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球技スポーツにおいては、ボールや選手の動き
に応じてすばやく方向転換を行う場面が多くみら
れる1, 2）。アメリカンフットボール競技の場合、
方向転換動作は、相手選手を追いかけたり振り切
ったりするプレーや、相手選手の追尾を避けなが
らボールを投げたりキャッチしたりするプレーな
どにみられ、競技パフォーマンスに影響を及ぼす
要素の一つとなっている。
競技スポーツにおける方向転換動作に関するこ
れまでの研究には、方向転換走と直線走の記録を
比較検討した報告3）、方向転換走に関与する体力
や技術的要因について検討した報告4～10）、方向転
換動作について映像分析によって検討した報
告11, 12）、方向転換動作を改善するためのトレーニ
ングについて検討した報告13～16）などがみられる。
図子17）は、バスケットボール選手にリバウン

ドドロップジャンプを 7週間にわたって実施させ
たところ、方向変換走の平均速度や接地時間が有
意に短縮したことを報告している。また、有賀
ら18, 19）は、大学女子及び男子バレーボール選手を
対象に、下肢筋群の伸張－短縮サイクル（Stretch-

Shortening Cycle: 以下 SSCと表記）の能力を評
価する方法として用いられているリバウンドジャ
ンプ指数20～25）と方向転換走の記録との間に有意
な相関が認められたことを報告した。これらの先
行研究の結果は、トレーニングによって下肢筋群
の SSC能力を向上させることが、方向転換動作
のパフォーマンス向上役立つ可能性を示唆するも
のと考えられるが、さらに対象や調査項目を拡大
した基礎的知見の集積が必要であると思われる。
一方、アメリカンフットボール選手の形態及び
体力の特性に関する報告は、米国選手を対象とし
たもの26～28）が多いが、国内選手を対象とした報
告29～30）は比較的少ない。また、国内アメリカン
フットボール選手の方向転換動作について検討し
た報告31）はきわめて少なく、リバウンドジャン
プに関するものは見当たらない。
これらの背景から、本研究では、大学アメリカ
ンフットボール選手を対象としてリバウンドジャ
ンプ指数を測定し、その特性について明らかにす
るとともに、直線走及び方向転換走の記録、身体
組成、筋力・パワー指標との関連について検討
し、方向転換動作のパフォーマンス改善のための
トレーニング法や効果のチェック法を探るための
資料を得ることを目的とした。

Ⅰ．緒言

Abstract
The purpose of this study was to develop effective training methods for American football playersʼ change in direction 

movement. The subjects of this study were 40 male collegiate American football players. The rebound jump index (RJ-index) was 
measured to assess the function of the stretch-shortening cycle of leg muscle groups during a change in lower limb muscles in 
direction movements and its relation to the ability of change in direction and the playersʼ body and physical strength was 
examined, and the following results were obtained.
1) The rebound jump index using both legs was 1.52±0.46. The percentages of the single leg RJ-index for both legs 
measurement values were 36.1％ for left leg, and 34.6％ right leg. There was no significant difference between the left leg and 
right leg. 
2) As for the RJ-index, the measurement values of the skill position group were significantly higher than that of the line group.
3) There was a significantly negative correlation between the RJ-index and body height and weight and body fat percentage and 
lean body mass.
4) There was a significantly negative correlation between the RJ-index and the straight dash (10 yard and 40 yard dash) and the 
change-of-direction dash (pro-agility and three-cone test). 
5) There was a significant correlation between the RJ-index and the power clean 1RM weight ratio.
6) There was a significantly negative correlation between the straight and the change-of-direction dash and the power clean 1RM 
weight ratio and the vertical jump and the standing long jump.

