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研究成果の概要（和文）：日頃よりよく鍛錬されている男子大学生陸上競技短距離、ハードル種目を専門とする競技者
を対象とし、大腰筋横断面積、脊柱起立筋および大腿部周囲筋横断面積を磁気共鳴装置（MRI）を用い、経年的に試合
期終了後および鍛錬期終了時に画像撮影を行った。また、走動作を撮影しバイオメカニクス的分析を行った。
先行研究の疾走能力の高い競技者ほど大腰筋横断面積が大きいとされる結果には至らなかった。しかしながら、脊柱起
立筋などの相対的筋肉量と走能力との関係は高かった。また、大腰筋横断面積と走速度を高める要因のスイング脚引き
付け角速度、支持脚の接地から離地間における股関節および膝関節最大伸展角速度との関係が認められた。

研究成果の概要（英文）：This study aimed to investigate how verification of psoas major muscle 
constriction in national level and university level sprinters. Further more, Intended to create of sprint 
training program.In male university level for sprinters and hurdlers, the cross sectional images for 
psoas major, erector spinae and hamstrings muscles were measured. All sprinters performed 60m sprint from 
the starting blocks, during which kinematics were captured. The point out were 1) Not significant between 
to sprint performance and psoas major muscle of the cross sectional areas. 2) Significant between to 
sprint performance and erector spinae muscles. 3) Significant between to posas major muscle of the cross 
sectional areas and hip eccentric construction [300deg/sec]. 4) Significant between to psoas major muscle 
of the cross sectional areas and angular velocity of swing phase, knee extension phase.

研究分野： コーチング科学

キーワード： 大腰筋横断面積　最大疾走速度　陸上競技男女短距離競技者　大腰筋の働き　脊柱起立筋　疾走動作

  ３版



1. 研究開始当初の背景 

 陸上競技短距離走の記録が良いものほど、大腰筋

横断面積が大きいことが明らかになっている。これ

らを受けて大腰筋強化の重要性が唱えられ、多くの

エクセサイズやトレーニング方法が話題を呼んで

いる。しかしながら、大腰筋のさらなる筋肥大およ

び出力増大を誘発する筋収縮様式や最終的に走能

力を向上させるトレーニング方法の科学的根拠は

ないのが現状である。そこで最大疾走能力の要因で

あるとされている大腰筋活動様式を明確にし、そう

能力向上のためのトレーニング用方などを確立し

ていきたいということが背景にあった。 

 

2. 研究の目的 

 専門的なトレーニングを積んでいる男子大学生

短距離選手を対象として、大腰筋横断面積と股関節

筋屈曲におけるコンセントリック・エキセントリッ

ク収縮能力、疾走速度、疾走動作の観点から、大腰

筋横断面積の違いが疾走能力に及ぼす影響につい

て明らかにすることを目的とする。 

 

