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１ はじめに 

私たちは、陸上競技部の短距離パートに所属して

います。短距離とは、主に100m、200m、400mこと

をさします。その中でも2016年リオデジャネイロオ

リンピックで17年ぶりに世界新記録がでた400mに

ついて研究・検証をしていきたいと思います。 

400mで良い記録を出すためには、最初の100mで

うまく加速し、前半からペースを作らなければなり

ません。そこで私たちは、日本と高校生の400mのト

ップ選手と添上高校陸上競技部の400mのタイムと

その時の100mの通過タイムを調べ、どのような違

いが出るかを研究・検証することにした。 

 

２ 研究方法／研究内容 

2018年の日本選手権男子400mトップ8の記録と

2018年全国インターハイ男子400mトップ8の記録

と添上高校陸上競技部の記録（9月28日に行われた

奈良市記録会でのタイム）を調べた。(日本選手権男

子と全国インターハイ男子のトップ8の記録のない

選手は省く) 

次に、100mの通過タイムを調べた。日本選手権の

トップ8、全国インターハイのトップ8ともに「アス

リートのパフォーマンス及び技術に関する調査研究

データブック2018年度版」からデータを引用した。

添上高校陸上競技部の100mの通過タイムは、2019

年9月28日に行われた奈良市記録会に出場した選手

のタイムを用いた。計測方法は、各レーンの100m地

点に印をつけて真横に立ち、スタートの光を見てス

トップウォッチを押し、そして選手が100mの印を

通過したタイミングでストップウォッチをとめた。 

最後に、各選手の100mのシーズンベストを調べ

た。日本選手権のトップ8、全国インターハイのトッ

プ8ともに「陸上競技ランキング」のサイトを使い、

2018年に出場した100mの中で一番良いタイムを用

いた。ここで2018年に100mに出場していない選手

はデータから省いた。添上高校陸上競技部の100m

のシーズンベストは、400mに出場した9月28日以前

の記録で一番良いタイムをシーズンベストとした。 

出力は、100mのシーズンベストを100mの通過タ

イムで割って求めた。そして小数点第2以下は切り

捨てた。    

 

３ 仮説／結果予測 

各選手は、最初の100mでスタートからトップス

ピードに、早い段階でもっていくために、100mのシ

ーズンベストに近いタイムで走ると思われる。 

私たちは、選手それぞれ100mの通過を100mのシー

ズンベストの90％以上の出力で走ると予測した。そ

して、日本選手権のトップ8、全国インターハイトッ

プ8、添上高校陸上競技部を比較すると最初の100m

の時点で大きな差が出ると予測した。 

 

４ 結果 

 男子400mの100m通過タイムと出力を分析した

ところ、次のようなことがわかった。 

まず最初にすべての世代のトップ選手の出力が

90％を超えていることがわかる。日本のトップ選手

の出力平均は94.8％で、その中で最も出力が高かっ

たのはウォルシュ・ジュリアン選手の97.4％である。

一番低かったのは、4位の田村選手の92.5％である。

高校生のトップ選手の出力平均は93.9％で、その中

で最も出力が高かったのは、５位の松岡選手の

98.1％である。一番低かったのは、６位のメルドラ

ム・アラン選手の92.0％である。添上高校陸上競技

部の出力平均は93.1％で、その中で最も出力が高か

ったのは添上Fの95.9％である。一番低かったのは、

添上Nの88.7％である。 

そして、日本のトップ選手の方が最初の100ｍで

トップスピードにもっていっていることがわかる。

また、各世代の出力平均は日本のトップ選手が  

94.8％、高校生のトップ選手が93.9％、添上高校陸

上競技部が93.1％で日本のトップ選手と添上高校陸

上競技部で出力平均が1.7％の差があることが分か

った。そして400mでよい記録を残した選手は、

100m通過の出力が高い選手が多かった。 

そして各世代の100mのシーズンベストの平均タ

イムを調べたところ日本のトップ選手は10”71で、



 