 （Tokai J. Sports Med. Sci. No. 26, 17-30, 2014）
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1 ．対象
本研究の対象は、関東学生アメリカンフットボ
ール連盟 2部リーグに所属する大学アメリカンフ
ットボール部の男子選手40名であった。全対象は
1年以上の定期的な筋力トレーニングの経験を有
していた。
対象は、ポジションによってライン群とスキル
ポジション群の 2 群に分けた。ライン群は、
Offensive Lineと Defensive Lineのポジションの
選手10名、スキルポジション群は、ライン以外の
ポジションの選手30名とした。

2 ．倫理的配慮
本研究は、東海大学「人を対象とする研究」に
関する倫理委員会の承認（承認番号： 13064）を
得た上で実施されたものである。すべての対象に
対して、測定の内容や危険性について説明し、測
定参加への同意を得るとともに、データ発表につ
いての了解を得た。

3 ．身体組成の測定
身体組成の測定には、体組成分析装置（Biospace

社製 InBody 430）を用いた。測定項目は、体重、
体脂肪率、除脂肪体重であった。

4 ．リバウンドジャンプ指数の測定
1）動作と手順
遠藤ら24）の方法に基づき、両足、左足、右足
で直立した 3種類の開始姿勢から、連続 5回のジ
ャンプを行わせた。腕の振り込み動作の影響を除
外するために、ジャンプ動作は両手を腰に当てた
まま行わせた。対象には、できるだけ短い接地時
間で高く跳び上がるように指示した。着地時のし
ゃがみ込みの深さや、膝及び股関節の角度につい
ては指示しなかった。測定前には、十分なウォー
ミングアップを実施した後、測定直前に実際と同
一のジャンプ動作の練習を、各動作について 3回
ずつ行った。
2）測定方法
リバウンドジャンプ指数の測定は、ディケイエ
イチ社製マットスイッチ計測システム（マルチジ
ャンプテスタ）を用いた。マット上にてジャンプ
動作を行わせ、滞空時間（Air time: ta）と接地時
間（contact time: tc）を計測した。これらの測定
値から、Asumssen and Bonde-perterson32）の方法
に基づき、次式にて跳躍高を算出した。

跳躍高（h）＝ 1 / 8・g・ta2

 ※ g：重力加速度（9.8m/s2）
次に、リバウンドジャンプ動作における SSC

能力の指標として、図子ら33）の方法に基づき、
上記で求めた跳躍高を接地時間で除す方法（次
式）によりリバウンドジャンプ指数（RJ-index）
を算出し、 5回のうち最大値を測定値として採用

Ⅱ．方法

図 ₁ 　 プロアジリティーテスト（左）とスリーコーンテスト（右）のコース
Fig 1  Courses of　pro-agility test (Left) and three-corn test (Right) 
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した。
RJ-index＝h / tc

5 ．方向転換走と直線走の測定 
方向転換を伴う移動能力の指標として、プロア
ジリティテストとスリーコーンテストを採用し
た。プロアジリティテストは、図 1左のように 5

ヤード（4.572m）の間隔に 3本のラインを設置
し、中央のラインの手前からスタートして外側の
ラインまで走って片足でラインを踏んだ後、ター
ンして中央のラインを通過して外側のラインまで
走って反対側の片足で踏み、再びターンして中央
のラインまで全力で走る動作を行わせ、所要時間
をストップウォッチにて測定した。
スリーコーンテストは、米国においてアメリカ
ンフットボール選手を対象として実施されている
テスト法26）に基づいて行った。A、B、Cの 3つ
のコーンを図 1右のように L字型に 5ヤード間
隔で設置し、Aのコーンからスタートして Bの
コーンとの間を 1往復半した後、Bのコーンを右
折して Cのコーンを右から 1周し、Bのコーン
の右側から左折して Aのコーンに戻るコースを
全力で走る動作を行わせ、所要時間をストップウ
ォッチにて測定した。
方向転換を伴わない 2点間の直線移動能力の指

標として、10ヤード直線走と40ヤード直線走の測
定を実施した。本テストでは、片手を地面につけ
て静止した姿勢から、自分の意志でスタートし、
10ヤード（9.144m）と40ヤード（36.576m）の直
線を全力で走る動作を行わせ、所要時間をストッ
プウォッチにて測定した。

