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世界と日本の一流男子 800 m 選手のレースパターンの比較
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Abstract
　The purpose of this study was to identify the difference in race patterns between the world’s and 
Japanese elite 800 m runner and to construct a race model for improvement of the race pattern and the 
performance for Japanese runners.  The 800 m races in the international and national level competitions, 
which include 3rd IAAF World Championships in Athletics Tokyo ’91 and Olympic Games in Atlanta ’
96, were videotaped by two or four VTR cameras.  The subjects were seventeen world’s elite runners 
and nineteen Japanese elite runners.  Mean running speed, step frequency and step length in each 100 m 
phase was calculated by the time counting analysis of the VTR images.  The results were as follows, 1) 
the running speed of the world’s elite runner was greater than that of the Japanese runner in the 0-120 
m and the 500-600 m phase.  2) The running speed through the 800 m race was influenced not by step 
frequency but step length. 3) There was no great difference in the running speed of the 700-800 m 
phase between the world’s and Japanese elite runner.  4) The subjects were classified into three types, 
which were the types of speed increase, decrease and maintenance in the last spurt.  5) A model of the 
race pattern was constructed by averaging the running speeds of the elite runners. These results were 
suggested that it is useful for the Japanese runner to increase in running speed in the first 120 m and 
the second half of middle stage and to improve the race pattern as compared with the model in order to 
improve the 800 m race performance.
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Ⅰ．緒言

　男子 800 m の世界記録は W．キプケテル選手（デ

ンマーク）が 1997 年に樹立した 1 分 41 秒 11，日

本記録は小野友誠選手（法政大）が 1994 年に樹立

した 1分 46 秒 18 であり，その差は約５秒と大きく，

日本記録は 10 年以上も更新されていない．世界選

手権大会（以降、世界陸上）には小野選手が 1995

年イエテボリ大会に出場して以来，誰も出場してい

ない．2005 年夏に開催されるヘルシンキ世界陸上

の男子 800 m の参加標準記録は A で 1 分 45 秒 40，

B で 1 分 46 秒 60 であることを考えると，男子 800 

m 選手にとって日本記録を更新することが 1 つの大

きな目標となるであろう．女子 800 m では杉森美保

選手（京セラ）が日本記録を大きく更新し，アテネ

オリンピックに出場しており，日本人選手も 800 m
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において国際大会で活躍できる可能性があることを

