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要旨： 本研究では，最高疾走速度を定量するメディシンボール投げの至適重量および投方向を明らか
にすることを目的とした．被検者は100ｍ走，200ｍ走，400ｍ走，110ｍハードルおよび400ｍハードル
を専門とする大学男子陸上競技短距離・ハードル選手50名（年齢19.9±0.8歳，身長172.9±5.4㎝，体
重65.5±5.2㎏）であった．被検者には60ｍ走の全力疾走を行わせ，レーザー速度計を用いて最高疾走
速度を算出した． 1㎏， 2㎏， 3㎏および 4㎏におけるメディシンボールフロント投およびバック投の
投擲距離を計測し，それらの能力と最高疾走速度との関係を検討した．その結果，すべての重量におけ
るメディシンボールフロント投およびバック投の投擲距離は，最高疾走速度との間に有意な相関関係が
認められた．バック投の投擲距離と比較して，フロント投の投擲距離の方が最高疾走速度との相関係数
が高い傾向にあった．一方で，重量によるスプリント能力との関係性の違いは小さかった．したがって，
スプリント能力を定量する際には，フロント投による投擲能力を定量することが望ましく，その重量は
1㎏から 4㎏であればいずれでもスプリント能力の評価に適していることが明らかとなった．
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Ⅰ．緒言

陸上競技 100 ｍ走では，最高疾走速度が競技パ
フォーマンスを左右する要因となる（Mackala,
2006；松尾ら，2008）．そのようなことから，陸
上競技短距離走の競技スポーツ現場では，スプリ
ント能力を定量するパフォーマンス評価（図子，
2015）が実施されている．その中では，形態，身
体組成，下肢筋群の力発揮能力，ジャンプ能力，
無酸素性パワー発揮能力とスプリント能力との関
係について数多くの報告がなされている（狩野ら，
1997；Sugisaki et al., 2018；Ema et al., 2019；吉
本ら，2015，2020；Yoshimoto et al., 2019）．
形態とスプリント能力との関係について概観す
ると，身長，体肢長，周径囲はスプリント能力と
関連しないことが示されており，特に周径囲につ
いては脂肪の影響が大きくなることから，筋の要
因を反映できないことが示唆されている（吉本ら，
2020）．身体組成では，体脂肪率はスプリント能
力に負の影響が，除脂肪体重は正の影響を与える
ことが明らかにされている（吉本ら，2020）．体

