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陸上競技選手における 30 m 走の疾走能力と無酸素性
パワーおよび柔軟性との関係

三 本 木　　　　　温1・黒　　須　　慎　　矢2

要　旨

　高校，大学陸上競技選手 17名を対象にして，30 m走の 10 mごとの走速度と，垂直跳び，
メディシンボール投げ，自転車エルゴメーターによる最大無酸素パワーおよび柔軟性を測
定した。30 m走の疾走速度は 4.55±0.23秒であった（平均値±標準偏差）。垂直跳びと最
大無酸素パワーの成績はこれまでの先行研究で報告されている国内トップ選手や国体県代
表選手に比べて低い水準にあった。柔軟性は同年代の一般健常者と比べてやや低い水準に
あることが示唆された。30 m走の疾走速度と垂直跳び，メディシンボール投げおよび最
大無酸素パワーの成績との間には有意な正の相関関係が認められ，10 mの走速度よりも
30 mまでの走速度との間の関連が密接になる傾向が認められた。また 30 m走の疾走速度
と長座体前屈の成績との間に有意な正の相関関係が認められた。これらのことから，30 m

疾走速度は垂直跳びや立幅跳びなどの跳躍力や最大無酸素パワーとの間に密接に関係する
一方で，10 m疾走速度にはそれほど影響しないことが明らかとなり，10 m程度の距離で
のダッシュ能力にはこれら以外の体力要因が影響していることが示唆された。
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　I.　緒　　　言

　短距離疾走能力に影響する体力的要因とし
て，これまでの先行研究では下肢の筋力，パワー
などが挙げられてきた1）。なかでも自転車ペダ
リング運動や跳躍運動で発揮される無酸素性パ
ワーの重要性が指摘されている2）。これらの研
究においては短距離疾走能力を 50 m前後の走
距離で評価しており，それよりも短い距離での
疾走能力について検討した研究は少ない。短距
離走成績向上の方法を考える際には，疾走区間
をいくつかに分けたうえで，スタート，加速，
最大スピードの発現，スピードの維持といった
テーマごとに課題解決を図ることが多い3）。こ

のことは疾走局面によって走速度に影響する要
因が異なることを示唆するものである。また，
多くの球技スポーツでは，全力疾走する距離は
50 mよりも短いことが多い4）5）。したがって，
スタートから前半部分での疾走能力に影響する
要因を明らかにすることは，陸上競技短距離走
だけではなく，球技スポーツのトレーニングを
考える際にも有用な資料となるであろう。
　近年，柔軟性の向上がパワー向上をもたらす
ことが報告されており6），短距離疾走能力など
パワー向上のために柔軟性の重要性を指摘する
指導者が多い。しかし柔軟性が短距離走のどの
局面における疾走能力と関係が深くなるのかは
十分に明らかにされていない。
　そこで本研究では，陸上競技選手を対象にし
て 30 mの疾走能力と無酸素性パワーおよび柔
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軟性との関係について検討することを目的とし
た。

　II.　方　　　法

1.　被験者
　被験者には，大学男子陸上競技選手 7名，高
校男子陸上競技選手 10名の計 17名を用いた。
彼らの競技種目は，短距離走 9名，中距離走 2

名，長距離走 2名，跳躍 1名，投擲 3名であっ
た。表 1に被験者の身体的特性を示した。本研
究への参加にあたっては，被験者に対して事前
に実験の目的，方法，危険性などについて説明
を行い，同意を得た。本研究は八戸大学倫理委
員会の承認を受けて実施した。

2.　測定項目および測定方法
　（1）　疾走能力の測定
　疾走能力の測定は全天候型舗装の陸上競技場
において行った。被験者に直走路においてスタ
ンディング姿勢から 30 mの全力疾走を行わせ，
光電管（フィットネスアポロ社製，スピードト
ラップ）を用いてスタート時から 10 m，20 m

および 30 mの通過時間を計測した。測定値は
0.01秒まで表した。測定は 1回行い，各区間の
通過時間を距離で除すことにより，疾走速度を
算出した。
　（2）　無酸素性パワーの測定
　垂直跳びは，腰に手を当てた立位の姿勢から，
一つは膝を曲げた姿勢を取らせてから反動を付
けずに，もう一つは立位から反動を付けて全力
で上方へ跳躍させた。 跳躍時の滞空時間をマッ