6 ．筋力及びパワー指標の測定
1）スクワットとパワークリーンの 1 RMの測定
下肢の筋力及びパワーの指標として、スクワッ
トとパワークリーンの最大挙上重量（以下
1 RM）の測定を実施した。全対象は、両種目に
ついて 1年以上のトレーニング経験を有してい
た。
スクワットの動作は、次のように規定した。バ

ーベルを肩にかつぎ、両足を肩幅に左右に開いて
直立した姿勢から、大腿部の上端が床面と平行に
なるところまでしゃがみ、直立姿勢まで立ち上が
って静止することができた場合に成功とした。直
立姿勢まで立ち上がることができなかった場合に
は失敗とした。
パワークリーンの動作は、次のように規定し
た。両足を腰幅に左右に開いてバーベルの真下に
拇指球が位置する場所に立ち、膝と股関節を曲げ
て上半身を前傾させて、バーベルを肩幅の広さで
握って静止した開始姿勢をとる。次に、床をキッ
クして上半身を起こしながらバーベルを挙上し、
手首を返して肩の高さでバーベルを保持した後、
膝と股関節を完全に伸展させて直立し、静止でき
た場合に成功とした。バーベルが挙上中に落下し
た場合、直立姿勢で静止することができなかった
場合には失敗とした。
上記 2種目の 1 RMの測定にあたっては、重量

を漸増させながら 2セットのウォームアップを行
った後、 1 RMと推測される重量の挙上を試み
た。これに成功した場合には、さらに重量を増加
して試技を実施し、挙上できた最大の重量を
1 RMの測定値として記録した。なお、同一種目
のセット間には 3分以上の休息時間を設けた。ま
た、種目間には十分な休息をとり、前の測定の疲
労が後の測定に影響を与えないように配慮した。
2）垂直跳びと立ち幅跳びの測定
体重負荷による下肢のパワー発揮能力の指標と
して、垂直跳びと立ち幅跳びの測定を実施した。
垂直跳びは、両足で上方にジャンプして壁を片手
でタッチした時の最高到達点の高さから、直立姿
勢で上腕を耳につけて垂直に上げた時の床から指
先までの距離（指高）を引いた値を測定値とし
た。また、立ち幅跳びは、文部科学省新体力テス
トの実施要項に従い、前方に全力でジャンプした
時の跳躍距離をメジャーにて計測した。いずれも
2回計測し、高い値を測定値として記録した。

7 ．統計処理
本研究で得られた測定値は平均±標準偏差で示
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した。測定値相互の関係は、ピアソンの相関係数
を用いた。また、 2群間の平均値の差の検定に
は、F検定により二群の等分散性を確認した後、
スチューデントの t検定を実施した。統計処理の
有意水準は 5％未満とした。

1 ．身体組成
身体組成の測定結果を表 1に示した。全対象の
平均値は、体重81.41±14.84kg、体脂肪率14.06±
3.79％、除脂肪体重69.48±9.66kgであった。ポジ
ション間で比較すると、体重、体脂肪率、除脂肪
体重ともに、ライン群の測定値は、スキルポジシ
ョン群の測定値よりも有意に高い値を示した
（p<0.01）。

2 ．リバウンドジャンプ指数
リバウンドジャンプ指数の測定結果を表 2及び
図 2に示した。リバウンドジャンプ指数の全対象
の平均値は、両足1.52±0.46、左足0.55±0.19、右
足0.56±0.21であった。左足の測定値は両足の

36.2％、右足の測定値は両足の36.8％であり、左
右の測定値間には有意な差は認められなかった。
リバウンドジャンプ指数のポジション別の平均
値を表 2及び図 3に示した。両足、左足、右足の
全ての項目において、スキルポジション群の測定
値はライン群よりも有意に高い値を示した
（p<0.01）。

