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研究成果の概要（和文）：本研究の目的は、女性競技者における垂直及び水平方向への助走つき跳躍能力と疾走
パフォーマンスとの関連性を検討することであった。
　本研究では以下のことが明らかとなった。①各種跳躍運動と疾走タイム及び速度との関係は、垂直方向への跳
躍よりも水平方向への助走つき跳躍の能力の方が、相関係数の値は高かった。また相関係数は以下の順であっ
た、助走つきホッピング、助走つき5段跳び、5段跳び。②2つの水平方向への跳躍における優れた被験者の脚動
作では、主に大腿部の動作において異なる動作的特徴をもつと考えられた。

研究成果の概要（英文）：The purpose of this study was to examine the relationship between the 
ballistic jumping ability to jump in the vertical and horizontal direction and the running 
performance for female athletes.
In this research was clarified as follow,①Relationship between various jumping movements and 
running time and velocity showed higher correlation coefficient of single leg jumping ability in the
 horizontal direction than jumping in the vertical direction. In addition, the high correlation 
coefficients in the horizontal jump showed as follow, hopping with run-up, 5 step jump with run-up, 
5 step jump.
②The leg movements of the excellent subjects in the two jumps with run-up had different movement 
characteristics mainly in the movements of the thigh.

研究分野： コーチング
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研究成果の学術的意義や社会的意義
女性競技者における片脚連続跳躍動作に関する研究は極めて少ない研究である。なかでも水平方向へ片脚で跳躍
するホッピング運動に関しては、その運動特性やパフォーマンスとの関係、トレーニング効果など不明な点が多
いといえる。
そこで本研究では、女性競技者がスポーツを安全に、効率よく跳躍動作を習得するために、助走つき跳躍と疾走
パフォーマンスとの関係や、脚動作の特徴を明らかにし、女性が安全に、効果的に跳躍能力を高めるための基礎
的知見を得ることを目的としている。

※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、研究者個人に帰属されます。



様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９（共通） 
 
１、 研究開始当初の背景 

 これまで垂直方向への跳躍研究において、ドロップジャンプやリバウンドジャンプを対象とし

研究が数多く行われてきた（Bobbert et al. 1987. 図子・高松, 1995.）。運動の方向が垂直方向で

あることは、各スポーツ競技者の基礎的な跳躍能力を評価するうえでは適しているものの、水平

方向へ移動する疾走や跳躍運動では起こし回転運動を伴うため、脚出力や主動筋が異なること

が予想される。近年では水平方向への跳躍運動に対する研究が行われ、その跳躍能力の評価方法

も確立されつつある（藤林ら 2014）。水平方向へ移動を伴う運動は、接地時で支持脚の股関節周

辺筋群の関与が大きくなると考えられている（苅山・図子 2014）。このように水平方向へ跳ぶ運

動は、垂直方向へ跳ぶ運動と異なる筋群や動作をすると考えられ、同時に疾走タイムや速度に対

する相関関係も異なる可能性がある。またこの水平方向への跳躍運動のなかでも助走をつけた

片脚連続跳躍（ホッピング）や片脚交互連続跳躍（5 段跳び等）は、一般的および専門的トレー

ニングとして実施されてきた。しかし、これらに関する方法論や身体制御、パフォーマンスとの

関連性について十分に理解されていない点が多い。そこで助走つき跳躍の能力と疾走パフォー

マンスの関係を明らかにすることは、新たな知見を得る可能性がある。 

また本研究では比較的競技レベルの高い各種スポーツ選手を測定する。優れたスポーツ選手

はその身体能力は特異的であることが知られている。そのため個々にその能力を確認し、事例的

に高い競技レベルの被験者の垂直および水平方向の跳躍能力と疾走パフォーマンスとの関係を

明らかにすることは重要である。さらにその被験者の脚動作を検討することで、動作特性や遠く

へ跳ぶための示唆を得る可能性がある。 

 

２、研究の目的 

上記の研究背景から、本研究における第一の目的は垂直および水平方向への助走つき跳躍と

疾走速度、タイムとの関係を明確にすることである。第二の目的は、優れた被験者における助走

つき跳躍時の下肢動作の検討をすることである。 

 