トスイッチ（PROBOTICS社製，Just Jump Sys-

tems）を用いて測定し，跳躍高を算出した。
測定値は cmで表した。測定回数は 2種目とも
に 2回ずつ行い，値が高い方を代表値とした。
垂直跳びは陸上競技場において実施した。
　立幅跳びは，陸上競技場の砂場を用いて実施
した。両足を肩幅程度に開いて立ち，助走をつ
けずに反動をつけてできるだけ遠くに跳躍させ
た。測定は 2回行い，記録はメジャーで踏切位
置から着地点までの距離を計測した。測定値は
cmで表した。
　メディシンボール投げは，重さ 5 kgのメディ
シンボール（EVERNEW社製）を用いた。ボー
ルを両手で持ち，肩幅程度に開いて立った姿勢
で助走を付けず反動を付けて，一つは前上方に
向かって下手投げで，もう一つは後方に向かっ
て下手投げで出来るだけ遠くに投げさせた。記
録はメジャーで実距離を計測し，測定値は m

で表した。試技は 2回ずつ行わせ，値が高い方
を代表値とした。
　最大無酸素パワーの測定は，ハイパワー自転
車エルゴメーター（コンビウェルネス社製，
POWERMAX-VII）を用いて行った。ウォーミ
ングアップの後，実験運動として 10秒間の全
力ペダリングを，2分間の休息をはさんで 3種
の負荷で繰り返し行わせた。負荷の設定は，自
転車エルゴメーター内蔵のコンピューターによ
り，最初の試技は被検者の体重を基にして設定
し，2回目と 3回目の負荷は直前の試技におけ
る最高回転数を基にして設定した。
　（3）　柔軟性の測定
　長座体前屈は，短距離走に関係が深い大腿二
頭筋，大殿筋の柔軟性を測ることを目的として
測定した。まず両脚と両膝を伸ばして座り足底
を床面に対して垂直の角度にして，両膝を伸ば
したまま両腕を伸ばし指先で台を押しながら，
上体をゆっくり前屈させた。測定は 2回行い，
計 測 は 長 座 体 前 屈 計（EVERNEW 社 製，
KJ091）を用いて記録を測定した。測定値は
cmで表した。

表 1.　被験者の身体的特徴

年齢
（歳）

身長
 （cm）

体重
 （kg）

平均 18.0 169.3 62.5

標準偏差  2.1 　6.8 11.2

最大 22.0 178.0 88.2

最小 16.0 158.0 45.0
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　連続上体捻転は，長座体前屈と同様に短距離
走に関係が深い大腿二頭筋，大殿筋の柔軟性を
測ることを目的として測定した7）。まず ① 両
脚と両膝を伸ばして座り足底を床面に対して垂
直にする。② 膝を伸ばしたまま，片手で反対
脚のつま先にタッチする。③タッチした後，①
の姿勢に戻る。反対側の手で ② を行う。これ
ら ①～④ の動作を繰り返させた。測定時間は
20秒とし，休息をはさんで測定は 2回行い，
高い値を代表値とした。測定値は回で表した。
　連続肩内外転は，疾走中に行う腕振りに関係
の深い肩関節の柔軟性を測ることを目的として
測定した7）。まず ① 直立の姿勢をとり脚は 5

～10 cm程度開く。そして ② 肘を曲げないま
ま両手を頭の上で合わせる。③ 手を離し肘を
曲げないまま腰の辺りで手を合わせる。これ
ら ②～③ の動作を繰り返させた。測定時間は
20秒とし，休息をはさんで測定は 2回行い，
高い値を代表値とした。測定値は回で表した。

3.　統計処理
　被験者における各測定項目の成績について，
平均値と標準偏差を求めた。疾走速度とパワー
との間の相関係数はピアソンの方法を用いて求
めた。統計処理の有意性は危険率 5%で判定し
た。

