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Ⅰ．緒言

先だって行われたリオオリンピックの男子4×
100mリレーにおいて、日本男子チームは絶対世界
王者のジャマイカに続いて2位の入り銀メダルを獲
得した。この快挙については、日本チームの「パドン
パス技術」に注目が集まった。しかしながら、日本チー
ムのバトンパス技術が高度であったことは間違いな
いところであるが、もっと根本的なところで「日本選手
の短距離走における走力アップ」があったことを見逃
してはならない。
この4選手は昨年の世界陸上には怪我で、リレー
には出場していない。その4選手が今年飛躍した原
因の一つとして「筋力強化」があげられる4）。スプリ
ント種目の筋力強化にもいろいろな種類があげられ
るが、その中でも大きな要因となるものに、下肢のパ
ワー発揮能力があり、それには「伸長－短縮サイクル
（Stretch-shortening cycle: SSC）2）も大きく関わって
おり、スプリント能力向上には、SSCを向上していくよ
うなトレーニングが必要になってくる6, 7）。SSCの向
上による下肢の動きは、下肢の特性として動物行動
において「spring-like leg behavior」と表現され、広
くとらえられており1）、SSCは「筋－腱複合体」や「四
肢や関節」の視点から評価される。スプリント種目
の指導現場ではこれらを「ばね」と表現されることが
多い。スプリント選手が「ばね」を鍛えるトレーニン
グとしては、プライオメトリックストレーニングが用

いられることが多く5）、リバウンドドロップジャンプな
どもそのトレーニング手段の一つである。リバウンド
ドロップジャンプは踏切時間（接地時間）や滞空時
間等から算出されたリバウンドドロップジャンプ指数
（RDJindex）14, 15）から評価することができる。つまり、
短い接地時間で長い滞空時間を獲得できると高い評
価となり、効率よく地面から力をもらっていることを示
す。陸上競技のスプリント種目では速い選手の接地
時間は短い傾向にあることも踏まえ、走る時、「効率よ
く地面から大きな力をもらうような接地をする」という主
旨の指導は一般的に行われており、RDJindexが優
れている方がスプリント能力にもプラスになると考えら
れている。また、スプリント種目の動きを考えた時、走
る動作は「片脚」ずつ地面についていることは、容易
に観察できることである。最近の筋力トレーニングで
は、「片脚」で行うトレーニングがトップ選手のトレー
ニングとしても注目されている13）。しかしながら、リバ
ウンドジャンプの研究をみても、両脚と片脚の能力
に視点をあてた研究は少ない。また実際の運動場面
における動きの視点から、純粋な脚能力と合わせて、
腕の動き等を含む運動場面に近い動きでの能力を見
ることは、指導現場に繋がるものであるとも思われる。
そこで本研究では、各種リバウンドジャンプを行う

ことで、短距離選手におけるジャンプパフォーマンス
における左右差が実際にはどうなっているのかというこ
とについての、基礎資料を得るための事例検討を行
うことを目的とした。

陸上競技選手における片脚ジャンプパフォーマンスの事例検討：
ランニング・スプリント種目を対象に
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Ⅱ．方法

1．対象者
表1に対象者の特性を示した。対象者は、東京女
子体育大学陸上競技部で活動している5名であった。
いずれの競技者も関東インターカレッジの標準記録
を突破しており、高い競技水準を有している。専門
種目の内訳は、100m 1名、400m 1名、800m 2名、
100mハードル1名であった。今回は事例検討を行う
ことが目的であることから、種目特性がでないように、
ランニング・スプリント種目で幅広い種目選択をした。

2．測定項目および測定方法
ジャンプ能力の測定はリバウンドドロップジャンプ

（RDJ）とした。図1に「手を腰にあて手の動きを制
限する方法」、図2に「手に動きをつける方法」につ
いて示した。RDJは、連続5回跳びを①両脚（手を
腰にあて手の動きを制限）、②両脚（手の動きをつけ
る）、③片脚（手を腰にあてる、得意な脚）、④片脚（腰
に手をあてる、不得意なあし）、⑤片脚（手の動きを
つける、得意な脚）、⑥片脚（手の動きをつける、不
得意な脚）を、①→⑥の順番で、各2回ずつ測定した。
5回連続の試技では、「自分のタイミングで段々全力
になるように」との指示を与えた。また、各試技は適
度な間隔を空けながら行った。また、片脚の試技が
難しいことが予測されるため、今回はあえて試技の
順番をランダムにせず、固定して行った。またこのこ
とから今回は片脚の試技の際、ジャンプをしない反
対脚については動きを制限せず、自分で一番ジャン
プができるように動かすよう指示した。片脚における
「得意・不得意」については、自己申告とした。

RDJindexは以下の式で算出されるが2）、今回は

「Multi jump testa（DKH社製）」を用いて測定した。

跳躍高＝1/8･g･ta2 －（1）
RDJindex＝（1/8･g･ta2）/tc －（2）
g＝重力加速度、ta＝滞空時間、tc＝接地時間

Ⅲ．結果と考察

表2に対象者5名のRDJindexの結果を示した。
両脚および片脚すべての動作において、腰に手を
あてて動きを制限するより、手の動きをつけたものの
方が高い値を示した。これは手を使った方が全身を
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Table 1　Characteristics of subjects.

