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陸上競技短距離種目における疾走能力の評価方法の開発

Ⅰ．緒言

　疾走能力向上のためのプライオメトリックト
レーニングとしてバウンディング運動が挙げられ
る。Mero and Komi（1994）は，スプリントバ
ウンディングがスプリント走の特異的なトレーニ
ング種目であると報告している。しかし，バウン
ディング運動のパフォーマンスと疾走能力との間
には有意な相関関係が認められたという報告（青
木ら，2007；岩竹ら，2008）と認められなかった
という報告（Kale et al.，2009）があり，一致し
た見解は得られていない。一致した見解が得られ
ていない理由として，バウンディング運動のパ
フォーマンスを跳躍距離のみで評価していること
が問題点としてあげられる。バウンディング運動
の跳躍距離で疾走能力を評価することは，決めら
れた距離を短い時間で走りきるというスプリント
走の特性である速度の概念が考慮させておらず，
疾走能力を必ずしも適切に評価していない可能性
が考えられる。そのため，バウンディング運動を
用いた疾走能力の評価方法として，速度の概念を
考慮した評価方法を検討する必要があると考えら
れる。
　そこで本研究では，各種バウンディング運動に
おける跳躍距離と併せてバウンディング運動に要
した時間を計測することで，疾走能力を評価する
ための新たな評価方法を開発し，その有用性につ
いて明らかにすることを目的とした。

Ⅱ．方法

1．実験1
⑴　被験者
　被験者には大学陸上競技部で短距離走を専門種
目とする男性10名（年齢：20.60±2.22，身長：
171.10±4.66，体重：64.00±4.03，100m走自己
ベスト記録：11.17±0.35）を用いた。
⑵　実験運動
1）60m走
　被験者にはスターティングブロックから全力で
の60m走を行わせた。その際，45m点に設置し
たフォースプラットホームを右足全体が接地した
試技を成功試技とした。また，光電管によって
30mから60m区間のタイムを計測した。
2）バウンディング運動
　被験者には六歩助走付き五段跳の跳躍距離を伸
ばそうとする試技（DBrun up）および速度を高め
ようとする試技（VBrun up）と立五段跳の跳躍距
離を伸ばそうとする試技（DBstand）および速度を
高めようとする試技（VBstand）の4つのタイプの
バウンディング運動を行わせた。それぞれのバウ
ンディング運動においてフォースプラットホーム
を2歩目か3歩目の右足全体が接地した試技を成
功試技とした。
⑶　分析項目
1）疾走速度
　60m走において光電管によって計測したタイム
から速度を算出し，最大疾走速度と定義した。
2）地面反力
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接地期全体の鉛直方向，ブレーキ方向および推進
方向に関して，力が作用している時間（Contact 
time，Braking time，Propulsion time），平均力
（MFver，MFbra.，MFpro.）， 力 積（Impulsever.，
Impulsebra.，Impulsepro.）を算出した。ブレーキ
方向および推進方向に関して平均パワー（MPbra.，
MPpro.）を算出した。 
6 ）バウンディング運動のパフォーマンス
　バウンディング運動の跳躍距離とバウンディン
グ運動に要した時間（Bounding time）を測定し
た。
　上述の方法によって定義された跳躍距離（m）
をBounding time（s）で除すことで平均移動速
度を算出し，バウンディング運動の遂行能力を評
価する指標（BD-index）を次式⑴によって算出
した。
　BD-index＝m/s …………………………… ⑴
2．実験2
⑴　被験者
　被験者には大学陸上競技部で短距離走を専門種
目とする男性46名（年齢：20.54±2.16，身長：
173.72±5.78，体重：66.88±5.12，100m走シー
ズンベスト記録：11.06±0.45）を用いた。
⑵　実験運動
被験者にはDBstandおよびVBrun upの2種類のバウ
ンディング運動を行わせた。
⑶　分析項目
1）100m走タイム
　実験実施日から最も日時が近い競技会における
100m走タイムをアンケート調査し，100m走タ
イムとして定義した。
2）バウンディング運動のパフォーマンス
　VBrun upにおいて跳躍距離とBounding timeを
計測し，BD-indexを算出した。DBstandにおいて
は跳躍距離のみ計測した。

Ⅲ．結果および考察

　最大疾走速度は9.66±0.29m/sであった。
Table1に60m走における推進方向への地面反力
の変数を示した。また，Table2に各種バウンディ
ング運動におけるパフォーマンスおよび推進方向
への地面反力の変数を示した。

Table 1  Mean values of variable of ground reaction force 
in direction of Propulsion in 60m sprint running.

Propulsion 

Time
(sec)

Force
(N/kg)

Power
(W/kg)

Impulse
(Ns/kg)

60m 0.052 0.005 4.94 0.81 47.45 8.48 0.25 0.04

Values are mean±SD.

