走速度は特別なトレーニングを必要とせずと
も，高校生ごろまで経年的に向上することは既に多くの
研究によって明らかにされており，そうした疾走速度の
向上はストライドの経年的な向上による影響が大きく，
ピッチは経年的に大幅に変わることはないとされる（宮
丸，2002；宮丸・加藤，1990；宮丸ほか，1991；斉藤・
伊藤，1995）．しかし，これはあくまでも一般的な傾向
であり，児童期における疾走能力には顕著な個人差があ
るとされる．例えば，有川ほか（2009）や宮丸（2002）
では，小学1年時に相対的に疾走能力が高い児童はその
後年齢があがっても相対的に疾走能力が高く，反対に小
学1年時に疾走能力が低い児童はその後年齢があがって
も相対的に疾走能力が低い傾向にあることが示されてい
る．また同様に，個人に着目した場合には高いピッチは
高い疾走速度の獲得に寄与することも示唆されている
（有川ほか，2009；宮丸ほか，1991，1992；斉藤・伊藤，
1995）．さらに，信岡ほか（2015）は，経年的には変化
しない接地時間やピッチはトレーニングによって改善す
べき項目であるとの見解を示している．これらの先行研
究からは，一般的にストライドは発育発達に伴う変化が
起こりやすく，反対にピッチは指導やトレーニングなど
が無い限りは変化が起こりにくいと考えられる．
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しかし，一般の児童や生徒を対象にした短距離走指導
の効果については指導内容によってピッチとストライド
のいずれも変化する可能性が窺える．例えば加藤ほか
（2000）は，小学6年生児童に対するスタートから加速
局面の練習と腕振りを中心とした全力疾走の練習によっ
て，男子の10－20m，30－40m，40－50m区間でストラ
イドが増加し，女子では0－10m，10－20m，30－40m
区間のストライド，および30－40m，40－50m区間の
ピッチが増加したことを報告している．また，鈴木ほか
（2019）は，疾走能力の低い高学年児童を対象とし，中
間疾走の下肢動作の改善を中心とした合理的な疾走動作
の習得に重点を置いた指導を行った結果，0－10m区間
のストライドが増加し，10－20m，40－50m区間でピッ
チが増加したことを報告している．こうした，一部の疾
走区間のピッチやストライドが向上した例が見られる一
方で，長野ほか（2011）は，小学2年生児童を実験群と
統制群に分け，実験群の児童に対して腕振りやもも上
げ，全力疾走などを含む運動遊びを行ったところ，実験
群の児童でストライドの増加が大きく，ピッチは変化し
なかったことが示されている．また，木越ほか（2012）
は，小学6年生児童に対して遊脚膝関節をしっかりと屈
曲させて振り出す動作の習得のための補助具を用いた指
導を行った結果，ピッチとストライドの双方が増加した
ことを報告している．これらのことから，特別な指導や
トレーニングを受けていない一般の児童生徒に関して
は，指導内容によってピッチ，ストライドのいずれも変
化する可能性があることが示唆される．また，先に挙げ
た鈴木ほか（2019）は，疾走能力の低い児童への指導
において，ピッチの向上が大きかった児童ほどタイムの
向上が大きかったことを報告し，疾走能力の低い児童の
場合には短距離走の指導によってピッチが向上して50m
走タイムが向上する可能性があると述べている．これら
のことから，一般の児童生徒においては，指導内容に
よってピッチ・ストライドの両要因とも変化させられる
可能性があり，特に疾走能力の低い児童生徒ではピッチ
の向上が疾走能力の向上に対して有効な指導になる可能
性が考えられる．この可能性は，特別なトレーニングを
必要とせずとも経年的に疾走速度は向上するものの，集
団内における相対的な差の変化が生じにくい疾走能力の
指導を考える上では十分に検討に値すると言える．
なお，2018年に改訂された学習指導要領（文部科学
省，2018a，2018b）における短距離走の領域は，小学
校低学年の「走の運動遊び」から始まり，中学年の「か
けっこ・リレー」を経て，高学年以降は高校3年生まで
「短距離走・リレー」となる．また，技能の内容として，
中学年では色々な走り出しの姿勢から素早く走り始める
ことや大きな前後の腕振りなどによって調子よく走るこ

