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群の急速な強制伸張（Eccentrlc

contraction、伸張性収縮)で、運動

の始まりから大きな張力を生み出し

ておき、即座に爆発的な短縮'|生収縮

（ConcentrIccontraction）に切り

換え、最大の短縮力を生み出すもの

で、爆発的･反動的筋力（Exploslve-

｢eactlveSt｢ength)、または単に爆発

的筋力と呼ばれる。

研究'｣､史

これらに関しての理論的、実験的

なトレーニング研究は、主としてソ

連の研究者Ｙｕｙｅｒｋｈｏｓｈａｎｓｋｉ

（'961,1965,1967、’970)、VM

Zatsiorskl（1970，’972)、ＶＶＫｕｚ‐

netsov（１９６９、’975）らを中心にな

されてきた。

一方、筋肉が伸張'|生収縮を起こす

際のマイナスの仕事（Negatlve-

work）では、短縮性収縮で起こす場

合よりもはるかに大きな力の発揮が

可能であることは、すでにＢＣＡb‐

bottらによって指摘されている

（'952)。その後、RMargarla、Ｇ

Ｃａｖａｇｎａらは、蛙の摘出腓腹筋の実

験から、筋肉に強制伸張を与えた場

合、その後に続くプラスの仕事

（Positlve-work）が大きくなること

を確かめた。この結果、プラスの仕

事は筋肉の初期長が長い場合ほど大

きく、また、強制伸張の伸張スピー

ドが速い場合ほど大きくなることが

実証され、筋の弾!'生エネルギーの利

用による運動の合理'|生として考えら

れてきた（1968,1970、’９７１、’976，

'978)。このほか、’970年以降、ヨー

ロッパを中心にデプス・ジャンプ

（ＰＶ.'<Ｏｍｉ、CBosco、〈'978〉ら

はＤ｢ｏｐｊｕｍｐと呼ぶ）に関した応

用的、実験的研究が増加している。

ア〆リカでのコーチらの、プライ

オメトリックス・トレーニングに対

する関心の高まりは、筆者の知る限

りでは、陸上競技の伝統的な技術専

門誌ＴｒａｃｋＴｅｃｈｎｌｑｕｅで、ＦＷｌｌｔ

の紹介（'976）に端を発したように

思われる。以降急速にこの名が広ま

り、コーチング・クリニックで必ず

取り上げられるテーマとなっている。

日本では、ア〆リカで関心が高ま

るはるか以前から、このようなトレ

ーニング方法・理論研究の先駆けや

紹介が試みられているが、当初残念

ながら関係者での関心と認識は低く、

たいていの場合ア〆リカで－度注目

を>谷ぴた後、かなり遅れて逆輸入の

形で再登場し、初めて曰の目を見る

場合が多い。今ア〆リカで注目を集

め、ソ連のマトベーエフ研究で知ら

れるトレーニング・ペリオタ゛イゼー

ション（ＴｒａｌｎｌｎｇＰｅ｢lodlzatlon）理

論も同様である。

我が国ではすでに20年前、これら

に関連した先駆的な一連の研究が、

東京教育大学（現筑波大学）スポー

ツ研究所の金原教授らによってなさ

れている（同所報No2-8：’964

1965、’966，’970)。そこでは、筋肉

の短縮'|生収縮に先立つ、強制伸張に

よる伸張|生収縮で発生する大きな筋

張力と、それを効果的に利用する運

動技術(反動動作)及びそのトレーニ

ング法に関する基礎的研究がなされ、

トレーニングの実際面に直結した実

用的な多くの示唆を提示している。

当時、筆者は現役選手(陸上競技・

三段跳び：日本記録樹立／'969,

1972）でもあり、個人的にも親しく

教授を受けることができた。そして、

これらの研究から引き出された多く

の示唆を参考に、トレーニングの実

Plyometrics、Ｄｅｐｔｈｊｕｍｐ

トレーニング

跳躍選手が、プライオ〆トリック

ス（Plyometrics）で用いる運動（手

段）は主として各種のリバウンド・

タイプの跳躍運動が、また、デプス・

ジャンプ（Depthjump）には、高所

（70～'20cm)から飛び降りるリバウ

ンド跳躍が用いられる。これらは、

跳躍競技の踏み切り動作で特徴的な、

爆発的・反動的な力の発揮に直接関

わる運動部分を取り出したり、類似

した運動要素で構成される。

ここで用いられる運動は、専門と

する当該スポーツ種目の運動そのも

の（試合的運動）に対して、専門的

運動（手段）と呼ばれる。従って、

このような運動を用いたトレーニン

グは、特殊（専門的）筋力トレーニ

ングと呼び、運動での特徴的な負荷

のかけ方から、衝撃法トレーニング

とも呼ぶ。

この種の運動は、一部のトップ・

アスリートらのトレーニングの実際

面では、古くから用いられていたも

のも多い。これらの特質は、当該競

技での高度な専門的発達に不可欠な

要素であることが、経験的にもよく

知られている。これらのトレーニン

グの目的は、最高業績を目指すトッ

プ・レベル競技スポーツのパワー種

目に必須な、爆発的・反動的筋力と

発揮能力の直接的・専門的な発達、

改善である。他の多くの爆発的な筋

力の発揮が要求されるスポーツでも、

特にトップ・レベル選手で、同様な

方法の、専門的トレーニングヘの応

用に関心が高まってきている。

このような運動における筋力発揮

の特徴は、反動的動作による主働筋
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際面で、今様プライオ〆トリックス、