脂肪の増大は体重移動を伴う運動である場合にそ
の重さが負荷となる一方，除脂肪体重は関節まわ
りでトルクを発揮するために必要となるため，上
記のような結果が得られたものと想定される．筋
の形態的特徴とスプリント能力との関係について
明らかにした報告（狩野ら，1997；Sugisaki et al.,
2018；Ema et al., 2019）では，大腰筋，大臀筋，
大腿直筋，内転筋群，ハムストリングスといった
筋が大きい者ほどスプリント能力が高く，特に大
腿四頭筋と大臀筋の比がスプリント能力を説明す
る因子となる（Sugisaki et al., 2018）．近年では，
トレーニング期前後のスプリント能力と筋の形態
的特徴の変化を明らかにした研究も行われており
（吉本ら，2020），大腰筋，大臀筋および半腱様筋
が肥大した者ほど，スプリント能力が向上してい
たことを示している．このように，スプリント能
力に関連する筋の特定が進められており，競技ス
ポーツ現場で活用されている．
下肢筋群の力発揮能力については，等速性股関
節屈曲，伸展トルクとスプリント能力との間に有
意な相関関係が認められている（渡邊ら，2000；
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Copaver et al., 2013）．スプリント運動は，主に股
関節において素早い屈曲と伸展を繰り返すことで
走速度を獲得するため，その関節まわりで発揮さ
れるトルクと関連がみられたことは妥当であると
いえる．下肢を中心にパワーを発揮することで，
跳躍運動を遂行するジャンプ能力では，数多くの
パフォーマンステストでスプリント能力との関連
性が認められている（Misjuk and Viru, 2007；吉
本ら，2015；Yoshimoto et al., 2019）．その中では，
垂直跳，リバウンドジャンプ，立幅跳，立五段跳
といった水平・鉛直方向のジャンプ能力がスプリ
ント能力と関連し，特に立五段跳との関連性が強
いことを示している（Misjuk and Viru, 2007；吉
本ら，2015）．さらに，上記のジャンプ能力と全
力ペダリング運動における最大無酸素性パワーと
スプリント能力との関係を明らかにした報告では
（Yoshimoto et al., 2019），最高疾走速度の説明因
子として自転車ペダリングにおける体重当たりの
最大パワーが選択されたことを示している．以上
のように数多くの項目がスプリントパフォーマン
スと関連している．
近年では，メディシンボールフロント投の能力
とスプリント能力との関係についても検討が行わ
れている（三本木・黒須，2011；酒井ら，2013；
吉本ら，2015）．その中で酒井ら（2013）は 1㎏
～3㎏におけるメディシンボール投げの投擲能力
と50ｍ走における10ｍ区間毎の平均疾走速度，
ピッチおよびストライドとの関係について明らか
にしており，特に2㎏および3㎏が疾走速度およ
びストライドと強い相関関係が認められたことを
示している．
しかしながら，これまでのメディシンボール投
げの投擲能力については，フロント投のみを対象
としており（酒井ら，2013；吉本ら，2015），競
技スポーツ現場でしばしば実施されているバック
投との関係については明らかにされいない．加え
て，メディシンボールの重量についても 1～ 3㎏
を対象としており，それ以上の重さで関連性が上
がるのか，下がるのかも明らかにされていない．
したがって，疾走速度を定量するうえで，最も至
適となる重量や方向を検討する必要があるといえ
る．この点について明らかにすることができれ

ば，トレーニング・コーチング現場でメディシン
ボールにおいてどのような投能力を高めることが
重要となるか，トレーニング処方を考えるうえで
有用な基礎資料となる．
そこで本研究では，スプリント能力を定量する
メディシンボール投げの至適重量および投方向を
明らかにすることを目的とする．

Ⅱ．方法

1．被検者
被検者は，100ｍ走，200ｍ走，400ｍ走，110ｍ
ハードルおよび400ｍハードルを専門とする大学
男子陸上競技短距離・ハードル選手50名（年齢
19.9±0.8歳，身長172.9±5.4㎝，体重65.5±
5.2㎏）であった．いずれの被検者も上肢あるい
は下肢に障害を有しておらず，筋機能に影響を与
えるような薬を服用していなかった．
本実験は，事前に国立スポーツ科学センター倫
理委員会の承認を得たうえで行った．測定の実施
に先立ち，被検者には，本研究の目的および実験
への参加に伴う危険性について十分な説明を行
い，実験参加の同意を書面で得た．被検者は，週
5日以上のトレーニングを実施していた．

2．測定項目
1 ）メディシンボール投げ
メディシンボール投げは，競技スポーツ現場の
パフォーマンス評価，もしくはトレーニングで良
く用いられている 1㎏，2㎏，3㎏および 4㎏を
採用した．メディシンボール投げの測定は，フロ
ント投げおよびバック投げを実施した．投擲動作
として，両脚を開き，両手でメディシンボールを
保持した状態から，下肢三関節の反動動作を用い
て前方向もしくは後方向へ投擲を行うよう指示し
た．その際，股，膝および足関節の屈曲角度は任
意とし，被検者が全力で投擲を行える動作で投擲
を実施させた．本研究では，メディシンボール投
げを 3回実施し，スチールメジャーを用いて投擲
距離を計測し，最高値を採用した．
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2 ）最高疾走速度
被検者には，屋内の陸上競技場にてクラウチン
グスタートから60ｍ走を実施させた．測定の実施
に先立ち，被検者毎に全力疾走できるよう，競技
会を模した 1時間のウォーミングアップを行わせ
た．疾走速度は，レーザー速度計（LDM301S，
フォーアシスト社製）を用いて100Hz でパーソ
ナルコンピューターに取り込んだ．レーザー速度
計は，被検者から後方10ｍに配置し，背部にレー
ザーを照射することで位置座標を計測した．取り
込んだデータを，専用の解析ソフト（FARSD，
フォーアシスト社製）によって 1 Hz のローパス
フィルター（ 4次のバターワース型）で平滑化し，
60ｍ走における最高疾走速度を算出した．疾走回
数は 2回とし，最高値を採用した． 2回の試行に
おける最大疾走速度は 5％以内であった．

