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Ⅰ．緒言

陸上競技のスプリント種目の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）」
も大きく関わっている。SSCは、スプリント種目の一つ
である女子100mハードル走におけるパフォーマンス
分析の視点にもなっている4）。SSCは「筋-腱複合体」
や「四肢や関節」の視点から評価されるが、いずれも
トレーニングの現場においては「ばね」として表現さ
れ用いられている。短距離選手や跳躍選手が「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）6）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が優れていることは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。しかし最近では一方
では、最近は加速段階の動きなどから、世界のトッ

プスプリンターでは「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している」という可能性
を示唆する報告も出始めている3）。つまりスプリント種
目においては、地面に大きな力を加えることが推進力
に貢献していることはいうまでもないが、その接地時間
の長さや滞空時間との関係については、今一度検証
してみる必要性があるのではないかとも考えられる。
そこで本研究では、スプリント種目の中でも障害物
を越えるという理由からより跳躍的要素が要求される
スプリントハードルである女子100mハードル選手4
名に対して、事例的にジャンプ能力とパフォーマンス
との関係について検討することを目的とした。

Ⅱ．方法

１．対象者
Table 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の100mハードルを専
門種目としている4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。
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Table 1  Characteristics of subjects

Subject n age
(yrs)

Body height
(cm)

Body weight
(kg)

100m-hurdle
season

best time
(sec)

Female 4 19.3±1.3 163.3±4.2 54.1±3.6 14.71±0.23

Values show mean ± SD.



88

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、Fig. 1に試技の方法を示した。対象
者に30cmの台上からリバウンドドロップジャンプを、
腕の反動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わせた6）。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
を求め（1/8･g･ta2  ： 式11））、tcで除すことにより（式2）、
RDJindex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。統計処理の有意性は危
険率5%水準で判定した。

Ⅲ．結果と考察

Table 2に対象者4名のtc、ta、RDJindexおよび
100mハードルの2010年度シーズンベスト（SB）を
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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

Subject   ｎ tc
(sec)

ta
(sec)

RDJindex
(m/s)

SB
(sec)

Total      4 0.163±0.020 0.486±0.051 1.80±0.39 14.71±0.23

Subject A 0.134 0.483 2.13 14.71

Subject B 0.169 0.432 1.35 14.92

Subject C 0.172 0.473 1.6 14.83

Subject D 0.177 0.554 2.13 14.39

Table 2 Contact time (tc), air time (ta) and RDJindex in rebound 
drop jump, and 100mm-hurdle season best time

RDJindex=1/8・9.81・ta2/tc

Fig. 2 Relationships between contact time (tc) and 100m-hurdle 
season best time (SB) in rebound drop jump

Fig. 4 Relationships between RDJindex and 100m-hurdle 
season best time (SB) in rebound drop jump

Fig. 3 Relationships between air time (tc) and 100m-hurdle 
season best time (SB) in rebound drop jump
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示した。またFig. 2～4にSBと測定結果との関係を
示した。SBと最も関係の深かった項目はtaであっ
た。RDJindexも比較的高い相関係数は示したが、
taとSBとの関係性は認められなかった。このことは、
RDJindexで比較的高い関係性が見られたのは、ta
が深く関わっている可能性を示唆するものであるとの
考えられる。すなわち女子100mH選手のジャンプ
能力とパフォーマンスは、taとの関わりが大きいという
可能性が考えられ、このことは最近の「スプリントにお
いて接地時間が長い」ということと無関係ではないかも
しれない。ただし本研究では、スプリント種目におけ
る「接地時間と滞空時間」を実際の走動作の中で検
証したものではないため、この結果を実際のスプリン
ト（100mハードル走）の中で起こっている現象と結び
つけて考えるには限界がある。しかしながら、「スプリ
ントはジャンプ運動の連続」という考え方や、実際の
スプリントトレーニングにおいて、リバウンドドロップ
ジャンプを始めとする様々なプライオメトリックトレー
ニングが行われていることを考えれば、本研究の結
果は今後の技術改善やトレーニング手段を考える上
での新たな視点を提供するものであるかもしれない。

Ⅳ．まとめ

本研究では、大学女子100mハードル選手のジャ
ンプ能力について、接地時間（tc）、滞空時間（ta）
およびリバウンドドロップジャンプ指数（RDJindex）
の視点に分け、パフォーマンス（100mハードルの
2010年度シーズンベスト：SB）との関係について検
討した。その結果、SBと関係の認められた項目はta
であった。このことは最近報告されている、今までの
「スプリントは接地時間を短く」というスプリント技術と
は異なる「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」という技術を指示する結果で
ある可能性も考えられる。しかし、①測定方法が実
際の走動作とは異なること、②対象者数が少ないこと、
等から、本研究からはこれ以上を論ずることには限
界がある。したがって今後の展開としては、対象者
数を増やすことや縦断的に検討を積み重ねていくこと、
また実際の走動作の中での分析の可能性なども含め

てデータ数を増やしていくことで、より深い考察が可
能となると考えられる。現段階での方向性は、データ
数を増やすことも重要であるが、競技性を高めていく
中で、事例的に今回の対象者の縦断的測定を続け
ることが、より競技パフォーマンスとジャンプ能力との
関係を深く検討ことができるのではないかと感じている
が、このことも含めて検討課題である。

付記
本研究は平成22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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