
下に示す足関節の庇& ' 1 パワーは、
フォースプレートの上で「その』ﾙ 巡
統跳wII（i''i足ホツ<ピンク')」を|了うこ
こによってｉＷ{'1iする６１１'.位はｗ/kｇ
（ワット／休爪) ．
山下徹也巡乎6 3 . 9 Ｗ/ ｋＫ
:ﾉ|:上↑I'ijM.｢．（;1.1ｗ/kK
llijnl't之ｊＭ｢・５(1.5Ｗ/I《,《
今ｲI:ＷＭした、１１「ド徹llL、抑上慨
のＷ避乎の特徴は、足関節パワーの
大きさにあるといえよう．
表２に、バルセロナ] i , 袷において
出叫かｲ 『釧上５れている巡乎の体力
状況について示しだ．表を{ 》とに以
下、各巡乎についてコメントすれば、
次の内容となろう．
i W i y f 巡遊手
足関節パワーを( , う少しブツプす
ることにより、きちに栗駈スピード
アップが可能となろう.似'こ婦）

ｙｐｃ４６

大西章（慶応高）まとめb y 鈴木

大西さんが、陸上部の先生からコピーさせてもらったということで、
「ＣｏａｃｈｉｎｇＣｌｉｎｉｃ」という雑誌を紹介してくれました。スポーヅもかなり利学
的な研究が進んでいるようで、「とにかく走り込め」というような精神主義では
だめだということが言われはじめているそうです。物理の立場から興味深い文章
と数値の表を転載しましょう。それらの数字のうち、トルク（つまり力のモーメ
ント）やホヅビングでのパワーの数字などは一つの例として授業で使えそうです。

衷２バルセロナ五縞において有望とされている､ I 手の体力状況（日本陣翻1 学部）

3)陸上の科学

ｊ1 1 位は､ Ｎｍ( ニュートンメーター）
(kg×Ｌ(､)×９．８：ただしＬは､IiIl恢
の' ' 1心+ ' ' 1から力点までの距離､ 9 . 8は
爪力lj l I辿哩を災す)．ＮＩ'' / k gは､休爪
１ｋｇ当たりの' 1 1 1ウバトルクを派す．
杉本ｉｕ的巡乎6 . 5 2 Ｎ、/ k g
i W i 野巡遊平6 . 2 1 Ｎ、/ k ｇ
奥1 1 1 雑行巡乎5 . 9 7 Ｎ、/ k g
i'が;111列避乎5.54Ｎ、/I《ｇ
杉本仙的巡乎のiI/〔がj１１〔{,大きく、

i # i y f 巡遊T ･ のI / 〔( , 大きい．細f巡遊
手の体ﾉ I り1 微は、この股l l U 肺1 I I h 1 I
トルクが大きいということであり、
これがj l I ( ( , ､爪災である．
股l M l 節ｉｌＩＩ展の主仙筋は、ノ､ ムスト
リングスで、これは膝関節の肌' ' ' １筋
で( , ある．＆た大門筋( , 爪災な役; ' ' ' １
をしている．奥1 1 1 錐行、１'けi l j l 司の
両巡乎の諏皿はハムストリンク・スヒ
大門筋の筋力アップである．

