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Ⅰ．緒言

陸上競技のスプリントパフォーマンスには様々な
要因が関わっている。その中でも大きな要因の一
つに下肢のパワー（弾性エネルギー）発揮能力が
あり14）、それには「伸長-短縮サイクル（Stretch-
shortening cycle: SSC）5）7）」も大きく関わっている。
スプリント動作における下肢運動では、SSC運動が
接地中に行われており、神経・筋・腱が複合的に作
用して動くことで、下肢運動は短縮運動と伸張運動
を連続して行っている4）5）6）7）。このような現象を現
場のコーチたちは「ばね」と表現し、「ばねを鍛えるト
レーニング種目」として、スキップ走 1）や立ち五段跳
び、リバウンドドロップジャンプ（RDJ）等を行う。ま
た、スプリント動作は「片脚けんけん走の連続 8）とい

う考え方から、ホッピング（片脚けんけん走）が行わ
れることもあるが、これも「ばね」を鍛えるトレーニング
種目となる。この下肢の動きについては、人間のみな
らず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、広くとらえられている2）。
この「ばね」を客観的に評価する方法の一つに、リ
バウンドドロップジャンプ指数（RDJindex）6）がある。
リバウンドドロップジャンプはそれ自体がばねを鍛え
るトレーニング種目の一つであるが、RDJindexはリ
バウンドドロップジャンプを行う際の踏切時間（接地
時間）や滞空時間等から、ジャンプ能力を評価する

指数である。この指数は、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る。しかしながら
ここで疑問が一つあがってくる。現場では確かに「ば
ね」という表現は使われるが、その中では「硬いばね」
や「軟らかいばね」というような表現もよく用いられる。
RDJindexでは「接地時間の短さ」が指数評価の要
因となるが、現場で見ている限りでは、「軟らかいば
ね」を持った選手は必ずしも接地時間が短いわけで
はないようにも感じる。陸上競技のスプリント種目では、
「地面に大きな力を加える」、「前へ進む（水平方向
への移動）」が重要なことであり、この二つがクリア
されれば、「接地時間の短さ」がそれほど問題になら
ない可能性も考えられる。実際にスプリント能力に関
しては短距離選手と同様の能力が必要とされる女子
100mH選手を測定したところ、パフォーマンスと最も
関係があったのは「滞空時間」であったという報告も
ある11）。もし「ばね」を接地時間や滞空時間等の要
素にわけて考えるとすれば、「ばね」を構成する要素
のどの部分が大きくスプリントに寄与しているのかとい
う報告は意外にも少ない。もしこのことが明確になれ
ば、現場での指導にも大いに役立つ可能性がある。
そこで本研究では、スプリントパフォーマンスと「ば
ね」を鍛えると考えられるトレーニング種目との関係に
ついて検討することを目的とした。
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Ⅱ．方法

1．対象者（被験者）
東京女子体育大学陸上競技部員6名を対象とし

た。この6名は2011年9月に行われた日本学生陸上
競技対校選手権大会の4×400mリレーの代表選手
であり、高い競技水準を有している。

2．測定項目および測定方法
測定は以下の6つ項目について行った。このうち

50m走および立ち五段跳びは日頃から練習で行われ
ることが多い種目であり、その他の種目はシーズンの
節目に年2～3回測定を行っている。測定は選手が
試合状態にある10月に行った。また被験者によって
コンディションに違いが出ないように、同日に行った。

1）  50m走
15mの加速区間を設け、50m全力疾走のタイムを
計測した。被験者が50mの開始地点を通過したとこ
ろでスターターピストルを鳴らし、ストップウォッチを
用いて手動計測した。

2）  スキップ走
5mの加速区間を設け、20mのタイムを計測した。
被験者が20mの開始地点を通過したところでスター
ターピストルを鳴らし、ストップウォッチを用いて手動
計測した。

3）  片脚けんけん走
5mの加速区間を設け、20mのタイムを計測した。
被験者が20mの開始地点を通過したところでスター
ターピストルを鳴らし、ストップウォッチを用いて手
動計測した。片脚けんけん走については「利き脚」
の問題があるので、両脚実施し、タイムの良い方を
データとして採用した。

