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Ⅰ 緒言 

8 秒間走は山本貞美氏によって開発された教材である．

あらかじめ 8 秒間で走れる距離を計測しておき，ゴール

が一緒になるよう，スタートラインを変えて走り出すゲ

ーム教材である(上岡，2009)．速く走れるようになれば，

スタートラインを下げて走行距離を伸ばしていくことが

できる．走者にとっては目標が目に見える距離となるた

め，目標に対してチャレンジする意欲を持ちやすく，目標

をクリアーした際の達成感も大きくなると考えられる．

走者を複数にして一緒に走るという設定も可能であるた

め，競争を楽しむこともできる．  

加藤ほか(2002)は全国小学生陸上競技交流大会および

栃木県予選に参加した小学校 5・6 年生の男女児童の

100m疾走中の速度の変化について報告している．最高速

度に到達した区間は，全国大会では男女各学年とも30―

40m 区間でありその後速度は減少していた．また，40m

通過タイムは 5 秒中盤から 7 秒の範囲であった．こうし

たことから，小学生が短距離走を行った場合，スタート後

7 秒以上の局面で最大速度に到達することはほとんどな

いことが示唆される． 

上岡(2009)は， 小学生を対象に8秒間走を授業で行い，

走能力の向上が見られてたことを報告している．一方，浦

田ほか(2017)は， 8秒間走では，解糖系のエネルギー生

産により，乳酸が発生してくることから，体力的にきつい

運動となるため，全力での運動は 7 秒以内にとどめるべ

きことを指摘している．ほとんどの児童が疾走中に最大

速度に到達可能である 7 秒間走を行うことによっても，

走能力の向上が期待できるのではないかと考えられる． 

伊藤(2017)は，スタート後の走者の時間―距離の関係

からスプライン補間を用いて，1歩ごとの走速度の変化を

測定する方法について報告している．この方法を用いる

ことで，高価なレーザー式速度測定器などを用いなくて

も，詳細な速度の変化について検討することが可能とな

る．また，この測定方法を用いることで，50m 走を行っ

た際に，スタート後 7 秒での到達距離を明らかにするこ

とができるため，7秒間走の適切なスタート位置の設定や

50m の目標記録に応じたスタート位置を検討することも

可能となる．また，走能力の向上が見られた場合，走動作

の変化を捉えることができれば，それが疾走技術の影響

によるものかどうかについて検討することが可能となる

と考えられる．  

そこで，疾走中の走速度の変化と走動作の観点から，7

秒間走の実施が小学校中・高学年の児童の疾走パフォー

マンスに与える影響について検討することを本研究の目

的とした． 

 

