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研究成果の概要（和文）：本研究は，疾走能力とジャンプパフォーマンスとの関係について明らかにしようとし，特に
立五段跳の0-3歩（プレス型ジャンプ力）および3-5歩（スイング型ジャンプ力）について着目した．実験の結果，疾走
能力上位者は，プレス型およびスイング型ジャンプ力がともに高いことが示された．プレス型ジャンプ力は，垂直跳や
立幅跳のパフォーマンスと強い関連を示した．スイング型ジャンプ力は，ドロップジャンプのパフォーマンスとより高
い関連を示した．したがって，立五段跳パフォーマンスを高めるには，長い時間と短い時間で脚が発揮する力を向上さ
せることが必要になる．本研究の知見は，疾走能力の改善に有益なものと考えられる．

研究成果の概要（英文）：The purpose of this study was to clarify the relationship between 50m sprinting 
ability and jump performance, especially focusing on the 0-3rd step (the press type jumping ability) and 
3-5th step (the swing type jumping ability) respectively in the standing five jump. The results of 
experiments demonstrated that subjects with superior sprinting ability also showed high performance in 
the press type and the swing type jumping ability. The press type jumping ability was closely connected 
with the vertical jump and the standing long jump performance. The swing type jumping ability was highly 
correlated with the drop jump performance. Therefore, the improvement of leg output power over a long 
time and short time makes a large contribution to the standing five jump performance. The findings of 
this study are beneficial to improving the sprinting ability.

研究分野：コーチング

キーワード： 伸長－短縮サイクル運動　バウンディング　プライオメトリックス　ジャンプ力転移
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様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９、Ｚ－１９（共通） 

１．研究開始当初の背景 
思春期後期の生徒における短距離走の

50m平均疾走速度は，立位姿勢から両脚で踏
み切った後に片脚交互に 4回踏み切る立五段
跳の跳躍距離との間に高い相関関係を示す． 
この立五段跳は，運動開始直後は水平方向
への移動速度が低いため，前傾姿勢で脚の屈
曲伸展が強調されるプレス型ジャンプで移
動するが，移動速度の増加に伴い直立姿勢で
脚の振り込み動作が強調されるスイング型
ジャンプへ移行する．この様な観点で考える
と，立五段跳の跳躍距離には，異なる二種類
のジャンプ力が内在し，プレス型のジャンプ
力がスイング型のジャンプ力へ転移しなが
らパフォーマンスを発揮していることが推
察される． 
しかし，これまで疾走能力とジャンプ力と
の関係について検討した研究では，立五段跳
の総跳躍距離にしか着目されておらず，疾走
能力の優劣により立五段跳におけるプレス
型ジャンプ力とスイング型ジャンプ力とが
どのような関係性を示すのか明らかにされ
ていない． 
このことが明らかにされていけば，疾走能
力が高い被験者における立五段跳構成モデ
ルの構築，疾走能力の低い被験者が立五段跳
パフォーマンスも低い理由の解明および立
五段跳を高めるプライオメトリックトレー
ニングプログラムの検討が可能になると考
えた． 

 
 
２．研究の目的 
本研究では，前述したように，疾走能力が
高い被験者における立五段跳構成モデルの
構築，疾走能力が低い被験者が立五段跳パフ
ォーマンスの低い理由の解明および立五段
跳を高めるプライオメトリックトレーニン
グプログラムの検討，を推進していくことを
目的として，以下の項目について研究を遂行
していくこととした． 
 
研究 ① 
立五段跳におけるプレス型ジャンプとス
イング型ジャンプの境界を明らかにする． 
 
研究 ② 
疾走能力の優劣による立五段跳のプレス
型ジャンプとスイング型ジャンプの比率に
ついて明らかにする． 
 
研究 ③ 
立五段跳のプレス型ジャンプ力とスイン
グ型ジャンプ力に関与する体力要因を明ら
かにする． 
 
 
３．研究の方法 
研究 ① 
(1) 被験者 

高等専門学校に所属する男子学生 19 名 (年
齢 16.9±1.0 yr, 身長 170.8±4.9 cm および
体重 57.8±6.1 kg) とした． 
 
(2) 測定項目 
被験者には，体育館フロアにおいて立位姿
勢から立五段跳を行わせ，デジタルビデオカ
メラ (SONY 製, HANDYCAM HDR-CX12) でパン
ニング撮影を行った．本研究では，動作解析
ソフト (DKH 製, フレームディアスⅣ) を用
いて，1，2，3 および 4 歩目の接地時におけ
る大転子と頭頂が地面と成す角について分
析した． 
 