３、研究の方法 

被験者は大学生女性競技者57名とした。この中には大学生におけるインターカレッジに入賞

する選手、およびユニバーシアード代表選手が含まれていた。 

 運動種目は疾走運動と5種類の跳躍運動を実施した。具体的には60ｍ走、垂直跳び、 5回

連続のリバウンドジャンプ、 5段跳び、助走つき5段跳び、助走つきホッピングとした。 な

お助走つき跳躍は助走を10ｍとし歩数を5歩と定義した。 疾走運動はハイスピードカメラ（

カシオ：300fps）を使用して疾走区間を2次元パンニング撮影した。パフォーマンス評価とし

て60ｍの各10ｍ区間にポールを設定し、区間速度を算出した。 

垂直方向への各種跳躍運動の遂行能力はマットスイッチ（マルチジャンプテスタ・DKH 社製）

を用いて、5回の連続するリバウンド跳躍から最大値を選択し、5RDJの指数（index m/sec）

を算出した。 垂直跳び（CMJ ）においてもマルチジャンプテストにて、最大跳躍高を算出し

た。水平方向への各種跳躍運動はハイスピードカメラ（カシオ：240fps）を使用して2次元に

てパンニング撮影をした。測定区間は跳躍開始から着地時までとし、優れた被験者の下肢動

作比較は2歩目離地時から4歩目接地時とした。また水平方向への各種跳躍においては、算出項

目として、接地時間、滞空時間、接地脚にける足、膝、股関節の角度および角速度とした。 
 



４、研究成果 

 本研究の疾走タイム及び各種跳躍能力に関する基礎的な値を Table.1.に示した。この結果に加

え本研究の水平方向への各種跳躍運動は、0.09-0.137sec の短時間で接地離地を繰り返していた

ことから、バリスティックな伸張-短縮サイクル運動であったと考えられる。また助走つき 5 段

跳びと助走つきホッピングの接地時間は、立位の 5 段跳びより短く、滞空時間は長くなること

が示された。このことから助走を利用した水平方向への跳躍は、接地時間を短縮し、滞空時間を

長くする可能性があると考えられた。 

Table.1. 60m time and each jump ability in the female athletes.  

 

 

 

 

 

 次に本研究の目的である助走つき跳躍能力と疾走能力の関係を検討し、助走つきホッピング、

助走つき 5 段跳び能力の順に相関係数が大きくなることが明らかになった。これまでの先行研

究において助走つき跳躍における跳躍能力と疾走タイム、速度との関係を明らかにした報告は

存在しない。またトレーニング現場においても、この跳躍運動は一般的および専門的とレーニン

として用いられているものの、その効果や有効性など示されたものは存在しない。この点からも

本研究の 10ｍの助走をつけた 5 段跳び、ホッピング運動の跳躍能力と疾走能力との関係を示し

たことで、疾走能力が高い被験者が有する跳躍能力として、この跳躍運動を行う意図を明らかに

することができたと考えられる。 

 また本研究では、大学陸上競技部に所属し短距離で活躍する選手も含まれていた（11 秒 89‐

12 秒 19）。本研究ではこの優秀な被験者を個別に調査し、跳躍能力と疾走能力の関係、および

下肢動作の特徴を明らかにすることができた。 

1 つ目として、疾走タイムと各種跳躍能力の関係を検討した結果、57 名の被験者全体では先の

報告のように有意な相関関係が認められた。一方、優秀な被験者 3 名を同様にプロットすると

回帰直線上に沿うことなく、水平方向への跳躍能力は分散する傾向を示した。3名の跳躍距離の

差は凡そ3−4mであり、その範囲は5段跳び9m40～12m52、助走つき5段跳び11m95～14m98、

助走つきホッピング 11m92～15m60 であった。これまでも優秀な被験者（選手）は特異的な体

力や技術を有することが知られている。また先行研究でも谷川（2012）によれば、指導書の中で

スプリントハードルと 5 段跳びとの跳躍能力の関係を示し、優れた選手群では単なる跳躍能力

では評価しきれないと報告している。本研究においても優れた被験者では、助走つきホッピング、

助走つき 5 段跳びにおいて跳躍能力に差が認められる。このことから競技力が高い被験者は一

要因によってすべてを評価できるものではなく、多面的な評価基準から体力、技術を評価するこ

とが必要であると考えられた。 

 2 つ目に疾走パフォーマンスの被験者 3 名について、助走つき跳躍時の下肢動作の特徴を明ら

かにすることができた。助走つき 5 段跳びと助走つきホッピングについての脚動作において、2

つの違いがあると考えられた。１つ目に助走つきホッピングは助走つき 5 段跳びと比較して、2

歩目離地から 4 歩目接地までの局面において股関節の動作範囲を小さくしながら、速い屈曲伸

展動作のサイクルを行っていること、さらに接地前に最も股関節伸展速度が高く、離地ではゼロ

に近い値を示していた。一方、助走つき 5 段跳びは接地から離地時、滞空時まで股関節伸展速度

は高まる傾向を示した。このことから 2 つの助走つき跳躍は異なる大腿部の動作特徴を持つと



考えられた。このような 2 つの助走つき跳躍運動は、片脚跳躍運動という同じ特徴をもつもの

の、片脚を連続した跳躍であるのか、片脚を交互に使い跳躍を行うのか、というわずかな動作の

違いで大きく大腿部の働きが異なると考えられた。この２つの跳躍運動における動作的な特徴

を示したのは国内外を通じて初めての報告と言える。この動作的な特徴を理解したうえで、この

運動のトレーニングにおける活用が進めば意図を明確にし、効果が大きくなると思われる。 

本研究の成果をまとめると、女性競技者における水平方向への助走つき跳躍は極めて重要な

運動であると考えられた。その中でも片脚跳躍を連続するホッピング能力は、疾走タイム、速度

の高い被験者が共通して有する身体的能力であると考えられた。本研究では女性の疾走能力と

助走つき跳躍能力との関係や下肢動作の特徴を示したが、下肢の動作はトレーニングを進める

ことで効果的な動作へと変化していくと考えられる。跳躍力の変化とともに、下肢の動作的変化、

特に各関節の動作の変化量を縦断的に測定していくことができれば、より改善すべき動作を明

らかにすることができるのではないかと考える。 
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