Ⅱ 方法 

１．対象 

対象者は「かけっこ教室」に参加したY市小学校4～6

年生の児童16名であった(4年生8名，5年生5名，6年

生3名)．50m走および7秒間走の測定に先立ち，要旨，

内容および危険性について説明し，書面で参加の同意を

得た． 

表1　「かけっこ教室」各回のテーマおよび練習内容

テーマ 測定 練習内容

1回目 ウォーミングアップと試しの50m測定 50m走測定(1回目) ストレッチとウォーミングアップの運動
スプリントの基本ドリル
50m走

2回目 速く走るための基本的な身体の使い方 スプリントの基本ドリル

バトンパス練習
7秒間走

3回目 しっかりスピードを上げていく 7秒間走測定 スタート練習
スタートダッシュの方法 バトンパス練習

7秒間走
4回目 ハードル走で走りのリズムを磨く バトンパス練習

ハードルのための10のポイント
5mインターバルでのハードル走

5回目 走幅跳の踏切につながる走り方で バトンパス練習

スピードを乗せる 踏切練習
助走練習
走幅跳跳躍練習

6回目 まとめとリレー競争 50m走測定(2回目) 二人一組の100mリレー

50m走
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２．練習内容および測定 

かけっこ教室は，2019年 5月 9日から6月20日まで

の毎週木曜日に実施され，教室 1 回の時間は 90 分間で，

全6回行われた． 

表1は，「かけっこ教室」各回のテーマおよび練習内容

を示したものである．毎回，スプリントのための基本的な

ドリルの指導とバトンパスの練習の後に本練習が実施さ

れた．本練習での全力疾走の距離は50mまでとし，本数

はかつ 5 本以内であった．本練習では，短距離走だけで

なく，リレー，ハードル，走幅跳などの指導も行われた． 

「かけっこ教室」の 1 回目に 50m 走(1 回目)，3 回目

に7秒間走，最終回となる6回目に50m走(2回目)の測

定が全天候型トラックで行われた．7秒間走では，ゴール

地点から28m～44m手前の位置をスタート位置の選択ゾ

ーンとして，1回目の50mの測定から得られたスタート

後 7 秒間での到達距離を参考に，スタート位置を自由に

決めさせた． 

３．疾走能力の評価 

(1)撮影 

50m走では，走路の5m地点および30m地点と直行す

る側方約 30m 地点に設置した 2 台の高速度カメラ(EX-

F1，Casio, Tokyo, Japan, 300fps)を用いて，50m走および

7 秒間走での疾走をパンニング撮影した．試技に際して

は，50m 走では，実長換算のためにスタートラインから

10m(Camera1用)，26mから34mの範囲で(Camera2用)，

走路の両側白線上に 2m 間隔でリファレンスマークを設

置し，疾走中の走者の撮影時に画角内に映り込むように

した．7 秒間走では，スタート位置の選択ゾーン(ゴール

から 28～44m) (Camera1 用)およびゴールから 6～14m

の範囲(Camera2 用)で走路両脇に 2m 間隔でリファレン

スマークを設置した． 

 

動画のコマ数をカウントすることによって，スタート

から1歩ごとの疾走中の接地および離地の時間を求めた．

片足の接地時点から反対足の接地時点までを 1 歩と定義

し，1歩に要した時間の逆数をピッチとした．接地時点か

ら続く離地時点までを支持時間，離地時点から続く接地

時点までを滞空時間として求めた．被験者がスタートの

動作を開始し，次に接地した時点を1歩目の接地とした． 

(2)デジタイズ 

1 台目のカメラからは，1 歩目，2 歩目，4 歩目の接地

の瞬間の身体分析点(23 点) および走路両脇に設置され

たリファレンスマーク(4 点)をデジタイズした． 50m 走

では 30m 地点に，7 秒間走ではゴールから 10m 手前に

接地された2台目のカメラからは，接地時，支持期中間，

離地時，滞空期中間，次の歩の接地時の 5 つの時点の身

体分析点(23点)およびリファレンスマーク(4点)をデジタ

イズし，得られた身体二次元座標値を 4 点のリファレン

スマークを元に実座標に換算し身体重心位置(阿江，

1996)を算出した． 

 (3)速度，ストライド，ピッチの算出 

1歩目，2歩目，4歩目の接地瞬間の身体重心位置とス

タートからの時間および10mごとに設置された目印のコ

ーンを走者のトルソーが横切った時間を求め，それぞれ

の通過タイムを算出した．トルソーが横切った時点は，動

画を目視し，スタートからのコマ数をカウントすること

で求め，身体重心が横切った時点として仮定した． 

図2は，三次スプライン補間を用いて，1歩ごとのスト

ライドを推定することで走速度を求める方法の手順を示

したものである．上記の測定データを用いて(図2-a)，1歩

ごとの接地時のスタートからの時間のデータから，スプ

ライン補間によって 1 歩ごとの接地時の重心位置を求め

るとともに，スタート 7 秒後のスタートラインからの距

離を算出した(図2-b)．これらの接地位置および接地の時

間のデータから 1 歩ごとのストライドおよびピッチを算

スタート 10m 20m 40m30m 50m

Camera 1

5m地点
Camera 2

30m地点

2m

-30m -20m ゴール-10m

Camera 1

ゴールから35m手前の地点

Camera 2

ゴールから10m手前の地

2m

高速度カメラ

リファレンスマーク

コーン

-40m

スタート位置の選択ゾーン

50m走

7秒間走

図1 50m走および7秒間走の撮影のためのカメラ配置 
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出し(図2-c)，両者を乗ずることで1歩ごとの走速度を算

出した(図2-d)．50mの最終の歩については，隣接する歩

のデータがないため，最後の 2 歩の平均速度を目安にし

た値を，最後のデータの後に 2 歩にわたるデータとして

追加した．また，スタート前の隣接データを設けないと，

1 歩目の接地位置を算出することができないため，「接地

位置-0.1m，接地時間-0.1秒」という値をダミーデータと

して追加した．  

 

