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1. はじめに
令和 4 年度文科省「スポーツの実施

状況等に関する世論調査」（54）による
と、バレエ、ダンス、ヨガ、ピラティスと
いったダンス系フィットネスは、女性
の間では最も人気が高い運動種目であ
る。今日「ダンス」と呼ばれる西洋舞踊
の一部（モダンバレエ、コンテンポラ
リーダンス［審美性以外の印象を与え
る運動についても身体芸術として取り
入れるダンス］、ジャズダンスなど）は、
クラシックバレエに端を発したものが
多い。クラシックバレエは、ジャンプ

や回転といったダイナミックな運動を
足の様々なステップで繋げる身体芸術
である（図 1 ）。美しさを表現する身体
技法として、ターンアウト（図 2、下肢
の外旋位）やポワント（先の硬い特殊な
靴であるトウシューズでつま先立ちを
行なうこと）などほ、かのスポーツには
類をみない動きが生み出されてきた。
こうした動作を実現するためのコン
ディショニング法として、ヨガやピラ
ティスなど様々なトレーニングが取り
入れられている。トレーニング目的の
多くはパフォーマンスの向上や傷害予

防であるが、クラシックバレエでは、特
に筋肥大に伴う形態的変化と、健康的・
理想的なプロポーションを両立させる
ことも求められる。ダンス動作の源流
となるクラシックバレエを中心に、ダ
ンサーに必要な体力特性を理解しト
レーニング計画を組むことは、多くの
ダンサーが直面する傷害、パフォーマ
ンス改善といった課題を解決する最短
経路となる。
　ダンサーの体力については、2010 年
以降では主に傷害予防を目的とした
システマティックレビューで触れら
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図 1　クラシックバレエのステップ。（A）ソテ（両脚ジャンプ）、（B）シソンヌ・フェルメ（片脚ジャンプ）、
（C）ピルエット（片脚支持回転）、（D）アラベスク（下肢の後方挙上）
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れている。2022 年に発行されたレ
ビュー（13）では、バレエレッスンに加
えて補助的なトレーニングを付加する
と 80％の研究で受傷率の低下などの
効果がみられることが報告されてい
る。その一方で、介入期間中に不定愁
訴を訴える者が出たり、参加者の約半
分がトレーニングを中断するケースも
ある（42,64）。疲労が原因と考えられ
る傷害を予防するために、まずは体格
や有酸素運動能力、バレエ特有の下肢
の外旋（ターンアウト）、柔軟性などの
基本的な体力について把握し、さらに
ジャンプなどの技術に必要な体力特性
を理解して、コンディショニング内容
を選択する必要があると考える。本稿
では、まずバレエダンサーの身体的特
徴について述べ、次にクラシックバレ
エで重視される姿勢保持、ジャンプな
どの運動に関連した体力特性について
述べる。最後に、先行研究でトレーニ
ング効果があった事例について紹介す
る。

2. バレエダンサーの身体
2.1 体格
　一括りにダンサーといっても、実際
に行なうパフォーマンスの内容に応じ
て体格や身体組成は異なる。他ジャン
ルの女性ダンサー（コンテンポラリーダ
ンス、競技ダンス［社交ダンスから発展
したスタイルで男女がペアとなり披露
するパフォーマンスを競う］）に比べ、女
性クラシックバレエダンサーはBMIお
よび体脂肪率（それぞれ 18.7±1.3、17.0
±2.8％）が低いことが報告されている

（34）。日本人成人女性バレエダンサー
の体脂肪率も同程度（ 17.0±2.8％）であ
り、クラシックバレエダンサーは筋肉質
な体つきであるといえる。
　成人女性非ダンサーの体脂肪率
が 23.7±4.5％（30）であることを考慮
すると、女性バレエダンサーの栄養状
況が不安視される。栄養所要量が推奨
よりも低いダンサーでは、傷害がより

重く、回復に時間がかかったという報
告がある（5）。バレエはコンテンポラ
リーダンスに比べてエネルギー支出も
少ないことから（4,12,29）、女性バレエ
ダンサーは、摂取エネルギーをバレエ
レッスンだけで消費できるとはいいが
たい。また、レッスン内のバーワーク