　III．結　　　果

　表 2に，30 m走における 10 mごとの記録と
疾走速度を示した。10 m，20 mおよび 30 mの

走速度はそれぞれ 4.89±0.20 m/s（平均値±標
準偏差 ; 以下同じ），6.00±0.30 m/s および
6.62±0.32 m/sであり，距離が増加するととも
に走速度が増加する傾向が認められた。
　表 3に，無酸素性パワーの成績を示した。垂
直跳びの跳躍高は，反動無しが 49.4±8.2 m，
反動付きが 60.9±8.2 cmであり，反動を付けた
方が跳躍高が高くなる傾向にあった。立ち幅跳
びの跳躍距離は 229.9±20.7 cmであった。メ
ディシンボール投げの投距離は，フロント投げ
が 9.00±1.73 m，バック投げが 8.67±2.44 mで
あった。自転車エルゴメーターによる最大無酸
素パワーは，絶対値が 812.5±151.0 W，体重当
たりの値が 13.1±1.49 Wであった。
　表 4に，柔軟性の成績を示した。長座体前屈
が 45.6±7.5 cm，連続上体捻転が 40.8±5.5回，
連続肩内外転が 60.4±3.9回であった。
　表 5に，30 m走の疾走速度と無酸素性パワー
および柔軟性との間の相関係数を示した。30 m

走における 10 mごとのすべての走速度と，垂
直跳びの跳躍高および立ち幅跳びの跳躍距離と
の間にはいずれも有意な相関関係が認められた
（r=0.572～r=0.797，p<0.05）。また，30 m の
走速度とメディシンボールのフロント投げの投
距離との間に有意な相関関係が認められた
（r=0.496，p<0.05）。さらに，10 mごとのすべ
ての走速度と自転車エルゴメーターによる体重
当たりの最大無酸素パワーとの間に有意な相関
関 係 が 認 め ら れ た（r=0.668～r=0.871，
p<0.01）。柔軟性においては，20 m および
30 mの走速度と長座体前屈との間に有意な相

表 2.　30 m走の成績

0-10 m 0-20 m 0-30 m

記録
（秒）

速度
（m/s）

記録
（秒）

速度
（m/s）

記録
（秒）

速度
（m/s）

平均 2.05 4.89 3.34 6.00 4.55 6.62

標準偏差 0.09 0.20 0.17 0.30 0.23 0.32

最大値 2.24 5.24 3.75 6.41 5.20 7.04

最小値 1.91 4.46 3.12 5.33 4.26 5.77
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表 3.　無酸素性パワーの成績

平均 標準偏差 最大値 最小値

跳躍
　反動無し垂直跳び （cm）  49.4 　8.2 　 62.2  38.4

　反動付き垂直跳び （cm）  60.9 　8.2 　 74.4  44.5

　立幅跳び （cm） 229.9  20.7   260 190

メディシンボール投げ
　フロント投げ （m） 　9.00 　1.73 　 11.92 　6.10

　バック投げ （m） 　8.67 　2.44 　 13.30 　5.20

最大無酸素パワー
　絶対値 （W） 812.5 151.0 1,083 598

　体重当たり （W/kg）  13.1 　1.49 　 16.0 　9.3

表 4.　柔軟性の成績

平均 標準偏差 最大値 最小値

長座体前屈　 （cm） 45.6 7.5 55.0 24.5

連続上体捻転（回） 40.8 5.5 49 30

連続肩内外転（回） 60.4 3.9 66 51

表 5.　30 m走における 10 mごとの走速度と無酸素パワーおよび柔軟性との間の相関係数

走速度

10 m 20 m 30 m

反動無し垂直跳び 　0.575* 0.598* 0.697**

反動付き垂直跳び 　0.624** 0.667** 0.783**

立幅跳び 　0.572* 0.765** 0.797**

メディシンボール投げ
　フロント投げ 　0.036 0.395 0.496*

　バック投げ －0.156 0.183 0.263

最大無酸素パワー
　絶対値 －0.052 0.334 0.419

　体重当たり 　0.668** 0.804** 0.871**

長座体前屈 　0.296　 0.561* 0.651**

連続上体捻転 　0.553* 0.284 0.280

連続肩内外転 　0.327 0.370 0.493*

　　 * : p<0.05
　　** : p<0.01
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関関係が認められた（r=0.651，p<0.01）。また，
10 mの走速度と連続上体捻転，および 30 mの
走速度と連続肩内外転との間に有意な相関関係
が認められた（r=0.553，p<0.05）。
　図 1に，30 m走の疾走速度と長座体前屈お
よび自転車エルゴメーターによる体重当たりの
無酸素性パワーとの関係を示した。いずれの項
目においても走距離が長くなるにつれて走速度
との関連が密接になる傾向が認められた。