示した．男子 800 m の記録向上は日本陸上界におい

て極めて重要な課題であると言えよう．

　800 m において 100 m ごとの平均スピード，平均

ピッチおよび平均ストライドのデータは 1991 年東

京世界選手権以来，日本陸連科学委員会の活動に

よって多く蓄積されている．杉田ら（1994，1995）は，

1991 年東京世界陸上や 1994 年広島アジア大会の男

子 800 m 決勝におけるレースパターンの分析から，

上位入賞者はラストスパートにおいてピッチを増大

し，スピードを増大あるいは維持していることを明

らかにし，ラストスパートにおけるピッチ増大の重

要性を指摘している．しかし，記録向上のためには

ラストスパートばかりでなくレース全体にわたって

日本人選手の課題を明らかにする必要があると考え

られるが，これまで 800 m レース記録とレースパ

ターンの関係に言及した研究はみあたらない．阿江

ら（1994）は，男子 100 m におけるレースパターン

の分析を行い，一流選手の疾走スピード，ピッチと

ストライドの変化について検討し，長い加速局面と

最高疾走速度の維持など日本人選手が 100 m におい

て好記録を出すための示唆を引き出している．800 

m においても世界と日本一流選手のレースパターン

の比較から日本一流選手のレースパターンの課題を

明らかにすることは 800 m の記録向上に役立つであ

ろう．また，短距離走種目では多くのレースパター

ンモデルが提示されているが，800 m ではモデルと

なるレースパターンが示されていない．

　本研究では，男子 800m レースにおけるスピード

とピッチおよびストライドを分析し，世界一流選手

と日本一流選手のレースパターンを比較することで

日本一流選手のレースパターンの課題を検討するこ

とと，一流選手のレースパターンモデルを構築する

ことを目的とする．

Ⅱ．方法

　分析したレースは，1991 年東京世界陸上，1994

年広島アジア大会，1996 年アトランタオリンピッ

ク，および 1994 年・2003 年・2004 年日本選手権に

おける男子800 m決勝と1996，2002年スーパー陸上，

2002，2003 年ミドルディスタンスチャレンジ男子

800 ｍで，これらのレースにおいて自己記録あるい

は自己記録に近い記録であった世界および日本一流

選手を分析対象とした．

　分析対象者は，世界一流選手群（W 群）が 17 名，

日本一流選手群（J 群）が 19 名であった．レース

記録の平均値と標準偏差（最小値－最大値）は，W

群において 1分 44 秒 39 ± 1 秒 46（1 分 42 秒 17 －

1 分 46 秒 69），J群において 1分 48 秒 73 ± 1 秒 07

（1 分 46 秒 72 － 1 分 50 秒 47）であった．

　レースを 2～４台のビデオカメラでスタートの閃

光を映した後，選手を追従撮影し，選手が 120 m 地

点，200 m ～ 700 m までの 100 m ごとの地点を通過

した時間をビデオ画像から読み取った（最初の 120 

m はセパレートレーンを走るため，ブレイクライン

の通過で読み取った）．各地点の通過タイムから各

100 m 区間（ただし最初は 120 m，次は 80 m とした）

に要した時間を算出し，区間タイムと区間平均ス

ピードを算出した．またビデオ画像から各区間にお

いて 10 歩に要した時間を読み取り，1 歩の平均時

間の逆数を平均ピッチとして算出した．平均スピー

ドを平均ピッチで割ることで各区間の平均ストライ

ドを算出した．以降，これらを単にスピード，ピッ

チ，ストライドと言う．

　W 群と J 群の差を検定するために t 検定を行なっ

た．レース記録とスピード，ピッチおよびストライ

ドとの関係を検討するため，レース記録からレース

平均スピード（RV）を算出し，RV と区間スピード，

ピッチおよびストライドとの相関係数を算出した．

いずれも有意水準は 5％，１％以下とした．

　なお，本研究は日本陸連科学委員会の活動の一部

により行われたものである．

Ⅲ．結果と考察

１．世界一流選手と日本一流選手におけるスピー

ド，ピッチおよびストライドの比較

　レース記録は世界一流選手と日本一流選手の間

に大きな差があり，レース平均スピードでみると

W 群が 7.66 ± 0.11 m/s，J 群が 7.36 ± 0.07 m/s

と W 群が有意に大きかった（p<0.01）．レースに

おける平均ピッチとストライドは，W 群が 3.48 ±

0.13 steps/s と 2.21 ± 0.10 m，J 群が 3.52 ± 0.12 

steps/s と 2.10 ± 0.08 m であった．ピッチには有

意差はなかったが，ストライドは W群が有意に大き

かった（p<0.01）．

　図 1 は，800 m レースにおける W 群と J 群のス

ピード，ピッチおよびストライドの変化を平均値と

標準偏差で示したものである．W 群のスピードは，

0-120 m 区間において最大値を示し，その後徐々に

減少し，500-600 m 区間で一度増大するが，その後

また減少し 700-800 m 区間において最小値を示し

た．J 群も W 群とほぼ同様の変化であったが，最大
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値は 120-200 m 区間において見られ，700-800 m 区

間におけるスピードの減少は W 群と比較すると小

さかった．W 群の標準偏差は 0-120 m 区間で大き

く，中盤では小さくなるが，700-800 m 区間で再び

大きくなっていた．J 群の標準偏差は，序盤では

あまり大きくなく，500-600 m 区間でやや大きく

なり，700-800 m 区間では顕著に大きくなってい

た．スピードの大きさはいずれの区間においても W

群が J 群より有意に大きいが（700 m までの区間：

p<0.01，700-800 m 区間：p<0.05），その差は 0-120 

m 区間と 500-600 m 区間で大きかった．これらの結

果から，世界一流選手の特徴は最初 120 m のスピー

ドが大きく，その後徐々に減少するものの 2 周目

バックストレートにおいても比較的大きなスピード

を維持していることにあると言えよう． 

Figure 1 Changes in the running speed, step 

frequency and step length for the 

world’s and Japanese elite runner 

during the 800 m races.