－７－

．／rr胃や、、
選手強化の具体例について

Ｗ製ﾘﾉﾉ

短距離走の動作分析を下肢関節の
トルクの貢献庇について詳細に検討
してみる上、さらに次のことがI ﾘ l ら
かになっている．

①スタートダッシュの２歩ロ吸収ま
では、支持脚の下肢３関柿( 股関節・
腺関節・足関節）の仲展が面献して
いる

②その後のダッシュでは、支持脚の
股関節と足関節の武献が大きな; I I l l 合
を示す

③' ' ' ' １１１疾走では、股側而と足凹柿が
樋めてj ､ 要な役W l l を侍っている
この研究帖果に挫づいて、股関節

の伸展トルクを有力避手について測
定した雑果は､ 次のようである（1 9 9 0
年測定価) 。

く99＞

i I I 手名
刀l 定年風
年齢( 侭）

高卯退
1990年

2８

井上咽
1 9 9 0 年１９９１年

１８１９

杉本胆員
1 9 9 0 年1 9 9 1 年

1 ９２０

山下耐也
1 9 9 1 年①1 9 9 1 年⑧

2 ３２３

輿山ｎ行
1 9 9 0 年1 9 9 1 年

1 ９２０

肥皿

彫歴身艮、
体、ｋ９
％ f ａｔ％

筋力仲而力Ｎｍ
ＣＹＢＥＸ屈曲力Ｎｍ
6 0 . / ｓＩ巾/ ＷｔＮｍ/ k ｇ
( 服問節）屈/ ＷｔＮｍ/ k ９

皿 / 仰比％

蝋発パワー匝画 T ｍｃｍ
ホッピングＷ/ 昭

i n 晩パワー自舷ｍＷ
パワーＷ / k ９

441蝿０

178.0
69.7
8.8

253
173
３．６
２．５
68.4

4５
34.7

1250
17.9

１０秒2 0

166,4
６７．３
１３．２

６５
６１．１

１０秒3８

66.3
63.9
11.1

２７０
１６３
４．２
２‘6
60.0

５８
３５．５

１１４３
１７．９

１０秒3 0

179.4
８４．６
１０．２

２９８
２２４
３．５
２．６
７５．２

５９
４６．６

１３４１
１５．８

10秒3７

１８１．０
８２．４
１０．１

２９８
２２０
３．６
２．７
７３．８

５７
３８

１３４０
１６．２

砂2 2

73.9
70.4
９．５

２９３

１０

１

１０秒47

173.7
６９．３
９．５

２７３
１６６
４．２
2.4
56.7

６４
６１．９

１２３２
１７．５

１６６
３．９
2.4
60.8

６２
６３．９

１２６１
１８．２

20秒7４

166.9
碇.２
９．７

20秒8０

2 ｍ
１６１
２
６
５
０
５

．
．
．
６
３

３
２
脚

12?６
１９．７

69.0
61.3
９．５

２３５
１７２
３．８
2.8
73.2

５５
３４．１

１３１４
２１．４



また、ＹＰＣ報告のＮｏ．４２で大西さんから紹介のあった９１年世界陸上の
１００ｍ決勝でのＣ・ルイスやＬ・バレルのデータに関して詳しい表がありまし
た。（他の選手のデータも。）ｖ一ｔグラフを書かせたりするときの例として使
えるのではないでしょうか。以下、その分析の文章と表です。

男子Ⅲmの蝋の速剛上
ロ木陸巡パイオメカニクス研究待

別班の測定による男子1 0 0 ｍの決勝
レース' ' １の１０ｍごとの速度変化を示
した＆のが表’（Ｐ3 0 ）である。
ｃ・ルイス巡手のリアクションタ
イム（号砲の眠' M 1 から足がスターテ
ィングブロックを離れるｊＬでの時
ｌＩＩ})は､0.140秒でＤ・ミッチェル選
手、Ｒ・スチュワート避乎、Ｌ・バ
レル選手、Ｌ・クリスティ選手に続
いて５榊目である。３０ｍの通過タイ
ムは、Ｒ・スチュワート選手が３秒
７９でトップ、２位はＬ・バレル選手
とＤ・ミッチェル巡手で３秒8 0 .Ｃ・
ルイス巡手は３秒８８と第７位である。
５０ｍの通過タイムは、Ｒ・スチュ
ワート巡乎が1 位（５秒5 4 ) 、２位
Ｌ・バレル巡手と、Ｄ・ミッチェル
巡乎（５秒5 5 ）と３０ｍのときと変わ
らないが、Ｃ・ルイス巡手は５秒６１
で６位を走っている．
Ｌ・バレル避手は、６０ｍ地点でＲ・