Table 2  Mean values of bounding performance variable 
of ground reaction force in direction of 
propulsion in bounding exercises.

 noisluporPecnamrofreP

BD-index
(m/s)

Distance
(m)

Time
(sec)

Force
(N/kg)

Power
(W/kg)

Impulse
(Ns/kg)

DB run up 7.45 0.42 15.70 1.01 0.073 0.005 5.11 1.05 34.46 8.45 0.23 0.05

VB run up 7.93 0.46 14.48 0.67 0.075 0.008 5.51 0.87 40.12 8.02 0.40 0.06

DB stand 5.03 0.35 12.61 1.00 0.123 0.015 4.15 1.07 20.20 6.13 0.49 0.14

VB stand 5.55 0.21 11.66 0.77 0.122 0.014 5.26 0.41 28.90 2.67 0.62 0.08

Values are mean±SD.

1 ． バウンディング運動のパフォーマンスに及ぼ
す影響

　Table3は，バウンディング運動のパフォーマ
ンスと推進方向の地面反力の変数との関係を示し
たものである。DBrun up，VBrun upおよびDBstandの
BD-indexとそれぞれのバウンディング運動にお
けるMFpro.およびMPpro.との間に有意な相関関係
が認められた。このことはBD-indexを決定づけ
るキネティクス的要因として推進方向への力およ
びパワー発揮が挙げられ，これらの項目を反映し
た指標であることを示唆している。

Table 3  The correlation coefficients between 
bounding performance and variable eaction 
force in direction of propulsionin each trials.

Propulsion time MFpro. MPpro. Impulsepro.

DB run up 

Index -0.259 0.808**  0.884**  0.639*  
Distance -0.116 0.693*  0.633*  0.570

VB run up 

Index -0.246 0.673*  0.793**  0.425
Distance 0.173 0.431 0.377 0.576

DB stand 

Index 0.229 0.690* 0.739*  0.685*  
Distance 0.099 0.350 0.353 0.357

VB stand 

Index 0.176 0.047 0.430 0.203
Distance -0.298 0.489 0.406 -0.306

*;p<0.05,**;p<0.01 
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2． バウンディング運動を用いた疾走能力の評価
　最大疾走速度と各種バウンディング運動のパ
フォーマンスとの関係を検討した結果，最大疾走
速度とDBrun up，DBstandおよびVBstandにおける跳
躍距離との間に有意な正の相関関係が認められた
（r＝0.849，p<0.01；r＝0.866，p<0.01；r＝0.795，
p<0.05）。このことは，疾走能力とバウンディン
グ運動における跳躍距離との間に有意な相関関係
が認められたことを示した青木ら（2007）や岩竹
ら（2008）の報告と一致しており，バウンディン
グ運動における跳躍距離を計測することによって
疾走能力を評価することが可能であることを示唆
している。一方，最大疾走速度とVBrun upにおけ
るBD-indexとの間にも有意な正の相関関係が認
められた（r＝0.769，p<0.01）。このことはVBrun 
upにおけるBD-indexにおいても疾走能力を評価
することが可能であることを示唆している。
　しかしながら，これらの評価項目が有用である
かを検討するには被験者数を増やして検討する必
要がある。そこで，実験2においては被験者数を
増やし，DBstandにおける跳躍距離およびVBrun up
におけるBD-indexと疾走能力との関係を検討し
た。その結果，DBstandにおける跳躍距離および
VBrun upにおけるBD-indexの両者ともに100m走
タイムとの間に有意な負の相関関係が認められた
（Fig.1）。さらに，これらの相関係数を比較する
と100m走タイムとVBrun upにおけるBD-indexと
の間の相関係数は，100m走タイムとDBstandにお
ける跳躍距離との間の相関係数と比較して高値を
示した。このことは，バウンディング運動を用い
た疾走能力の評価方法として，VBrun upにおける
BD-indexが跳躍距離と比較して適切に疾走能力
を評価することができる指標であることを示唆し
ている。

Fig.1  Relationships between 100m sprint time 
and BD-index in VR run up（○）and jumping 
distance in DBstand（△）.

5.5

6.0

6.5

7.0

7.5

8.0

8.5

9.0

10.4 10.8 11.2 11.6 12.0 12.4 10.4 10.8 11.2 11.6 12.0 12.4
11.0

11.5

12.0

12.5

13.0

13.5

14.0

14.5

15.0

15.5

100m sprint time
(sec)

100m sprint time
(sec)

r=-0.596
p<0.01
n=46

r=-0.380
p<0.01
n=46

V
B

ru
n 

up
-in

de
x

m
/s

D
B

stand-distance
m

Ⅳ． 結論

　バウンディング運動を用いた疾走能力の評価方
法として，実際の指導現場や現在までの研究で行
われているような跳躍距離を重視するバウンディ
ング運動ではなく，助走からの速度を重視するバ
ウンディング運動を行い，バウンディング運動の
速度（BD-index）を評価指標として用いることで，
より適切に疾走能力を評価することが可能である
ことが示唆された。
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