とが示されており，高学年ではスタンディングスタート
からの素早い走り出しや体の前傾，中学1・2年生では
クラウチングスタートから徐々に上体を起こしていく加
速や，自己にあったピッチやストライドで速く走ること
が示されている．このことから，小学生については特に
ピッチやストライドについての指導を受けていない可能
性が高く，指導によってそれらがどのように変化するの
か検討する余地が大きいと言える．
また，藤巻（1993）によると，運動不振児（運動が
苦手な児童）の50m走タイムが小学3，4年生の間で大
きく低下することが報告されている．このことから，中
学年児童のうち，特に疾走能力が低い児童の疾走能力を
向上，あるいは低下させないための指導法をピッチやス
トライドといった要因から検討することの意義は大きい
だろう．
以上のことから本研究では，疾走能力の低い一般の中
学年児童に対して疾走能力向上をはかる指導を行った際
に，ピッチやストライドがどのように変化するのかを明
らかにすることを目的とした．

Ⅱ　方法

1．対象
上述の通り，本研究における指導の対象者は，一般の
小学校中学年児童のうち，疾走能力の低い児童とした．
そこで岐阜県内の公立A小学校において，中学年児童に
対して学校長および研究実施者の連名によって，同校で
短距離走の指導を行うことについての案内文を配布し，
参加者を募った．募集に際しての参加条件は，走ること
が苦手もしくは嫌いな児童であることとし，新体力テス
トの50m走タイムがA小学校の学年平均よりも低いこと
を，苦手さの目安として提示した．その結果，参加を申
し出た児童は20名（3年生男子5名，女子6名；4年生
男子4名，女子5名）であった．これらの児童について，
本研究を実施した2019年度当初の体力テストの50m走
の記録を確認したところ，3年生男子が12.22±0.75 s，
女子が12.08±0.69 s，4年生男子が10.55±0.27 s，女子
が10.76±0.34 sであった．研究実施時点で参照可能で
あった2017年度の全国体力・運動能力調査結果（ス
ポーツ庁，2018）における50m走の全国平均では，3年
生男子が10.02±0.79 s，女子が10.35±0.78 s，4年生男
子が9.55±0.75 s，女子が9.88±0.74 sであり，参加を
申し出た児童は全員がこの値を下回っていた．そこで，
これらの児童を対象に，2019（令和元）年8月22日か
ら9月12日にかけて，事前・事後測定を含む計7回，1
回あたり約1時間（6回目のみ35分間）の短距離走指導
を行った．また，指導は子どもを含む陸上競技の指導歴
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が10年以上ある大学教員が1人で行った．
研究の実施にあたっては，学校長，および保護者に口
頭または文書による十分な説明を行った上で同意を得た
ほか，中部学院大学・中部学院大学短期大学部人を対象
とする研究倫理審査部会の承認を受けた（審査番号
D18-0002）．

2．指導内容
疾走能力の低い児童への指導について，鈴木ほか

（2019）は，ピッチの向上が大きかった児童ほどタイム
の向上が大きかったことを報告し，疾走能力の低い児童
の場合には短距離走の指導によってピッチが向上して
50m走タイムが向上する可能性があること，そしてピッ
チはストライドに比べて短期間での改善の余地があると
考えられることを述べている．また上述の通り，本研究
の対象者は疾走能力が低いことが確認された．このこと
から本研究では，児童が短距離走の合理的な技術の基礎
を身につけながら，主にピッチを高めることで疾走能力
を向上させることを指導のねらいとした．ただし，先に
挙げた通り，疾走速度がピッチとストライドの積によっ
て決定されるものであるため，ピッチの向上をはかりな
がらもストライドが大きく減少することが無いように，
「素早いピッチでのびやかに走ること」をねらいとしな