1歩ごとの速度と距離の値から，スプライン関数によっ

て補間することで．1mごとの走速度を算出した．ストラ

イドとピッチについては，1歩ごとの左右差の影響を排除

するために，5次の多項式で近似し，1mごとの値を算出

した． 

(4)走動作の定義 

中間疾走の走動作の分析には，2台目のカメラで撮影さ

れた画像から得られた二次元座標値を用いた．身体を頭

部，体幹，左右の上腕，前腕，手，大腿，下腿，足部の14

部分からなるリンクセグメントモデルにモデル化し，部

分角度(身体部分が鉛直線となす角度)および関節角度を

算出した．足が地面に着いた瞬間を接地時，離れる瞬間を

離地時とし，接地時から離地時までを支持期，身体が空中

に浮いている局面を滞空期とした．支持期の時間の1/2の

時点を支持期中間とし，支持期を前半と後半に分けた．滞

空期の時間の 1/2 の時点を滞空期中間とした．離地下脚

が再び接地するまでの局面を回復期とした．  

図 3 は支持脚および回復脚の動作の定義について示し

たものである． 
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図3 支持脚および回復脚の動作の定義 
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① 支持期の身体重心位置 

・接地距離：接地時の身体重心とつま先の水平変位 

・離地距離：離地時の身体重心とつま先の水平変位 

② 下肢の部位の角度および角速度 

・大腿角度：大腿が鉛直線となす角度(接地時(θ1)，支

持期中間 (θ2)) 

・支持前半大腿角速度：大腿の支持前半の角変位(θ2－

θ1)を支持前半時間で除した値 

③ 下肢関節の角度 

・接地時の膝関節(θ3)および足関節(θ4)の関節角度 

・支持期中間の膝関節(θ5)および足関節(θ6)の関節角

度 

・離地時の膝関節(θ7)および足関節(θ8)の関節角度 

④ 回復脚の動作 

・接地時の回復脚大腿角度(θ9) 

・離地時の回復脚大腿角度(θ10) 

・大腿前方スイング速度：回復脚大腿の支持期の角変

位(θ10－θ9)を支持時間で除した値 

 

４．統計処理 

1 回目の 50m のタイムから，上位群 8 名(以下 HG，

50m 走タイム：8.95±0.43 秒)と下位群 8 名(以下 LG， 

50m走タイム：10.33±0.68秒)に群分けした． 

50m走と7秒間走の各測定値について平均値の差を検

定するために，群(HG, LG) × 試技(50m走，7秒間走)

の繰り返しのある二元配置の分散分析を行った．50m 走

の 1 回目と 2 回目の平均値の差の検定についても二元配

置の分析分析を行った(群(HG, LG) × 試技(1 回目，2

回目)．ここで交互作用が有意であった場合，群ごとに試

技間の単純主効果の分析を行った． 

また，50m走のタイムとスタート7秒後の到着距離と

の関係を検討するため，相関係数を算出した． 

本研究では，すべての検定において有意水準は5%とし

た． 

 

Ⅲ 結果 

１．7秒間走の走速度と走動作について 

表 2 は，最大速度およびスタート 7 秒後の到達距離の

50m走と7秒間走の比較を示したものである．最大速度

は，群の主効果と試技の主効果が有意となった．最大速度

到達距離は，群の主効果は有意ではなかったが，試技の主

効果が有意となった．スタート 7 秒後の到達距離は，群

の主効果は有意となったが，試技は有意でなかった．交互

作用はすべて有意ではなかった． 

 

図4は，1mごとの走速度の50m走と7秒間走との比

較を示したものである．2m以降の局面で群の主効果が有

意であった．5m から 8m および 20m 以降の局面で，試

技の主効果が有意となった．いずれの距離でも交互作用

は有意でなかった．図5は，1mごとのストライド(上図)，

ピッチ(下図)の50m走と7秒間走との比較を示したもの

である．ストライドは 5m 以降の局面で群の主効果が有

意となった．1～2mおよび17m以降の局面で試技の主効

表2　最大速度およびスタート7秒後の到達距離の50m走と7秒間走の比較

                50m走                7秒間走        主効果 交互

HG LG HG LG 群 試技 作用

最大速度(m/s) 6.48±0.34 5.56±0.32 6.60±0.39 5.81±0.33 H>L **50m<7秒** n.s.

