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小さく、それがきわめて短い時間でな
されたとしてもほとんど無視できるく
らいの一瞬の時間になされるためパワ
ー出力はきわめて小さくなります。こ
れは水平方向においても同様です。
　スプリントは接地中に身体質量の数
倍に達する大きな力を発揮しながら高
速で移動するため、力×スピードのイ
メージで直感的にハイパワー運動だと
考えられているようです。接地中に垂
直や水平に発揮される力と、滞空時間
も含めて身体全体が水平移動するスピ
ードの掛け算をしても意味がなく、ス
プリントはローパワー運動だと言えま
す。

垂直跳びとパワー２）

　また、垂直跳びにおいても、跳躍高
の他によくピークパワーが測定される
傾向にあります。しかし、垂直跳びに
おけるピークパワーは、運動中に発揮
される力とその力が出た瞬間の速度を
掛けた値が最大となった瞬間の値であ
り、力と速度の個々の変化によってそ
れ自体として変化します。ですから、
測定ごとに示されるパワーと力あるい
は速度が一致した変化をするとは限り
ません。それぞれ別々に変化すると考
えて間違いありません。
　垂直跳びのパフォーマンスとピーク

１．パワーという言葉

　トレーニング指導者の間で、“パワ
ー”という言葉ほどいい加減に（失
礼！） 使われている言葉はほかに見
当たらないといっても過言ではありま
せん。
　パワーという言葉は日常的にも頻繁
に使われている言葉で、力強さや勢い
といった感覚が入り混じった内容を意
味するときに使われ、パワフルという
カタカナ英語もそのような運動やパフ
ォーマンスを表現するときによく使わ
れています。また、心理的に困難に打
ち勝つ強い意志力を表すときにも用い
られ、勇気や元気のように、人からも
らったりあげたりするような気持ちの
一種として使われることもあります。
“パワー＝力×スピードですから、ス
ポーツで必要とされる大きな力を素早
く発揮するためにはパワーを鍛える必
要があります”という説明もよく聞か
れます。
　しかし、運動力学やスポーツ科学を
正しく理解し、確実に成果を上げるた
めのトレーニング指導においては、た
とえ一般のクライアントに対してわか
りやすく説明するつもりであったとし
ても、そうしたあやふやな言葉を使う
ことは、大きな誤解を招くことになり

ます。自分自身のトレーニング指導に
対してもあいまいさを残したままいつ
のまにか納得してしまわないためには、
正確な理解が求められます。

２．本来のパワーと
そのパフォーマンスに
とっての意味

　本来の力学量としてのパワーの定義
は仕事率です。ある物体に対して一定
の方向になされた力とその力によって
物体が移動した距離の積である仕事量
を、それに要した時間で割って得られ
る仕事の効率です。
　これを力学の式で表すと、“パワー
＝力×距離÷時間”となり、“距離÷時
間＝速度”なので、“パワー＝力×スピ
ード”と変換できることから、スポー
ツパフォーマンスにおいて大きな力が
高速で発揮される直観的なイメージと
容易に結びついて、先のような説明が
よく行われているようです。

スプリントにおけるパワー１）

　しかし、例えばスプリントにおいて、
ピーク速度が出ているときの接地中に
身体質量の中心（＝重心）が移動する
垂直距離はわずか2㎝以下であると推
測されており、その仕事量はきわめて
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パワーの間にある程度高い相関係数が
示される傾向にはありますが、1RM
やその体重比に比べればパフォーマン
スとの関係が強いと言えるだけで、跳
躍高とピークパワーとの間には間接的
な関係はありますが、跳躍高を決定づ
けているのは離地の瞬間の踏切速度し
かありません（ここには、r ＝1.0と
いう完全な相関が存在します）。
　こうしたことからピークパワーを継
続して測定し評価に使っていく意味は
さほどないと言えます。
　しかもジャンプにおけるピークパワ
ーは、離地の瞬間の速度や踏切動作中
の最大の力が生じるのとは異なるタイ
ミングで生じるため、その値に注目す
る意味はほとんどないと言えます。

３．ピーク速度

　次にピーク速度もわかりやすい指標
であり、よく測定されている項目です。
　ジャンプ高を決定づけるのは、踏切
速度であると書きましたが、実際の踏
み切速度を高い妥当性と信頼性で正確
に取得することが技術的に困難な加速
度計の場合、踏切の直前に示され、踏
切速度（したがって跳躍高）と高い相
関を示すピーク速度に着目することは
重要な意味を持ちます。ジャンプの高
さだけが問題ではなく、垂直跳びにお
ける跳躍高と直接的な関係にあるピー
ク速度は、スプリントや方向転換にお
けるステップ長と関係するため、ピー
ク速度を測定することはきわめて重要
です。
　またジャンプではなくスクワットや
ベンチプレスで全力挙上する際に得ら
れるピーク速度は、動作中に到達可能
な最大の速度ですから、さまざまなス

ポーツ動作で要求される最大速度向上
の重要な指標となります。

ピーク速度に到達する時間の重要性

　したがって、ピーク速度という指標
をモニタリングし、トレーニング課題
で追求するべき指標と位置づけること
は重要です。しかし、ここで注意する
べきことは、はたしてピーク速度が大
きければそれだけで対象とするスポー
ツパフォーマンスの改善につながるか
どうかという問題です。
　最大の跳躍高を追求するジャンプテ
ストと実際の試合におけるジャンプと
の決定的な違いは、時間の制約がある
かどうかです。実際の試合では競争相
手が存在します。また静止した空間の
ある地点ではなく、ボールのような高
速で移動する物体への到達が課題とな
ります。したがって、最大跳躍高に到
達すればよいだけのジャンプ測定とち
がい、運動の開始からピーク速度に到
達するまでの時間が問題となります。
　これはジャンプだけではなく、他の
動作についても同じことが言えます。
速ければ速いほどいいのではなく、そ
の速さにどれだけの時間で到達するか、
すなわち、“ピーク速度到達時間”が重
要なのです。
　したがってウェイトトレーニングに
おいてピーク速度だけを単純に追求し
て、それが向上したとしても、そこに
到達するまでの時間が延長し、実際の
スポーツ場面で使えないのであれば意
味がありません。場合によっては、ス
ポーツ場面で実際に行う動作における
力発揮とは異なる運動パターンを習得
してしまいかねません。
　ですので、ピーク速度を1つのトレ
ーニング課題として追求するときには、

同時にこのピーク速度到達時間の変化
をも合わせて見ていくことが重要です。
　

“加速インデックス”とその活用

　ジャンプにおける最大跳躍高のパフ
ォーマンスを問題とするのであれば、
ジャンプ高をそのジャンプを行うため
の動作時間で割ったRSImodがありま
す。これは、ピーク速度や踏切速度で
はなく、実際に跳んだ高さをジャンプ
動作に要した時間で割ることで、“よ
り高くだけではなく、より速くかつよ
り高く跳ぶ”というパフォーマンス評
価にとってわかりやすい指標となりま
す 3, 4）。　
　しかし、上述したようなジャンプ以
外の動作におけるピーク速度とピーク
速度到達時間を同時に評価するために
は、“加速インデックス”と呼ばれる指
標を参考にしていくことができます
5） 。“加速インデックス＝ピーク速度
÷ピーク速度到達時間”で簡単に計算
できます。
　したがって、今後は、パフォーマン
スとの関係が不明瞭で誤解を招きやす
いパワーよりも、パフォーマンスに直
結し、なおかつ理解しやすいピーク速
度にいかに短い時間で到達できるかと
いう指標である加速インデックスを、
トレーニングの課題として追求してい
くことをお勧めします。
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