(3) 研究結果 
本研究の結果，角度は 1 歩目 (73.9±9.0 
deg) と 2 歩目 (73.0±9.1 deg) との間，3
歩目 (83.9±6.6 deg) と 4 歩目 (84.4±5.7 
deg) との間に有意な差は認められなかった
が，3 歩目および 4 歩目は 1 歩目および 2 歩
目に対して有意に高い値を示した (p < 
0.001)． 
これらのことから，立五段跳における 3歩
目までの跳躍距離は前傾姿勢によるジャン
プに依存し，3 歩目以降の跳躍距離は直立姿
勢によるジャンプに依存していることが考
えられた．結論として，立五段跳に内在する
二種類のジャンプ力を分類するには，3 歩目
を境界にすることが妥当と考えられた． 
 
 
研究 ② 
(1) 被験者 
高等専門学校に在籍する男子学生 45 名 
(年齢 16.2±1.3 yr, 身長 170.4±4.1 cm お
よび 体重 58.3±5.9 kg) とした． 
 
(2) 測定項目 
① 疾走能力の評価 
被験者には，全天候型陸上競技場直線走路
において 50 m の全力疾走を 3 回行わせた．
本研究では，フィニッシュ地点に光電管 
(NISHI 製, ジェスタープロ) を設置し，疾走
距離を通過時間で除することにより50m平均
疾走速度を求め疾走能力の評価指標とした． 
本研究では，全被験者の平均値 (7.25±
0.23 m・s-1) を基準に，疾走能力上位群 25
名 (7.41±0.07 m・s-1) と下位群 20 名 
(7.05±0.21 m・s-1) に群分けした． 
 
② 立五段跳におけるプレス型ジャンプ力と
スイング型ジャンプ力の評価 
 被験者には，全天候型陸上競技場走幅跳助
走路において立位姿勢からの立五段跳を行
わせた．本研究では，立五段跳の 3歩目の踏
切位置と予測される，スタートから 5-8m の
区間にランニングデータ収集システム 
(MICRO GATE 社, オプトジャンプ NEXTシステ
ム) を設置し，3 歩目までの跳躍距離を計測
すると共に，5 歩目となる砂場までの総跳躍



距離をメジャーで計測し，総跳躍距離に対す
るプレス型 (0-3 歩） およびスイング型 
(3-5 歩） ジャンプの跳躍比率を求めた． 
 
(3) 研究結果 
 表１．には，疾走能力上位群と下位群の別
に，プレス型ジャンプの跳躍距離（0-3 歩），
スイング型ジャンプの跳躍距離（3-5 歩）お
よび立五段跳の跳躍距離（0-5 歩）をまとめ
て示した．いずれの項目も，疾走能力上位群
が下位群に比較して有意に高い値を示した． 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 図１．には，疾走能力上位群と下位群の別
に，立五段跳の跳躍距離に対するプレス型お
よびスイング型ジャンプの比率をまとめて
示した．図に示されるように，疾走能力上位
群および下位群ともに，プレス型ジャンプ比
率がスイング型ジャンプ比率に対して有意
に高い値を示した． 
プレス型ジャンプ比率は，疾走能力上位群
が下位群に対して有意に高い値を示したが，
スイング型ジャンプ比率は疾走能力上位群
が下位群に対して有意に低い値を示した． 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
研究 ③ 
(1) 被験者 ※研究 ②と同じ 
(2) 測定項目 
① 疾走能力の評価 ※研究 ②と同じ 
② 立五段跳におけるプレス型ジャンプ力と
スイング型ジャンプ力の評価 ※研究 ②と
同じ 
③ 基礎的ジャンプ力の評価 
 被験者には，全天候型陸上競技場において

立幅跳を行わせ，ランニングデータ収集シス
テム (MICRO GATE 社, オプトジャンプ NEXT
システム) を用いて跳躍距離を測定した．ま
た，マットスイッチ (DKH 社, ポータブルマ
ルチジャンプテスタ) を用いて，垂直跳の跳
躍高と台高 30cm からのドロップジャンプに
おける接地時間，滞空時間およびパワーを測
定した． 
 