最大速度

到達距離(m)
21.5±3.1 17.3±2.9 30.0±6.6 25.1±6.5 n.s. 50m<7秒 ** n.s.

スタート7秒後の
到達距離(m)

38.35±1.99 23.61±2.70 39.09±2.28 33.83±1.97 H>L ** n.s. n.s.

mean ± SD ** p < 0.01
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図5 1mごとの走速度の50m走と7秒間走との比較
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図4 1mごとの走速度の50m走と7秒間走との比較 
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果が有意となった．ピッチは群の主効果は有意ではなか

った．1～3m にかけての局面で，試技の主効果が有意と

なった．ストライド，ピッチいずれも交互作用は有意では

なかった． 

 

表3は，支持，滞空時間および接地，離地，滞空距離の

50m走と7秒間走の比較を示したものである．支持時間

および滞空時間は，試技の主効果が有意となった．接地距

離は試技の主効果が有意となった．また，交互作用が有意

となった．下位検定の結果，HGにおける試技の単純主効

果が有意となった．一方で，LGでは試技の単純主効果が

有意ではなかった． 

表４は，支持脚の動作の50m走と7秒間走の比較を示

したものである．接地時の膝関節角度(θ3)および足関節

角度(θ4)は，群と試技双方の主効果および交互作用が有

意ではなかった．支持前半大腿角速度は，交互作用が有意

となった．下位検定の結果，LGにおける試技の単純主効

果が有意となった．一方で，HGでは有意でなかった．支

持期中間では，膝関節角度(θ5)については主効果，交互

作用とも有意ではなかったが，足関節角度(θ6)では，試

技の主効果が有意となった．離地時の膝関節角度(θ7)お

よび足関節角度(θ8)は，群と試技双方の主効果および交

互作用が有意ではなかった． 

表5は回復脚の動作の50m走と7秒間走の比較を示し

たものである．接地時および離地時の回復脚大腿角度(θ

9，θ10)は，群と試技双方の主効果および交互作用が有

意ではなかった．大腿前方スイング速度は，群の主効果が

有意となった． 

 

２．2回目の50m走のタイムと走速度について 

表 6 は，50m タイムおよび 10m ごとの走速度の 50m

走の1回目と2回目の比較を示したものである．50m走

のタイムおよび最大走速度，スタート 7 秒後の到達距離

は群と試技の双方の主効果が有意となり．交互作用は有

意ではなかった．一方，最大最大走速度は，試技の主効果

は有意となったが，群の主効果は有意とならなかった．

10m 地点の走速度は，群の主効果が有意となったが，試

技の主効果は有意ではなかった．20m，30m，40m，50m

の走速度は，群と試技双方の主効果が有意となった．30m

地点の走速度は，群と試技の交互作用が有意となった． 

 

３．50m走のタイムとスタート7秒後の到達距離との関

係 

図6は，1回目および2回目の50m走のタイムとスタ

ート7秒後の到達距離との関係を示したものである．1回

目のタイムと 7 秒後の到達距離および 2 回目のタイムと

7秒後の到達距離の双方で，有意な負の相関関係が認めら

れた．1回目と2回目とでは，回帰直線の傾きおよび切片

に違いが見られ，スタート 7 秒後の到達距離を独立変数

とした場合の50mの推定値に若干の違いがみられた． 

 

Ⅳ 考察 

１．7秒間走の走速度および走動作の特徴について 

1回目の50m走に比べて7秒間走の最大速度が有意に

図6 50m走のタイムとスタート7秒後の到達距離との関係 
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大きくなった(表2)．群間に有意な差が見られた．浦田ほ