高校生のトップ選手11”02で、添上高校は11”70だ

った。 

 

５ 考察 

このことから400mで良い記録を出すためには自

己ベストに近いタイムで、最初の100mを通過して

いく方が良いと思われる。さらに100mの通過タイ

ムは速いほうがいいと思われる。そして結果で出た

ように日本のトップ選手と添上高校陸上競技部では

100mのシーズンベストの平均タイムは約1秒の差

があることがわかった。このような事から日本のト

ップ選手との差を縮めるためには、体力面や筋持久

力を高める練習なども大切だが、100mの自己ベス

トを伸ばすために技術練習やスピード練習も400m

のタイムを上げるためには必要だと考える。なぜな

ら、2人の選手が同じ出力で走ったとしても100m

の自己ベストが速い選手の方が先に最初の100mを

通過するからである。 

 

 

６ まとめ／結論 

 この検証により私たちが仮説でたてた通り400m

の最初の100mの出力平均では各世代100mのシー

ズンベストの90％を超えていることが分かった。

その中でも日本のトップ選手と添上高校陸上競技部

の出力平均では1.7％の差がある。さらに100mのシ

ーズンベストを平均タイムで表すと約1秒の差があ

ることが分かり、100mの自己ベストを上げること

も400mには必要だと言う事も分かった。このこと

から添上高校陸上競技部は日本のトップ選手に比べ

て少し前半を抑えて走っている事が分かり、100m

の通過タイムを上げるために、100mの自己ベスト

と出力を高める必要性がある。 

 

７ おわりに 

この研究に当たって協力して頂いた顧問の安井先

生、本校陸上競技部男子の皆さん、ご協力ありがと

うございました。これからも添上高校陸上競技部が

全国で活躍することを期待しています。 
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選手名 ４００ｍ １００ｍ（通過） １００（SB） 出力（％）

ウォルシュ　ジュリアン ４５”９７ １１”０５ １０”７７ 97.4%
木村　淳 ４６”３９ １１”２２ １０”７５ 95.8%

伊東　利来也 ４６”５７ １１”５２ １０”７７ 93.4%
田村　朋也 ４６”５８ １１”３３ １０”４９ 92.5%
木村　和史 ４６”６７ １１”４６ １０”７９ 94.7%

森　周志 ４７”１４ １１”６９ １０”７７ 92.1%
野口　航平 ４７”４３ １１”６４ １１”１２ 95.1%

山崎　稔侍 ４７”６８ １１”５７ １１”０５ 95.5%
松岡　知紀 ４７”７４ １１”２７ １１”０６ 98.1%

メルドラム　アラン ４７”８６ １２”００ １１”０５ 92.0%
金田　理希 ４７”９３ １１”５９ １０”６８ 92.1%
松本　詩音 ４８”２４ １１”９３ １１”０４ 92.5%

添上A ５０”１５ １１”４９ １０”８９ 94.7%

添上B ５０”６９ １２”２２ １１”２７ 92.2%
添上C ５１”６０ １２”１７ １１”５２ 94.6%
添上D ５１”６１ １２”３２ １１”７１ 95.0%
添上E ５１”７０ １２”１６ １１”２４ 92.4%
添上F ５２”３６ １２”１８ １１”６９ 95.9%
添上G ５３”１２ １３”１６ １２”１５ 92.3%

添上H ５３”６４ １２”４８ １１”５３ 92.3%
添上I ５３”８５ １２”７５ １１”８４ 92.8%
添上J ５４”０９ １２”５２ １１”６４ 92.9%
添上K ５４”１９ １２”９６ １１”７２ 90.4%
添上L ５６”４６ １２”８５ １２”２４ 95.2%
添上M ５７”０９ １２”９４ １２”３５ 95.4%
添上N ５９”７２ １３”５９ １２”０６ 88.7%
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