3 ．直線走と方向転換走
直線走と方向転換走の測定結果を表 3に示し

た。方向転換を伴わない 2点間の直線移動能力の
指標として測定した10ヤード走と40ヤード走につ
いては、いずれもスキルポジション群の測定値が
ライン群よりも有意に高い値を示した（p<0.01）。
方向転換を伴う移動能力の指標として測定した
プロアジリティテストとスリーコーンテストにつ
いても、スキルポジション群の測定値がライン群
よりも有意に高い値を示した（p<0.01）。

4 ．筋力・パワー指標
筋力・パワーの指標として測定したスクワット
の 1 RM及び 1 RM体重比、パワークリーンの
1 RM及び 1 RM体重比、垂直跳び、立ち幅跳び

Ⅲ．結果

表 ₁ 　 プロアジリティーテスト（左）とスリーコーンテスト（右）のコース
Table 1 Results of the value of body composition 

表 ₂ 　 リバウンドジャンプ指数の測定値 
Table 2 Results of the value of rebound jump index 
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の測定結果を表 4に示した。スクワットとパワー
クリーンの 1 RMについては、ライン群の測定値
がスキルポジション群よりも有意に高い値を示し
た（p<0.01）。一方、スクワットとパワークリー
ンの 1 RM体重比及び垂直跳び、立ち幅跳びの測
定値については、ポジション間で有意差は認めら
れなかった。

5 ．リバウンドジャンプ指数と直線走及び方向転
換走との関係
リバウンドジャンプ指数と直線走及び、方向転
換走の測定値との関係について表 5と図 4に示し
た。リバウンドジャンプ指数（両足、左足、右
足）と10ヤード直線走、40ヤード直線走、プロア
ジリティテストの各測定値との間には、いずれも

有意な負の相関関係が認められた（p<0.01）。

6 ．形態とリバウンドジャンプ指数及び直線走、
方向転換走との関係
形態（身長、体重、体脂肪率、除脂肪体重）と
リバウンドジャンプ指数、直線走、方向転換走の
各測定値との関係について表 6と図 5に示した。
体重、体脂肪率、除脂肪体重とリバウンドジャン
プ指数の測定値との間には、有意な負の相関関係
が認められた（p<0.01）。また、体重、体脂肪率、
除脂肪体重と直線走（10ヤード走、40ヤード走）、
方向転換走（プロアジリティテスト、スリーコー
ンテスト）の各測定値との間には、有意な正の相
関関係が認められた（p<0.01）。身長と40ヤード
走及びプロアジリティテストの測定値との間に

図 ₂ 　 リバウンドジャンプ指数の測定値（左：両足、中央：左
足、右：右足）

Fig 2  Results of the average value of rebound jump index 
according to the  positions (left: both legs, center: left 
leg, right: right leg)

図 ₃ 　 リバウンドジャンプ指数のポジション別平均値（左：両
足、中央：左足、右：右足）

Fig 3  Results of the average value of rebound jump 
index according to the  positions (left: both legs, 
center: left leg, right: right leg)

表 ₃ 　 直線走と方向転換走の測定値
Table 3 Results of the value of straight and change-of-direction dash



 23

方向転換動作のパフォーマンス改善のためのトレーニング法と効果のチェック法に関する研究

表 ₄ 　 筋力・パワー指標の測定値
Table 4 Results of the value of strength and power

表 ₅ 　 リバウンドジャンプ指数と直線走及び方向転換走との相関関係 
Table 5 Correlation between the results of rebound jump index and straight dash, change-of-direction dash

図 ₄ 　 リバウンドジャンプ指数と10ヤード走（左）及びプロアジリティーテスト（右）の関係
Fig 4  Relationship between the results of rebound jump index and 10 yard dash (Left) 

Relationship between the results of rebound jump index and pro-agility test (Right) 
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表 ₆ 　 リバウンドジャンプ指数、直線走、方向転換走と形態及び筋力・パワー指標との相関関係 
Table 6 Correlation between the results of rebound jump index, straight dash, change-of-direction dash and body composition, the 
value of strength and power

図 ₅ 　 体脂肪率とリバウンドジャンプ指数（左）及びプロアジリティテスト（右）の関係
Fig 5  Relationship between the results of body fat percentage and rebound jump index (Left) 