スチュワートを捕らえ、８０ｍ地点で
111狐トップに立った（８秒12)。Ｃ・
ルイス巡乎は7 0 ｍの５位から8 0 ｍ' 二
か〃て一気に､ ２位に上昇し、８０ｍ地
点では８秒１３とＬ・バレル巡乎に肉
迫している．９０ｍ地点では、Ｃ・ル
イス巡乎が９秒0 0 でトップに立ち、
Ｌ・バレル選手は９秒０１，，．ミツ
チェル避乎は９秒０２となり、１００ｍ決
勝地点で、１位Ｃ、ルイス避手９秒

く100＞

８６，２位Ｌ・バレル避乎９秒８８，３
位Ｄ・ミッチエル巡乎９秒９１という
雑果上なった。
Ｃ・ルイス選手は、７０ｍから8 0 ｍ

』二かけての追い込みにおいてトップ
スピードが出ており、この区i W l l O m
の平均速度は1 2 . 0 5 ｍ/ 秒で、全避千．
''1でjI1【iWili｛〔である｡90ｍから100ｍの
飛後１０ｍの平均速庇い1 . 6 3 ｍ/ 秒と
他の選手を圧倒している。
Ｌ，バレル避手の１N 【商速度は
７０～8 0ｍ区間で1 1 . 9 0ｍ/秒､Ｄ・ミツ
チェル選手の最商速度は、６０～7 0 ｍ
区間、及び70～80ｍ区川の２１又''' 1で
柳られ、1 1 . 6 3ｍ/秒であった。
最南速度とそれがｉＩ) られたⅨ川を．
他の選手について見てみる上、次の
ようである。
４位Ｌ・クリステイ巡T ､ ( 1 ) ’し９２)：
４０～50ｍ区Ⅲ、及び70～8()ｍｌ)<'''1,
11.76ｍ/秒

５位Ｆ・フレデリクス避丁．（９リレ
９５）：７０～80ｍ区Ⅲ、11.76ｍ/'し
６位Ｒ・スチュワート避７．（９１ル
９６）：４０～50ｍ区IHl、11.63ｍ/レ
７位Ｒ・ダシルパ巡丁. ( 1 0 け１２）：
７０～80ｍ区Ⅲ、11 . 4 9ｍ/ ﾘレ
８位Ｂ・スリン進Ｔ・（1 0 け1 4 ）：
７０～8 0ｍ区間、1 1 . 4 9ｍ/秒
このように見ていく上、リ) 子1 0 0 ｍ

では最商巡哩は7 0～8 0ｍ{ . '近でi 1 }ら
れているj ル合が多い．このここが、
JI1【新のスプリント{ｊＷＭとして111も大
切い' ‘災であるといえよう．
従来の1 0 0 ｍでは、スタート後に迎

８

やかな加速段僻をへて、４０～5 0 ｍと
いったレースの' 上牧1 1 Ｗ. ぃ時剛に, , , 〔
商速度に遠し、あとはその巡, 畦, 維
持するスピート' 持久1 1 ミカリｗｊである
といわれている。
しかし、こうした, ' f 典的なぢえノノ

は、そろそろ改めるべき時期にきて
いるというここがいえよう。
今伽の'911' 1界碓_|:10 0ｍに川jルし
たｎ本の杉木施町、此' 妬、，１，，，･ 徹
也の３選Ｔ･ の速度I Ⅲ線を示した( 》の

が図Ｉである。

ｉｌＩｉ師1ﾘ別｣k、此Ｉ..↑!'i巡丁.のjI｝合は
5()～剛)n'|'<|川でi1｝られた11.32ｍ/秒
でｊ）’)、，１，１，．ＭｉＩｕ避「・の)ル介は
6')～７１)'''1〈|Hlでi()':,れた11.07ｍ/｛し、
杉水j U 1 D蝿「のjル合は6 ( )～7 0ｍ区, , ,，
でi1}t,れた'().751,,/紗であった。
’' i ･ V I 1 のトップスプリンターが, ,！(＆

迎い巡度で吹ｸ ける7 0 ～8 0 ｍⅨ, 川に
おいて、１１ィ､ 避Ｔ･ は( , ぅ- ｹ でに辿喚
はI(i ﾉ ･ ' ･ (にifした彼であり、１，．降状態

