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【緒言】 

今日、スポーツ現場においてストレッチは「当たり前」

の行為である。先行研究でもストレッチによる柔軟性向上

や疲労回復が期待されることが言われている。しかしなが

ら、競技パフォーマンスの向上を目的としたストレッチに

対する報告は少なく、競技現場にも浸透していないことが

現状である。 

本研究では、スタティック・ストレッチとバリスティッ

ク・ストレッチの筋・腱に与える影響と競技パフォーマン

スに与える影響について検討することを目的とした。 

【方法】 

対象は現役もしくは１ヶ月前まで競技を行っていた某

大学競走部部員の学生 10 名（年齢 20.70±1.42 歳、身長

177.30±5.06cm、体重 73.00±8.10kg、競技歴 9.10±1.66

年）とした。ストレッチ前に立ち五段跳びを 2 本行い、イ

ンターバルをおいた後、5 名にはスタティック・ストレッ

チを、残りの 5 名にはバリスティック・ストレッチを行わ

せ、各ストレッチ直後に再度立ち五段跳びを 2 本行わせた。

同様にインターバルをおき、スタティック・ストレッチを

行った選手にはバリスティック・ストレッチを、バリステ

ィック・ストレッチを行った選手にはスタティック・スト

レッチを行わせ、2 本の試技を行わせた。インターバル時

間は、ストレッチ効果および試技による疲労の影響を除去

するためにそれぞれ 20 分間ずつ設けた。ストレッチおよ

び立ち五段跳びの動作は、矢状面から家庭用デジタルビデ

オカメラで撮影し、撮影された画像からストレッチ時の足

関節最大背屈角度、および立ち五段跳び 3 歩目接地時の膝

関節最大屈曲角度を計測した。 

【結果】 

1．ストレッチ強度 

 スタティック・ストレッチおよびバリスティック・スト

レッチにおける足関節背屈角度に有意差は見られなかっ

た。 

2．立ち五段跳び記録 

 バリスティック・ストレッチ後の記録は、ストレッチ前、

およびスタティック・ストレッチ後の記録に比べ、有意に

高かった（p＜0.01）。（Figure 1） 

3．立ち五段跳び 3 歩目接地時、膝関節最大屈曲角度 

 バリスティック・ストレッチ後立ち五段跳びでの膝関節 

最大屈曲角度は、ストレッチ前およびスタティック・スト

レッチ後での膝関節最大屈曲角度に比べ、優位に小さかっ

た（p＜0.01）。 

4．立ち五段跳び 3 歩目接地時間 

 バリスティック・ストレッチ後立ち五段跳び 3 歩目接地

時間は、ストレッチ前およびスタティック・ストレッチ後

の 3 歩目接地時間に比べ、優位に短かった（p＜0.01）。 

Figure 1. ストレッチによる立ち五段跳び記録の変化 

 

【考察】 

ストレッチ前とバリスティック・ストレッチ後の記録に

は統計学的な有意差が見られ、パフォーマンス向上が確認

できた。この要因には、①筋腱複合体に弾性要素の役割と

しての潜在能力が引き出され、筋腱複合体収縮時において

大きな正のパワーが生まれたこと、②エキセントリック収

縮時とコンセントリック収縮時の筋張力に差が生じ、1 周

期あたりの筋のなす正味の仕事が大きな正の値になった

こと、③伸張反射による防衛機制により筋が収縮し、低下

した関節可動域が跳躍における接地時間を減少させ、ヒラ

メ筋への伸張反射を促したことが考えられた。 

【結論】 

 本実験において、バリスティック・ストレッチが跳躍能

力を向上させることが明らかとなった。また、スタティッ

ク・ストレッチに関しては競技力維持に留まらず、若干の

低下傾向になることが分かった。これらのことを踏まえ、

スポーツ現場での正しいストレッチの知識と実践を浸透

させることができれば、跳躍に限らず、あらゆるスポーツ

において競技力を向上させることが可能となるだろう。 
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