　IV.　考　　　察

　本研究では 30 m走における疾走速度，各種
の無酸素性パワーおよび柔軟性についての測定
を行った。
　30 mの走速度は，平均値で 6.62 m/sであり，
10 mごとに測定した走速度は距離が長くなる
につれて増加する傾向にあり，20 m～30 mの

区間において記録した走速度の平均は 8.34 m/s

で最高値で 9.09 m/sであった。走記録でみた場
合には，平均値で 4.55秒，最も良い記録を示
した被験者で 4.26秒であった。岡先8）は大学
男子陸上競技選手 18名を対象にして 30 m走
を行わせ，その記録と走速度を光電管を用いて
測定した結果，走速度が高い群の記録は平均で
4.06秒，低い群では 4.25秒であったことを報
告した。また，篠原と前田5）は，球技スポーツ
選手と陸上競技選手を対象にして 50 m走を行
わせ，その時の走速度をレーザー式の計測器で
測定した結果，球技スポーツ選手では 30 m前
後の距離で平均 8.81～9.00 m/sの走速度に達し
たことを報告した。これらのことから，本研究
の被験者の短距離疾走能力は平均値でみると陸
上競技選手としてはやや劣る水準にあるものと
示唆される。
　本研究における被験者の垂直跳びの成績は，

図 1.　30 m走における 10 mごとの走速度と最大無酸素パワー（体重当たり）および長座体前屈との関係
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反動無しでの平均値が 49.4±8.2 cm，反動付き
での平均値が 60.9±8.2 cmであった。シドニー
オリンピック日本代表選手のデータ9）による
と，短距離ハードル選手の反動付き垂直跳びの
平均値は 67.6±9.15 cmであった。串間2）らは
国体県代表選手（陸上競技短距離とハードル）
を対象にして体力測定を行った際のマットス
イッチで計測した垂直跳びの跳躍高について平
均で 54.18 cm，最高値で 64.50 cmであったと
報告している。
　最大無酸素パワーの成績は，絶対値が
812.5±151.0 W，体重当たりの値が 13.1±1.49 

Wであった。中村10）は，本研究と同様の方法
により各種スポーツ選手の最大無酸素パワーに
ついて測定し，そのうち陸上競技短距離選手は，
平均値で絶対値が 1,030 W，体重あたりの値が
14.8 wであったとしている。なお立ち幅跳びと
メディシンボール投については，比較が可能な
先行研究が見当たらなかったために，被験者の
成績がどの程度の水準にあるかを評価すること
は難しい。
　被験者の柔軟性の測定のうち，長座体前屈の
平均値が 45.6±7.5 cmであった。平成 21年度
に文部科学省が公表した，体力運動能力調査結
果11）によると 17～19歳男子の平均値は 49.42

～52.20 cm，20～24歳男子の平均値が 46.02 cm

であった。連続上体捻転と連続肩内外転の平均
値はそれぞれ，40.8±5.5回，60.4±3.9回であっ
た。これらについては，メディシンボール投げ
等と同様に公表されている基準値等が見当たら
なかった。以上のことから本研究の被験者は，
無酸素性パワーについては国内トップクラスあ
るいは県代表レベルの陸上競技選手に比べてや
や劣る水準にあり，柔軟性については同年代の
一般健常者と比べてもやや劣る水準にあること
が示唆される。
　本研究では短距離走の疾走能力について，こ
れまで検討されることが少なかった 50 mより
も短い距離における疾走能力と各種の無酸素性
パワーおよび柔軟性との関係について検討し