がら指導内容を構成することとした．こうしたねらいの
もとで行った指導内容を表1に示した．
上記のねらいを踏まえ，まず事前測定を除いて毎回，
音楽に合わせた約2分間の「リズム体操」を指導の冒頭
で行った（表2）．この体操は，走る際のピッチの向上
に関わる感覚運動として，素早く動きを切り返したり，
ステップを踏んだりすることができるようにすることを
意図して行った．一方で，そのように素早い動きをしな
がらも，動き自体が小さなものになってしまうと走る際
のストライドの低下につながってしまうことが考えられ
たため，速いリズムの中でもなるべく大きく脚や体を使
うような動きを取り入れ，かつ児童にもそのような意識
を持ちながら動くように指示した．また，この体操にお
いては後述する素早いリズムでのマーク走への接続を見
据え，125BPMにリミックスした楽曲のリズムに合わせ
て行うようにした．
指導の2回目および3回目ではリズム体操を覚えるた

めの指導を行ったため，指導に要した時間は約15分程
度であったが，4回目以降は簡単にポイントを確認した
上で約2分間の体操を行ったため，指導の所要時間は5
分程度であった．
次に，「3・3・7ドリル」（表3）はリズムに合わせて

動くことを重視しながら，かつ「リズム体操」で行った

表１　本研究における短距離走指導の内容および構成

表２　「リズム体操」の内容，目的，および行い方
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その場での動きの感覚を前へ走る感覚へと移行させるこ
とをねらいとした．その際，小学生児童に対して疾走能
力向上の成果があったことが報告されている鈴木ほか
（2016，2019）を参考に，児童の足に鈴を取り付けたほ
か，体操棒を使った「スティックダッシュ」（鈴木ほか，
2016）や鈴とカラーボードを組み合わせた「音合わせ」
（鈴木ほか，2019）をドリルの内容として取り入れた．

3・3・7ドリルでは，一つ一つの動きの意図や行い方
を確認しながら指導を行ったため，指導に要した時間は
毎回20分程度であった．
上記に加え，指導の3， 4， 5回目の後半ではマーク走
を行った．この際，児童が自分の身長などに応じて自身
で好きなインターバル（マーカー間の距離）を選択でき
るよう，指導の場（校庭または体育館）に100cmから
150cmまで10cmずつインターバルを変えたコースを設
定した．なお，スタートラインから１本目のマーカーま
では10m，スタートラインからゴールラインまでは30m
とし，マーカーは各コースに8本設置した．また，鈴木
ほか（2019）はマーク走の実施にあたり，フラットな
マーカーを踏むように行うマーク走によって児童の積極
的な接地が誘発される可能性を示しているため，本研究
においても通常よく行われる「踏まないマーク走」に加
えて，「踏むマーク走」も行うこととした．さらに，4，
5回目のマーク走は，「リズム体操」で用いたものと同
じ125BPMにリミックスした楽曲のリズムに合わせて
行った．マーク走においてピッチはリズム，ストライド
はインターバルによってコントロールすることができ
る．疾走速度はピッチとストライドの積で決定されるも
のであるため，マーク走においてはどちらかの要因を固
定すれば疾走速度の向上が見込まれる．しかし，イン
ターバルを固定してリズムを変化させる方法では，児童
個々の身長等の差に応じた練習にはならないため，本研
究ではリズムを固定し，インターバルを自由に選べるよ
うにすることで，児童個々の身長等にあわせて疾走速度
の向上をはかることができるようにした．疾走時のピッ
チについては，宮丸・加藤（1990）が成人に達した時

