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＜論文概要＞ 

本研究では，ジャンプ動作を行う前に一過性の体幹スタビライゼーションエクササイズ(S-exc)を行い，

それが垂直跳び(VJ)，ドロップジャンプ(DJ)，リバウンドジャンプ(RJ)という3種類のジャンプパフォーマンス

に与える影響について検討した．また対照条件として，体幹のダイナミックエクササイズ(D-exc 条件)，お

よび仰臥位安静(Rest 条件)による影響についても検討した． 

その結果，S-exc 条件では，VJ のパフォーマンス指標（跳躍高）には有意な改善が見られなかったが，

DJ のパフォーマンス指標(DJ 指数，接地時間，跳躍高)，RJ のパフォーマンス指標(RJ 指数，跳躍高)は有

意に改善した．一方，D-exc条件とRest条件では，VJ，DJ，RJのいずれにおいても，パフォーマンス指標

に有意な改善は見られなかった． 

以上のことから，ジャンプ動作を行う前に一過性の S-exc を行うことによって，VJ のパフォーマンスは向

上しないが，VJ に比べてより体幹の安定性が要求される DJ や RJ では，パフォーマンスが向上する可能

性があると考えられた． 
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[Abstract] 

The present study examined effects that transitory body trunk stabilization exercises 

(S-exc) before jumping have on the results of three kinds of jumps: vertical jumps (VJ), 

drop jumps (DJ), and rebound jumps (RJ). In addition, for comparison, effects of dynamic 

exercise of the body trunk (D-exc) and supine rest (Rest) were also examined. For those 

participants who did transitory body trunk stabilization exercises, the performance index 

(jumping height) for vertical jumps did not improve significantly, but the measures of 

drop/rebound jump performance (drop/rebound jump index, landing time, and jumping 

height) improved significantly. On the other hand, significant improvement in the 

performance index was not observed in vertical jumps, drop jumps, or rebound jumps by 

those participants who did dynamic exercise of the body trunk or who were in the rest 

condition. These results suggest that vertical jump performance is not improved by 

transitory body trunk stabilization exercises before jumping, whereas there is a 

possibility that these exercises may improve performance on drop jumps and rebound 

jumps, which require higher stability of the body trunk than vertical jumps do. 
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Ⅰ．目的 

様々なスポーツにおいて，素早くかつ高く跳ぶ能力が求められる．例えば，バスケットボールやバレー

ボールにおいては，相手選手よりも速く，より高い位置に到達する能力が勝敗を大きく左右する． 

一般的に，ジャンプパフォーマンスの評価には，足を地面につけた状態から跳び上がる垂直跳び(VJ)，

一定の高さから落下し着地後に素早く切り返して跳び上がるドロップジャンプ(DJ)，および素早い切り返

しを何度も反復するリバウンドジャンプ(RJ)が用いられる．  

これらの多様なジャンプにおいて，パフォーマンスを規定する要因の一つとして，下肢の筋力や筋パワ

ーに優れる必要があることが，古くから指摘されてきた (山本，1990；図子・高松，1995) ．しかし近年で

は，これに加えて，体幹の安定性注）も重要であると指摘され始めている．大久保ほか (1997) は，体幹を

安定させる能力が高い者ほど，下肢の生み出す力を無駄なく上方へ伝達することができ，高いジャンプ

能力を発揮できるとしている．また河端ほか (2008) は，ドロップジャンプの着地局面において，体幹深

部筋の活動と腹腔内圧とが体幹の安定化に重要な役割を果たし，接地時間の短縮に影響を及ぼすと報

告している．  

いっぽう近年，体幹の安定性の改善を目的として，スタビライゼーションエクササイズが様々なスポーツ

現場で導入されている (平沼ほか，2008；小林・山本 ，2003) ．これは，ストレッチポールを用いたセルフ

モビライゼーションや，自体重を利用した体幹保持運動を行い，腹腔壁を構成する体幹深部筋の機能を

改善することにより，体幹の安定化や姿勢改善を図るものである (平沼ほか，2008；小林・山本，2003) ． 

以上のことを考慮すると，ジャンプ動作を行う前に体幹のスタビライゼーションエクササイズを実施する

ことにより，体幹の安定性が改善され，ジャンプパフォーマンスの向上につながる可能性があると考えら

れる．  

そこで本研究では，一過性の体幹スタビライゼーションエクササイズが，VJ，DJ，および RJ のパフォー

マンスに及ぼす影響を明らかにすることを目的とした． 

 

