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原著論文

男子跳躍競技者におけるショートスプリントタイムとベンチプレス，
パワークリーン，フルスクワットの最大挙上重量との関係

Relationships between short sprint time and repetition maximum of bench 
press, power clean and full squat in male jumpers
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Abstract

The purpose of this study was to clarify the relationship between 20m sprint time and 
repetition maximum of bench press, power clean and full squat on male student jumpers. 
Subjects were 28 male student jumpers (Age ： 20.2 ± 0.8 years， Height ： 1.76 ± 0.06 m，
Body Weight ： 66.2 ± 5.6kg).
Results were summarized as follows;
1. �There were no significant correlation between 20m sprint time and repetition maximum 
of bench press and power clean. Moreover, there were no significant correlation between 
20m sprint time and body weight ratio of repetition maximum of bench press and power 
clean.
2. �There were significant correlation between 20m sprint time and repetition maximum and 
body weight ratio of repetition maximum of full squat. 
From the above results, it was suggested that hip joint flexion ability of full squat as 

reflecting Gluteus strength was more important to short sprint time of male student jumpers 
than the upper body strength of bench press and hip joint flexion ability of power clean.
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Ⅰ．はじめに
陸上競技の跳躍種目は，助走で高めた水平速
度を利用して踏切動作によって鉛直速度を獲得
し，可能な限り遠く・高く跳ぶことを目的とし
た種目である．助走で水平速度を高める必要が
あることから，スプリント能力と跳躍種目の記
録は密接に関連しており，最もこの関連が顕著

な例としては，走幅跳競技者におけるスプリン
ト能力と助走速度および跳躍距離との間に有意
な相関関係がみとめられることが多数報告され
ている（浅見，1988；Hay et al.，1986；熊野
ほか，2016；太田ほか，2010）．このことから，
跳躍競技者においてはスプリント能力が重要で
あることは明らかであるが，跳躍種目の助走距
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離が最長でも 40 ～ 50m程度であることや，助
走の終盤では踏切準備動作が行われて減速する
（小山ほか，2010）ことから，100mや 200mと
いった距離のスプリント能力ではなく，実際の
助走距離に近いショートスプリント（以後，本
研究では疾走距離が 50m以内のスプリントを，
ショートスプリントとする）能力が要求される．
稲岡（1993）や青木ほか（2007）は，跳躍競技
者の競技パフォーマンスと 30mスプリントタ
イムの間に有意な相関関係がみとめられたこと
を報告しており，跳躍競技者にとってショート
スプリント能力は重要であるといえる．
ショートスプリント能力と関連する体力要因
はラグビー（Baker and Nance，1999）やクリ
ケット（Carr et al.，2015）など様々な種目で
検討されており，股関節，膝関節，足関節の伸
展力や最大筋力が必要であること（安部・深代，
1998）や，体重に対する相対的な下肢筋力が重
要であること（Young et al.，2001）が示され
ている．前述した下肢関節の伸展力や最大筋力、
および相対的な下肢筋力を高める手段として，
レジスタンストレーニングのパワークリーンや
スクワット（パラレルスクワット，フルスクワ
ットを含む）が多く用いられており，これらの
種目の挙上可能重量とショートスプリントや自
転車競技等のスプリントを含んだスプリント能
力との関連性が報告されている（石井ほか，
2014：Baker and Nance，1999；Young et al.，
2001）．また，パワークリーンやフルスクワッ
トと並んで多く用いられるレジスタンストレー
ニング種目としてベンチプレスがある．基本的
には上肢の筋量および筋力増大のために行う
が，ベンチプレスの最大挙上重量とショートス
プリントのタイムと有意な相関があること（藤
瀬ほか，2018）や，ベンチプレスの最大挙上重
量が増大することでショートスプリントの走速
度が向上したこと（Hermassi et al.，2011）な
どが報告されている．よって，ショートスプリ
ント能力と関連する体力要因として，パワーク
リーンやフルスクワット，ベンチプレスなどの
レジスタンストレーニング種目における最大挙
上重量がその要素のひとつとして挙げられる．