に自分の身長とほぼ同じ歩幅で1秒間に4歩のピッチで
疾走できることが疾走能力の成熟の目安であることを示
している．また，児童期のピッチについて宮丸ほか
（1991）は男子で4.1～4.4step/sの間で減少傾向，女子
では3.8～4.1step/sの間で大きな変化は見られないこと
を示している．このことから，本研究での疾走時のピッ
チの目安は4.0step/s程度とした．使用した楽曲のリズム
である125BPMは，１拍で2ステップを踏むとすると1
分間で250ステップとなるため，1秒あたり4.17 step/s
のピッチと同程度のリズムであり，4.00 step/sのピッチ
よりもやや速いリズムとなることから，マーク走におい
てはこの125BPMにリミックスした楽曲をかけながら，
なるべくそのリズムに合わせることを大切にさせた．
コースは児童自身が最もリズムに合わせて走りやすいと
感じるコースと，少し頑張ればリズムに合わせて走るこ
とができそうなインターバルのコースを選ばせた．その
上で，基本的には最も走りやすいと感じるコースでの練
習をさせながら，「素早いピッチでのびやかに走ること」
という本研究のねらいに即して，様子を見てできそうな
らば少し長いマーク走にも挑戦してみるように促した．
マーク走は休憩を挟みながら毎回3～5本程度行い，指
導の所要時間は20分程度であった．
これらの指導のほか，指導の2時間目では児童が走る

ことを楽しめるようにする動機づけとして「ねことねず
み」（日本スポーツ協会，2020）を行い，指導の6時間
目では運動会に向けたスタート練習を行った．

3．測定項目および分析方法
以上に示した短距離走指導の練習効果を検証するた

め，本研究では児童の50m走タイム，平均疾走速度，
最大疾走速度，区間疾走速度，ピッチ，ストライド，接
地時間，滞空時間，接地滞空時間比の分析を行った．

50m走の測定は，指導の1回目と7回目に学校の校庭
に作成した走路にて実施した．測定にあたり，走路脇に
10mごとに無線式光電管（NISHI社製：NT7728A， B）
を設置し，スタートから50mのフィニッシュラインま

表３　「３・３・７ドリル」の内容，目的，および行い方
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での総タイム，および10m区間ごとの通過タイムを記
録した．児童には，スタンディングスタートでスタート
すること，および「位置について，よーい，バン（号
砲）」の合図でスタートすること，そしてゴールの先ま
で駆け抜けることを指示した．スタートの号砲に使用し
たピストルは光電管に有線接続し，児童には音によって
スタートの合図を与えると同時に，光電管には信号が入
力されて計測が始まるようにした（図1）．こうして得
られた10mごとのタイムデータから，50m走タイム，
区間疾走速度，平均疾走速度（全区間疾走速度の平均
値），最大疾走速度（区間ごとの疾走速度の最大値）を
算出した．
また，ピッチ，ストライド，接地時間，滞空時間，接
地滞空時間比の算出にあたっては，速度維持区間にあた
る25m地点から前後2.5m（計5.0m）の範囲において，
フレームレートを480fpsに設定したハイスピードカメ
ラ（SONY社製：FDR-AX700）で撮影した4ステップ
分の映像を用いた．ハイスピードカメラは25m地点か
ら側方に40m離れた地点に設置し，上記の範囲が収ま
るように画角を調整した．なお，小学生の疾走速度に関
する先行研究（伊藤ほか，2012；篠原・前田，2016）
において，中学年の児童では20mから25m付近で最大
疾走速度に到達することが報告されていることから，本
研究では上記の通り25m地点から前後2.5mの区間が速
度維持区間に含まれると判断した．
ピッチは各ステップの接地から次の接地までに要した
時間の逆数の平均値，接地時間は各ステップの接地から
離地までに要した時間の平均値，滞空時間は各ステップ
の離地から次のステップの接地までに要した時間の平均
値とし，接地滞空時間比は滞空時間を接地時間で除した
値とした．ストライドについては，動作解析ソフトの

Mediablend（DKH（現Q＇s fix）社製）を使用して，離
地時のつま先から次のステップで最初に接地した足部ま
での距離を測定して平均値を算出した．算出にあたって
は，測定時に25m地点の走路中央で0.5m間隔で反射
マーカーを4つ付けた2.5mのキャリブレーションポー
ルを水平に保持した映像をハイスピードカメラで撮影
し，カメラの較正を行った．