Ⅱ．方法 

1) 被検者 

健康な男子大学生 8名を被検者とした．被検者には，本研究の目的，方法，およびそれに伴う危険性

に関する説明を行い，本研究に参加する同意を得た．被検者の身体特性は，年齢：22.5±2.4 歳，身長：

171.1±5.1cm，体重：64.6±6.7kg(平均値±標準偏差)であった．なお本実験を行うにあたり，3 種類のジ

ャンプおよび体幹スタビライゼーションエクササイズに慣れるための練習日を事前に設け，それぞれに十

分習熟するよう配慮した． 

 

2) 実験の概要および各条件での実施内容 

図1は，実験の概要を示したものである．まず，pre測定として，垂直跳び（VJ），ドロップジャンプ（DJ），

およびリバウンドジャンプ（RJ）の 3 種類のジャンプパフォーマンスを測定した．その後，①スタビライゼー

ションエクササイズ(S-exc)，②ダイナミックエクササイズ(D-exc)，および③仰臥位安静(Rest)条件のいず

れかを 15分間行い，更にその 3分後に post測定(pre測定と同一の項目)を行った．また，これら 3 条件
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の測定は，3 日以上の間隔をあけ，ランダムな順序で行った．3 種類のジャンプの試行順序は，VJ，DJ，

RJ の順とし，疲労の影響を受けないよう，被験者が十分に回復したことを確認した後に次の測定を行っ

た． 

 

図 1．実験の概要 

 

動画 1 および図 2 に S-exc の実施内容を示した．S-exc では，まずストレッチポールを用いたセルフモ

ビライゼーション(ベーシックセブン，呼吸エクササイズ，軸回旋エクササイズ，四肢を使ったエクササイズ) 

(平沼ほか，2008) を 10 分間行った(動画１)．その後，自体重を利用した体幹保持運動(プローン基本ポ

ジション，スパイン基本ポジション，ラテラル基本ポジション，プローンオポジット) (小林・山本，2003) を 5

分間行うものとした(図 2)．  

 

動画 1-a ベーシックセブン 動画 1-b 呼吸エクササイズ 

  

動画 1-c 軸回旋エクササイズ 動画 1-d 四肢を使ったエクササイズ 

  

動画１．ストレッチポールを用いたセルフモビライゼーション 

  

http://sports-performance.jp/paper/1105/ma.html
http://sports-performance.jp/paper/1105/mb.html
http://sports-performance.jp/paper/1105/mc.html
http://sports-performance.jp/paper/1105/md.html
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a.プローン基本ポジション b.スパイン基本ポジション 

c.ラテラル基本ポジション d.プローンオポジット 

図 2．自体重を利用した体幹保持運動 

 

図 3 に D-exc の実施内容を示した．D-exc では，まず，上体起こしおよび上体反らし運動を 30秒間ず

つ交互に行い，5分間継続した．これを 2 セット行った後，体幹側屈運動を左右交互に 30秒ずつ行い，

5分間継続した．また，それぞれの運動は 2秒に 1回のペースで行うものとした． 

Rest 条件では，地面に仰向けで横たわり，15分間安静状態を保った． 

 

a.上体起こし運動 b.上体反らし運動 c. 体幹側屈運動 

図 3．体幹ダイナミックエクササイズの実施内容 
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3) 測定項目およびデータ処理 

VJ，DJ，RJ の測定には，マットスイッチ計測システム（マルチジャンプテスタ，ディケイエイチ社製）を用

いた． 

VJ の測定は，遠藤ほか (2007) が報告している方法に基づき，立位姿勢から反動動作を用いて跳躍

する垂直跳びを行った．なお，腕の振り込み動作の影響を排除するために，手を腰に当てた姿勢で行っ

た．試行は 5回行い，そのうちの最高値を採用した． 

DJ の測定は，河端ほか (2008) が報告している方法に基づき，0.4m の台上からのドロップジャンプを

行った．その際，できるだけ短い踏み切り時間で，できるだけ高く跳び上がるように指示した．また，腕の

振り込み動作の影響を排除するために，手を腰に当てた姿勢で行った．パフォーマンスの評価項目は，

跳躍高，接地時間，DJ 指数とし，試行は 5回行った．DJ 指数は跳躍高を接地時間で除することにより算

出した(跳躍高/接地時間)．また，それらの試行の中で，DJ 指数が最高値を示した試行の各項目の値を

採用した．  

RJ は，遠藤ほか (2007) が報告している方法に基づき，連続 5回の RJ を行った．被検者には，できる

だけ短い踏み切り時間で，できるだけ高く連続で跳び上がるように指示した．また，腕の振り込み動作の

影響を排除するために，手を腰に当てた姿勢で行った．パフォーマンスの評価項目は，跳躍高，接地時

間，RJ 指数とし，連続 5回の RJ を 1 セットとし，3 セットの試行を行った．RJ 指数は跳躍高を接地時間で

除することにより算出した(跳躍高/接地時間)．それらの試行の中で，RJ 指数が最高値を示した試行の各

項目の値を採用した． 

全ての測定項目において，pre測定の値を基準とし，post測定の値に対する変化率(%)を算出した．  

 