（支持台に用意されたバーに手を添え
て行なう。下肢の屈伸や素早い動き、
バランスなどの訓練）とフロアワーク

（ジャンプ、ステップ、回転を繋げた、舞
台上で行なわれるような一連の動き
の訓練）の割合によってもエネルギー
支出は異なる（表 1、2 ）（12）。バレエダ
ンサーのウェスト周囲径／腰回り周囲
径、およびウェスト周囲径／大腿周囲
径はそれぞれ 0.71±0.04、1.19±0.08 で
あり（57）、これらの値が小さいことが
好ましいとされるが（29）、体形と身体
組成を健康的かつバレエの観点から理
想的な状態に近づけるためには、個人
の運動量を把握した上での対応が求め
られるといえる。

2.2 有酸素運動能力
　疲労によって傷害を負うリスクが高
まることが指摘されており（19,37,68）、
有酸素運動能力を高めておくことはボ
ディコンディショニングのうちのひと

つといえる。実際に女性プロダンサー
の調査において、20 分間の持続的運動
後の心拍数と 15 週間のうちに負った
受傷頻度には、有意な正の相関がみら
れる（61）。バレエダンサーは、長距離
走選手やトライアスロン等の持久系
種目と比べると 6 割程度、サッカーや
テニスなどの間欠的運動や体操など
の高強度運動と比べると 8 割程度の
最大酸素摂取量（V

4

O2max）で、女性で
は 42 ～ 50 ml/kg/min、男性では 48 ～
60 ml/kg/minと幅がある（表 3 ）（62）。
また、V

4

O2maxは、主役級のプロダン
サー（プリンシパル）および群舞ダン
サー（コールドバレエ）でおおよそ 44.6
～ 50.0 ml/kg/min、準主役級ダンサー

（ファーストアーティスト）およびソロ
パートのあるダンサー（ソリスト）でお
およそ 39.0 ～ 47.0 ml/kg/minと、前者
が後者に比べ大きいことも報告されて
いる（68）。バレエに使用される音楽の
速さでは、アダージョ（BPM［分ごとの
拍数］ 56 前後）、アンダンテ（BPM 72 前
後）、アレグロ（BPM 132 前後）の順に
テンポが速くなる。アレグロは、おお
よそエアロビクスダンスで用いられる
音楽の中級レベルの速さである。緩や
かな踊りが中心のアダージョでは心拍
数は低く、ジャンプが続くアレグロの

図 2　下肢の外旋位（ターンアウト、左）と中立位（右）の比較
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表 1　プロクラシックバレエダンサーの消費エネルギー（男性：4 名、女性：6 名）（12）

バーワーク フロアワーク

消費カロリー（kcal/min/kg）
男性 0.09±0.01 男性 0.13±0.02

女性 0.08±0.02 女性 0.10±0.02

METs（代謝当量）
男性 5.25±0.57 男性 7.52±0.97

女性 4.86±0.96 女性 5.73±1.18

METs 4.8 ～ 5.0：ゆったりとした水泳、速歩　METs 5.0 ～ 6.0：ゆっくりとしたジョギング、ウェイトトレーニング、バスケットボール、子どもと遊ぶ
METs 6.0 ～ 7.0：山登り、サッカー、自転車エルゴメータ、スキー、スコップで雪かき　等に該当する（生活活動のMETs 表 2023 年 8 月版より）

表 2　表 1 におけるバーワークおよびフロアワークの内容（12）

バーワーク

A アダージョ 3 / 4 （ 4 分）：ドゥミプリエとグランプリエ、ポール・ドゥ・コープ、シュスでバランス

B モデラート 4 / 4 （ 4 分）：プリエとフレックスでバットマン・タンジュ、ターンイン・アウト

C アレグロ 4 / 4 （ 1 分 55 秒）：バットマン・デガジェ、パ・ドゥ・シュヴァル

D
アダージョ 3 / 4 （ 5 分）：ロン・ド・ジャンブ・ア・テール、ルティレからアラベスク（フラットとルルベ）、円形ポール・ドゥ・コー
プ、ルルベパッセ

E アレグロ 3 / 4 （ 1 分 45 秒）：バットマン・ドゥーブル・フラッペ、パッセからアティチュードでバランス、アラベスク

F
アダージョ 4 / 4 （ 6 分）：デヴェロッペからグラン・ロン・ド・ジャンブ、アラベスク・パンシェ、ルティレからパッセ、デヴェロッ
ペから 2 番、ポール・ド・ブラ、ルルベを繰り返し、ランジからアラベスク、ルルベでバランス