4．統計処理
上記の分析項目について指導前後での比較を行った．
参加児童20名のうち，事前測定を欠席した児童が7名，
事後測定を欠席した児童が1名いたため，分析対象児童
は12名（3年生男子2名，女子3名；4年生男子3名，女
子4名）となった．対象児童が比較的少人数であるた
め，分析にあたっては12名全体の結果，男女別の結果
に加え，児童個々のデータに着目することとした．なお
男女別に結果を分析することについては，信岡ほか
（2015）において同学年でも疾走能力およびピッチやス
トライドに男女差があることが報告されているためであ
る．
各分析項目について1サンプルによるKolmogorov-

Smirnov検定を行ったところ，正規性が認められない項
目が含まれたため，以降の分析はすべてノンパラメト
リック検定であるWilcoxonの符号付順位検定によって
行った．統計処理にはSPSS Ver. 27（IBM社製）を使用
し，有意水準は5%に設定した．

Ⅲ　結果

表4は各分析項目の指導前後での比較結果である．児
童全体（n＝12）において，50m走タイムは11.37±0.80 
sから11.07±0.80 sと有意な向上が認められた（p＜
0.05）．また，平均疾走速度は4.53±0.33 m/sから4.66±
0.34 m/s（p＜0.05），最大疾走速度は5.00±0.34 m/sか
ら5.17±0.36 m/sと有意に向上した（p＜0.01）．ピッチ
は3.61±0.21 step/sから3.92±0.21 step/sと有意に向上
した（p＜0.01）．一方，ストライドは1.37±0.09 mから
1.30±0.10 mと有意に減少した（p＜0.01）．また，接地
時間は0.162±0.01 sから0.153±0.02 sと有意に短縮し
た（p＜0.01）．一方，滞空時間も0.116±0.01 sから
0.103±0.02 sと有意に短縮した（p＜0.01）．接地滞空時
間比については有意な変化は認められなかった．
男子（n＝5）では，ピッチが3.73±0.22 step/sから

4.00±0.18 step/sと有意に向上した（p＜0.05）．一方，
ストライドに有意な変化は認められなかった．また，滞
空時間が0.111±0.01 sから0.096±0.02 sと有意に短縮
した（p＜0.05）．そのほか，50m走タイム，平均疾走速図１　測定構成図
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度，最大疾走速度，接地時間，接地滞空時間比について
は有意な変化は認められなかった．
女子（n＝7）では，50m走タイムは11.49±0.50 sから

11.03±0.67 sと有意な向上が認められた（p＜0.05）．ま
た，平均疾走速度は4.47±0.20 m/sから4.65±0.27 m/s
と有意に向上し（p＜0.05），最大疾走速度は4.92±0.21 
m/sから5.14±0.32 m/sと有意に向上した（p＜0.05）．
ピッチは3.52±0.15 step/sから3.85±0.23 step/sと有意に
向上した（p＜0.05）．一方，ストライドは1.38±0.09 m
から1.31±0.11 mと有意に減少した（p＜0.05）．また，
接地時間は0.165±0.01 sから0.153±0.02 sと有意に短
縮した（p＜0.05）．一方，滞空時間も0.120±0.01 sから
0.108±0.02 sと有意に短縮した（p＜0.05）．接地滞空時
間比については有意な変化は認められなかった．
次に，表5には事前・事後測定における個人ごとの

50m走タイム，平均疾走速度，最大疾走速度，ピッチ，
ストライド，接地時間，滞空時間，接地滞空時間比を示
した．また，図2には個人ごとのピッチ・ストライドグ
ラフを示した．ピッチ・ストライドグラフでは，横軸を
ピッチ，縦軸をストライドとし，また，ピッチとストラ
イドの積（交点）が疾走速度となるため，4.00 m/sから
6.50 m/sまで0.50 m/sごとの速度近似曲線（グラフ中の
点線）を示した．加えて，表6には，対象児童の事前・
事後測定における各区間の疾走速度を示した．