4) 統計処理 

検定には二元配置分散分析（3 条件×2 時間）を用い，交互作用が認められた場合は，条件間の差の

比較には一元配置分散分析，時間間の差の比較には対応のある t 検定を行った．また，有意水準は 5%

未満とした．なお，本論文では絶対値で統計処理を行い，図の表現方法として pre 測定の値により正規

化した変化率の結果を示した． 

  

Ⅲ．結果 

各ジャンプにおける各評価項目(跳躍高，接地時間，指数)の実測値を表 1 に示した． 

図 4 は，VJ の跳躍高に対して，S-exc，D-exc，Rest の介入による影響の違いについて示したものであ

る．二元配置分散分析の結果，全ての項目において交互作用および主効果は認められなかった． 

図 5 は，DJ における跳躍高，接地時間および DJ 指数に対する，S-exc，D-exc および Rest の介入に

よる影響の違いについて示したものである．二元配置分散分析の結果，全ての項目において交互作用

が認められた．対応のある t 検定の結果，S-exc 条件では，pre に対し post において跳躍高の増加

(p<0.01)，接地時間の短縮(p<0.01)，DJ 指数(p<0.001)の増加と，いずれの項目においてもパフォーマン

スの有意な改善がみられた．一方，D-exc 条件や Rest 条件では，ジャンプのパフォーマンスを表す指数

に，介入前後で有意な変化は認められなかった．また，条件間では pre および post において有意な差は
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認められなかった． 

図 6 は， RJ における跳躍高，接地時間および RJ 指数に対する，S-exc，D-exc，Rest の介入による影

響の違いについて示したものである．跳躍高，DJ 指数の項目で，二元配置分散分析の結果，交互作用

が認められた．対応のある t 検定の結果，S-exc では，pre に対し post において跳躍高(p<0.001)と RJ 指

数(p<0.01)に有意な増加がみられた．一方，D-exc 条件や Rest 条件では，ジャンプのパフォーマンスを

表す指数に，介入前後で有意な変化は認められなかった．また，条件間ではpreおよびpostにおいて有

意な差は認められなかった． 

 

表 1．各ジャンプ条件における実測値 
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図 4．ＶＪにおける跳躍高の変化率 

 

図 5．DJ における跳躍高，接地時間，DJ 指数の変化率 (＊＊：p<0.01，＊＊＊：p<0.001) 

 

 

図 6．RJ における跳躍高，接地時間，RJ 指数の変化率 (＊＊：p<0.01，＊＊＊：p<0.001) 

 

Ⅳ．考察 

本研究では，VJ ，DJ，RJ という 3 種類のジャンプパフォーマンスに対して，それらを行う直前に S-exc，

D-exc，および Rest を行った時に，どのような影響を与えるかについて比較検討した．  

その結果， S-exc 条件においては，VJ の跳躍高には有意な変化はみられなかったものの，DJ のパフ

ォーマンス指標とした跳躍高，接地時間，DJ 指数，および RJ のパフォーマンス指標とした跳躍高，RJ 指

数には有意な増加がみられた．一方，D-exc 条件と Rest 条件では，VJ， DJ，RJ のいずれの項目にも有

意な変化はみられなかった．  

以上のことから，ジャンプ動作を行う前に S-excを行うことにより，VJのパフォーマンスは向上しないが， 

DJ および RJ のパフォーマンスは向上するといえる．また，同じ体幹を対象としたエクササイズであっても，

D-exc によってはパフォーマンスは向上しないともいえる． 

以下，S-exc によりパフォーマンスが改善した理由，および D-exc によりパフォーマンスが改善しなかっ
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た理由に分けて考察する． 

 