G アレグロ 4 / 4 （ 1 分 15 秒）：グラン・バットマン（ポワント、フレックス、デヴェロッペ、ルティレ）、パッセでバランス

フロアワーク

Ⅰ モデラート 4 / 4 （ 1 分 20 秒）：デガジェ、クぺ・バロネ、パ・ド・ブーレ、ピルエットアンドゥオール・アンデダン

Ⅱ
アダージョ 3 / 4 （ 2 分）：ステップ、ピケ・アラベスクとアン・ナヴァン、グラン・ロン・ド・ジャンブ、パドブレ・アン・トゥルー
ナン

Ⅲ
モデラート 3 / 4 （ 1 分 25 秒）：ワルツフレーズ、アラベスクとアティチュードでターン、バランセ・アン・トゥルーナン、ピルエッ
トアンドゥオール・アンデダン

Ⅳ プティアレグロ 4 / 4 （ 1 分）：アントゥルシャ・カトル、アントゥルシャ・ロワイヤル、シャンジュマン、エシャペ

Ⅴ
グランアレグロ 3 / 4 （ 1 分 10 秒）：トン・ドゥ・フレッシュ、ピケ・アラベスク、カブリオール、バランセ・アン・トゥルーナン、
グラン・ジュテ

表 3　ダンサーとスポーツ選手の最大酸素摂取量（62より要約）

男性（ml/kg/min） 女性（ml/kg/min）

ダンス・バレエ 48～ 60 42 ～ 50

長距離走 77

トライアスロン 75

ボート 70

中距離走 69

スカッシュ 62

サッカー 57

器械体操 55

セクションでは最大心拍数の 94％ほ
どになる（12）。また大学レベルのダン
サーは、職業ダンサーのV

4

O2maxより
も大きいことが報告されている（67）。
担当するバレエの役割ごとに求められ
るパフォーマンスの内容が異なること
を考慮すると、自分が行なっているバ
レエ動作のテンポや内容に着目し、有
酸素運動能力を調整していく必要があ
るといえる。

2.3 柔軟性
　クラシックバレエの作品におけるダ
ンサーの体肢運動は、遊脚を体幹の前
方、側方、後方に伸ばした姿勢や体幹の
伸展などにおいて、時代とともに鉛直

上方向に引き上げられたスタイルへと
変化している（14）。関節可動域の限界
で体肢の位置が保持されても、傷害に
繋がらないよう柔軟性と筋力が必要で

ある。一般的に、柔軟性は全身関節弛
緩性として表され、弛緩性が強い者は
筋力が小さいと考えられている。
　 全 身 関 節 弛 緩 性 は、Beighton 
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Hypermobility Scoreや東大式全身関
節弛緩性テストなどで評価される。思
春期ダンサーおよび非ダンサー（アス
リート）約 100 名を調べた研究では、
Beighton Hypermobility Score 4 / 9 以
上の者はバレエダンサーに圧倒的に多
かった（51）。しかし全身弛緩性が高い
者で危惧されるような運動機能に関し
ては、バレエダンサーにおいて関節弛
緩性が大きい群と小さい群とではバラ
ンス保持時間に有意な違いはみられな
い（39）。またターンアウト時の股関節
および下腿外旋角度にも有意な相関は
みられない（46）。関節弛緩性と思春期
バレエダンサーに多くみられる脊柱側
弯症の有病率は統計学的に有意な関係
はみられず（36）、膝伸展筋力も関節弛
緩性の大小による違いはみられなかっ
た（55）。全身関節弛緩性のテストでは、
バレエダンサーは過可動性と評価され
やすく、非ダンサーのアスリートとバ
レエダンサーを比較すると発揮筋力が
小さく評価されがちである（50）。しか
しバレエダンサーの中で可動性の大小
に分けて比較すると、筋力差はみられ
ない。過可動性があるものは、コラー
ゲン組織が変性し、脆弱な弾性線維が
増加して筋線維を介した力の伝達が非
効率的になる。そのため関節の過可
動性が大きいものは、筋力、体性感覚、
傷害のリスクなどに問題が出やすい

（55）。筋柔軟性と関節可動性には骨表
面と関節軟骨、線維性結合組織、筋脂肪
含有量などの要因が関与するが、最も
関与するのは遺伝的要因である（25）。
審美性を追求するバレエの思考によっ
て、過可動性の大きい者がダンサーと
して残りやすいとも考えられる。バレ
エトレーニングによって、バレエ動作
に必要な筋力が発揮できるよう適応し
ていくと考えられる。また、求められ
るバレエ動作に対してその適応が十分
でないために、バレエダンサーの下肢
の受傷率が高いという可能性が考えら
れる。