Ⅳ　考察

本研究の目的は，一般の中学年児童で，かつ疾走能力
の低い児童に対して素早いピッチでのびやかに走ること
をねらいとし，疾走能力向上をはかる指導を行った際
に，ピッチやストライドがどのように変化するのかを明
らかにすることであった． 
まず，50m走タイムについては全体，および女子にお
いて有意な向上が認められた（p＜0.05）．また，平均 
疾走速度は全体および女子において有意に向上し（いず
れもp＜0.05），最大疾走速度についても同様に，全体

表５　対象児童個々の測定結果

表４　各分析項目の指導前後での比較結果

図２　対象児童のピッチ・ストライドグラフ（図中のアルファベッ
トは表5に対応）
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（p＜0.01）および女子（p＜0.05）において有意に向上
した．一方，男子については上記のいずれも有意な変化
は認められなかった．表5の個人ごとの結果を見ると，
男子児童5名（A，B，F，G，H）のうち，A，Fについ
ては50m走タイムが向上しているものの，B，G，Hは
いずれも50m走タイムがわずかに低下していることが
わかる．そのために男子5名の平均としては疾走能力の
有意な向上が認められなかったと言えるが，全体で12
名の対象児童のうち9名については50m走タイムを向上
させていることから，本研究の指導は対象児童の疾走能
力向上について，一定の有効性を示したと考えられる．
以下ではこの結果に関わり，ピッチとストライドの変化
について述べる．
表4に示した通り，ピッチは全体（p＜0.01），男子 

（p＜0.05），女子（p＜0.05）のいずれにおいても指導後
に有意な向上が認められたことから，本研究で行った素
早いピッチでのびやかに走ることをねらいとする短距離
走の指導は，特にピッチの向上に寄与するものであった
と考えられる．ピッチはトレーニングによって大幅に高
めることは難しいとされ（宮丸ほか，1992；信岡ほか，
2015），平均的には子どもであっても成人と同程度の
4.00 step/sで疾走すると報告されている（宮丸・加藤，
1990）．しかし，本研究の対象児童の指導前のピッチは

全体の平均で3.61±0.21 step/s であり，宮丸ほか（1991）
や信岡ほか（2015）が報告している3， 4年生（9， 10歳）
のピッチの平均値（約4.09 step/s）を大きく下回ってい
た．このことは，母数の大きな集団で見た場合には子ど
もから大人までピッチは大きく変わらないとされるもの
の，子ども個々に着目した場合にはピッチについても大
きな個人差が存在することを示していると言えよう．し
かし本研究の指導後には，全体で3.92±0.21 step/sまで
ピッチが向上したことから，本研究の対象児童のように
元々ピッチが極めて低い場合には，意図的な練習や指導
によって平均的な水準である4.00 step/s程度までピッチ
を向上させることが可能であることが示唆される．
また，Korchemny（1994）は，アスリートにおいて，
ピッチを向上させる目的でマーク走などを行う際には，
目標とするピッチより5%ほど高いピッチで練習を行う
ことを提示している．本研究において，リズム体操や
マーク走に取り組む際には，素早いリズムでの動作を行
う目安として125BPMにリミックスした楽曲をかけな
がら行った．先述の通り，125BPMのリズムは，1拍で
2ステップを踏むとすると1分間で250ステップとなる
ため，1秒あたり4.17 step/sのピッチと同程度のリズム
であり，4.00 step/sのピッチよりもやや速いリズムとな
る．このことに鑑みると，本研究の児童のピッチが一般
的な平均の4.00step/sに近づいた要因として，125BPM
の素早いリズムに合わせて動きの感覚を養っていったこ
とが考えられる．
一方，ストライドについては本研究の指導後に平均で
およそ7cm減少し，全体（p＜0.01）および女子（p＜
0.05）において有意差が認められた．疾走速度はピッチ
とストライドの積によって決定されるため，ピッチとス
トライドの決定要因には負の相互作用があり，アスリー
トがトレーニングでピッチやストライドの向上を図る際
には，もう一方が打ち消されないように注意する必要が
あるとされている（Hunter et al., 2004）．本研究の対象
児童については，図2で個人ごとのピッチ・ストライド
が概ね右下がりに推移していることから，ほぼすべての
児童において，ピッチの向上に伴ってストライドが低下
したことがわかる．しかし，対象児童らの元々のストラ
イドは1.37±0.09 mであり，宮丸ほか（1991）や信岡
ほか（2015）が報告している3， 4年生（9， 10歳）のス
トライドの平均値（約1.36 m）とほぼ同程度であったこ
とから，対象児童らは元々極端にピッチのみが低かった
ことが窺える．もちろん，ストライドが低下しないよう
にピッチの向上をはかることが可能であれば最も疾走能
力の向上が見込めることは言うまでもない．しかし，本
研究の対象児童においては，多少ストライドを打ち消す
ような作用が働いたとしても，それ以上にピッチが平均

