
 
 

 
 
 
 
１. 目的	
	 ジャンプ力（即効果）の記録向上を目指

し、フリーウエイトトレーニングと競技特

性を用いた 3 種類のトレーニングを行い、

即効果が表れるトレーニングは何か知りた

く研究のテーマにしました。	

	

２．方法	

トレーニング種目	

	 ➀フリーウエイトトレーニング	

	 ➁スプリントトレーニング（陸上）	

	 ➂リングジャンプ（バスケットボール）	

	 ➃テニスの素振り（テニス）	

※➁.➂.➃が競技特性を用いたトレーニン

グです。	

検証方法：垂直跳び（ジャンプ力）	

壁にメジャーを張り左手を壁側にして真

上にジャンプをして壁にテープを張る。	

週 2 回トレーニング前後に測る。	

	

３．仮説	

リングジャンプが一番上がる	

他の 3 種と違い実際にジャンプ動作をする

トレーニングであるため、垂直跳びのジャ

ンプ動作に必要な筋力の直接的なトレーニ

ングとして一番効果があるのではないのか

と考えました。	

	

４．結果	

フリーウエイトトレーニングが一番記録

の向上が見られました。	

そこで 3 種の競技特性を用いたトレーニン

グをしていた人でもフリーウエイトトレー

ニングをすることで記録の向上が見られる

のか再検証してみました。	

	

５．再検証	

3 種のトレーニングを行った場合よりも	

	

	

	

	

	

フリーウエイトトレーニングのほうが記録

の向上が見られました。	

	

６．結論	

フリーウエイトトレーニングに一番記録

向上が見られました。	

この結果から自体重のトレーニングより

荷重を加え負荷のある状態で行うことによ

り効果が得られると結論づけました。	

	

７．応用検証	

また、この研究中、トレーニング直後の

数値に向上が見られたため、実際の競技力

向上に繋がるのではないかと考えました。

そこで、ジャンプ動作を含む競技であるス

キージャンプのウォーミングアップに効果

的なのではないかと考え、実際に検証を実

施しました。	

	

８．考察（選手コメントから）	

今回は大会日程の関係上１回の検証のみ

の実施となり、効果の有無を見ることが出

来なかったが選手のコメントから新しいウ

ォーミングアップの提案にはつながったと

感じる。	

※コメント	

デッドリフトを実施した直後は大腿部、

臀部に適度な張りを感じ、スムーズな動き

が出来ていたように感じた。	
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