3．統計処理
すべての測定値は，平均値および標準偏差で表
した．60ｍ走における最高疾走速度と 1㎏，2㎏，
3㎏および 4㎏のメディシンボールフロント投お
よびバック投との関係を明らかにするために，ピ
アソンの積率相関係数（r）を算出した．
すべての統計処理は，統計処理ソフト（IBM
SPSS Statistics 20, IBM Japan 製）を用いて行っ
た．いずれの場合も危険率 5％未満をもって統計
的に有意とした．

Ⅲ．結果

表 1に， 1㎏， 2㎏， 3㎏および 4㎏における
メディシンボールフロント投およびバック投と最
高疾走速度との関係を示す．すべての重量，投方
向におけるメディシンボール投げと最高疾走速度
との間には有意な相関関係が認められた（ r＝
0.411～0.673，P＜0.05）．

Ⅳ．考察

本研究では，100ｍ走の競技力を決定する最高
疾走速度と，1㎏，2㎏，3㎏および 4㎏における
メディシンボールフロント投およびバック投の投

擲距離との関係を明らかにした．その結果，すべ
ての重量，方向の投擲距離と最高疾走速度との間
に有意な相関関係が認められたが，バック投と比
較してフロント投の方が相関係数が高い傾向に
あった．
これまで，メディシンボールフロント投とスプ
リント能力との関係を明らかにした報告は数多く
存在する（三本木・黒須，2011；酒井ら，2013；
吉本ら，2015）．それらの研究では，1㎏，2㎏，
3㎏および 5㎏のメディシンボールを対象に検証
が行われており， 2㎏および 3㎏では0.8程度，
1㎏で0.6程度， 5㎏では0.50の相関係数である
ことが示されている．本研究では，1㎏～ 4㎏の
メディシンボールフロント投の投擲距離と，最高
疾走速度との相関係数が0.65～0.67であり，メ
ディシンボールの重量によって最高疾走速度との
関係が異なるということはなかった．本研究で
は， 5㎏のメディシンボールフロント投との関係
について明らかにしていないが， 1㎏から 3㎏の
メディシンボールフロント投と最高疾走速度との
関係を検討した先行研究（酒井ら，2013；吉本ら，
2015）と本研究との間で相関係数に相違がみられ
た要因として，対象としている被検者の競技レベ
ルの違いが挙げられる．本研究の被検者は，最高
疾走速度が9.81±0.39m/sであった一方で，先行
研究で対象としている被検者の最高疾走速度は
9.29±0.50m/sであった．これを最高疾走速度か
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表 1．メディシンボール投げとスプリント能力との関係