表６　対象児童の指導前後の各区間疾走速度
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値程度まで向上したことが結果的に疾走能力向上に対し
て有効であったと言える（図2）．
また，本研究では指導後に全体（p＜0.01）および女
子（p＜0.05）の接地時間が有意に短縮した．疾走速度
と接地時間や滞空時間の関係については，疾走速度の高
いものほど接地時間が短く滞空時間が長いことが報告さ
れている（Weyand et al., 2000）．しかし，本研究の結果
では全体（p＜0.01），女子（p＜0.05），男子（p＜0.05）
とも滞空時間も有意に短縮しており，接地滞空時間比に
有意な変化は認められなかった．このことから，本研究
での指導のねらいとした素早いピッチでのびやかに走る
ことについて，素早いピッチでの疾走はできるように
なったものの，のびやかに走ること，すなわちストライ
ドを減少させずに走ることについては十分に達成されな
かったと言える．
続いて，本研究において疾走能力の向上が見られな

かった男子児童3名（B， G， H）について検討したい．ま
ず疾走能力が向上しなかった要因として考え得ることは，
過剰なピッチの向上や極端なストライドの低下である．
しかしながら，この3名のピッチは指導前後で0.24～
0.31 step/sの上がり幅であり，ほかの児童と比べても過
剰に向上しているとは言えないだろう．また，指導後の
ピッチの値についても，確かに児童Bや児童Hは4.00 
step/sを越えているものの，例えば女子児童Cは極めて
高いピッチを示していながら50m走タイムを大きく向
上させていることなど，3名の男子児童のピッチが過剰
に高くなりすぎたとは考えにくい．また，ストライドに
関しては，児童G，Hでそれぞれ－17cm，－13cmと大
きな低下が確認できるものの，同程度のストライドの低
下は児童C（－17cm），児童D（－17cm）にも起こって
おり，これらの児童については50m走タイムや疾走速
度が向上している（表5，図2）．このことからは，Kunz 
and Kaufmann（1981）が指摘する通り，同年代であっ
てもそれぞれの児童で至適なピッチやストライドが異な
ること．また，疾走能力に対してピッチとストライドの
どちらの変化がどの程度影響するのかは一意に定まるも
のではないことが示唆される．
ここで，表5および表6に示したピッチやストライド
以外の疾走能力の指標に着目すると，まず児童Bは最大
疾走速度は変わらず，また区間疾走速度も30－40m区
間まではすべて変化がない．しかし，40－50m区間の速
度のみ事後で低下していることがわかる．このことか
ら，児童Bについてはゴールまでの速度維持ができなく
なり，50m走タイムが低下したと言える．次に児童G
は，最大疾走速度が低下したほか，最大疾走速度の到達
距離は20－30mから10－20m区間に変わっており，加
えて0－10m，20－30m区間の疾走速度も低下している．

