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１．目的 

本研究は、腕振りが各種ジャンプ、スプリント

（4.0Hz）および腿上げに与える影響と関連性につ

いて明らかにすることを目的とした。 

 

２．方法 

対象者は、陸上短距離を専門とする 10 名（年

齢：21.3±0.95 歳、身長：172.7±6.54cm、体重：

67.39±6.16kg、100mベストタイム：10.85±0.21秒）

とした。測定試技は、CMJ、DJ、20 歩の腿上げ

（4.0Hz）、スプリント（4.0Hz）を、それぞれ腕振

りあり条件（以下、「AS」）と腕振りなし条件（以

下、「NAS」）で 2回ずつ行わせた。また、 ジャン

プ種目は両脚と片脚でそれぞれ行わせた。腿上げ

とスプリントのピッチ 4.0Hzは、短距離選手のス

プリントの主観的努力度 80%が約 4.0Hzとなるこ

とを根拠としている（伊藤と村木、2005）。腕振り

の有無における統計には対応のある t検定を用い、

有意水準は 5%とした。 

 

３．結果と考察 

１）CMJ、 DJの全ての種目において、AS条件が

NAS 条件と比較して、跳躍高は有意に増加した。

接地時間は、両脚DJのみ有意に増加した（表 1）。 

２）主観的努力度 80%スプリント（4.0Hz）におい

て、AS条件がNAS条件と比較して、鉛直地面反

力に有意差が認められなかったものの、接地時間

が有意に減少した（表１）。 

３）腿上げ（4.0Hz）において、AS条件がNAS条

件と比較して、鉛直地面反力が有意に増加し、接

地時間が有意に減少した（表１）。 

CMJとDJは腕振りによって跳躍高が増加した。

AS条件でCMJの地面反力が増大した一方で、DJ

種目では、地面反力は増大せず、接地時間が増加

した。これは、運動特性の違いによるものと考え 

表 1 各試技における腕振り条件間の比較 

 

 

られるが（図子ほか、1993）、ジャンプでは腕振り

が大きな力発揮に影響し、跳躍高の獲得に貢献し

ていることが示唆された。また、主観的努力度80%

スプリント（4.0Hz）は、同一ピッチ条件下で地面

反力は有意差がなく、接地時間が減少した。これ

は、腕振りが短時間での力発揮を可能にしたこと

を示唆した。さらに、 腿上げ（4.0Hz）は、腕振

りによって接地時間が有意に減少して地面反力が

有意に増加したことから、ジャンプ・スプリント

両方の腕の役割が現れたと考えられる。 

 

４．結論および現場への示唆 

 本研究の結果から、腕振りが CMJや DJのより

大きな力発揮に影響することが明らかとなった。

また、主観的努力度 80%スプリント（4.0Hz）にお

いては、短時間の力発揮に影響することが明らか

となった。さらに、腿上げ（4.0Hz）においては、

大きな力発揮と短時間の力発揮に影響することが

分かった。この知見から、運動によって腕振りの

役割が異なることが示唆された。また、腕振りの

改善により、ストライドのみならずピッチの向上

にも資する可能性が示された。 