一方，ショートスプリント能力を必要とする
様々な競技種目において既に先行研究が報告さ
れているが，陸上競技の跳躍競技者を対象にし
た研究は見当たらないのが現状である．
そこで本研究では，男子学生跳躍競技者を対
象に，ショートスプリント能力として 20mス
プリントタイムと，ベンチプレス，パワークリ
ーン，フルスクワットの最大挙上重量との関係
性を明らかにすることを目的とした．

Ⅱ．方法
1. 被験者
被験者は，大学陸上競技部に所属している男
子学生跳躍競技者 28 名（年齢：20.2 ± 0.8 歳，
身長：1.76 ± 0.06m，体重：66.2 ± 5.6kg，体
脂肪率：10.4 ± 2.8%）とした．28 名の専門種
目の内訳は，走高跳 7名（自己最高記録：2.01
± 0.09m），棒高跳 4 名（自己最高記録：4.85
± 0.17m），走幅跳 10 名（自己最高記録：7.26
± 0.42m），三段跳 7名（自己最高記録：15.46
± 0.48m）であった．本研究はヘルシンキ宣言
に基づく倫理的原則，および人を対象とする医
学系研究に関する倫理指針に従い実施され，被
験者には，研究目的，内容，安全性について事
前に説明し研究参加の同意を得た．

2. 測定
体重，体脂肪率の測定は，InBody720（株式
会社インボディ・ジャパン社製）を用いた．
20mスプリントタイムの測定は，被験者に
任意のウォームアップを十分に行わせた後に，
全天候型舗装された走路を用いて被験者任意の
短距離走用スパイクシューズを着用して行っ
た．被験者は，スタンディングスタート姿勢を
用いて，スタートラインからフィニッシュライ
ンまでの 25 ｍを疾走した．タイム計測は，ス
タート動作時に手や足で光電管センサーを切っ
てしまわないように，スタートラインより 5ｍ
の地点からゴールラインまでの 20m区間のタ
イ ム を 光 電 管（TCi System，BROWER 
Timing Systems 社製）で測定した（図 1）．タ
イムが正常に測定できた試技を成功とし，成功
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試技を 2試技測定した．成功試技のうち，タイ
ムが速い方の値を代表値として採用した．　

ベンチプレス，パワークリーン，フルスクワ
ットの最大挙上重量の測定は，被験者に任意の
ウォームアップを十分に行わせた後に，3回程
度反復できそうな重量を各被験者の任意で設定
して挙上し，その重さから段階的にバーベルに
プレートを追加して重量を漸増させていった．
最大挙上重量の計測は，3分間の休息を挟みな
がら行い，挙上に成功した場合は重りを 2.5 ～
5.0㎏ずつ増加させて行った，なお，最大挙上
重量の各種目の測定順序は，被験者毎にランダ
ムに行った．
ベンチプレスは，後頭部・肩・殿部はベンチ
へ，両足は地面につけた状態をキープしたまま
バーベルを胸に触れるところまで下ろした後に
挙上することとした（下降局面、上昇局面のス
ピードは一定とした）．パワークリーンは，肩
幅から肩幅より少し広めのスタンスをキープし
たまま地面に置いてあるバーベルを挙上し，キ
ャッチした際にスタンスを変えることなく立位
になることとした．フルスクワットは，肩幅か
ら肩幅より少し広めのスタンスをキープしたま
まバーベルをハイバーポジションで担ぎ（首の
付け根、三角筋の上あたり），踵を地面から離
さずにしゃがみこめる限界まで下ろした後に立
位に戻ることとした（下降局面、上昇局面のス
ピードは一定とした）．
上記の種目を行う際に，リフティング用のリ
ストストラップや腰背部に付けるベルトを使用
する場合があるが，リストストラップを用いる
と，用いない場合よりも最大挙上重量や最大反