このことから，児童Gはスタート時から十分に加速がで
きず，速度曲線のピークが低くなったことで50m走タイ
ムが低下したと考えられる．そして児童Hは最大疾走速
度は向上しているものの，0－10m，40－50m区間の疾
走速度が低下している．なお，児童Hは事前測定時に，
20－30m区間と40－50m区間で最大疾走速度に到達し
ている．このことから，事前測定では加速後にゴールま
で速度が維持されていたものが，事後測定では20－30m
区間で最大疾走速度に到達した後に大きく減速するとい
う速度のパターンに変化したために50m走タイムが低
下したと考えられる．一方，ほかの児童の例を挙げる
と，児童Gのほかに児童Dの最大疾走速度が低下してお
り，また児童Dは40－50mの区間疾走速度も低下して
いる．それにも関わらず，児童Dの50m走タイムが低
下していないのは，10－20m区間の後に30－40m区間
でも最大疾走速度に到達しており，事前測定に比べ事後
測定で疾走速度の維持区間が長くなったためであると考
えられる．こうした最大疾走速度や区間疾走速度の変化
より，指導によってピッチやストライドが変化すると疾
走速度のパターンや速度維持にも影響を及ぼすことが示
唆された．
なお，本研究では，個々の児童に対して，身長や体
重，下肢長，指導前のピッチやストライド，接地時間や
滞空時間，疾走動作といった指標を算出した上で個別の
練習内容の提示を行ったものではない．しかし，疾走能
力の低い児童とは言え，これらの指標は個々に異なるも
のであることから，より効果的な指導内容を検討する上
では，児童個々の疾走の特徴，例えば指導前のピッチや
ストライドにあわせた指導のオプションを用意し，そう
した指導内容を踏まえた効果検証が必要であると言え
る．この点は，基本的に一斉指導を行った本研究におけ
る限界である．
以上に示したように，本研究では一般の中学年児童

で，かつ疾走能力の低い児童に対して，素早いピッチで
のびやかに走ることをねらいとした指導を行った結果，
平均よりも低いピッチが平均程度まで向上し，疾走能力
も向上した．もちろん，ストライドや滞空時間の減少も
同時に起こっていることは無視できない影響ではあるも
のの，疾走能力の低い学習者に対する指導の優先度を検
討する上で本研究の結果はひとつの方向性を示すことに
なるだろう．ただし，男子児童B，G，Hのように，指
導内容が個々の児童の至適ピッチやストライドにそぐわ
ない場合があることも確認されたため，こうした児童に
ついてはマーク走のリズムを落としてよりのびやかに走
ることを指導するなど，異なるアプローチを検討する必
要があると考えられた．また本研究では25m地点のピッ
チとストライドのみを分析対象としたが，区間ごとの
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ピッチやストライドの変化と疾走速度との関係を分析
し，至適ピッチとストライドについてより具体的に検証
することも重要であると考えられた．

Ⅴ　結論

本研究は，疾走能力の低い小学校中学年児童を対象に
ストライドの低下をなるべく抑えながら主にピッチを高
めることをねらいとした指導を行い，ピッチやストライ
ドの変化を明らかにすることが目的であった．分析対象
者は12名であり，50m走タイム，平均疾走速度，最大
疾走速度，ピッチ，ストライド，接地時間，滞空時間，
接地滞空時間比を指導前後で比較した．分析の結果，本
研究において行った，「素早いピッチでのびやかに走る
こと」をねらいとした指導は，ピッチの向上に寄与した
と考えられるものの，のびやかに走るというねらいにつ
いては達成されなかったと言える．また，本来であれば
疾走能力向上にあたり，ストライドの低下を抑えてピッ
チの向上をはかることが重要であるものの，ピッチが平
均よりも大幅に低かった本研究の対象児童のような学習
者に対しては，ピッチの向上を優先することも指導方略
の一つとして有効である可能性が示唆される．一方，至
適なピッチとストライドが個々によって異なるという先
行研究の指摘を踏まえると，疾走能力の向上が見られな
かった男子児童3名については，ピッチを高めることよ
りも有効な指導方法があった可能性が窺える． 

付記

本研究は JSPS科研費 JP18K17904の助成を受けたも
のである．
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