Relationship between the results of body fat percentage and pro-agility test (Right)
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は、有意な相関は認められなかった。

7 ．リバウンドジャンプ指数と筋力及びパワー指
標との関係
リバウンドジャンプ指数と筋力及びパワー指標
の測定値との関係について表 6と図 6に示した。
リバウンドジャンプ指数（両足、左足、右足）と
パワークリーン 1 RM体重比との間には、有意な
正の相関関係が認められた（p<0.05）。また、リ
バウンドジャンプ指数（左足）と垂直跳びとの間
に有意な正の相関関係が認められた（p<0.05）。
リバウンドジャンプ指数（両足、左足、右足）と
スクワットの 1 RM及び 1 RM体重比、立ち幅跳
びとの間には有意な相関は認められなかった。

8 ．直線走及び方向転換走と筋力・パワー指標と
の関係
直線走及び方向転換走の測定値と筋力・パワー
指標の測定値との関係について表 6と図 7に示し
た。直線走（10ヤード走と40ヤード走）とスクワ
ット 1 RM体重比との間には有意な負の相関が認
められ（p<0.01または p<0.05）、方向転換走（プ
ロアジリティテストとスリーコーンテスト）とス
クワット 1 RM体重比との間には有意な相関は認

められなかった。一方、パワークリーン 1 RM体
重比と直線走（10ヤード走と40ヤード走）及び方
向転換走（プロアジリティテストとスリーコーン
テスト）との間には有意な負の相関関係が認めら
れた（p<0.01または p<0.05）。垂直跳び及び立ち
幅跳びの測定値と、直線走（10ヤード走と40ヤー
ド走）及び方向転換走（プロアジリティテストと
スリーコーンテスト）との間には、有意な負の相
関が認められた（p<0.01または p<0.05）。

1 ．リバウンドジャンプ指数の特性
本研究における大学アメリカンフットボール選
手を対象とした両足によるリバウンドジャンプ指
数の全対象の平均値は1.52±0.46であり、最大値
は2.57、最小値は0.76であった。先行文献におけ
る両足でのリバウンドジャンプ指数の測定値は、
有賀ら19）による大学男子バレーボール選手を対
象とした報告では2.23±0.55（最大値3.25、最小
値1.38）、岩竹ら25）による高等専門学校男子生徒
145名を対象とした研究では1.96±0.45、遠藤
ら24）による17～18歳の男子82名を対象とした報

Ⅳ．考察

図 ₆ 　 リバウンドジャンプ指数とパワークリーン1RM（左）及びパワークリーン1RM 体重比（右）の関係
Fig 6  Relationship between the results of rebound jump index and power clean 1RM (Left) 

Relationship between the results of rebound jump index and power clean 1RM/body weight ratio (Right)
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告では1.91±0.46、橋本ら34）による男子大学生を
対象とした報告では1.82±0.23といった数値が示
されている。本研究におけるアメリカンフットボ
ール選手を対象とした測定値は、上記の先行文献
で報告された数値の68.1～83.5％であった。
片足によるリバウンドジャンプ指数の両足の数
値に対する割合については、左36.1％、右34.6％
であり、有賀ら19）のよる大学男子バレーボール
選手を対象とした先行研究における左34.5％、右
35.0％と近い値であった。片足によるリバウンド
ジャンプ指数の左右の測定値間には有意差は認め
られず、上述した先行研究と同様の結果であっ
た。
リバウンドジャンプ指数に影響を及ぼす要因と
しては、体重や体脂肪率などの形態的要因、下肢
の筋力及びパワーや筋腱複合体の弾性を利用した
SSC能力などの体力的要因、ジャンプ動作の技
術的要因、興奮水準をはじめとする心理的要因な
どが関与していると考えられる。本研究における
リバウンドジャンプ指数と形態との関係について
は、両足、左足、右足によるリバウンドジャンプ
指数と身長、体重、体脂肪率、除脂肪体重との間
に有意な負の相関が認められた。一方、リバウン
ドジャンプ指数と筋力・パワー指標として測定し

