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ズプス厂ン：ト能力を高めるための づ

パワニ・トレーニングに関する研究

大　　阪　　大　　学

（共同研究者） 同

大阪府立看護短期大学

生

業

中

緒　 言　　　　　　　　　　 ／

スプ リント・ランニングは，技術の要因もさる

ことながら，体力の要因がきわめて強いスポーツ

である．体力 の要因の中で も，敏捷性，筋力，パ

ワーが必要で あり，とりわけパワーが必要であ る

と言われてい る8）．

スプ リントにはパワーか必要で あ る と 言われ

ているにもか か わ ら ず，スプ リント能力をパワ

ー発揮能力の面から探求 さ れ た 研究は数が少な

更に，スプ リント能力を高めるためのパワー・

トレーニ ングについては，跳躍運動が一般的に用

いられているものの，どのようなパワー・トレー

ニングを行え ばスプリント能力を効果的に高める

ことができる かについては，研究か全く行われて

いない．

本研究においては，これまでの研究成果に基づ

いて1・S）， 最 大の力の約60 ％の負荷を用いて， 全

身の全力運動 によるパワー・トレーニングを行 わ

せ，どの程度 スプ リント能力に向上がみられるか

を明らかにし ，スプリント能力を向上させるため

のパワ・－　・　トレーニングについて，一つの方法を

見出すことを目的として研究を行った．
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被検者は，健康な一般男子大学生7 名（19 ～21

歳）である．

これらの被検者にモナーク社製自転車エルゴメ

ータを用い，クランクにかか名最大の力の約60％

の負荷により，全力で6 秒間（50m 疾走タイムに

相当）：3 分間の休息をはさんで2 回と，12 秒間

（100m 疾走タイムに相当）：5 分間の休息をはさ

んで3 回こがせ，1 週3 回，10週間のパワー・ト

レーニングを行わせた．

トレーニングの前と終了後に電気時計により50

m と100m 疾走タイム（列oo 秒）および座位ステ

ッピング………＜敏捷性＞ ，背筋力，脚伸展筋力，

脚屈曲筋力・・・…＜筋力＞ ，垂直跳び，自転車エル

ゴメータ・パワー（3，　4，　5，　6，　7KP の5 種類

の負荷）・・・・・・＜パワニ＞を測定した．

研究結果と成果

10週間のパワー・トレーニングによって，次の

ような結果か得られた．

倒　7 名の被検者の体重は，ほとんど変化

（54．47→54 ．23kg）がみられなかったレ

（2）　50m 疾走タイムは，7 名全員短縮し，7 名

の平均値で2 ．8　％短縮（7．683→7 ．466　sec）し

た．

（3）100m 疾走タイムも，7 名全員短縮し，7 名

の平均値で3 ．2　^ 短縮（・14．489→14 ．023　sec）



し た．　・・　　－＝　　　　 ‥　　　ダ　 ‥　‥‥I ．・．・　　　 ．・

し挧　 座 位 ス テ ッ ピ ン グ は ，3 名 が 若 干 増 加 し た

が ，4 名 が ほ と ん ど 変 わ ら ず ，17 名 の 平 均 値 で

4 ．0　％ の 増 加 （12 ．4→12 ．9回 ／sec） を 示 し た ．

（5 匚 背 筋 力 は ，4 名 が 大 き く 増 加 し た が ，3 名

は ほ と ん ど 変 わ ら ず ，7 名 の 平 均 値 で12 ．2＃ の 増

加 ［ ］レ20．57 →135 ．29kg ） を 示 し た ．

｛6 ｝ 脚 伸 展 筋 力 は ， 右 脚 に つ い て は ，1 名 が 変

化 が み ら れ な か っ た か ，6 名 が 増 加 し ，7 名 の 平

均 値 で1Q ．0％ の 増 加 （49 ．93― ＞54 ．93kg ） を 示

し た ． 左 脚 に つ い て は ，7 名 全 員 が 増 加 し ，7 名

の 平 均 値 で17 ．6％’の 増 加 （45 ．00→52 ．93kg ）

を 示 し た ．　　　　　　　　　　　　　 －

閇　 脚 屈 曲 筋 力 は ， 右 脚 に つ い て は ，1 名 が ほ

と ん ど 変 わ ら な か っ た か ，6 名 が 増 加 し ，7 名 の

平 均 値 で7 ．5　＄ の 増 加 （17 ．43→18 ．74kg ） を

示 し た ， 左 脚 に つ い て も ，
し1

名 が ほ と ん ど 変 わ ら

な か っ た が ，6 名 が 増 加 し　7 名 の 平 均 値 で10 ．3

％ の 増 加 （17 ．40→19 ．20kg ） を 示 し た ．

（8） 垂 直 跳 び は ，5 名 が 増 加 し ，2 名 が ほ と ん

ど 変 わ ら ず ，7 名 の 平 均 値 で4 ．8　％ の 増 加 （60 ．4

→63 ．3cm ） を 示 し た ．　　 し　　　 … ……

（9） 自 転 車 エ ル ゴ メ ー タ ・ パ ワ ー は ，　3KP の

負 荷 で は6 名 が 増 加 し ，2 名 が ほ と ん ど 変 わ ら

ず ん7 名 の 平 均 値 で4 ．8　％ の 増 加 （51 ．24 →

53 ．7lkgm ／sec） 示 し た ，　　　
つ　

十

4KP の 負 荷 で は7 名 全 員 が 増 加 し ，7 名 の 平

均 値 で5 ．4　％ の 増 加 （62 ．40→65 ．80kgm ／sec）

を 示 し た レ

5KP の 負 荷 で も7 名 全 員 が 増 加 し ，7 名 の 平

均 値 で7 ．2　％ の 増 加 （69 ．16→74 ．13kgm ／sec）

を 示 し た ．

6KP の 負 荷 で も7 名 全 員 が 増 加 し ，7 名 の 平

均 値 で16 ．1＃ の 増 加 （66 ．23→76 ．90kgm ／sec）

を 示 し た ．

7KP の 負 荷 で も7 名 全 員 が 増 加 し ，7 名 の 平
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均 値で30 ．43？の増加（54 ．73－→71 ．36kgm ／sec）