(3) 研究結果 
表２．には，プレス型ジャンプの跳躍距離
（0-3 歩），スイング型ジャンプの跳躍距離
（3-5 歩）および立五段跳の跳躍距離（0-5
歩）と垂直跳の跳躍高，立幅跳の跳躍距離，
ドロップジャンプの接地時間，滞空時間，パ
ワーおよび50m平均疾走速度との相関係数を
示した． 
その結果，プレス型ジャンプの跳躍距離は
垂直跳の跳躍高や立幅跳の跳躍距離と相関
が高いのに対して，スイング型ジャンプの跳
躍距離はドロップジャンプの滞空時間やパ
ワーと相関が高い傾向が示された．疾走能力
との関係では，プレス型ジャンプよりもスイ
ング型ジャンプにおいて，より高い相関が認
められた． 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
４．研究成果 
立五段跳の跳躍距離は，短距離走の疾走速
度と高い相関を示すことが知られている．立
五段跳の動作は，運動開始直後から 3歩目ま
では前傾姿勢で脚の屈曲伸展が強調される
のに対して，3 歩目以降は直立姿勢で脚の振
り込みが強調される．本研究では，前者をプ
レス型ジャンプ，後者をスイング型ジャンプ
と定義し，疾走能力の優劣によるプレス型お
よびスイング型ジャンプの跳躍距離や比率
の傾向を明らかにし，疾走能力の改善をねら
いとした立五段跳トレーニングの方法につ
いて検討することにした． 
本研究の結果，疾走能力上位群の立五段跳
跳躍距離は，疾走能力下位群に比較して有意
に高い値を示した．プレス型およびスイング
型ジャンプの跳躍距離に分類しても同じ結
果が認められた．また，立五段跳の跳躍距離
に対するプレス型およびスイング型ジャン
プの比率を疾走能力上位群と下位群で比較
すると，プレス型ジャンプ比率は疾走能力上
位群が 51.5%に対して下位群が 50.6%，スイ
ング型ジャンプ比は疾走能力上位群が 48.5%

0-3歩目 5.79 ± 0.38 6.40 ± 0.56 ***下＜上
3-5歩目 5.68 ± 0.57 6.01 ± 0.39 *下＜上

0-5歩目 11.47 ± 0.88 12.41 ± 0.89 ***下＜上

*** p < 0.001
* p < 0.05

(m) (m)
測定項目

表１．プレス型およびスイング型ジャンプの跳躍距離

疾走能力上位群疾走能力下位群

47.0

49.0

51.0

53.0

55.0

プレス型ジャンプ比率 スイング型ジャンプ比率

疾走能力上位群

疾走能力下位群

p < 0.05

p < 0.05

図１．疾走能力別にみたプレス型およびスイング型ジャンプ比率

ジ
ャ
ン
プ
比
率
（％
）

p < 0.01

p < 0.05

垂直跳 0.810 ** 0.633 ** 0.786 **
立幅跳 0.817 ** 0.690 ** 0.819 **
ドロップジャンプ接地時間 n.s. n.s. n.s.
ドロップジャンプ滞空時間 0.571 ** 0.606 ** 0.634 **
ドロップジャンプパワー 0.305 * 0.493 ** 0.424 **
50m平均疾走速度 0.438 ** 0.503 ** 0.506 **

** p < 0.01
* p < 0.05

3-5歩

表２．立五段跳プレス型ジャンプ力およびスイング型ジャンプ力と
各種測定項目との相関係数

測定項目　n=45
立五段跳

0-5歩0-3歩



に対して下位群が 49.4%で，両群間に有意な
差が認められた（図１）． 
全体の傾向からは，プレス型ジャンプの跳
躍距離は垂直跳の跳躍高や立幅跳の跳躍距
離と相関が高いのに対して，スイング型ジャ
ンプの跳躍距離はドロップジャンプの滞空
時間やパワーと相関が高いことも示された．
疾走能力との関係では，プレス型ジャンプよ
りもスイング型ジャンプにおいて，より高い
相関が認められた． 
 本研究結果を総合的に考えると，プレス型
ジャンプは，静止状態から行われる運動であ
るため，３歩という少ない歩数の中で急激に
推進力を高める必要がある．このことは，立
五段跳におけるプレス型ジャンプと垂直跳
や立幅跳のパフォーマンスとの相関関係に
も示されるが，疾走能力下位群は上位群に比
較して，長い踏切時間で地面を押し返す能力
が絶対的に不足していると考えられる．一方，
スイング型ジャンプは，予めプレス型ジャン
プで前方への移動速度が確保された状態で
運動が遂行される．スイング型ジャンプとド
ロップジャンプのパフォーマンスとの相関
関係にも示されるが，疾走能力下位群は上位
群に比較して，前方向に移動する身体を短い
踏切時間で跳ね返す能力が絶対的に不足し
ていると考えられる． 
これらのことから，疾走能力上位群の立五
段跳パフォーマンスは，プレス型ジャンプに
おいて高められた推進力を，踏み切り方の異
なるスイング型ジャンプのパフォーマンス
へ転移させる能力に長けている可能性が考
えられる．この考え方に基づけば，疾走能力
の改善を目指して立五段跳トレーニングを
実践していくには，プレス型ジャンプ力を向
上させていくことを前提として，プレス型ジ
ャンプにより発揮された推進力で身体の移
動速度が高まっている中で，短い踏み切り時
間でスイング型ジャンプ力を発揮できるよ
うなトレーニングプログラムの開発が必要
になるといえよう． 
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