た各項目の測定値との関係については、両足、左
足、右足によるリバウンドジャンプ指数とパワー
クリーン 1 RMの体重比との間に有意な相関が認
められたが、スクワットの 1 RM及び 1 RM体重
比との間には有意な相関は認められなかった。こ
れらのことから、アメリカンフットボール選手に
おけるリバウンドジャンプ指数には、形態的要因
と体重あたりのパワーが関与している可能性が示
唆された。パワークリーンでは、バーベルをすば
やく拳上する能力が要求されることから、スポー
ツ現場ではパワー向上のためのエクササイズとし
て採用されるケースが多い。また、先行研究で
は、パワークリーンの 1 RMに対する相対値（体
重比）と10～30mスプリントスピードとの間に
高い相関を示すことが報告されている35）。また、
スクワットの 1 RMの動作は、高負荷低速度で行
われ、最大パワーは 1 RMの40～70％の負荷条件
で発揮されるのに対し、パワークリーンについて
は、動作が高速で行われ、 1 RMの90～100％で
最大パワーが発揮される35）。リバウンドジャンプ
指数とパワークリーン 1 RM体重比との間に有意
な相関が認められ、スクワット 1 RM体重比との
間には有意な相関が認められなかった要因とし
て、パワークリーンとスクワットの動作速度や最

図 ₇ 　 パワークリーン1RM 体重比と10ヤード走（左）及びプロアジリティテスト（右）の関係
Fig 7  Relationship between the results of power clean 1RM/body weight ratio and 10 yard dash  (Left) 

Relationship between the results of power clean 1RM/body weight ratio and pro-agility test (Right)
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大パワーが発揮される負荷の大きさが関係してい
る可能性があると思われた。
リバウンドジャンプ指数をポジション別に比較
すると、両足、左足、右足の全ての項目において
スキルポジション群がライン群よりも有意に高い
数値を示した。本研究における形態に関する測定
値については、身長、体重、体脂肪率、除脂肪体
重の全ての項目において、ライン群はスキルポジ
ション群よりも有意に高い数値を示した。一方、
筋力・パワー指標として測定したパワークリーン
とスクワットの 1 RMについてもライン群はスキ
ルポジション群よりも有意に高い値を示したが、
それぞれの体重比や、体重が負荷として加わる垂
直跳び及び立ち幅跳びの測定値については、ポジ
ション間に有意差は認められなかった。これらの
ことから、リバウンドジャンプ指数の測定値にお
いてスキルポジション群がライン群よりも高値を
示した要因として、体重や体脂肪率といった形態
的要因が関与している可能性が示唆された。
アメリカンフットボール競技では、ポジション
によって競技中の動作形態が異なることから、今
後は、リバウンドジャンプ指数について、ポジシ
ョン別の詳細な比較や競技パフォーマンスとの関
連について検討することが必要であろう。

2 ．リバウンドジャンプ指数と方向転換走及び他
の測定値との関連
本研究では、下肢の SSC能力の指標としてリ
バウンドジャンプ指数の測定を行うとともに、直
線走と方向転換走、形態及び筋力・パワーの指標
となるテスト項目の測定を実施し、相互の関連に
ついて検討を加えた。
両足、左足、右足によるリバウンドジャンプ指
数と直線走（10ヤード走と40ヤード走）及び方向
転換走（プロアジリティテスト、スリーコーンテ
スト）との関係については、全ての測定項目との
間に有意な負の相関関係が認められた。これらの
ことから、アメリカンフットボール選手におい
て、両足及び片足によるリバウンドジャンプ指数
は、直線走と方向転換走の両方と関連があること

