
�．緒　　言

　走動作の習得は，他のスポーツ種目における動作

の習得時期と比べると早く，凡そ６歳前後で「基本

形態（基本フォーム）」を完成させるとされている７）。

従って，その後の走動作に関する練習は，基本

フォーム（動作）をスポーツ競技の目的に合わせて

修正あるいは改善することになる。しかし，走動作

は意図的・意識的というより「自然に」「あまり意

図・意識せず」に習得されている場合が多い。また，

走動作への意識が潜在・自動化し，ステレオタイプ

化しているため，修正・改善することが意外と難し

い。そこで，間接的に走動作を修正・改善する練習

法として，トレーニング現場では様々な補助練習や

ドリルが考案され，実施されている２）３）４）８）９）１０）。し

かし，これらの練習法は，シニア一流選手自身が行っ

ていたものや比較的走動作をコントロールできる大

学生を対象として効果があったもののようである。

そのため，走動作のコントロールがあまりできない

ジュニア選手やコントロールが不得意な長距離選手

にはかなり難しい練習（模倣）課題となっている。

　近年，秋田（鴻ノ池スポーツクラブ）は，走動作

のコントロールがあまりできないジュニア選手（特

に中学生）を対象として，比較的単純な練習法で走

動作の修正・改善に成果を上げている１）。秋田氏の

指導法（以後，秋田式ドリルとする）には前述の練

習法における問題を解決するヒントが隠されている

かもしれない。

　そこで，本研究では走動作のコントロールが不得

意な大学長距離走選手を対象として，秋田氏を招聘

しドリルの教授を受け，そのドリルの有効性につい

て検証することを目的とした。本稿では，秋田式ド

リルの効果を検証するために行った走動作の修正・

改善前の走動作測定プロトコルと測定結果の一部に

ついて報告する。なお，秋田氏のドリル・指導法の

詳細については，別の機会に報告したい。

�．研究方法

Ａ．対象者

　鹿屋体育大学陸上競技部に所属し，中長距離を専

門とする男子６名，女子４名であった。対象者の身

体的特性は表１の通りであった。

Ｂ．秋田式ドリルの指導

　秋田氏による走動作改善のドリル指導は，平成１９

年１２月１６日から１８日の３日間で行われた。走動作改

善のドリルは，「力を入れるタイミングを合わせるこ

と」と「力を抜くこと（リラックスすること）」こ

とをメインテーマに，「身体（重心棒：軸）の地面

への落とし込み」（写真１），「股関節での地面反力

の受け」（写真２），「肩甲帯のリラックスと上・下

肢の内・外旋運動」（写真３）のエクササイズが紹

介・教授された。

　なお，秋田式ドリルは，これ以後，週２～３回の

ペースでチームないしは各個人で実施するようにし

た。

Ｃ．走動作測定プロトコル

　秋田式ドリルにより走動作の修正・改善効果を検

証するための事前測定として，平成１９年１２月１５日，

１６日に鹿屋体育大学陸上競技場にて，図１に示す

ペース（走速度）で１００－３００m走を６種類実施した。

ペース設定は，主に長距離走のトレーニングで用い

られる走強度にあたる�ジョッグ（Jog），�LTペー

ス（６.５割走），�OBLAペース（７.５割走），�５０００m
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図１．測定状況と実施試技の走速度

写真３．「肩甲帯のリラックスと上・下肢の内・外旋
運動」のドリル例

表１．対象者の身体的特性

女子（n＝４）男子（n＝６）
SDMEANSDMEAN

±０．４１８．８±０．９２０．３年齢（歳）
±２．０１５８．４±６．０１７６．３身長（cm）
±５．０４８．１±４．８５８．５体重（kg）

写真２．「股関節での地面反力の受け」のドリル例

写真１．「身体（重心棒：軸）の地面への落とし込
み」のドリル例
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資料１．選手への返却データの例



レースペース（８.５割走），�２００m全力走，�１００m加

速全力走とした。その際，走動作を側方よりDVカメ

ラ（Panasonic社製NV－GS３００,６０Hz）でパンニング

撮影した。

　一次的な分析として，各走速度における主要分節

点５）の分解写真，最終区間１００mのタイム及び平均走

速度，平均ピッチ，平均ストライドを求めた。そし

て，個人における速度増加にともなう平均ストライ

ド，平均ピッチの変化について検討した。

�．分析結果

　資料１は，選手へフィードバックするための一次

的な分析結果（A選手の場合）について示したもの

である。分析結果は，分解写真と各走速度における

平均ストライド，平均ピッチが表示されるようにし

た。走速度変化に伴うストライドとピッチの関係の

図（資料１の右下）からは，国内一流長距離選手で

ある永田宏一郎選手のストライド・ピッチ変化６）と

比べられるようにした。その結果， 一般的に長距離

走の練習で用いられるJogから５０００m走のペースま

で走速度を増加させる中で，永田選手が専らストラ

イドを増加させることで走速度を増加させるのに対

して，A選手ではピッチとストライドの両方を増加

させていることが明らかとなった。多分，このよう

なストライド・ピッチの変化をするあたりにA選手

の走動作の問題や修正・改善点があるように推察さ

れた。

�．今後の課題

　走動作改善に対する秋田式ドリルの短期的な練習

効果は， 練習開始３ヶ月後（試合シーズン前の３月

下旬）及び６ヶ月後（試合シーズン中期の７月）に

今回実施した測定プロトコルで確認する予定であ

る。また，定期的に秋田式ドリルの成就度について

もビデオ撮影しながら確認し，かつ選手には走動作

の主観的な感覚の変化についてもモニターをする予

定である。
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