　図 2 は，RV と区間スピードおよびストライドと

の相関係数を示したものである．RV とスピードと

の間にはいずれの区間においても有意な正の相関が

示され，相関係数は 0-120 m および 500-600 m 区間

において大きかった（0-120 m：r=0.890，p<0.01；

500-600 m：r=0.818，p<0.01）．これらは，800 m

において記録がよいものほどスタート直後と中盤

に大きなスピードで走っていることを示唆するも

のであり，世界一流選手の特徴と一致する．また，

700-800 m 区間において相関係数が低く，W 群と J

群のスピードにも大きな差がなかったことからも，

ラスト 100 m におけるスピードは競技レベルによる

影響よりも選手のレースパターンによる影響が大き

いと考えられる．有吉ら（1974）は実験的に中距離

走の最適なペース配分について生理学的指標をもと

に検討し，最初速く，徐々にスピードが低下するペー

ス配分がパフォーマンスを高めるために効率がよ

く，ラストスパートにも効果的であることを報告し

ている．400m ハードルでは途中でスピードを増大

することが困難であるため，序盤で獲得したスピー

ドをできる限り中盤で維持することが重要であると

考えられており（森丘ら，2000），800 m において

も序盤に獲得したスピードを効果的に維持するペー

ス配分が合理的であると考えられる．以上のことか

ら，800 m において記録を向上するためには，スター

ト後120 mまでの高いスピードの獲得，2周目のバッ

クストレートにおけるスピードの維持，あるいはそ

の増大が重要であり，ラスト 100 m におけるスピー

ドはそれほど重要でないことが示唆される．

　RV とストライドの間にはいずれの区間におい

ても有意な相関がみられたが（いすれも r=0.5 ～

0.7），120-200 m，600-700 m，700-800 m 区間にお

いて相関係数は小さかった（120-200 m：r=0.532，

p<0.01；600-700 m：r=0.549，p<0.01；700-800 m：

r=0.569，p<0.01）．一方，図に示していないが，ピッ

チはいずれの区間においても RV と有意な相関はみ

られなかった．星川ら（1971）は，走速度を増大し

たときのピッチおよびストライドの関係から，速度

の増大は最高速度に近づくまではストライドの増

大，最高速度に近づくとピッチの増大によることを

明らかにし，優れた走者ほどストライドの増大によ

り大きな走速度で走ることができることを報告して

いる．これらのことは，800 m において記録を向上

するためにはピッチではなく，ストライドの増大が

とくに重要であることを示唆している．しかしなが

ら，ストライドには身長などの形態的要因や脚のパ

ワーなど体力的要因のほか，走技術が影響している
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と考えられるため，今後さらに 800 m レースにおい

て高いスピードの維持につながる大きなストライド

を獲得するための走技術を研究する必要があると考

えられる．

Figure 2 Correlation coefficients of mean 

running speed in 800 m race to 

running speed and step length in 

each 100 m phase during the 800 m 

race.

２．一流選手のレースパターンの類型化

　短距離走種目ではスピードの変化からレースパ

ターンの類型化が試みられている（阿江ら，1994；

森丘ら，2002）．800 m 走においてもレースパター

ンの類型化は，選手によって異なるペース配分を検

討するうえで役立つと考えられる．800 m ではレー

スによっては序盤から中盤のペースが大きく変化

することがあるため，ラストスパートに着目して

類型化を行なった．すなわち，600-700 m 区間より

700-800 m 区間においてスピードが増大したものを

タイプ A，600-700 m 区間より 700-800 m 区間にお

いてスピードが減少したものをタイプ Bとし，タイ

プ Bをさらに 700-800 m 区間のスピードがレース全

体の最小値であるタイプ B１と最小値ではないタイ

プ B2 に分けた．

　図 3は，典型例によってタイプ別のレースパター

ンを示したものである．走者 A はタイプ A の，走

者 B １はタイプ B1 の，走者 B2 はタイプ B2 の典型

例であり，いずれの走者も世界一流選手であった．

400 m までは走者 A のスピードはやや小さかった

が，400-500 m 区間でスピードが増大し，700-800 

m 区間においてさらにスピードが増大していた．走

者 B1 は序盤から大きなスピードを獲得していたが，

徐々に減少し，500-600 m 区間で一度増大した後，

700-800 m 区間で大きく減少していた．走者 B2 も

700 m までは走者 B1 とほぼ同様であるが，700-800 

m 区間ではスピードは減少していたもののその減少

は小さく抑えられ，スピードの最小値は 400-500 m

区間においてみられた．これらのスピードの変化は

他の選手にも同様に見られ，タイプ Aはスピード増

大型（ラストスパート型），タイプ B １はスピード

減少型，タイプ B2 はスピード維持型と呼ぶことが

できよう．

Figure 3 Typical race patterns (type A, B1, 

and B2) in the 800 m race.