３．研究の方法 

被験者は男子大学生短距離競技者 22 名だった。内

訳は 100,200m を専門とした競技者 6 名、400m を専

門とした競技者 6名、110m ハードルを専門とした競

技者 2名、400m ハードルを専門とした競技者 8名だ

った。 

(1) 筋横断面積の測定 

大腰筋横断面積および関連筋群は 1.5T の

MRI(Magnetic Resonance Imaging；核磁気共鳴画

像)装置(MAGNETOM ESSENZA,シーメンス社)を

用いて撮影した。まず、被検者の脊椎が撮影される

ように体幹部の前額面画像を取得した。撮影範囲は

第 4腰椎と第 5腰椎の中央部水平横断面において厚

さ 10mm の T1 強調画像を取得した。撮影した画像

は、画像処理ソフト OsiriX を用いて横断面積を算

出した。測定は、被検者 1 人につき左右各 2 回の算

出を行い、誤差が 1%未満であればその平均値、1%

以上であれば更にもう 1 回行い、計３回の中央値を

大腰筋横断面積の値とした。分析には左右の大腰筋

横断面積の合計値を用いた。 

(2) 疾走能力の測定 

 被験者 22 名にスターティングブロックを用いた

クラウチングスタートから70mの全力疾走を行わせ

た。50m から 60m 区間の 10m で得られた中間疾走動

作 1サイクルを、被験者側方からハイスピードカメ

ラ（カシオ社製、EXILM、EX-F1）を用いて 300fps

で撮影した。その後動作解析ソフト（DKH 社製、

Frame-DIASⅡ）を使用しフィルターにより 6Hz で平

滑化した後、2次元動作分析を行った。 

 得られたデータをもとに新対重心を求め走動作 1

サイクルの新対重心の平均速度を算出した。ストラ

イド、ピッチは、1 サイクルの平均値から求めた。

さらに、動作分析項目として遊脚の各関節角度およ

び角速度、支持脚における各関節角度および角速度

を分析した。 

(3) 股関節屈曲筋力の測定 

 等速性筋力測定装置（Biodex-System3）を用いて、

装置側方に立位になり Concentric の角速度

60deg/sec、120deg/sec、Eccentric の角速度は

60deg/sec、300deg/sec で行った。 

(4) 身体組成 

 水中体重秤量法（残気量測定器：Residual Volume 

Analyzer, Vacu. Med 社製）にて身体組成の測定を

行った。 

(5) 統計処理 

 筋横断面積と疾走能力および股関節屈曲能力と



の関係については、ピアソンの相関係数の検定を用

いた。また、軍艦の比較については対応のない T検

定を用いた。 

 

４．研究成果 

(1)大腰筋横断面積と疾走能力の関係 

 大腰筋横断面積（cm2）と疾走速度（m/sec）との

間に有意なそう関係は認められず、先行研究とは異

なる結果となった。ハードル種目を専門とする競技

者は、短距離競技者群より大きな値を示す傾向

（p=0.062）があったが、疾走能力との関係はなか

った。 

 

Fig.1 Relationship between Psoas major and 

sprint speed 

 

(2)大腰筋横断面積と疾走動作の関係 

 遊脚の引き付け角速度、支持脚における離地瞬間

股関節角度（θ9）と膝関節角度（θ10）には有意

な相関関係がみられた。つまり、大腰筋横断面積が

大きな選手は股関節および膝関節があまり伸展し

ない動作で離地を行っていることが示された。走動

作における大腰筋の針筋電図法による筋活動は支

持期後期から遊脚前期にかけての活動が報告され

ていることから、離地局面で大腰筋の股関節屈曲機

能によって遊脚が後方に流れるような動作を抑制

しているのではないかと考えることができる。 

 股関節最大伸展速度（ω5）、膝関節最大伸展速度

(ω6)に関しては、負の相関関係認められた。この動

作と股関節屈曲角度(θ9)と統合して考えると、疾走

速度の高い競技者は、支持期離地時の股関節伸展動

作を抑制し体幹の後傾を抑える動作をすることか

ら、これらの動作と同質のものと考えられる。 

 以上のことから、大腰筋横断面積の大きいものほ

ど膝関節の伸展速度は遅く、離地の際に膝を使わず

に脚のスイングを強調した動きを示している。これ

らの動きは競技レベルの高い陸上競技短距離競技

者に見られる特異的な動作である。 

 

Fig.2 Relationship between Psoas major and 

maximal angular velocity of knee flexion 

 

 

Fig.3-1, 3-2 Relationship between Psoas major 

and hip (θ9)  and knee (θ10) joints at the moment of 

release 
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Fig.4-1, 4-2 Relationship between psoas major and maximum 

angular velocity of the hip(ω5) and knee(ω6) joints of 

support leg. 

 

(3)大腰筋横断面積と股関節屈曲筋力の関係 

 体格による影響を除いた股関節屈曲筋力は、

Concentric の 60deg/sec、Eccentric の 300deg/sec

において優位な相関関係が認められた。先行研究で

は大腰筋は支持期後期から遊脚前期と遊脚後期の

活動が確認されていることから、高速における

Eccentric contraction 機能での一機能を評価する

ことができたと考えられる。 

 

Fig.5 Relationship between psoas major/LBM0.67 

and hip flexion/LBM 

 

(4)脊柱起立筋と疾走能力度動作の関係 

 脊柱起立筋横断面積の絶対値(cm2)と走速度の間

に有意な相関関係が認められた(Fig.6)。体幹は聖

人男性全質量の約 50%を占めるとされ、非常に大き

な体幹は身体を移動させる際に望ましい姿勢制御

を行うことが疾走効率を高める上で重要であると

考える。 

 

Fig.6 Correlation coefficient between Erector 

Spinae(cm2) and Running velocity(m/sec) 

 

Fig.7 Correlation coefficient between Erector 

Spinae(cm2) and Stride length(m). 

脊柱起立筋横断面積とストライドの間に有意な相

関関係が認められた。ストライド長の大きい競技者

は高い走速度を得る上で重要な要素となるが、脊柱

起立筋が下肢伸展筋群と同時期に働き、体幹の不必

要な振動を抑制することが走速度の増加およびス

トライド長の増大に貢献している可能性が示唆さ

れた。 
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