ひの、

( ' 2のである。これではI | ' : V i 2のN i祢台
でｉＩｗＭできるとはいえない。
‐ｒな｛）ｔ, 、１００ｍ北という＆のにメ. ，

.『る' ' 皇ｈのイメージを|Ⅱイ:的に改i i l i
- r ろ必災があるといえよう。

ｙｐｃ４６
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図1 . 9 1 1 U 界陸上男子１００ｍの日木飢丁の走逓ﾉ ＹｍＷＹ化（日抑”バイオメカニクス肌究1 ＷＭ）

－９－

Ｉ
◆以下のＩＡＡＦ唄則に詞而寅ください
j M I I l l I 2 2 ,ｌスターターは、…レーススタートのいかなる巾突にI l J 1しても叩一の雨W I l nであるものとする．
刈'' 1 1 2 . 1伯)のもとに行われる眼憤における胴ﾛﾘ１６２．１０…スターティングブロックは、スターターをＭ１肋するフライングリ'1 1定隅門にi叩略されているものと
する．ﾎ ﾘ定禎間は、スターターかI W 1き取れる酉偶弓を発するもので、晩み取れる反応８１問は常に1 0 0 0 分の１００抄以下である．スターターは、フライング
があったと決定する咽合には、どの般伎者にフライングがあったかを桁照するためにフライング１１定鴨禰の反応冊間を聯虚に入）, ．▽･ 辰とができる

、/ 砂

窯１．９１世界限この切子1 0 0 ＴＷＷ¥ のときの各向１１手の肘勤麺匝化

２
‐
０
９
８
７
６
５

１
－
１
寵
爪

ｍ

ｌ１７

乃翻タイム( 砂）
●●●◆●■●◆＊■●■■甲●●

区１W)タイム(ＩＤ）
平17スピード(m/け）

リアクション
タイム

１０ｍ 20ｍ 30ｍ 40ｍ 50ｍ 60ｍ 70ｍ ００ｍ ００ｍ 1ｍｒＴ１

‐
一
２

Ｃ・ルイヌ

Ｌ･ バレル

0.140

0.120

６ 1.88
●●● ｡

５
J １

0８

3１
8３

５

０３

4６

2.96
0８

９2６
３２ 8９

0６

９4３

７３．００
０9２
１０ 0７

？３ 0０
０９１

1０ 9９

４．７７
００９

1１ 2４
１ ４

０

1１

6８
8０

3６

６５，６１
０ 0４

１１ 9０
２５ 5５

００７

１１ 4９

５６．４６
０ 115

１１ 7６
１６

０

1１

４１

0６

6３

５７．３０
０ 0１

1１ 9０
１７ 2０

０0７

1１ 4９

P ０．１３
０

１２
0３
０５

１０ 1２
０ 0,1
1１ 0０

9.00
０ 0７

1１ ４９
２９ ０１

0 0９

1１ 2４

１９．１１６
0.OＧ

11.63
P ０．００

0．０７
１１．４９

３ Ｄ・ミツチェル

事

0.090
１１

５

8０

8０

5６

１２

９

8７
0７

3５

２３
０

10

0０
9３

7５

１４
０
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０
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０
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４１

５
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0５
4１

４２

９
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胴
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1１

7２
0９
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0
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Ｍ
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９
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１１
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11.36

５ Ｆ・フレデリクス ０．１５１
５１

５
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０６
●●

3０

２

９

9２
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4３

３
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４
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５
．
０

1１

５４
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6３

６
０
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4９
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０
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９
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9０
1１

0.96
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1１．１１

７

ｐ
』

Ｒ･ ダシルバ

Ｂ・スリン
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0.Ｍ８

８１

５
6 １

５

９１
９１
2４
叩

００
3１

２

９

６２

９
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0６

4３

9５
0７
3５
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０
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０
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2４
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3６
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６

０
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0９
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叩
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０９
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