　図 4は，図 3と同じ典型例におけるピッチとスト

ライドの変化を示したものである．ピッチとストラ

イドもスピードと同様の方法を用いてタイプ分けを

試みた．すなわち，ピッチとストライドそれぞれが

700-800 m 区間で増大したものをタイプ A，減少し

たものをタイプ B とし，最小値の場合はタイプ B1，

最小値ではない場合はタイプ B2 とした．これらの

方法で類型化すると，走者 A はピッチがタイプ B2，

ストライドがタイプ A となり，走者 B1 はピッチと

ストライドともにタイプ B1，走者 B2 はピッチがタ

イプ A，ストライドがタイプ B1 であった．

　図 5 は，W 群と J 群におけるスピード，ピッチお

よびストライドをそれぞれ類型化した結果を示した

ものである．スピードについてみると，W 群ではタ

イプ A が 2 名，タイプ B1 が 10 名，タイプ B2 が 5
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名であり，J群ではタイプ Aが 6名，タイプ B1 が 9

名，タイプ B2 が 4 名であった．ラスト 100 m にお

いてスピードを増大した走者は J群のほうが多かっ

たことが示された．すなわち，日本一流選手のほう

がラストスパートに優れていた選手が多かったこと

を示していると考えられる．

　ピッチのタイプAは W群が 7名，J群が 9名であっ

た．杉田ら（1994）は，ラストスパートにおいてス

ピードを維持，あるいは増大するためにピッチの増

大が大きく貢献していることを報告している．W 群

と J群を合わせてみると，スピードのタイプ Aの中

にはピッチのタイプAが6名，タイプB2が2名であっ

た．一方，スピードのタイプ B2 の中にはピッチの

タイプ A が 6 名，タイプ B2 が 3 名であった．すな

わち，これらの結果は，ラスト 100 m においてスピー

ドを増大したものがすべてピッチの増大によるもの

ではないこと，スピード維持型の中にもピッチを増

大していたものが多くいたことを示していると考え

られる．また，ストライドについてみると，W 群と

J 群ともにほとんどがタイプ B1 である一方で，タ

イプ Aに分類される走者もいることがわかった．以

上のことから，記録向上のためには必ずしもラスト

100 m においてスピードが増大できなくてもよいこ

と，ラストスパートにおけるピッチの増大はスピー

ドの増大ばかりでなくスピードの減少を抑えること

に役立つことが示唆される．

　阿江ら（1994）は 100 m においてピッチとストラ

イドの変化を組み合わせて類型化しているが，800 

m ではスピードの変化に対して多くのピッチとスト

ライドの変化の組み合わせが存在するため（松尾ら，

1994），ピッチとストライドの変化を組み合わせて

類型化を行なうことが困難であった．しかし，ピッ

チのタイプ A についてみるとストライドのタイプ

B1 が 15 名中 13 名，ピッチのタイプ B1 にはスピー

ドのタイプ B1 が 9 名中 8 名いた．これらは，ラス

トスパートにおいてピッチを増大したものはストラ

イドが減少し，ピッチが減少したものはスピードが

大きく減少する傾向にあることを示唆するものであ

ろう．今後はスピードとピッチおよびストライドの

関係を組み合わせて類型化することも検討する必要

があると考えられる．さらに，400 m 走においては

事例的に体力特性とレースパターンの関係が検討さ

れており（尾縣ら，2000），800 m 走においても体

力特性とレースパターンの関係を明らかにすること

はトレーニング方法やレースパターンの改善点を検

討するうえで役立つと考えられ，今後の 800 m 走の

研究における重要な課題の 1つと言えよう．

　

Figure 5 The number of type A, B1, and B2 of 

the running speed, step frequency 

and step length in the world’s and 

Japanese elite runner.

３．モデルレースパターン

　図 6 は，800 m レースにおける W 群と J 群の平均

スピードとともに笹野浩志選手（2003 年の日本選

手権優勝）のスピードの変化を RV に対する割合で

示したものである．W 群と J 群のスピードの変化パ

ターンはすでに述べたとおりである．笹野選手の

スピードの変化は，最初 200 m でスピードが低く，
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Figure 4 Changes in the step frequency and step length for the typical subjects.
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通過タイムの割合を用いると，200 m は 25 秒 66，

