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走幅跳〜基礎・基本〜

1

自己紹介

佐々木 純

小笠高校４年目

沼津西高校卒

国際武道大学卒
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走幅跳選手に必要な能力

・スピード ・リズム感 ・調整力

※踏み切るための筋力も大事です
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走幅跳の
４つの局面

助走

踏切

空中動作

着地

本日はこの２つについて
簡単に説明します！
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助走

•自然なリズムで踏切板に正確に足を
合わせること
•踏み切れる範囲での最大スピードを
出すこと（踏切板通過時に）
（データでは踏切前はほとんどが減速しますが、意識的
には速度が上がっていく意識を持つことが大事です）
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踏切４歩前の
速度に関して
（陸上競技研究紀行 踏切４歩前からの接地及び助

走スピードの分析 柴田篤志ら より抜粋）
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助走で押さえておきたいこと

自分の歩数を
知っているか

1
助走前半の

歩幅の安定

2
歩数の数え方

例

５歩→５歩→５歩

3
セカンドマーク

（コーチ目線）
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助走で押さえておきたいこと

①自分の歩数を知っているか
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助走距離の参考例
（高校陸上トレーニングより抜粋）

100mタイム 助走距離（m） 助走歩数

11.0〜10.5 〜45 〜22

12.0〜11.0 〜40 〜20

13.0〜12.0 〜35 〜18

14.0〜13.0 〜30 〜16

〜14.0 〜25 〜16
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助走で押さえておきたいこと

②助走前半の歩幅の安定
（助走が安定しない選手は４〜６
歩目くらいに第一マークを置いて
も良い）
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助走で押さえておきたいこと

③歩数の数え方

例
５歩→５歩→５歩＝１５歩
８歩→６歩→４歩＝１８歩
などバリエーションは様々
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助走で押さえておきたいこと

④セカンドマーク

・コーチングの際に活用
・踏切４〜５歩前に設置
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④セカンドマーク
参考例

選手 自己記録 身長 ４歩前

A 6m85 170cm 8.5m

B 6m67 176cm 8.5m

C 6m46 173cm 8.3m

D 6m25 163cm 7.8m

E 6m01 165cm 8.1m

選手 自己記録 身長 ４歩前

A 5m75 157cm 7.8m

B 5m57 167cm 7.8m

C 5m48 158cm 8.0m

D 5m15 158cm 7.3m

E 4m62 162cm 7.0m
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助走で押さえておきたいこと

自分の歩数を
知っているか

1
助走前半の歩
幅の安定

（助走が安定しない選
手はここに第１マーク

を置いても良い）

2
歩数の数え方

例

５歩→５歩→５歩

3
セカンドマーク
コーチ用
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踏切

•水平方向への力に鉛直方向の
力を加えるための動作

•理想はブレーキを最小限に抑え
ながらも上方向に跳んでいくこと
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踏切で押さえておきたいこと

速く強い
踏切

1
姿勢

2
腕振り

3
目線

4
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踏切で押さえておきたいこと

①速く強い踏切

・踏切が上手い選手は
踏切時のリズムが速い

・体を締める感覚がある
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踏切で押さえておきたいこと

②姿勢

おへそを斜め上に引き上げ
るイメージ
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踏切で押さえておきたいこと

③腕振り

両腕・肩を使って
体を引き上げる
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踏切で押さえておきたいこと

④目線

基本は正面・または斜め上
目標物を決めると良い

踏切板は見ない。
身体軸の安定。
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踏切で押さえておきたいこと

速く強い
踏切

1
姿勢

2
腕振り
両腕・肩で
引き上げる

3
目線

前を見る

4
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これにてパワーポイントでの説明は終了です
ご清聴ありがとうございました！！

•これからは外へ出て実際の練習について説明します。
•皆で体を動かしましょう！！
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踏切技術獲得のための技術練習例

ロイター板その場両脚ジャンプ（ミニトランポリンなども良い）

ロイター板膝持ち片脚Jump

ロイター板振り子Jump+box乗り込み（踏み切った足を伸ば
して着地する）

ロイター板２歩跳躍+ box乗り込み（踏み切った足を伸ばして
着地する）

☆強い踏切感覚を養う☆
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踏切技術獲得のための技術練習例

マーク踏み（ライン踏み）間隔２足長+１足長
☆point☆ 踏切１歩前の足が地面に着いたらすぐ離す

ミニハードルギャロップ＊6台（６〜８足長）軽い傾斜の下り坂でも良い
☆point☆ ・踏切脚の膝を伸ばす ・タ・タンのリズムを速く ・姿勢は真っ直
ぐ ・腕肩で引き上げる

ミニハードルリズムRUN*5台
☆point☆ ・ミニハードル間のリズムが速くなるように

☆速い踏切感覚を養う☆
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