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ウェイトジギケットの荷重位置が身体の

バ ラ ン ス に与える影響
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万　　　　　ABSTRACT

This　paper　is　a　study　about　the　effects　of　the　loaded　position　of　a

weight　jacket　on　the　body　balance　of　a　sprinter．　Subjects　wore　a

weight　jacket　with　four　loads．　Each　load　is　l　kg．　Four　arrangements

of　the　load　were　eχamined．

The　subjects　were　6　male　sprinters．　They　ran　straight　30　m　after

taking　30　min　warm－up．　The　time　of　their　30　m　straight　run　and　the

change　of　the　weight　jacket　vibration　were　measured．　The　weight

jacket’s　influences　to　their　movements　during　the　eχercise　were　in－

quired ．

From　these　results，　the　best　arrangement　was　found．　In　order　to

make　up　the　running　speed　and　power，　it　was　the　best　to　load　on　the

both　sides　of　the　body．
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要　　　旨

ウェイトジャケットは実際にその運動を行いな

がら，大きくフォームを崩すことなく，安全にか

つ身体に無理なく負荷をかけ，脚のスピードとパ

ワーを強化できるという点において優れた効果が

あるとされている．

この論文は， ウェイトジャケットの荷重位置

が，短距離走者の身体バランスに与える影響につ

いて研究したものである．ウェイトジャケットの

おもりを4 個（各1kg ）と規定し，4 種類の入れ

方を考えて被験者に着せた．被験者は6 名の男子

短距離走者である．実験は，30分間のウォーミン

グァップを行わせた後，　30　mの直進走を行わせ

た．30m 疾走のタイムとジャケットの振動の経時

変化を測定するとともに，ジャケットが運動中の

動作に与える影響について主観的応答を測定し

た．

これらの結果から，大きくフォームを崩すこと

なく，脚のスピードとパワーを強化するには「両

側配置」が効果的であることがわかった．

ま え が き　　　　　　　　　　 し

ウェイトジャケットは実際にその運動を行いな

がら，大きくフォームを崩すことなく，安全にか

つ身体に無理なく負荷をかけ，脚のスピードとパ

ワーを強化できるという点において優れた効果が
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あるとされている．

ウェイトジャケットに関する研究はきわめて少

ない．蛭田ら1）が鉛繊維を使ったウェ イトスリー

ブを開発し，酸素摂取量，上肢水平伸度速度等に

ついてウェイトペスト，ウェイトバンドと比較実

験した結果が唯一一の成果といえる．

そこで，本研究では，ウェイトジャケットの荷

重位置が，短距離走者の身体のバランスに与える

影響について調べ，ウェイトジャケットの効果的

な使用方法について検討した．

1．実 験 方 法

1）被験者

高知大学陸上部男子短距離選手6 名で，その身

体的特徴を表1 に示す．体脂肪率，脂肪重量，体

水分量の測定は，体脂肪測定装置（Inpedance

Fat　Meter）を用いた．

2 ）実験衣服

実験には市販のウェイトジャケットとパワーベ

ストを用いた．これらを図1 に示す． ウ洫イト

ジャケットは帆布，パワーベストは鉛繊維で作ら

れている．

図に示すように，ウェイトジャケット（800　g）

は胴回りに9 個のポケット（前に4 個，後ろに5

個）がついており，各ポケットに1　kgのおもり

（鉄粉袋）が入るようになっている．

今回の実験ではおもりを4kg と規定し，図2 に

表1　 被験者の身体的特徴

被験者
年　齢

（歳）

身　長

（cm）

体　重

（kg）

体脂肪率

（％）

脂肪重量

（kg）

除脂肪重量

（kg）

体水分量

（ 助

100m 最高 記録

（sec）

T ．　I． 20 171 58 14．9 8．6 49．4 36．1 n ．9

T ．　K． 20 167 57 20．3 n ．5 45．5 33．3 n 。7

K ．　F． 21 169 61 16．7 10．2 50．8 37．1 11．4

K ．　S． 20 172 66 19．6 12．5 53．5 39．1 1L3

H ．　K． 19 173 66 18．4 12．1 53．9 39．4 n ．4

K ．　O． 21 174 65 16．6 10．6 53．4 39．0 n ．9
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図2　 おもりの配置