デプス・ジャンプ、衝撃法トレーニ

ングを創意工夫し、意図的に取り組

んできた記録を残している。例えば、

反動的バーベル運動、下り坂バウン

ディング、ボックス・ジャンプ等で

ある。

専Pn的スピード・筋力として

の爆発的筋力とトレーニング

VMZatslorsklらは、動的最大筋

力と最大筋力に達するまでの時間と

の比である、パワー指数（｜＝

Fmax／Tmax)が、この種の能力(爆

発的筋力）と密接な関係にあること

を示した。一方、ＹｕＶｅｒｋｈｏｓｈａｎｓｋｌ

は、こうした筋収縮の初期に、でき

るだけ速やかに力を発生される能力

をスタート筋力（Startkraft：力の立

ち上がり能力）または瞬発力として、

爆発的筋力とも区別し、力の勾配に

よって評価している。選手のレベル

が高くなるほど、動的最大筋力と爆

発的筋力及び瞬発力とは、互いに無

関係となり、両者の発揮能力は互い

に独立したものであることが知られ

ている。

実際のスポーツ>舌動では、大部分

の場合、筋力は動的に発揮され、そ

の発現様式に多様!'生がみられ、それ

ぞれのスポーツ特性を示すものとな

っている。これまで、最小時間で発

揮するこの種の能力は、動的筋力、

瞬発力、爆発力、パワー、スピード．

筋力、ジャンプ

カ、またはジャ

ンプ・パワー等、

様々な名称で呼

ばれ論議されて

きた。

Ｖ・ＶＫｕｚｎｅｔ‐

SＣＶ（’９７５）

は、多様な発現

形態で発揮され

る動的筋力を、

負荷Ｐと運動

の加速度ａの

条件から図１の

３つに分類整理

し、それぞれに

爆発的筋力、瞬

デデスラヤ>7.志 振りろ法(虎九振り刃

認振り賊(/<閤振リラ）づ2-リー哉
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図2.衝撃法トレーニングの運動例：①②はVerkhoshanski

（197()）より。③④はKuznetsov談より村木作図

発的筋力､遅発的筋力と名付けた（図

１）。

これらのなかで、爆発的筋力（Ex-

ploslvkraft)は、負荷が個人の最大能

力より小さい場合（Ｐ＜Ｐｍａｘ）で、

得られる加速度が個人の最大能力に

等しい場合（ａ＝ａｍａｘ）のものをい

う。跳躍競技や体操競技のタンブリ

ングの踏み切り、跳馬の着手、投て

き競技の投運動に特有なもので、こ

れらの競技パーフォーマンスと極め

て密接な相関関係にある。従ってこ

れは、プライオ〆トリックスやデプ

ス・ジャンプ、そして振り子やプー

リーなどを使った部分的な運動手段

も含めた、衝撃法トレーニングの中

心的課題でもある（図２）。

上記３つの種類の筋力発揮能力は、

競技者が高いレベルに達し高度に専

門化されるほど、互いに独立した関

係となる。爆発的筋力の発揮が、専

門とするスポーツ競技種目の運動の

顕著な特'1生である場合には、動的最

大筋力としての遅発的筋力要素はよ

り一般的なものとなり、高度な専門

的筋力の発達に対する基礎的前提条

件にすぎない。この場合、一般的筋

力としての遅発的筋力の発達の度合

は、選手の発達段階とトレーニング

の発達周期特'|生に応じて適'|生に配分

する必要がある（詳細は、拙著：跳

躍競技者の声門的筋力トレーニング

の理論と実際。月刊陸上競技、’９巻

｜号、ppl90-l9al985)。

専門的スピード・筋力としての爆

発的筋力の養成には、まず、トレー

ニングにおける専門種目に応じた運

動手段の適切な選択が重要となる。

その理由は、強化すべき筋群と、そ

れらの筋力発揮の様式は、実際には、

ほとんどが用いる運動手段とその正

しい遂行方法で決定づけられるから

である。これは、当該種目の専門的

運動技術とも密接に関連するもので

ある。

ちなみに､高所から(70～'20cm)飛

び降り、接地後即座に跳びはねるデ

プス跳躍運動による衝撃法（Shock

method）トレーニングは、上級ジャ

ンパーの最終的トレーニング手段と

して位置づけられる（Verkhosh-

anskl、’９７１)。障害防止の意味でもジ

ュニア選手への多用は避け、トレー

ニングの初期には自己の体重のみに

よる跳躍運動を中心とし、次いでウ

ェイト・トレーニング、そして軽い

重量負荷をつけての跳躍運動へと、

段階的にトレーニングを発展させる

のが望ましい。この後、最終手段と

してのデプス・ジャンプは、選手が

バーベル・スクワットで、自己の体

重の約２倍の重量の挙上が可能にな

ることを、本格的導入の条件とする

のが一般的である。

注：参考文献・資料のリストは紙面

の都合で割愛した。
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図1.種々の負荷（抵抗）に対する運
動の最大加速度の変化（Vv
kuznetsov、1975より）

1)爆発的筋力力ｆ発揮される領域

（Ｐ＜Ｐｍａｘ，ａ＝ａｍａｘ）
2)瞬発的筋力が発揮される領域

（Ｐ＜Ｐｍａｘ，ａ＜ａｍａｘ）
3)遅発的筋力が発揮される領域
（Ｐ＜Ｐｍａｘ，ａ＝Ｏ）