3. パフォーマンスと体力
3.1 ターンアウトに必要な体力
　クラシックバレエの動作は、常に
ターンアウトし、前足部を床に接地さ
せるつま先立ちやトウシューズという
先が固い素材でできた専用シューズを
履いて、つま先のみ接地させるつま先
立ち、ジャンプや回転動作をステップ
で組み合わせることで、ひとまとまり
の動きが構成される。なかでもターン
アウトは、股関節から下肢全体を外旋
させるクラシックバレエの基本とし
て、他のスポーツには見られない技術
であるといえる。観客に顔を向けたま
ま舞台上を移動できるという舞台芸
術上の利点や、つま先まで外側に向く
ことで下肢全体が長く見えるなどの審
美的利点から行なわれるようになった
とされる（6）。そのため、ターンアウト
ではつま先が身体の正中線から 90°真
横に向いた状態が理想である。骨盤の
寛骨臼の中で大腿骨骨頭を外旋させ
ることに加え、脛骨の回旋や足関節外
転および足回内を利用することで、両
つま先間の角度（以後、ターンアウト角
度とする）をできるだけ広げるように
行なう（8,46）。ターンアウト角度に対
し股関節外旋の貢献が 60 ～ 70％とな
ることが理想的であるとされているが

（24）、実際には股関節外旋の貢献が 29
～ 43％、下腿の外旋が 21 ～ 41％、それ
以外で 29 ～ 45％あったという報告も
ある（46）。ターンアウトに影響する要
因として、大腿骨頭を取り囲む股関節
内外旋筋群の筋力および柔軟性、脛骨
捻転の程度、関節包や靭帯の柔軟性と
いった複数が関与すると考えられてい
る（2,10,22）。しかし股関節外旋以外の
要因の貢献を大きくしてターンアウト
しようとすると、靭帯や腱における傷
害リスクが高まる。
　ターンアウト角度の測定は、ダン
サーのバレエ学校入学審査やタレント
発掘の目的で利用されている。しかし
様々なコンディションで測定すること

により、傷害予防やテクニックの改善
にも利用できる。最も簡便な測定方
法では、両かかとを離さずにつま先を
広げた足の配置を、床と足との摩擦を
利用して強制的に行なうか（強制ター
ンアウト）、自分の動ける範囲で行な
う（機能的ターンアウト）（21）。仰向
けでターンアウト角度を測定する方
法では、下腿以下の外旋による影響を
取り除いた状態で計測できる。仰向け
になった状態でのターンアウト角度
はプロダンサーで約 103°、非ダンサー
で約 85°であり有意な差があるが、機
能的ターンアウトを行なうと、プロダ
ンサーで約107°、非ダンサーで約 92°
であり有意な差であるとはいえない

（56）。このことから、バレエによるト
レーニングを行なわない場合は、接地
状態でのターンアウト時に股関節の外
旋運動を選択的に行なうことが難しい
と推測できる。
　安全にターンアウトを行なうため
に、股関節外旋筋群を意識したトレー
ニングが必要となる。股関節外旋筋群
は、表層のものでは大殿筋、小殿筋と中
殿筋の後方線維、および縫工筋、大殿筋
の深層にある下双子筋、上双子筋、内閉
鎖筋、外閉鎖筋、大腿方形筋、梨状筋で
ある（11,20）。0 ～ 40°外旋位における
免荷状態での股関節外旋筋トルクは、
ダンサーは非ダンサーと比べ有意に大
きい（23）。立位のターンアウトに必要
な筋力の評価法として、両かかとを離
さずに両膝を曲げて股関節の外旋を行
ない、大腿間に巻き付けたベルトに及
ぼす張力を測る方法が提案されている