か(2009)は，1回目のタイムの遅かった者ほど，7秒間走

の短縮時間が大きかったことから，短距離走を得意とし

ない学生にとって 7 秒間走は有効と報告している．本研

究では，有意な交互作用が見られなかったことから，疾走

能力の高い者，低い者を問わず，走速度が増大していたと

言える． 

最大速度到達距離は 7 秒間走の方が遠い地点であった

(表2)．7秒間走では，最大速度が大きく，かつ加速局面

が拡大していたということになる．しかし，スタート7秒

後の到達距離に試技間の有意差は見られなかった．7秒間

走のスタートから2,3mでは，ストライドが増大し，ピッ

チが減少していた(図5)．また，5～8mの区間での走速度

が，有意に小さくなっていたことから，スタート直後の素

早い反応と 10m までの加速は 50m 走の方が大きかった

ことがうかがえる．最大速度が増大した一方で，スタート

7秒後の到達距離に変化が見られなかったのは，こうした

ことが要因となっていたと考えられる．50m 走は，速度

の頭打ちが早い段階で現れ，20m 以降は減速していく傾

向があったのに対して，7秒間走では，しっかり加速し続

表3　支持，滞空時間および接地，離地，滞空距離の50m走と7秒間走の比較

                50m走                7秒間走        主効果 交互        試技

HG LG HG LG 群 試技 作用 HG LG

支持時間(秒) 0.127±0.013 0.142±0.013 0.125±0.013 0.133±0.011 n.s. 50m>7秒 ** n.s.

滞空時間(秒) 0.110±0.010 0.109±0.011 0.117±0.006 0.0114±0.010 n.s. 50m<7秒 ** n.s.

接地距離(m) 0.32±0.03 0.33±0.04 0.36±0.04 0.33±0.03 n.s. 50m<7秒* * 50m<7秒** n.s.

離地距離(m) -0.49±0.03 -0.43±0.02 -0.46±0.06 -0.41±0.03 H<L * 50m<7秒 ** n.s.

滞空距離(m) 0.71±0.06 0.62±0.11 0.77±0.08 0.71±0.11 n.s. 50m<7秒 ** n.s.

** p < 0.01

*  p < 0.05

表4　支持脚の動作の50m走と7秒間走の比較

                50m走                7秒間走        主効果 交互        試技

HG LG HG LG 群 試技 作用 HG LG

接地時の膝関節

角度 θ3(deg)
146.6±5.8 151.7±4.7 152.4±3.9 151.1±4.7 n.s. n.s. n.s.

接地時の足関節

角度 θ4(deg)
97.6±3.3 98.4±11.2 94.7±7.5 94.3±3.2 n.s. n.s. n.s.

支持前半大腿

角速度(deg/s)
367.3±94.3 290.6±67.6 325.3±94.3 349.7±64.3 n.s. n.s. ** n.s. 50m<7秒*

支持期中間の膝関節

角度 θ5(deg)
133.3±8.5 140.0±9.3 137.5±5.9 141.6±4.9 n.s. n.s. n.s.

支持期中間の足関節
角度 θ6(deg)

85.2±5.4 89.8±8.8 77.4±6.5 81.1±8.2 n.s. 50m>7秒**

離地時の膝関節
角度 θ7(deg)

166.3±5.2 167.4±6.1 165.4±8.3 166.6±3.3 n.s. n.s. n.s.

離地時の足関節
角度 θ8(deg)

123.6±9.5 119.4±5.9 125.4±6.7 121.1±6.8 n.s. n.s. n.s.

mean ± SD ** p < 0.01

*  p < 0.05
表5　回復脚の動作の50m走と7秒間走の比較

                50m走                7秒間走        主効果 交互

HG LG HG LG 群 試技 作用

接地時の回復脚
大腿角度θ9(deg)

-16.8±6.1 -13.7±6.5 -12.4±6.1 -11.6±6.0 n.s. n.s. n.s.

離地時の回復脚
大腿角度θ10(deg)

60.0±2.7 59.1±5.2 61.3±3.8 59.2±4.0 n.s. n.s. n.s.

支持期の回復脚
大腿前方スイング

速度(deg/s)

599.9±49.8 512.8±77.5 591.6±92.9 506.7±71.9 H>L * n.s. n.s.

mean ± SD ** p < 0.01

*  p < 0.05
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け，最大速度が高められたといえる．走者が試技に臨むに