Maximal sprint velocity
Front throw of medicine ball
1 ㎏ 0.671＊

2 ㎏ 0.669＊

3 ㎏ 0.673＊

4 ㎏ 0.653＊

Back throw of medicine ball
1 ㎏ 0.435＊

2 ㎏ 0.476＊

3 ㎏ 0.411＊

4 ㎏ 0.456＊
＊P＜0.05



ら100ｍ走の記録を推定する回帰式（松尾ら，2008）
に当てはめると，本研究は11.34s，先行研究は
11.71sとなる．このことから，先行研究と比較
して本研究では，高い最高疾走速度を獲得できる
被検者を対象としているといえ，スプリント能力
の高い集団では，メディシンボールフロント投と
最高疾走速度との関係性が下がる傾向にあること
を示唆している．
本研究では，メディシンボールバック投と最高
疾走速度との関係について明らかにした結果，す
べての重量で有意な相関関係が認められた一方，
フロント投と比較してその相関係数は低い傾向に
あった．スプリント走は，後ろ方向に地面を蹴る
ことで，作用反作用の法則に従い前方向に身体を
移動させる運動となる（土江，2018）．その際には，
下肢筋群を中心とする筋群（大臀筋，ハムストリン
グス，下腿三頭筋など）が強く活動する（Howard
et al., 2018）．メディシンボールフロント投では，
スプリント走時と同様に後方に地面を蹴り，その
力をメディシンボールに伝え，前方向に対象物を
投擲する．一方で，メディシンボールバック投で
は，投擲方向に対して背を向け，前方向に地面を
蹴ることで後方に対象物を投擲する運動となる．
加えて，前方向の投擲では下肢を屈曲から伸展に
切り返した直後にメディシンボールを投射する一
方で，後ろ方向では下肢を中心とする反動動作か
ら，身体を反ることによってメディシンボールを
投射する．また，前方向と比較してボールを投射
する位置も高い．このことは，下肢筋群の屈曲伸
展運動に加えて，脊柱起立筋や広背筋を中心とす
る背筋群や上肢の影響も強く受けることが想定さ
れる．つまり，スプリント走で活動しない筋群で
も力発揮を遂行していることに加え，異なる方向
に力発揮を行っていると捉えることができ，結果
的にフロント投と比較して相関係数が低くなった
ものと推察される．
本研究では， 1㎏から 4㎏のメディシンボール
フロント投およびバック投における投擲距離と最
高疾走速度との関係について明らかにしたが，そ
れ以上の重量について検討していない．加えて，
先行研究（三本木・黒須，2011；酒井ら，2013；
吉本ら，2015），本研究においてメディシンボー

ル投げとスプリント能力との関係について検討し
ているが，メディシンボール投の投擲距離を高め
る方法や，その増大がスプリント能力に与える影
響についても不明である．今後，4㎏以上のメディ
シンボールにおける投擲能力や，そのトレーニン
グ方法，効果について検証することが望まれる．

Ⅴ．結論

本研究では，スプリント能力を定量するメディ
シンボール投げの至適重量および方向を明らかに
することを目的とした．その結果， 1㎏から 4㎏
におけるメディシンボールフロント投およびバッ
ク投と最高疾走速度との間に有意な相関関係が認
められ，バック投と比較してフロント投の方が最
高疾走速度との相関係数が高い傾向にあった．一
方で，重量による関係性の違いは小さかった．し
たがって，スプリント能力を定量する際には，フ
ロント投による投擲能力を定量することが望まし
く，その重量は 1㎏から 4㎏であればいずれでも
スプリント能力の評価に適していることが明らか
となった．
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Finding the Optimal Weight and Throw Direction of Medicine Ball Throwing to
Quantify the Maximal Sprint Velocity

YOSHIMOTO Takaya

Abstract
The purpose of this study was to clarify the optimum weight and throwing direction of the medicine

ball throw to quantify the maximal sprint velocity. Fifty young-adult male sprinters and hurdlers took
part in this study (height 172.9±5.4cm, body mass 65.5±5.2kg). Maximal sprint velocity was measured
as indices of sprint performance during the sprint using a laser distance measurement device. The 1kg,
2kg, 3kg and 4kg medicine ball throws in the forward and back direction were measured as physiological
variables. As a result, the throwing distances of the medicine ball front throw and back throw at all
weights were found to have a significant correlation with maximal sprint velocity. In addition, the
correlation coefficient between the throwing distance of the front throw and the maximal sprint velocity
tended to be higher than that of the throwing distance of the back throw. On the other hand, the
difference in the relationship between weight and sprinting ability was small. Therefore, when
quantifying sprinting ability, it is desirable to quantify the throwing ability by front throwing, and it is
clear that any weight from 1 kg to 4 kg is suitable for evaluating sprinting ability.

Keywords : 100-m sprint, running
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