示す4 種類の入れ方を考えた．

パワーベストについては，3kg のベストが市販

されているので， 裾線に沿って1．8　kg分付け足し

て4．8kgのベストを作製した．

これらのウェアをランニングシャツの上に着用

させた．下衣はランニングパンツ，靴は履きなれ

たスパイクを用いた．

3）実験方法

実験は，　1990年7 月に高知大学のグラウンド

（三種公認陸上競技場）で実施した．

被験 者に は，30 分 間の ウ ォー ミン グァ ップ

（ジョギングとストレッチ） を行わせた後，　30　m

の直進走を行わせた．

スタートはクラウティングスタートを用い，出

発合図員のピストルの音でスタートさせた．

4 ） タイム計測

30m 疾走のタイ ムは3 個のスト ップウオッチ

で，手動により計測した（1 ／10 秒）．

デサントスポーツ科学Vol ．　12



5）ウェアの振動

運動中のウェアの振動はに共和電業ラップトッ

プ型デジタ歩データレコーダRLT －100　A　を用い

て，図3 に示すように，ウェアの後ろ身頃中央に

加速度計（①横，②縦方向）を装着し，連続記録

した．

図3　 加速度計の装着位置

6） ジャケット， ベストの着用感

ジャケット，ベストの着用感については，運動

前にアンケート調査した．意見項目については，

非常にそう思う「2 」，少しそう思う「1 」，普通

「0 」，あまりそう思 わない「－1 」，全くそう思わ
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ない 「－2 」 の5 段 階評 定 とし た．

7 ） ウェ アが運動中 の動 作に与 え る 影響

運 動 中 の動 作 の流 れ， 動 作 のぶ れ 等 に つ い て

は， 運動後 に アンケ ート調 査 した． 意 見項 目 につ

い て は， ジ ャケ ット， ベ ス ト の着 用 感 と同 様，

「2 」，「L 」，卜O 」，「－1 」，「－2 」の5 段 階 評定

とした．

2 ．結果および考察

1 ）30m 疾走のタイム

表2 に，各 ウェアを着用しての30m 走の タイ

ムを示す．

表から，　4．8　kgの重量負荷により， タイムが0 ．↓

～0 ．2秒低下 してい ることが わかる．しかし，

ウェイトジャケットとパワーベストの タイムに差

はみられなかった．

2 ）ジャケット， ベストの着用感

各ウェアの着用感を図4 に示す．図 から，　4．8　kg

の重量負荷を重く感じていることが わかる．「固

い」匚暑苦しい」「冷たい」「圧迫する」については

ウェア間の差 はみられないが，おもりを入れる位

置により安定感に差のあることがわか った，

安定感がなかったのは「パワーベスト」，左半身

表2　30m 疾走のタイム（sec）

被験者

ウ　ェ　イ　ト　ジ　ャ　ケ　ツ　ト

パワー

ペスト無荷重
4　kg　 荷　重

中央配置 両側配置 片側配置 対角配置

T ．　I． 4．5 4．7 4．6 4．6 4．7 4．7

T ．　K． 4．4 4j 4．5 4．5 4．5 4．5

K ．　F． 4．5 4．6 4．7 4．7 4．7 4．6

K ．　S． 4、4 4、5 4j 4．6 4．6 4．5

H ．　K． 4．5 4．6 4．6 4．6 4．7 4．7

K ．　O． 4．6 4．6 4．6 4．6 4．5 4．5
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図4　 各ウェアの着用感

