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1．緒言 
本研究では，短期間のスプリントトレーニング

が中高年者の疾走能力への影響を明らかにするこ

とを目的とした． 
 

2．研究方法 
被験者は，男性10名(年齢50.5±9.0才，身長

172.0±5.8cm，体重65.3±6.8kg)を対象とし，約

3か月間で約 2時間のトレーニングを計 7回実施

した．トレーニング前後で，100m走・ジャンプテ

ストの測定を行い，100mにおいては動作分析を行

い，比較検討を行った． 
 
3．結果と考察 
100ｍ走のタイムは14.23秒(±1.58)から13.92

秒(±1.20)で有意差は認められなかった．しかし，

10m 区間ごとの区間タイムにおいては，0～10m・

30～40m・80～90m区間で有意差が認められた． 

伊藤ら(1998)は，中間疾走局面において疾走速

度を高めるためには，足関節・膝関節を固定させ，

股関節伸展力を地面に効率良く伝達することが重

要であると報告している．本研究では，トレーニ

ング前後で足関節における角度変位の変化は認め

られなかった．しかし，30～40m 区間で左脚接地

時から左脚離地時の膝関節角度変位がやや小さな

値を示した(図 1)．また有意差は認められなかっ

たが，股関節角度変位が大きくなり，伸展角速度

も向上傾向にあった．この疾走動作の変化が30～

40m 区間タイムを向上させた要因の一つであると

考えられる．膝関節の角度変位が小さな値を示し

た要因として，ラダーを用いてプライオメトリッ

クの要素を取り入れたアジリティトレーニングが

考えられる．また股関節の伸展力が向上傾向を示

した要因として，重りを引きながら走る負荷走な

どが考えられる．これらのことから，本研究のス

プリントトレーニングにより，30～40m 区間にお

いて理想的なキック動作を習得できた可能性があ

る．今回は短期間でのトレーニングだったが，長

期的にトレーニングを行うことで，より理想的な

キック動作に近づくことができる可能性があると

考えられる． 
 
4．まとめ 
 本研究により短期間でも中高年者の疾走能力が

向上する可能性が示唆された．特に中間疾走局面

における動作改善により，記録向上の可能性があ

ると考えられた． 
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