復回数が高くなる可能性がある（鄭・有賀，
2017）こと，腰背部に付けるベルトの効果は，
ベルトの使用経験の程度によって下肢の発揮で
きる力や腹圧が異なる（Miyamoto et al.，
1999）ことや，ウエイトトレーニングにおける
腰背部ベルトと安全性の関係については先行研
究が見当たらないことなどから，測定条件の統
制のためにいずれの種目においてもリフティン
グ用のリストストラップや腰背部に付けるベル
トは使用しないこととした．なお，いずれの種
目も上述したように負荷は漸増させて無理のな
い範囲で測定を行い，ベンチプレスとフルスク
ワットはラックの安全バーを適切に使用するこ
とで安全に配慮した．

3. 統計処理
20m スプリントタイムとベンチプレス，パ
ワークリーン，フルスクワットの最大挙上重量
の関係を検討するために，Pearson の積率相関
係数を用いた．なお，有意水準は危険率 5%と
した．

Ⅲ．結果
20m スプリントタイムとベンチプレスの最
大挙上重量の関係を検討したところ，r = 
-0.289（n.s.）となり，有意な相関関係は認めら
れなかった（図 2）．20mスプリントタイムと
パワークリーンの最大挙上重量の関係を検討し
たところ，r = -0.234（n.s.）となり，有意な相
関関係は認められなかった（図 3）．20mスプ
リントタイムとフルスクワットの最大挙上重量
の関係を検討したところ，r = -0.496（p< 0.05）
となり，有意な中程度の負の相関関係が認めら
れた（図 4）．20mスプリントタイムとベンチ
プレス最大挙上重量の体重比の関係を検討した
ところ，r = -0.167（n.s.）となり，有意な相関
関係は認められなかった（図 5）．20mスプリ
ントタイムとパワークリーン最大挙上重量の体
重比の関係を検討したところ，r = -0.052（n.
s.）となり，有意な相関関係は認められなかっ
た（図 6）．20mスプリントタイムとフルスク
ワット最大挙上重量の体重比の関係を検討した

図 1　20mスプリントの測定配置
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ところ，r = -0.442（p < 0.05）となり有意な中 程度の負の相関関係が認められた（図 7）．

図 2　20mスプリントタイムとベンチプレスの最大挙上重量の関係

図 3　20mスプリントタイムとパワークリーンの最大挙上重量の関係

図 4　20mスプリントタイムとフルスクワットの最大挙上重量の関係
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図 5　20mスプリントタイムとベンチプレス最大挙上重量の体重比の関係

図 6　20mスプリントタイムとパワークリーン最大挙上重量の体重比の関係

図 7　20mスプリントタイムとフルスクワット最大挙上重量の体重比の関係
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Ⅳ．考察
本研究では男子学生跳躍競技者を対象に，シ
ョートスプリント能力として 20mスプリント
タイムと，ベンチプレス，パワークリーン，フ
ルスクワットの最大挙上重量との関係性を検討
した．その結果，20mスプリントタイムとベ
ンチプレス，パワークリーンの最大挙上重量お
よび最大挙上重量の体重比の間に有意な相関関
係は認められなかった．一方，20mスプリン
トタイムとフルスクワットの最大挙上重量およ
び最大挙上重量の体重比の間に有意な相関関係
が認められた．
スプリントでは，地面に大きな力を加えて力
積を大きくすることで身体重心を進行方向に加
速させることで速く疾走でき，身体重心の速度
変化に対する貢献は支持脚が大きいとされてい
るが（阿江ほか，1988），Hinrichs et al.（1987）
は，腕振り動作によって両上肢が頸部に対して
鉛直上方に加速することによって鉛直地面反力
が増大すると述べており，上肢が生み出す運動
量もスプリントには重要であるため，上肢の筋
力も必要になる．そのため，上肢の筋力を反映
するベンチプレスの最大挙上重量とショートス
プリントタイムとの有意な関係が報告されてい
る（藤瀬ほか，2018；Hermassi et al.，2011）が，
本研究においては有意な関係は見られなかっ
た．この理由として，本研究の対象は跳躍競技
者であるため，筋量等の体格にばらつきがあま
り見られず，上肢の筋量や筋力に大きな差がな
かったのではないかと推察される．
静止状態からのスプリントでは動き出しの際
に体重による慣性に打ち勝つ必要があるため，
体重に対する相対的な下肢筋力が重要であるこ
とが示されている（Young et al, 2001）．また，
静止状態からのスタートダッシュでは、大きな
股関節伸展トルクを発揮することが重要であり
（羽田ほか，2003；伊藤ほか，1997），10m の
スプリントでは大きな股関節伸展および膝関節
伸展トルクを発揮することが走速度の獲得につ
ながるとされている（菅野ほか，2017）．パワ
ークリーンは膝関節および股関節の伸展動作に
よって遂行されるため，下肢筋群の爆発的な力