400 m は 51 秒 66，600 m は 78 秒 56 がモデル通過

タイムとして導くことができる．さらに標準偏差

を考慮に入れると，400 m の通過タイムは 50 秒 95

～ 52 秒 37 の範囲が 1 分 46 秒を目指すうえで適切

であると導くことができる．このように世界一流選

手および日本一流選手の平均値をモデルとして利用

することで 800 m レース記録向上のためのモデル通

過タイムおよびレースパターンを提示することが可

能であると考えられる．800 m では記録よりもレー

スで勝つことが重視され，レースによってはスピー

ドの変化パターンがモデルと大きく異なることもあ

る．しかし，本研究で示した一流選手のレースパ

ターンの標準モデルは，レースで勝つためのレース

パターンやレベルに応じたレースパターンなどにも

応用することができ，レースパターンの改善による

800 m レース記録の向上に役立つことが期待できよ

う．

Table 1 Mean split time and ratio of split 

time to the 800 m race time for the 

world’s and Japanese elite runner.

Ⅳ．要約

　本研究の目的は，男子 800m レースにおけるスピー

ドとピッチおよびストライドを分析し，世界一流選

手と日本一流選手のレースパターンを比較すること

で日本一流選手のレースパターンの課題を検討する

ことと，一流選手のレースパターンモデルを構築す

ることであった．

　その結果，以下のことが明らかになった．

1） 世界一流選手のスピードは，日本一流選手と比

較して最初の 120 m と 500-600 m 区間において顕著

に大きかった．

2） 世界一流選手と日本一流選手のスピードの差は，

700-800 m 区間において最も小さかった．

3） いずれの区間においても一流選手のスピードは，

ピッチよりもストライドと相関が高かった．

400-500 m 区間で一度増大するが，500-700 m の間

で大きく減少し，再び 700-800 m 区間で大きく増大

していた．W 群および J 群のスピード変化パターン

と比較すると笹野選手は最初の 200 m と 500-700 m

ではスピードが小さく，ラスト 100 m のスピードが

著しく大きいことがわかる．笹野選手のレースパ

ターンは一流選手のレースパターンからはずれてお

り，スピードの増減が大きいことが示された．これ

は発揮したエネルギーの有効な利用という観点から

いうと大きなロスとなっている可能性が考えられ

る．さらに，世界一流選手の平均値をモデルとする

と，笹野選手には今後のレースパターンを前半のス

ピードを増大し，その後のスピードが徐々に減少す

るように改善することが望ましいと示唆することが

可能であろう．これらのことは，世界一流選手およ

び日本一流選手のレースパターンの平均値をモデル

として利用できる可能性を示唆するものであろう．

Figure 6 Changes in ratio of running speed 

to the mean running speed in the  

800 m race (RV) for the world’s and 

Japanese elite runner and a Japanese 

typical runner (Sasano).

　表 1 は，W 群と J 群の 200 m ごとの通過タイムと

通過タイムのレース記録に対する割合を平均値と標

準偏差で示したものである．通過タイムでみると W

群が J群より 200 m ごとに約 1.2 秒ずつ速いことが

わかる．しかし，その割合でみると W群と J群に大

きな差はみられない．すなわち，これらの通過タイ

ムの割合を用いることで 800 m レースにおけるモデ

ル通過タイムを算出できると考えられる．例えば，

目標タイムを 1 分 46 秒 0 に設定したとき，W 群の
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4） 600-700 m 区間から 700-800 m 区間のスピード

の変化に着目して，一流選手をスピード増大型，ス

ピード減少型およびスピード維持型に類型化するこ

とができ，世界一流選手は日本一流選手よりスピー

ド増大型が少ないことが示された．

5） 700-800 m 区間のピッチおよびストライドの変

化もスピードと同様に類型化し，スピード増大型ば

かりでなくスピード維持型にもピッチが増大したも

のが多くいること，ピッチが増大したものはストラ

イドが減少し，ピッチが減少したものはスピードが

減少する傾向にあることが示された．

6） 世界一流選手および日本一流選手のレースパ

ターンの平均値をモデルとして利用することがで

き，一流選手の通過タイムの平均値と標準偏差から

目標とするレース記録のためのモデル通過タイムを

提示できることが示された．

　以上のことから，日本の一流男子 800 m 選手が記

録を向上するためには，最初の 120 m のスピードを

増大すること，2 周目のバックストレートにおいて

スピードを維持あるいは増大することが課題である

こと，スピードを高めるためにはレース全体にわ

たって大きなストライドの維持が役立つことが示唆

された．また，一流選手のレースパターンの平均値

をモデルとして利用することは，レースパターンの

改善，さらに記録の向上に役立つことが示唆された．
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