に荷重した「片側配置」，前右半身・後ろ左半身に

荷重 した「対角配置」である． それに対して，安

定感 があったのは体 の中央に荷重 した「中央 配

置」， 体の両脇に荷重した「両側配置」であった．

3 ） ウェアが運動中の動作に与える影響

各ウェアが運動中の動作の流れ，動作のぶれ等

に与え る影響 については図5 に示す．図から4 ．8

kgの重量がかかるとリラックスできなくなること

がわかる．

パワーベストはバランスがとりにくいうえに，

リズムがとりにくいことがわかった．

厂腕の振り」「上体保持」「腰の移動」厂脚の運び」

については差 はみられないが，おもりを入れる位

口：ジャケット両側配置
●：パワーペスト

置により「バランス」厂上下動」「左右の振れ」 に

差のあることがわかった．

バランスがとりにくか ったのは「パワーベス

ト」，左半身 に荷重した「片側配置」，前右半身・

後ろ左半身 に荷重した「対角配置」である．それ

に対して， バランスがとりやすかったのは，体の

中央 に荷重 した「中央配置」と体の両脇に荷重し

た「両側配置」であった．

上下動が最も起こり易 かったのは「パワ ーベス

ト」であり， 起こりにくかったのは，体の中央に

荷重した「中央配置」，体の両脇に荷重した「‾両側

配置」 であった．

左右の振れが最 も起こり易 かったのは左半身に

デサントスポーツ科学VO 凵2
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回：ジャケット対角配置
口：ジャケット両側配置
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図5　 各ウェアが運動中の動作に与える影響

荷重した「片側配置」であり，起こりにくかった

のは体の中央 に荷重した「中央配置」，体の両脇に

荷重した「両側配置」であった．

4 ）ウェアの振動

デサントスポーツ科学VO 凵2
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加速疾走中の各ウェアに加わる振動を測定した

結果を図6 ～図11 に示す． 図は被験者T ．K．の場

合である．個人差はみられるが，6 名の被験者に

ついて，各ウェアの波形はほぼ同じ傾向を示して
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図8　 ウェイトジャケ ット「片側配置」（被験者：T ．K．）
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図9　 ウェイトジャケット 厂対角配置」（被験者：T ．K．）
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いる．

図 は，加速安定期に入る6 歩目（左脚）から10

歩目（左脚）に至る加速度変化である．図a ）は横

方向，図b ） は縦方向の加速度変化を示す．

図から，左右より上下方向の振動の方が大きい

ことがわかる．4．8kgの重量負荷は，左右よりも上

下 の振れに大 きく作用しているといえる．

ウェイトジャケットとパワーベストの波形に差

がみられる．図7 に示すように，パワーベストに

共振現象が現れている．バランスがとりにくいう

えに， リズムがとりにくかったといえる． パワー

ベ ストはベルトがついていなかったので，ベスト

が振動を起 こして運動を妨げたといえ る．共振を

防止するにはパワーベストにベルトが必要である

ことがわかった．

また，おもりを入れる位置により上下方向の波

形 に差がみられる．図8 に示すように，左半身に

荷重した「片側配置」では右脚と左脚の加速度が

重量負荷のために大きく異なるうえに，左脚の着

地 後にお もりの振動が現れてい る． それに対し

て，前右半身・後ろ左半身 に荷重した「対角配置」

では，図9 に示すように，左胤 右脚の着地後に

おもりの振動が現れている．両方 ともバランスが

とりにくかったといえる．

さらに図10 ，図11 に示すように， 体の中央に

荷重した「‾中央配置」は，体の両脇 に荷重した「両

側配置」よりも重量負荷による加速度が大 きかっ

た．

これらの結果 はアンケートの結果とよく一致し

ている．

以上の結果から，直進走のトレーニングを行う

場 合，大 きくフォームを崩すこ とな く，脚 のス

ピードとパワーを強化するには「両側配置」が効

果的であることがわかった．

ま　と　め

ウェイトジャケットの荷重位置が，短距離走者

デサントスポーツ科学VO 囗2
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の身体バランスに与える影響について 実験した．

結果は次の通りである．

（1 ）30m の疾走タイムは重量負荷 により低下

した．

（2 ）ジャケット，ベストの着用感につ いては荷

重の配置により， 安定感に差が認めら れた．「パ

ワーベスト」「片側配置」「対角配置」 は安定感が

なかった．　　　　　　　　　　　　　　　　　　・．

（3 ）運動中の動作に与え る影響につ いては，荷

重の配置により，［バランス］「上下動」「左右の振

れ」 に差が認められた．「パワーベスト」「片側配

置」［対角配置］は上下，左右に振り易 く，バラン

スがとりにくかった．

（4 ） ウェアの振動については荷重 の配置によ

り，加速度に差が認められた．「パワーベスト」は

共振現象が起こっていた．「片側配置」「対角配置」

ではおもりの振動が現れた．「中央配置」は「両側

配置」より も重量負 荷による加速度 が大 きかっ

た．

上記実験結果から，直進走のトレーニングを行

う場合，大きくフォームを崩すことな く，脚のス

ピードとパワーを強化するには「両側配置」が効

果的であることがわかった．
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