4）  立ち五段跳
両足のつま先を平行にそろえた状態から始め、砂
場に着地するようにした。スタート位置をつま先に合
わせ、着地の最後方地点（かかと）までの距離をメ

ジャーで測定し記録とした。

5）  リバウンドドロップジャンプ（RDJ）
RDJはFig. 1に示した方法で測定した。対象者は

30cmの台上からリバウンドドロップジャンプを、腕の
振り込み動作を用いないように、手を腰に当てた姿勢
で全力で行った12）。試技の際には、出来るだけ接
地時間を短くして高く跳び上がるように指示した。接
地時間（tc）はマットスイッチ（竹井機器社製）、滞空
時間（ta）はスポーツプリンター（SEIKO社製、CT-
1000）を用いて測定した。Taから跳躍高（1/8･g･ta2：
式1）を求め、tcで除すことにより、RDJindex（式2）
を算出した7）。

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

3．統計処理
データ解析のために用いた統計的手法は、ピアソ

ン積率相関分析であった。有意水準は危険率5%
で判定した。

Ⅲ．結果

Fig. 2にスキップ走と50m走のタイムとの結果を示
した。高い相関係数は示したものの、有意な相関関
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Fig. 1   Measurement method of rebound drop jump
            (RDJ) from height of 30cm.
              Jumping height = 1/8・g・ta2　g = 9.81m/sec
              RDJindex = jumping height / tc　
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係は認められなかった。
Fig. 3に片脚けんけん走と50m走のタイムとの結果

を示した。有意な相関関係は認められなかった。
Fig. 4に立ち五段跳と50m走のタイムとの結果を示

した。有意な相関関係は認められなかった。
Fig. 5にRDJにおけるtcと50m走のタイムとの結果

を示した。有意な相関関係は認められなかった。
Fig. 6にRDJにおけるtaと50m走のタイムとの結果

を示した。5%水準で有意な相関関係が認められた。
Fig. 7にRDJindexと50mのタイムとの結果を示し

た。有意な相関関係は認められなかった。

Ⅳ．考察

本研究の結果、taと50m走のタイムとの間に有意
な相関関係が認められた。この結果は先行研究の
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Fig. 2 Relationships between Skipping - run time and 
50m - run time

Fig. 5 Relationships between timecontact time (tc) in 
rebound drop jump and 50m - run time

Fig. 3 Relationships between Hopping - run time and 
50m - run time

Fig. 6 Relationships between air time (ta) in rebound 
drop jump and 50m - run time

Fig. 4 Relationships between Standing five-step jump 
and 50m - run time

Fig. 7 Relationships between RDJindex in rebound 
drop jump and 50m - run time



76

結果とも一致する11）。この結果の要因として、スプリ
ントパフォーマンスに貢献しているのは「接地期移動
距離」ではなく「空中移動距離」であることが挙げられ
る10）。一方スプリント動作において、地面に力を加
えることができるのは接地期のみであることを考えると、
本研究の結果は「接地時間を長くすることで地面に大
きな力を加えて推進力にする」という技術の検討 9）の

可能性を示唆するものでもある。またスキップ走では
他の項目に比べ相関係数が高い傾向にあったが、そ
の他の項目については関係は認められなかった。ス
キップ走は本研究で選択したトレーニング種目の中
で、最も走動作につなげることを意識した運動形態
で行われるものであることから1）、高めの相関係数を
示した可能性がある。

Ⅴ．まとめ

本研究では、スプリントパフォーマンスと「ばね」を
鍛えるトレーニング種目との関係について検討するこ
とを目的とした。スプリントパフォーマンスとして50m
走全力疾走を用い、「ばね」を鍛えるトレーニング種
目である、スキップ走、片脚けんけん走、立ち五
段跳、RDJを測定し、スプリントパフォーマンスとの
関係について検討した。RDJについては、接地時間
（tc）、滞空時間（ta）、リバウンドドロップジャンプ
指数（RDJindex）の項目に分けて検討した。その結
果、スプリントパフォーマンスはRDJのtaと有意な相
関があることが認められた。このことから、今後 taにも
着目しながらスプリント動作や指導法を考えていく必
要性が示唆された。

付記
本研究は平成23年度東京女子体育大学実践研
究活動補助費による研究成果の一部である。
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