あたって，50m 走では，スタートの反応への集中力が非

常に強いのに対して，7秒間走では，ゴール地点を7秒以

内で駆け抜けられるかどうかに意識が強くいっていたこ

とが反映されているのではないかと推察される． 

スタート後20m以降の局面で，ピッチには有意な差は

見られず，ストライドは有意の増大していた(図5)．7秒

間走の走速度が20m以降の局面で大きくなっていたのは，

ストライドの増大が要因となっていたことが示唆される．

走動作の分析対象区間では，支持時間が有意に小さくな

り，滞空時間は増大していた．ピッチが変化しなかったの

は，支持時間が減少した分，滞空時間が増大していたため

と考えられる． 

スポーツ庁の平成30年度全国体力・運動能力の小学生

児童の調査結果の 50m 走の平均値は 9.37 秒であった．

本研究の HG の平均値は，全国平均を約 0.4 秒上回って

おり，LGのものは，約0.9秒下回っていた．両群合わせ

た全体の平均値は9.64±0.90秒であり，全国平均を少し

下回っていた．加藤ほか(2001)は，小学校 6 年生の全国

大会入賞者(sprinter 群)と一般男子児童(control 群)の走

動作の違いについて報告している．中間疾走局面の支持

時間は，sprinter群で0.10秒程度，control群でも0.11秒

程度であった．本研究のHGの支持時間は0.127秒，LG

は 0.142 秒であったことから，本研究の対象児童は，学

表6　50mタイムおよび10mごとの走速度の50m走の1回目と2回目の比較

                    1回目                     2回目        主効果 交互

HG LG HG LG 群 試技 作用

タイム(秒) 8.95±0.43 10.33±0.68 8.83±0.46 10.01±0.61 H＜L ** ①＞②** n.s.

最大速度
到着距離(m)

21.5±3.1 17.3±2.9 25.1±5.3 23.9±5.7 n.s. ①＜②** n.s.

走速度 最大走速度 6.48±0.34 5.56±0.32 6.60±0.38 5.78±0.36 H＞L ** ①＜②** n.s.

(m/s) 10m地点 6.12±0.23 5.45±0.25 6.10±0.31 5.53±0.31 H＞L ** n.s. n.s.

20m地点 6.46±0.34 5.54±0.33 6.55±0.35 5.74±0.37 H＞L ** ①＜②** n.s.

30m地点 6.39±0.35 5.41±0.38 6.56±0.39 5.74±0.38 H＞L ** ①＜②** *

40m地点 6.22±0.39 5.22±0.43 6.39±0.42 5.56±0.38 H＞L ** ①＜②** n.s.

50m地点 5.92±0.43 4.92±0.45 6.10±0.56 5.15±0.49 H＞L ** ①＜②** n.s.

mean ± SD ** p < 0.01

*  p < 0.05

50mタイムの
推定値(秒)

7秒間での

到達距離
1回目 2回目

29m 11.48 11.07

30m 11.22 10.84

31m 10.95 10.61

32m 10.69 10.38

33m 10.42 10.15

34m 10.16 9.92

35m 9.90 9.69

36m 9.63 9.45

37m 9.37 9.22

38m 9.10 8.99

39m 8.84 8.76

40m 8.58 8.53

41m 8.31 8.30

42m 8.05 8.07
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図7 7秒間での到達距離と50mタイムとの関係
図6 50m走のタイムとスタート7秒後の到達距離との関係 
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年の違いを考慮にいれても，支持時間が大きい傾向にあ