発揮という点がスプリント動作と類似してお
り，その最大挙上重量とショートスプリントタ
イムに有意な相関関係がみられたことが報告さ
れている（Baker and Nance，1999；熊野ほか，
2018）．しかし，本研究ではスプリントタイム
とパワークリーンの最大挙上重量および最大挙
上重量の体重比の間に有意な関係がみられなか
った．股関節の伸展はハムストリングスや大殿
筋が作用しており、スプリントにおいては特に
大殿筋はスイング期後半から支持期中期まで股
関節を伸展し続けるため（馬場ほか，2000），
スプリントにおける股関節伸展にはハムストリ
ングスより大殿筋の方が重要である（星川ほか，
2011）とされている．そのため，股関節伸展力
を反映する種目としてはパワークリーンだけで
なく，スクワットも効果的であると考えられ，
なかでも，フルスクワットはクォータースクワ
ットやパラレルスクワットと比較して，大殿筋
の活動が最も高いため（Caterisano e al，
2002），フルスクワットの最大挙上重量は大殿
筋の筋力を少なからず反映していると考えられ
る．つまり，パワークリーンもフルスクワット
も同じ股関節伸展力を反映しているが，大殿筋
の筋活動が高いと考えられるフルスクワットで
の力発揮能力が，ショートスプリントでのパフ
ォーマンスと関係していることが示唆された．
以上のことから，男子学生跳躍競技者のショ
ートスプリントにおいては，上肢の筋力が反映
されるベンチプレスや，主にハムストリングス
による股関節伸展動作を用いるパワークリーン
などの力発揮能力よりも，大殿筋による股関節
伸展力を反映していると考えられるフルスクワ
ットのような力発揮能力が関係することが示唆
された．なお，本研究では，跳躍競技者に対す
る基礎的な知見を得るため，走高跳，棒高跳，
走幅跳，三段跳を一括りにまとめて分析してい
る．しかし，各種目で要求される筋力特性は必
ずしも同一とは限らず，筋力特性が異なるとす
れば，その相違がショートスプリントタイムに
影響を与えている可能性もあり，今後，4種目
それぞれに分けた分析が必要である．また，本
研究では，20mスプリントタイムと跳躍競技
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のパフォーマンスの関連性を分析していない
が，今後分析を進め，跳躍競技者のトレーニン
グに生かせる知見を得ていく予定である．

Ⅴ．まとめ
本研究は，男子学生跳躍競技者を対象に，シ
ョートスプリント能力として 20mスプリント
タイムと，ベンチプレス，パワークリーン，フ
ルスクワットの最大挙上重量との関係性を明ら
かにすることを目的とした．
得られた主な結果は以下の通りである：
１�．20m スプリントタイムとベンチプレス，
パワークリーンの最大挙上重量および最大挙
上重量の体重比の間に有意な相関関係は認め
られなかった．
２�．20m スプリントタイムとフルスクワット
の最大挙上重量および最大挙上重量の体重比
の間に有意な相関関係が認められた．
以上の結果から，男子学生跳躍競技者のショ
ートスプリントにおいて，上肢の筋力が反映さ
れるベンチプレスや，主にハムストリングスに
よる股関節伸展動作を用いるパワークリーンな
どの力発揮能力よりも，大殿筋による股関節伸
展力を反映していると考えられるフルスクワッ
トのような力発揮能力が関係することが示唆さ
れた．
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