A．S-exc により DJ と RJ のパフォーマンスが改善した理由 

DJ と RJ のジャンプ動作の特徴として，下肢の瞬発的な筋力発揮に加え，空中から落下して着地した

際，即座にジャンプ動作への切り返しが要求されることがあげられる．このような動作において高いパフォ

ーマンスを発揮するためには，着地の局面における身体制御が重要であり，特に体幹の安定性が要求さ

れる (河端ほか，2008) ．また，単収縮トルクおよび随意収縮による最大トルクは，事前に筋活動を行うこ

とにより，postactivation potentiation（PAP: 活動後増強）が作用し，増加する（Grange et al., 1993； 

Baudy and Duchateau, 2007）．PAP は，最大および最大下の筋活動後において引き起こされる

（Vandervoort et al., 1983）． 

本研究で行った S-exc は，腹部の安定性に重要である腹腔壁を構成する体幹深部の筋(横隔膜，腹

横筋，骨盤底筋群，多裂筋など)と，脊柱の安定性に重要な 1 つ 1 つの椎体をつなぐ小さな筋(回旋筋，

棘筋，多裂筋など)に刺激を与えるといわれている（平沼ほか，2008）．したがって，S-exc を行うことにより

体幹筋群において PAPが引き起こされ，その結果 DJ や RJ の着地局面における身体制御機能が改善し，

接地時間が短く，かつ跳躍高が高いジャンプの遂行につながった可能性があると考えられる． 

接地時間の短縮に関しては，力の立ち上がり速度や伸張―短縮運動によって発生する伸張反射など

の神経系の要因に依存することが認められている(図子，2006)．しかし，S-exc によるパフォーマンスの向

上はその要因よりも，体幹の安定性の向上が大きな影響を与えたのではないかと考えられる．着地時に

身体にかかる大きな外乱刺激による動揺を，体幹が安定し最小限に抑えられたことによって次の動作に

素早く移行できたと推察される． 

また，S-exc ではストレッチポールを用いたセルフモビライゼーションを行う際に股関節の動きを伴うこと

や，自体重を利用した体幹保持運動を行う際に下肢の末端が固定され下肢でも体重を支持するので，

D-exc に比べ下肢への刺激が多くなることが考えられる．そのため股関節を中心とした下肢筋群の活性

レベルが高くなり，下肢筋群が働きやすくなったことが考えられる． 

一方，VJ のパフォーマンスが改善しなかった理由については次のように考えられる．VJ は，DJ や RJ と

同じく下肢の瞬発的な筋力発揮を要求される運動である．しかし，DJ や RJ のように着地後に即座にジャ

ンプ動作へ移行するという，極めて素早い切り返し動作は要求されないという点で性質が異なる．したが

って S-exc の効果は，体幹の安定性の関与の度合いがより大きくなる DJ や RJ では現れやすいが，その

関与が相対的に小さい VJ では効果が反映しにくくなるのかもしれない． 

 

B．D-exc により各種のジャンプパフォーマンスが改善しなかった理由 

本研究で用いた S-exc は，体幹の筋を対象としたエクササイズである．そこで，同じ体幹を対象とした

別タイプのエクササイズとして，従来から体幹の腹筋群と背筋群を強化するレジスタンスエクササイズとし

て用いられてきた D-exc の効果についても検討した．しかし，このエクササイズによっては，VJ，DJ，RJ と

いう3種類のジャンプパフォーマンスのいずれにも有意な改善は見られなかった．この理由については以

下のように考えられる． 
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S-exc は体幹の深部筋群に働きかけるエクササイズとされる (平沼ほか，2008) のに対し，D-exc は体

幹の表層筋群に働きかけるエクササイズとされている (Thompson & Floyd，1997) ．腹直筋や脊柱起立

筋に代表される表層筋群は関節運動や身体重心のコントロールに関与し，腹横筋や内腹斜筋下部に代

表される深部筋群は主に脊柱や骨盤の安定性に関与すると報告されている (Hodges and Richardson，

1997) ． 

また，体幹を安定させるためには，腹壁を構成するすべての筋の同時収縮（共収縮）が必要である 

(平沼ほか，2008) ．しかし D-exc では，体幹の前面，後面，側面と，運動方向を分けてエクササイズが行

われるために，体幹の筋を別々に収縮させることになる．このため，同時収縮に必要な体幹の筋群の協

調性が改善されなかったことが考えられる．これらの理由から，D-exc を用いて体幹の表層筋群を刺激し

ても，DJ や RJ で要求される体幹の安定性の改善にはつながらず，その結果パフォーマンスも改善しなか

った可能性がある． 

なお，D-exc では継続的に動的運動を行ったが，各セット間に小休憩を入れたことに加え，介入後に 3

分間の休憩を行ってからpost測定を実施した．被検者の意見としても疲労を感じたというコメントはなかっ

たので，疲労の影響によるパフォーマンス改善の相殺はなかったと考えられる． 

 

注）本研究における「体幹の安定性」とは，体幹筋群の筋活動により脊柱が安定し，外乱刺激に対しての

身体の動揺が少ない状態とした(Angela et al., 2008)． 
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