が示唆された。有賀ら19）の男子バレーボール選
手を対象とした先行研究では、両足と左右の片足
によるリバウンドジャンプ指数とプロアジリティ
テストとの間に有意な負の相関が、両足と右足に
よるリバウンドジャンプ指数と20m直線走との
間に有意な負の相関が認められたことを報告して
おり、本研究でもこれと同様の傾向がみられた。
直線走及び方向転換走と形態との関連について
は、10ヤード走、40ヤード走、プロアジリティテ
スト、スリーコーンテストの全ての項目におい
て、体重、体脂肪率、除脂肪体重との間に有意な
正の相関が認められた。また、直線走及び方向転
換走と筋力・パワー指標との関連については、10

ヤード走、40ヤード走、プロアジリティテスト、
スリーコーンテストの全ての項目において、パワ
ークリーン 1 RM体重比、垂直跳び、立ち幅跳び
との間に有意な負の相関が認められた。これらの
ことから、アメリカンフットボール選手において
方向転換走の能力が高い選手は、体重、体脂肪
率、除脂肪体重が小さく、パワーの体重比が大き
い傾向があることが明らかとなった。本研究の対
象には、大学入学後にアメリカンフットボールの
練習や筋力トレーニングを開始した選手が多く含
まれていた。このため、対象の中には、筋力トレ
ーニングの実施によって、体重や筋量の増加は達
成できたが、パワーや走能力の向上については目
標レベルに到達していない選手が少なからず存在
することが考えられる。今後は、トレーニング経
験を十分に積んだ選手を抽出した検討も必要であ
ろう。
垂直跳び及び立ち幅跳びと、両足によるリバウ
ンドジャンプ指数との間には有意な相関は認めら
れなかった。この要因としては、垂直方向に高く
跳ぶ垂直跳びと水平方向に遠く跳ぶ立ち幅跳びで
は、膝と股関節を屈曲してしゃがんだ姿勢をとっ
てから跳び上がる動作がみられ、膝と股関節の屈
曲をできるだけ行わないリバウンドジャンプとは
運動形態が異なることが関与している可能性があ
ると考えられる。
アメリカンフットボール選手のプレーには、直
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線のダッシュとともに方向転換動作が多くみられ
ることから、方向転換動作のパフォーマンスを改
善することは体力トレーニングにおいて主要な課
題の一つとして位置づけられる。本研究では、方
向転換走とリバウンドジャンプ指数、パワークリ
ーン 1 RM体重比、垂直跳び及び立ち幅跳びとの
間に相関が認められたことから、方向転換走のパ
フォーマンスを向上させるためには、体重あたり
のパワーやリバウンドジャンプ能力を高めること
が有効である可能性が示唆された。今後は、これ
らのトレーニングの経過に伴う各測定値の変化に
ついて検討する必要があるだろう。

本研究は、アメリカンフットボール選手の方向
転換動作を改善するための有効なトレーニング方
法を探るための資料を得ることを目的とした。大
学男子アメリカンフットボール選手40名を対象と
して、方向転換動作における下肢筋群の伸張－短
縮サイクル（Stretch-Shortening Cycle）の機能を
把握するためにリバウンドジャンプ指数（RJ-

index）を測定し、方向転換能力や形態及び体力
との関連について検討を行い、次のような結果を
得た。
1）両足によるリバウンドジャンプ指数は1.52±
0.46であった。片足によるリバウンドジャンプ指
数の両足の測定値に対する割合は、左が36.1％、
右が34.6％であり、有意な左右差は認められなか
った。
2）スキルポジション群のリバウンドジャンプ指
数は、ライン群よりも有意に高い値を示した。
3）リバウンドジャンプ指数と身長、体重、体脂
肪率、除脂肪体重との間にはいずれも有意な負の
相関が認められた。
4）リバウンドジャンプ指数と直線走（10ヤード
走と40ヤード走）及び方向転換走（プロアジリテ
ィテストとスリーコーンテスト）との間には有意
な負の相関が認められた。

5）リバウンドジャンプ指数とパワークリーン
1 RM体重比との間には有意な正の相関が認めら
れた。
6）直線走及び方向転換走とパワークリーン
1 RM体重比、垂直跳び、立ち幅跳びとの間には
有意な負の相関が認められた。
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