を 示 した ．　　　　　　　 ‥‥‥　　　‥‥．　 ‥‥ ‥‥

以上 の結果 から ，こ最大 の力の約60 ％ の負荷を 用

い た全身 の全力 運 動によ るパワ ー・ト レ ーニ ング

は ，10 週 間で スプ リ ント に3 ％前 後 ， 敏 捷性 に4

％ 前後 ，筋力 に10 ％前後 ，軽い負 荷で 発 揮さ れる

パ ワ ーに5 ％ 前後 ，重い 負荷で 発揮 さ れるパ ワ ー

に30 ％ 前後 の効果 を もた らす ことが 明 らかに な っ

た ．　　　　　　　　　　　　　　　　 ，‥　 ‥

我 々は これまで に ，「スプ リ ント ・　ラ ンニ ング

によ るト レーニ ング」を ，今 回の実 験 と同 じ1 週

3R ，　10週 間行 わせ ，同様 の測定を 行 い ，ト レ ー

ニ ング効果 を 諞べた ． その研究 結果4 ）に お い て

は ，スプ リ ント に2 ～3 ％ 前後 ，敏捷 性 に1 ％ 前

後 ，筋力 に10 ～30 ％ 前後 ，軽い負 荷で 発揮 さ れる

パ ワーに3 ％ 前後 ，重い負 荷で発 揮さ れ るパ ワー

に10 ％ 前後 の効 果を もた らすこ とが明 らかにな っ

て いる ．　　　　　　　　　　　　　　　　 ．

本研究 におい て は， スプ リ ント のト レ ーニ ング

で はな く， スプ リントと は運動方 法 が 全 く異 なる

自 転 車を こ ぐ運動 でトレ ーニ ングを行 わせた に も

か か わらず ， スプ リ ント ・トレ ーニ ン グ によ って

得 られた効果 を上 回る スプ リント・タ イ ムの向上

か見 られた こと は注目さ れ る．　 ‘

従 来か ら行 われてい るスプ リ ント 能 力 を向 上 さ

せ るため の パ ワ ー・　ト レ ーニ ング に は ， ホ ップ

跳 ，ス テップ 跳の連 続跳躍 運動 が あ り ， そ の他

に ，バ ーベルやダ ンベルを用 いたパ ワ ー ・トレ ー

ニ ング も行 われてい る．し かし ，こ の ト レ ーニ ン

グ 方法 につい ては ，筋力ト レ ーニ ング の方法 に比

べて ，その方 法 が科学的 に十 分確立 さ れてい る と

尅 言え ない ．

ト レ ーニ ン グ方法 は，個人 の資質 を 十 分考慮 し

て ，個人 に合 った方 法が用い られるべ き で あ る

か ，そ れ以 前 に，一 般的法 則性 にのっ と った方 法

が確立 され る必要 があ る．
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パワー ヤトレーニングの一般的方法 に つ`’い て

は，金子の報告1）があり，それによると√最大筋

力の約柘の負荷でトレーニングを行う方法が最も

効果的とされている． 卜　　 ………… … …．

しかしi・くIスプ リント能力を向上させるための専

門的パワ，・トレーニングの方法については，全

く報告がみられない，　 ト　　　　　　　 ト

スプリント・ランニングの中間疾走におけるキ

ックカは，体重の1 ．6～2 ．5倍もあり，スタート

・ダ ッシュでは更にそれ以上の力（体重の2 ～3

倍） がかかる9）ことを考えると，スプリント能力

を向上させるためのパワー・トレーニングには，

最大筋力の約柘の負荷を用い るのは負荷が軽すぎ

るように思われる．　．．

＝これらのことと， 我 々 の こ れ ま で の 研究結

果り ）を基に，
よ
最大の力の約60 ％ の 負荷を 用い

た全身のパワー・トレーニ ングがレ スプ リント能

力を向上させるのに有用な方法であると仮定し，

本研究を行った．　　　　　 ＼

，その結果，これまでの「 スプ リント・トレーニ

ング丁によって得られたスプ リント・タイムの短

縮を上回る効果がみられたので，このパワー・ト

レーニングは，スプ リント能力を向上させるため

の有用な方法であることか確信された ．

本研究においては，一般男子大学生を被検者に

して ，「スプ リント能力を高めるための パワー・

トレ ーニング」の一般的方法を確立す ることを目

的としたが，これからの研究において ，ある程度

スプ リント・トレーニングを行ってい る者，更に

100m に10 秒台の記録をもっている者を対象にし

てパワー・トレ“ ニ ングを行わせ，その効果を確

かめる必要がある，その場合，ノトレーニゾグ効果

か顕著に 現れないと愿 われるので，「スプ リント

・トレーニ冫グ」，「筋力トレーニ ング」しとも組み

合わせた「 スプ リント能力を高めるためのパワー

・トレーニング」 の方法を確立しなければならな

い．　　　　　　　　　　　．．　　＝　＝　　　厂
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