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研究成果の概要（和文）：本研究では、ドロップジャンプにおける運動を開始する前（プレセット局面中）に見
本映像を観察することによるパフォーマンスへの影響について検討することを目的とした。その結果、プレセッ
ト局面で見本映像を観察することで、下肢3関節の力発揮や動作およびパフォーマンスが即時的に改善すること
が示された。その一方で、これらの即時的な改善はパフォーマンスに優れる対象者や、縦断的な調査においてパ
フォーマンスの増大率が高い対象者に対して顕著であったことから、プレセット局面中に見本映像の観察による
パフォーマンスの即時的な改善は対象者の下肢筋力・パワー発揮能力によって異なる可能性が示された。

研究成果の概要（英文）：The purpose of this study was to investigate the effect of observing the 
instructional movie before starting the takeoff (during the pre-set phase) on performance in drop 
jump. The results showed that observing the instructional movie during the pre-set phase resulted in
 an immediate improvement in the power exertion, movement of the three lower limb joints, and 
performance. On the other hand, these immediate improvements were more pronounced for participants 
with better performance and for participants with higher rates of performance increase in the 
longitudinal study, indicating that the immediate improvement in performance due to observation of 
the instructional movie during the pre-set phase may depend on the participant's abilities to 
exertion lower limb strength and power.

研究分野： コーチング論・トレーニング学

キーワード： プライオメトリックトレーニング　伸張－短縮サイクル　下肢筋力・パワー発揮　ドロップジャンプ　
プレセット　リバウンドジャンプ指数　運動準備
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研究成果の学術的意義や社会的意義
これまでの研究では、ドロップジャンプにおいて、プレセット局面という踏切を行う前の局面に焦点を当てて、
同局面中の脳内状態がパフォーマンスに及ぼす影響について検討してきたが、本研究の成果では、見本映像とい
う感覚情報を用いて同局面を活用したプライオメトリックトレーニング手段の開発に関する知見を得ることがで
きた。また、コーチング現場では見本を見せることに加え、映像媒体の普及により見本映像を撮影しフィードバ
ックする機会が増えている。したがって、本研究の知見は競技現場でのプライオメトリックトレーニング手段と
してだけでなく、学校体育などの教材（縄跳びなどのジャンプ運動）などにも汎用できると考えられる。

※科研費による研究は、研究者の自覚と責任において実施するものです。そのため、研究の実施や研究成果の公表等に
ついては、国の要請等に基づくものではなく、その研究成果に関する見解や責任は、研究者個人に帰属します。
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１．研究開始当初の背景 
多くのスポーツ種目に共通した下肢筋群の爆発的なパワー発揮能力を改善するためのト

レーニング法として、ジャンプ運動を用いたプライオメトリックトレーニングがある。下肢
のプライオメトリックトレーニングでは、ジャンプの接地直後から瞬間的にかかる大きな
地面反力を下肢筋群で受け止めるための高度な踏切技術が要求されるため、導入する際に
は、踏切技術の習得が目指すトレーニング効果を得るために重要となる。これまでに、ドロ
ップジャンプをモデルとして用いて、踏切直前や踏切局面中の下肢筋群の力学的特性につ
いて検討されてきた（Bobbert et al., 1987; Yoon et al., 2007; 吉田ほか, 2018）。一方、申
請者の研究では、踏切局面よりもさらに前の台上で運動を開始する前の局面（プレセット局
面；図 1）に着目して、脳内状態を運動野内の抑制回路の興奮性の指標である短間隔皮質内
抑制によって評価し、パフォーマンスとの関連性について検討してきた。その結果、プレセ
ット局面中の脳内状態とパフォーマンスとの間には関係性が認められるとともに（Yoshida 
et al., 2015; 吉田ほか, 2016a, b）、同局面の脳内状態にはトレーナビリティがある可能性に
ついても示してきた（Yoshida et al., 2018；吉田, 2019）。これらのことから、プレセット
局面中の皮質内抑制回路の興奮性が踏切局面中の生理学的および力学的な機序に寄与する
ことを示唆するものであり、ドロップジャンプをトレーニングとして用いる際には、この点
に注目することが高いトレーニング効果を得るために重要であることが推察できる。 
 これまでの研究では、プレセット局面がドロップジャンプのパフォーマンスに影響する
ことを明らかにしてきたが、同局面をプライオメトリックトレーニングに応用するための
手段方法論を開発するための知見が不足している現状にあった。一方、先行研究では、日常
的なプライオメトリックトレーニング中に映像視聴や動作のイメージを脳内で描くことに
よるイメージ練習を行うことで、ドロップジャンプのパフォーマンスが改善することが報
告されている（Battaglia et al., 2014）。このため、実際の試技中においても、踏切を行う
前のプレセット局面中に映像視聴の観察を介入することによって、同局面中の皮質内抑制
回路の興奮性に即時的な影響を及ぼし、パフォーマンスやそれを生み出す下肢 3 関節の動
作や力発揮に対して即時的な変化を与えることが推察される。したがって、プレセット局面
というこれまで注目されていない直面に映像視聴などの感覚情報を組み合わせたプライオ
メトリックトレーニング手段を開発するための知見を得ることで、これまでの申請者の研
究成果をより実践的に応用でき、様々な種目、年代および運動能力に対応した、より汎用性
の高い画期的なプライオメトリックトレーニング法を提案するための知見を得ることが期
待できる。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
２．研究の目的 
本研究の目的は、プレセット局面中に映像視聴の観察を介入することによる同局面中の脳内