ったといえる．  

接地距離は，有意な交互作用が見られ．HG は 7 秒間

走でより前方に接地していた(表3)．接地距離が増大する

ことは，支持前半の減速局面が増大することにつながる

と考えられ，支持時間が増大することの要因ともなると

考えられることから， HGは7秒間走において走速度を

高めるための合理的な動作とは言えない方向に動作が変

化したことが示唆される． 

伊藤ほか(2010)は，支持前半で大腿の角速度を大きく

することができれば，膝の屈曲を少なくし，脚全体のスイ

ング速度を増大させることにつながるため，疾走速度と

の間に強い関係があることを報告している．この支持前

半大腿角速度には，有意な交互作用が見られ，HGは7秒

間走で小さくなる傾向が見られた一方，LGは有意に大き

くなった．このことから，支持期でのキック動作は，HG

には改善が見られなかったが，LGは改善されたと考える

ことができる．LG の 50m 走では，最大速度到達距離が

平均で約 17m 地点であり，動作分析の対象地点の 30m

地点では減速局面となっていたのに対して，7秒間走での

最大速度到達距離は25mと分析対象地点と近くなってい

た．全力疾走の状態をしっかり維持することができたこ

とが，影響していたのではないかと考えられる． 

優れた小学生の疾走動作の特徴(加藤ほか，2001)と比

較すると，本研究の対象者の支持後半の膝関節の伸展お

よび足関節の底屈が大きい傾向が見られた．支持期中間

の足関節角度は，7秒間走で有意に小さくなっていたこと

から(表4)，7秒間走では，こうした傾向がさらに強めら

れていたと言える．また，HGでは，離地距離がLGより

も大きく，より後方に脚を伸展していたと言えることか

ら，接地の前半での乗り込み動作ではなく，後方への蹴り

出し動作が強調された走動作となっていたことが示唆さ

れる． 

接地時の回復脚大腿角度は，脚のリカバリーの早さの

指標として考えることができる(伊藤ほか，2010)が，50m

走と 7 秒間走の値に，有意な変化は見られず，脚のリカ

バリー動作が改善されたとは言えなかった．また，離地時

の回復脚大腿角度は，もも上げ角度が最大になる時点と

非常に近いが，優れた小学生のもの(加藤ほか，2001)と比

べるとかなり低いレベルとなっていた．こうしたことか

ら，本研究の対象者は，脚の後方へのキック動作が強調さ

れ，回復期での脚のリカバリーが遅れており，大腿が十分

に引き上げられていなかったことがうかがえ，そうした

ことが7秒間走で改善が見られなかったと言える．また，

本研究の HG の疾走動作は，LG に比べて良好なものと

は言えず，7秒間走での疾走動作は，優れた小学生の特徴

と類似しているとは考えられなかった．7秒間走では，走

速度が有意に増大していたものの，疾走技術については

改善する余地が大きいことを示唆していると考えられる． 

 

２．2回目の50m走の走速度の向上について 

宮丸と加藤(1990)は，小学生に 6 週間のスプリントト

レーニングを行わせたところ，疾走能力の上位群より下

位群の方が50m疾走短縮の効果大きかったことを報告し

ている．本研究では，教室の 6 回目に行われた 2 回目の

50m 走のタイムは有意に短縮し，交互作用が見られなか

ったことから，HG，LGの両群とも疾走能力が向上して

いたことが示された．  

加藤ほか(2000)は，6 回の授業の前後で小学校 6 年生

男女児童の50m走のタイムが有意に向上したことを報告

している．このなかで男子の速度は 10―20m 区間と 40

―50m区間で有意に増加したが，最大速度が出現した20

―30m 区間では有意な速度の増大は見られなかったこと

から，タイム向上の主な原因は，スタートダッシュによる

加速局面とゴール付近の速度維持局面が改善されたこと

であったとしている．本研究では，2回目の50m走では，

20m 地点以降で走速度が有意に増大し，最大走速度も有

意に増大していたことから，実質的に疾走能力が向上し

ていたことがうかがえる． 

しかし，2 回目の最大走速度の値は 7 秒間走のものと

ほとんど同じであった(7 秒間走：HG 6.60±0.39 秒，

LG5.81±0.33秒，50m走(2回目)：．HG 6.60±0.38秒，

LG5.78±0.36 秒)．7 秒間走の測定は 3 回目の教室で行

われたものであったので，その後，回を重ねた後半の期間

では，疾走能力は高められていなかったことになる．こう

したことから，7秒間走の効果は，実施後すぐに表れるが，

進歩が頭打ちするのも早いかもしれないということが示

唆される． 

 

３．7秒間という時間の妥当性について 
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7 秒間走での最大速度到達距離は，50m 走よりも遠い

