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減減速速局局面面ににおおけけるるススププリリンントト走走のの地地面面反反力力  
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目目的的  

全力でのスプリント走において、疾走速度は 5-7

秒で最大に達し、その後減少する。1)したがって、

100m 走では必ず減速局面が存在する。100m 走の記

録は、最大速度との間に強い相関関係があり、加速

局面と比較して減速局面の重要性は高くないが、レ

ース中の減速を抑えることは、わずかな差が勝敗を

左右する100mにおいて課題の一つとなる。 

100m走の減速局面では、0.9～3.6％の速度低下が

生じ、速度低下はステップ頻度の低下を伴うことが

知られている。2)しかし、減速時間を統一した頑健な

実験プロトコルを用いて、減速局面における時空間

変数や地面反力の変化を明らかにした研究は見当た

らない。また、どのような変数の変化が減速の大き

さと関係するのかも明らかになっていない。これら

のことを明らかにすることは、100mにおける減速を

抑制するトレーニングを考えるうえで重要な知見の

提供につながる。これらのことから、本研究では、

最大速度局面から減速局面に達する際に、時空間変

数や地面反力がどのように変化するのかを明らかに

し、減速量の決定因子を究明することを目的とした。 

方方法法  

１１．．実実験験  

短距離走選手 14 名に 60m と 90m の全力走を行わ

せ、加速局面、減速局面における疾走中の地面反力

について 54 台のフォースプレートからなる長走路

フォースプレートシステムを用いて計測した。 

２２．．分分析析  

 得られた地面反力データから、1 歩ごとの時空間

変数や地面反力の平均値、力積などを求めた。その

後、最大速度局面と減速局面における各変数の値を

抽出し、比較を行った。また、減速量の大きさと各

変数の変化の大きさについて、相関関係を調べた。 

結結果果  

疾走速度は、最大速度局面（45.8m 地点）から減

速局面（76.5m 地点）に達するまでに 3.5％低下し

た。また、ステップ長に変化は見られなかったが、

支持時間、滞空時間の増加により、ステップ頻度は

3.5％低下した。地面反力変数に関しては、減速平均

力が増加し、加速平均力や前後正味の平均力が減少

した。さらに、支持期前半の鉛直平均力が増加した

一方で、支持期後半の鉛直平均力は減少した。減速

量は、ステップ頻度、支持時間、前後正味の平均力

との間に有意な相関関係があった。  

考考察察  

本研究の結果は、100mといった短い距離のスプリ

ント走における疾走速度の低下が、支持時間、滞空

時間の増加によるステップ頻度の減少、減速力を小

さく抑え、大きな加速力を発揮する下肢機能の低下

により引き起こされることを示している。また、減

速局面では、支持期後半に力を発揮する機能の低下

や脚のリカバリー機能の低下に伴う滞空時間を増加

させる必要性により、支持期前半において大きな鉛

直力を発揮する必要性が生じたと考えられる。減速

の大きさを決定する要因として、ステップ頻度、支

持時間、前後正味の平均力の変化が挙げられること

がわかり、これらの変数の変化を抑制することが、

100m といった短い距離のスプリント走における疾

走速度の低下を小さく抑えることにつながることが

明らかになった。 

ままととめめ  

スプリント走の減速局面では、支持時間、滞空時

間の増加によるステップ頻度の低下、減速平均力の

増加と加速平均力の減少が生じることで、速度の低

下が起きていた。また、減速局面において、ステッ

プ頻度の低下、支持時間の増加、前後正味の平均力

の低下を抑制することで、速度の低下を小さくでき

る可能性が示された。  
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