状態とパフォーマンスとの関係性について検討することで、感覚情報を組み込んだハイブリッ
ド型のプライオメトリックトレーニングを実施するための知見を得ることである。そのために、
以下の 3 つの課題を設定した。 
課題 1：視覚情報の遮断によるがドロップジャンプのパフォーマンスの違い 
課題 2：プレセット局面中の見本映像の観察がドロップジャンプのパフォーマンスに及ぼす影響 
課題 3：プレセット局面中の見本映像の観察によるドロップジャンプのパフォーマンスの縦断的
な変化 
本研究では、プライオメトリックトレーニングは一定水準の技術や体力が確保していないと

適切なトレーニング効果が引き出せないという問題に対し、脳内状態という新しい視点からプ
ライオメトリックトレーニング手段について検討することに加え、プレセットというこれまで

図 1 先行研究と申請者のこれまでの研究のまとめ 



注目されていない局面の運動特性をパフォーマンスとともに明らかにするという点から、従来
のプライオメトリックトレーニングに関する理論をさらに発展させ、個々の技術や体力に合わ
せたプライオメトリックトレーニング法の開発に応用することができる。 
 
３．研究の方法 
課題 1では、大学の体育系運動部に所属する男子選手 14 名を対象に、0.3 m からのドロップジ
ャンプを、視覚を遮断した条件（Blind 条件）および遮断しない条件（Normal 条件）で行わせた。
その際、パフォーマンス変数（RJ-index、跳躍高、接地時間），下肢 3関節（足関節、膝関節、
股関節）のキネマティクス変数（関節角度変位量），およびキネティクス変数（トルク、パワー、
仕事）を収集した。課題 2では、課題１と同様の対象者を後述する Normal 条件において RJ-index
が高い対象者群を Higher 群、RJ-index が低い対象者群を Lower 群に分類し、各対象者に 0.3 m
からのドロップジャンプを、プレセット局面中に見本となるドロップジャンプの映像を視聴し
た後に試技を行う条件（Movie 条件）と映像を視聴せずに試技を行う条件（Normal 条件）で行わ
せた。その際、課題 1と同様のパラメータを収集した。課題 3では、大学の体育系運動部に所属
する 20名を対象に、複数の期間（1st、2nd）に対し、課題 2の条件で同様のパラメータを収集
した。 
 
４．研究成果 
課題 1の結果として、Blind 条件は Normal 条件と比較して RJ指数が低下し、接地時間が増大

した。また、Blind 条件では踏切局面中の膝関節や股関節の屈曲量が増大し、足関節トルクやパ
ワーも低下した。したがって、視覚情報の遮断がドロップジャンプのパフォーマンスに影響する
下肢 3関節の動作や力発揮に影響を及ぼし、パフォーマンスを低下させることが示唆された。 
課題 2の結果として、Movie 条件は RJ指数、跳躍高が増大し、接地時間が低下したが、Normal

条件で高い RJ 指数を示した群（Higher 群）は RJ指数の増大が顕著であった。また、Higher 群
は Normal 群よりも踏切局面における膝関節の屈曲量が小さく、Movie 条件で足関節のエキセン
トリックトルクおよび正のパワーが増大した。したがって、プレセット局面で見本映像を観察す
ることで、下肢 3 関節の力発揮や動作およびパフォーマンスが即時的に改善することが示され
た一方で、これらの即時的な改善はパフォーマンスに優れる対象者に顕著であることが示唆さ
れた。 
課題 3の結果として、期間（1st、2nd）ではパフォーマンス変数の有意な変化はみられなかっ

たが、Movie 条件では Normal 条件よりも RJ 指数、跳躍高が増大し、接地時間が短縮した。一方、
対象者別にみると、1st から 2nd にかけて RJ 指数が最も増大した対象者は、Movie 条件で膝関
節の屈曲量が小さくなるとともに、膝関節のエキセントリックトルクや足関節の正のパワーが
著しく増大する傾向がみられた。したがって、プレセット局面中に見本映像の観察によるパフォ
ーマンスの即時的な改善は対象者の下肢筋力・パワー発揮能力によって異なる可能性が示され
た。 
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