Fig.1 Measurement  method  of  rebound  drop  jump 
(RDJ: restricted).

Jumping height = 1/8･g･ta2        g = 9.81m/sec

RDJindex = jumping height / tc

Fig.2 Measurement  method  of  rebound  drop  jump 
(RDJ: arm action).

Jumping height = 1/8･g･ta2       g = 9.81m/sec

RDJindex = jumping height / tc

Subject ｎ age 
(yrs)

Body height 
(cm)

Body weight 
(kg)

Female 5 20.6± 0.89 157.4± 2.97 51.4± 6.66

   Values show mean ± SD.
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使ってタイミングをとりながらジャンプをすることが出
来るからだと考えられ、経験的にも理解できる現象で
ある。一方、片脚のデータを見ると、すべてにおいて
「不得意な脚」の方が、「得意な脚」より高いデータ
を示している。今回の対象者には、種目特性が現れ
ないように、短距離種目の中でもあえて種目の幅に広
がりを持たせている6, 7, 8, 9）。そのためこのようなジャ
ンプパフォーマンスには得意不得意があり、数値に
もばらつきがあるが、片脚のRDJindexに関しては、
すべてにおいて、不得意な脚の方が高い数値を示し
た。経験的に考えると、得意な脚の方が力を発揮す
ることができ、RDJindexの値も高くないように感じる。
例えばウェイトトレーニングの「片脚clean」を想像し
てみても、得意な脚を軸にした方が明らかに地面に
力を加えることができるし、安定する。このように考える
と、RDJindexが得意な脚でない方の値が高いことの
説明が難しい。ただ今回の「得意・不得意」に関し
ては、特に客観的な定義づけをいている訳ではなく、
自己申告であった。つまり、自分の得意な脚とは「自
分の名前が速くかける脚」というような器用な脚を選
択している。また、今回評価の視点としたRDJindex
は、接地時間や滞空時間との関係から導きだされる
ものであることから、RDJindexを構成する要素を1つ
1つ検証していく必要も考えられる。パフォーマンスの
視点からみると、「専門的トレーニングの結果、片脚
でのバネ能力には左右差は少なく、それがパフォー

マンスの向上に貢献している可能性」なども考えられ
る。つまりは、得意でない方の脚が強い、という可能
性も否定出来ないということである。片脚ジャンプは
当然ながら両脚に比べて、片脚で支える身体質量が
大きく、片脚で骨盤やその上の胴体部を支える必要
性から骨盤の保持および安定性に関わる筋活動が
要求される。これはランニングやスプリントの能力に
は大きく関わるものである12, 13）。また、一方では両脚
ジャンプに関わる筋群もスプリントにおける加速局面
や最大疾走局面には関係していることも報告されてい
る3, 10）。今後課題を整理し、両脚および片脚の筋力
発揮について、ランニングやスプリントに関係する筋
力発揮方法に視点をあてて検討を進めていく必要性
があると思われる。

Ⅳ．まとめ

本研究では、陸上競技選手における片脚ジャンプ
パフォーマンスにおける事例検討を行った。その結
果、片脚のRDJindexにおいて、すべての項目につ
いて、得意ではない脚の方が高い値を示すという結
果を得た。これらについては、①得意な脚の定義の
問題、②RDJindexの接地時間や滞空時間等の詳
細な検討、③ランニングやスプリントトレーニング効
果の検証等、今後さらに進めて行くべきことをについ
て、明らかにすることができた。今回は事例検討とい

Table 2　RDJindex in rebound drop jump (m/s)

Subject ｎ doubleleg
(restricted)

double leg
(arm action)

singlelag
(restricted:clever)

singlelag
(restricted:not clever)

singlelag
(arm action:clever)

singlelag
(arm action:not clever)

Total 5 1.91± 0.48 2.11± 0.51 0.79± 0.19 0.95± 0.37 0.90± 0.21 1.09± 0.41

Subject A 1.998 2.023 0.815 0.821 0.897 1.034

Subject B 2.090 2.239 0.919 1.541 1.062 1.681

Subject C 2.502 2.716 0.903 0.971 0.965 1128

Subject D 1.203 1.310 0.460 0.533 0.532 0.538

Subject E 1.761 2.279 0.858 0,861 1.027 1.060

  RDJindex=1/8・9.81・ta2/tc



90

うことで、一定の競技レベルを持った少数の対象者
で測定を行ったが、思わぬ結果を得ることができた。
今後これらについて、上述の視点から検証を行って
いくことで、ランニングやスプリントの競技力向上の
貢献することのできる知見が得られることが期待され
る。

付記
本報告は平成27年度奨励個人研究によるものであ

る。
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