た。その結果，30 m走における 10 mごとの走
速度と垂直跳びおよび立ち幅跳びの成績との間
に有意な相関関係が認められた。また，30 m

の走速度とメディシンボールのフロント投げの
投距離との間に有意な相関関係が認められた。
さらに，10 mごとの走速度と自転車エルゴメー
ターによる体重当たりの最大無酸素パワーとの
間に有意な相関関係が認められた。本研究にお
ける無酸素性パワーの測定項目は，先行研究の
結果から短距離走の疾走速度との関連が深いこ
とが知られており，陸上競技選手などのコント
ロールテストにも用いられるものである。本研
究の結果はこれまでの報告と一致するものであ
ると考えられるが，その一方で，10 mごとの
走速度との関係をみると，30 mの走速度では
メディシンボール投げや柔軟性との間にも有意
な相関関係が認められ，また体重当たりの最大
無酸素パワーとの間の関連性が，10 m走の走
速度よりも密接になる傾向が認められた（図
1）。田中12）は高校野球選手 32名を対象にして，
30 m走における疾走速度と各種のジャンプ能
力との関係について検討した結果，スタートか
ら 5 mまでの区間の走速度と最も関係が深かっ
たのは立ち三段跳びであったが，その相関係数
は 0.35であったことを報告し，跳躍型のパワー
以外の要素が大きく影響していることを示唆し
た。短距離走では身体を静止した状態から急激
に加速していき，本研究の被験者は 30 mまで
に 8～9 m/sの速度に達していた。10 m程度の
距離では，動作速度が遅く発揮する力が大きい，
「力型」13）のパワー発揮が要求される可能性が
ある。これに対して 30 m以降の疾走では既に
かなりの速度で移動している身体をさらに加速
しつつ，それ以降の走速度の低下を最小限に抑
えることが求められる。したがって 10 mの走
速度は脚筋力との関係が深いのかもしれない
が，本研究ではこれらの測定を実施しなかった。
疾走速度と脚筋力との関連については今後さら
に検討する必要がある。また，垂直跳びや立ち
幅跳びは，下肢筋群でのパワー発揮の貢献が大
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きいこと，ドロップジャンプやバウンディング
に比べると踏切時間が長いこと，反動動作を含
むことといった特徴があり，これらのことが影
響して 30 mまでのすべての場面での疾走速度
に影響していたと考えられる。また本研究では
長座体前屈と 20 m，30 m走の走速度との間に
有意な相関関係が認められた。日本人の陸上競
技短距離選手ではスタート以降走速度が大きく
なると股関節の動作範囲が大きくなる場合が多
いので14），無理なく大きな動作を行うためには
身体各部の柔軟性が重要な要因となる可能性が
ある。ただし，本研究において股関節および肩
関節の動的柔軟性の指標として測定した連続上
体捻転と連続肩内外転と 30 mまでの疾走速度
との間には一定の傾向が認められなかった。短
距離疾走能力と動的柔軟性との関係について
は，測定項目の選定を含めてさらに検討する必
要がある。
　本研究の結果から，競技力がトップレベルで
はない陸上競技選手において 30 m程度の疾走
能力を高めるためには，垂直跳びや立幅跳びな
どの跳躍力や最大無酸素パワーを高めるような
パワートレーニング，および柔軟性を高めるよ
うなトレーニングが有効であることが示唆され
た。また 30 mよりも短い 10 m以内の距離で
のダッシュ能力を高めるためには上述したパ
ワートレーニングだけでは十分ではないことが
示唆された。これらの点について今後さらに検
討する必要がある。
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The relationships between running speed in 30 m-run, and anaerobic power 
and flexibility in track and field athletes

Yutaka SAMBONGI1 and Shin-ya KUROSU2

Abstract
　　Seventeen track and field athletes performed 30 m-run, counter movement jump, 
medicineball throw, maximal anaerobic power performed by cycling and flexibility test. 
Running speed in the 30 m-run was 4.55±0.23 second （mean±SD）.　The performance 
of in the counter movement and maximal anaerobic power performed by cycling was in a 
low level compared with national top athletes. 
　　The performance of flexibility test was in a low level compared with the general 
person of same age group.　The running speed in the 30 m-run was correlated signifi-
cantly with performance of counter movement jump, medicineball throw and maximal 
anaerobic power performed by cycling and sitting trunk flexion.　The relationships be-
tween the running speed in the 30 m-run and anaerobic power was closer than the run-
ning speed up to 10 m during 30 m-run.
　　These results suggested that running speed in the 30 m-run relate closely with an-
aerobic power, but running speed up to 10 m during 30 m-run may relate with physical 
fitness except anaerobic power.

Keywords : sprint running, running ability, anaerobic power, flexibility
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