
－15－

スポーツトレーニング科学13：15－17，2012

男子における運動習慣および年齢との関連からみた疾走能力と
下肢筋力との関係に関する文献研究

吉本 隆哉１)，高井 洋平2)，山本 正嘉2)

１)鹿屋体育大学大学院
2)鹿屋体育大学スポーツ生命科学系

１．はじめに
 疾走能力は基本的な身体動作であり，身体の発育

に伴い増大する．これまで疾走能力を決定する要因

について，筋力との関連を検討した研究1-13)や疾走

動作との関連で検討した研究8)14)15)が報告されてい

る．疾走能力の発達過程では，動作様式は小学生期

に達する前に成人と類似した動作になることが報告

されている16）．つまり，６歳以降はそれらの動作の

改善を目的とした意図的なトレーニングを行わなけ

れば，筋力の発育発達過程が疾走能力の向上に貢献

することを示唆している．また，発育期では，筋や

神経系が成人と比べて未発達であるため，成人にお

ける筋力と疾走能力との関係とは異なる可能性があ

る．そこで，本研究では疾走能力に与える筋力の影

響について報告されている先行知見をまとめた．

２�．運動習慣が疾走能力と筋力と関係に与え
る影響について

 表１は，成人を対象とした疾走能力に与える筋力

の影響について先行知見をまとめた．

 先行知見における下肢筋力の指標は，スクワット

における最大挙上重量や，等速性筋力測定器が用い

られている．疾走能力は，30，50，60および100m

走のタイムや疾走速度を指標としている．

 渡邉ら7)は陸上競技短距離選手の等速性股関節伸

展筋力（60，180deg/s）および屈曲筋力（60，180，

300deg/s），等速性膝関節伸展筋力（60deg/s）と

疾走速度は有意な相関関係であったことを報告して

いる．また，陸上競技短距離競技者および十種競

技者を対象とした持田ら6)も等速性股関節伸展筋力

（60deg/s）および等速性膝関節伸展筋力（300deg/s）

が疾走速度と有意な相関関係であったことを報告
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している．成人サッカー選手を対象に，スクワッ

トでの最大挙上重量を指標としたMacBride et al.9）

は，体重当たりのスクワットでの最大挙上重量と10

および40ヤードタイムに負の相関関係（r＝-0.54 ～

-0.60）があったことを報告している．すなわち，等

速性股関節伸展・屈曲筋力と等速性膝関節伸展およ

び屈曲筋力は疾走速度に影響する要因となり，渡邉

ら8)の報告では，股関節伸展・屈曲筋力（r＝0.52 ～

0.72）は膝関節伸展・屈曲筋力（r＝0.51 ～ 0.52）と

比較して相関係数が高い．膝関節屈曲筋力の相関係

数（r＝0.54 ～ 0.72）は，膝関節伸展筋力のそれ（r

＝0.53 ～ 0.64）と比較して高い．陸上競技短距離競

技者および十種競技者を対象として，疾走速度だけ

ではなく，ストライドおよびピッチと等速性脚筋力

（60，180，300deg/s）との関係を明らかにした研究6)

では，ピッチはいずれの項目でも有意な相関関係に

なかったが，ストライドと等速性股関節屈曲筋力

（300deg/s）では有意な負の相関が，等速性股関節

伸展筋力（60，180，300deg/s）では有意な正の相

関関係があったことが報告されている．すなわち，

疾走速度に対する等速性脚筋力は，主にストライド

に影響している可能性がある．一方で，下肢筋力と

疾走能力に有意な相関関係がなかった報告も少数で

はあるが存在する．図子ら4)は，陸上競技跳躍選手

の30mおよび60m走タイムとスクワットにおける最

大挙上重量が有意な相関になかったことを報告して

いる．

 

３�．暦年齢が疾走能力と筋力との関係に与え
る影響について

 表２は，発育期の子どもを対象とした疾走能力と

筋力との関係について先行知見を一覧したものであ

る．発育期では，等尺性筋力や等速性筋力が用いら

れている．

 松尾ら12)は，７～ 18歳の男子を対象に，等速性

および等尺性における膝関節伸展・屈曲，足関節背

屈および底屈はいずれも疾走速度と正の相関関係で

あったことを報告している．等速性筋力と等尺性筋

力の相関係数を比較してみると，等速性膝関節伸展・

屈曲筋力のほうが等尺性膝関節伸展および屈曲筋力

よりも相関係数が高い．そして膝および足関節では，

膝伸展・足底屈筋力のほうが膝屈曲および足背屈と

比較して相関係数が高い．また八木ら10)は，中学生

男子を対象として等速性股関節筋力（180deg/s）と

疾走速度，ストライドおよびピッチの関係を明らか

にした結果，１，２，３年生で等速性股関節伸展，屈

曲筋力（180deg/s）と疾走速度，ストライド，ピッ

チに有意な正の相関関係があったことを報告してい

る．すなわち，発育期における筋力は疾走能力，ス

トライド，ピッチに影響しており，股関節伸展筋力

の相関係数（r＝0.69）は，膝関節伸展・屈曲（r＝

0.19～ 0.42），足関節底屈および背屈（r＝0.21～ 0.34）

筋力のそれらと比較して高い．また成人とは異なり，

等速性脚筋力はピッチにも影響する．
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４．おわりに
 疾走能力と下肢筋力の関係については，数多く報

告が行われている．そして，そのほとんどは本資料

で取り上げたように，下肢筋力が疾走能力に重要な

要素となることを示している．疾走速度と下肢筋力

との間の相関係数は成人と比較して低い傾向にあっ

た．このことは，発育期では成人に比べ，疾走能力

に対する筋力の影響が小さく，疾走動作など技術的

な要因などの他の要因も疾走能力に影響している可

能性がある．今後の課題として，疾走能力向上のた

めの，筋力の増大を促すトレーニング方法の精査や

疾走動作の改善を目的としたトレーニングを提案す

ることが重要になると考えられる．
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