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                  走り幅跳びでの記録向上のためのポイントは、スピードのある助走、ブレーキロスのない強い踏切、バランスの良い空中フォーム、有利な着地です。 
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           次に走り幅跳びにおける不合格者の一例です。 

       不合格者の多くは、次の３つの体力要素が不足しています。先ず基礎体力の不足です。走り幅跳びに必要な筋力、特に体幹部と脚筋力、短時間に強い力を発揮する瞬発力、素   

        早く動くための敏捷性等の能力が不足しています。 

        ２項目は、専門体力の不足です。助走に必要な早いスピードでの疾走力と空中に跳び上がる跳躍力が不足しています。３項目は、走り幅跳びに必要な技術の不足です。走スピー   

        ドに必要な正しい走フォーム、走スピードを跳躍に活かすための踏切のリズム、バランスのとれた空中フォーム、柔軟性の在る有利な着地姿勢です。 



           また、体力要素を養成するためには、それぞれ必要なトレーニングがあります。 
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            走り幅跳びの低体力者の体力等の現状について説明しましたが、限られた期間の中で記録向上を図る場合、記録向上のためのポイントの４項のうち、低体力者には、比較的 
         技術習得容易で成果の出やすい、高い助走スピードとそのスピードを跳躍に結びつけるための踏切準備と踏切についての集中練習が効果的です。 
            したがって、この２項のポイントを強調した練成要領を紹介します。 
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              まずはじめに、高い助走スピードについて説明します。助走は原理として、下肢の動きと体幹、上肢の動きが重要になります。下肢は速い切り返し 
          短節な接地と足関節の固定です。上肢は、体軸の維持と素早い腕振りです。これをローピッチからハイピッチにしていき、トップスピードへもっていきます。助走では最初からス    
          タートダッシュをする必要はありません。 
            疾走能力の目標は、体育学校データより５０ｍ７秒６以内で走る能力が必要となります。 
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          次に、高い助走スピードを跳躍に結びつけるための踏切準備と踏切です。踏切準備は、助走スピードを活かすために短切に素早いリズムの動きが重要となります。 
      踏切直前の最後の一歩が緩慢になり間延びしないように注意することが大切です。また踏切では、足の裏全体でしっかりと地面を捉え短切に強く押さなければなりません。 
      この時、踏み切り脚の膝が曲がり過ぎてつぶれないように注意することが大切です。 
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                トレーニングの実際と順序は、ウオーミングアップ、スプリントドリル、踏切準備ドリル、跳躍練習、筋力トレーニングの順序で行いましょう。 
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            それでは、トレーニングについて説明します。 

         まずはじめにウォーミングアップです。ウオーミングアップは、まずジョッグ等の軽い運動により筋温を上げます。続いてスキップ、サイドスキップ、トゥータッチ、横から前のハイ  

         ニースイング、前から横のハイニースイング、ランジウォークと、動的なストレッチを実施して、筋肉及び関節の状態を確認すると同時に、可動域を広げ、走り幅跳びのための身 

         体の準備を整えるとともに障害を予防します。 
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