地点となっていたが，スタート 7 秒後の到達距離よりは

短かった(表 2)．7 秒間走では，最大速度に到達後，8～

9mの速度持続局面があるということになる． もし，8秒

間走を走ったとすると，5～7m 疾走距離が伸びることに

なり，速度持続局面は，13～16m程度になることが予想

される．歩数を考えると，速度持続局面が，7秒間走は5，

6歩となり8秒間走では10歩程度となる．7秒間走では，

走者は最大速度に達した後，すぐにゴール地点に到着す

るのに対して，8秒間走では速度持続局面が4,5歩増える

ことになる． 

こうしたことから，7秒間走では，思い切ってスピード

を上げてゴールにとびこんでいける，走距離が短いため

身体への負担をあまり増やさず練習での本数を重ねやす

いといったメリットが期待されるのではと考えられる． 

一方で，7秒間走では，走動作の改善は，あまり見られ

ず，疾走技術としてはあまり望ましくない後方への蹴り

出し動作が助長される傾向があった．こうした蹴り出し

動作が助長されると脚のリカバリー動作が遅れることで，

接地時の姿勢が崩れやすくなることが予想される．実際

に 7 秒間走のゴール地点では，最後の 1 歩のストライド

を非常に長くする者が多く見られた．7秒間走では，大き

な破綻が見られなくても，速度持続局面の歩数が増える8

秒間走では，急激な失速が起こることがあるかもしれな

い．つまり，8秒間走では，高い速度を維持するために適

切な走動作を身につけることのできる練習手段となる可

能性があると考えられる．本研究では，7秒間走の実施に

よって，最大速度が有意に増大したが，教室の後半の回で

は，進歩が頭打ちするという傾向が見られた．疾走能力を

もう一段高めるためには 8 秒間走を導入することが有効

となることがあるかもしれない．  

 

４．目標とタイムに対する 7 秒間走のスタート位置の設

定について 

50m 走のタイムと 50m のスタート 7 秒後の到達距離

との間には，1回目のものと２回目のものとの双方で非常

に強い負の相関関係が認められた(図6)．しかし回帰直線

の係数には違いが見られた．7秒間での到達距離を独立変

数として，50m の推定値を計算すると，短い距離では，

時間がかなり異なっていた．たとえば 7 秒間の到達距離

が29mとなるためには，1回目では11秒48であるのに

対して2回目では11秒07と0秒4もの違い出ることに

なる．これには，1回目の測定では，走速度の遅い者ほど，

減速の度合いが大きくなっていたことが反映されている． 

こうしたことから，50m 走を測定した後，はじめて 7

秒間走を実施する際には，1回目の係数を用いることによ

って適切なスタート位置を設定することが可能となるの

ではと考えられる．7秒間走を数回行い，走速度が増大す

る効果が現れてきた時に，2回目の係数を用いて，自分が

目標とする50m走のタイムと対応するスタート位置位置

を設定することが望ましいと思われる．2回目の係数の方

が，到達距離が若干短めに算出されるため，7秒以内にゴ

ールラインを通過できる可能性が高まりやすくなり，目

標達成の実現可能性を感じやすくなるのではと考えられ

る． 

また，上岡(2009)は，8秒間走の実施にあたっては，ス

タートラインを1m間隔ではなく，50cm間隔とすること

を提案している．図6の係数を考慮すると，1mの違いで

50mのタイムは0.23秒の違い生まれることになる．50cm

単位でスタート位置を設定することによって，約 0.1 秒

単位で目標記録を設定できることになるため，有効な取

り組みであると考えられる． 

 

Ⅴ 要約 

本研究の目的は，疾走中の走速度の変化と走動作の観

点から，7秒間走の実施が小学校中・高学年の児童の疾走

パフォーマンスに与える影響について検討することであ

った．その結果は，以下のように要約できる． 

(1) 7秒間走での最大速度は，HG，LG両群とも有意に

増大した．  

(2) 7秒間走では，50m走に比べて，スタート後2,3歩

のピッチが減少し，序盤の走速度が，若干小さくなったが，

スタート後20m以降はストライドが増大し，走速度が大

きくなった． 

(3) 接地距離と支持前半大腿角速度には有意な交互作

用が見られ，疾走能力の優れる HG の方が，7 秒間走の

走動作に望ましくない傾向が現れていた． 

(4) HG，LGとも，1回目の50m走では，優れた小学

生の走動作と比較して，支持後半の膝関節の伸展および

足関節の底屈動作が大きく，もも上げ角度が小さい傾向
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が見られ，7秒間走でも，この後方への蹴り出しが大きく，

回復期で脚のリカバリーが遅れるという傾向は変わらな

かった． 

(5)2回目の50m走では，1回目に比べて有意にタイム

が短縮し，最大速度も増大したが，その最大速度の値は7

秒間走のものと変わらなかった． 

以上のことから，7秒間走では，走能力の高い低いを問

わず，練習実施後すぐに走速度改善の効果が得られるも

のの，疾走動作が改善されたためではなく，目標が明確に

なることで，走る際に発揮される出力が大きくなるため

と考えられた．疾走能力をより高めていくためには，疾走

技術を改善するための別の練習手段を実施する必要性が

あることが示唆された． 
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