（32,56）。ターンアウトの筋力はプロダ
ンサーで 2.44±0.44 N/kg、非ダンサー
で 1.72±0.59 N/kgであり、この差はバ
レエによるトレーニング効果であると
考えられる（56）。しかし、梨状筋、双子
筋、大腿方形筋の筋断面積は、テニスや
バスケットなど体幹回転動作やジャン
プが含まれるアスリートより大きいと
はいえない（16）。外閉鎖筋の筋断面積
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は、ネットボールスポーツのアスリー
トよりダンサーのほうが大きい（40）。
股関節外旋位での外閉鎖筋のモーメン
トアームは短く、ターンアウトでの力
発揮が筋肥大を促す刺激となる一方
で、それ以外の筋ではモーメントアー
ムが長く、筋肥大にいたる力発揮とは
ならない可能性がある（16）。各ダン
サーのターンアウトにおける下肢セグ
メントの貢献なども考慮しながら、注
意深く調べる必要があるといえる。
　核磁気共鳴画像で股関節周りの形態
を調べると、大腿骨頭頸部接合部の上
方位置でのα角度、大腿骨頸部－シャ
フト角度、寛骨臼バージョン角度など
で、ダンサーは他のアスリートとは異
なる形態であることが報告されている

（41）。大腿骨に対する骨頭の後捻もダ
ンサーのほうが非ダンサーよりも大き
い（56）。これらのことから、ダンサー
の下肢の骨格は、先天的な骨格として
ターンアウト角度を大きくしやすい形
態であることがうかがえる。しかし、
機能的ターンアウト角度に最も貢献す
る要素はダンサー、非ダンサーを含め
て、骨格ではなく仰向け時のターンア
ウト角度であり、ターンアウトのため
の筋力との相関は、非ダンサーにおい
ては有意な正の相関があるものの、プ
ロダンサーではみられない（56）。これ
らのことを総合すると、ダンサーは、
機能的ターンアウト時には（実際には
バレエ動作時に近い）、ほぼ股関節外旋

の柔軟性の恩恵を受けてターンアウト
角度を大きくしていると推測される。
ターンアウトは、ジャンプや回転動作
などの予備動作として下肢を屈曲した
姿勢でも維持される。股関節屈曲に伴
い、股関節内旋・外旋トルクのモーメ
ントアームは増加および減少すること
から（15）、バレエトレーニングによっ
て下肢屈曲位でターンアウトを保つた
めの筋力発揮が大きくなると推測され
る。
　ターンアウト時の下肢において、股
関節外旋の貢献を優先することが理想
的であるが、下腿の外旋や足関節外転
および足回内も行なわれていることは
事実である（8,9,46）。強制的および機
能的ターンアウト時の下腿の受動的外
旋角度と足関節外転角度には負の相関
があることから（9）、ターンアウト角度
を大きくするために下腿と足は相補的

に回旋することが考えられる（表 4 ）。
接地状態でのターンアウト時はこれら
のセグメントに大きな回旋トルクが作
用することから、どちらかのセグメン
トに極端な負荷がかからないようト
レーニングをする必要がある。

3.2 つま先立ちに必要な体力
　クラシックバレエにおける特徴的な
下肢の使い方のひとつとして、つま先
立ち動作がある。足趾を接地させた状
態（伸展位）で足関節底屈を行なうつま
先立ちをドゥミポワント（図 3 A）、ト
ウシューズを履き足趾を伸ばした状態

（屈曲位）で足関節底屈を行なうつま先
立ちをポワント（図 3 B）と呼ぶ。バレ
エ初心者はまずドゥミポワントでの足
関節底屈角度を広げバランスを保持で
きるようにトレーニングする。トウ
シューズの着用に問題がないと判断さ

表 4　ターンアウト時の股関節外旋・下腿外旋・足外転角度（9,20,46）

股関節外旋 下腿外旋 足外転
正中線と足との

角度
サンプル 測定方法

Gorwaら（20）
25.8±3.8 ～
30.3±4.0

18.0±3.8 ～
23.3±7.4

ー
57.4±3.6 ～
58.2±4.0

セミプロ女性クラシックダ
ンサー 14 名、11～ 16 歳

自分の好みのターン
アウト 1 番ポジショ
ン（床上に裸足）

Carterら（9） 20.5 ～ 26.8 13.2 ～ 16.4 25.4 ～ 32.1 64.7 ～ 70.7
大学生女性クラシックバレ
エダンサー 17 名、モダン
ダンサー 5 名、19±1.8 歳

自分の好みのターン
アウト 1 番ポジショ
ン（床上に裸足）

Quanbeckら
（46）

42.7 ～ 55.3
18.0 ～ 22.0（右）
18.8 ～ 23.2（左）

ー 124.0 ～ 146.0
プロ女性クラシックバレ
エダンサー 10 名、 19 ～
23 歳

自分の好みのターン
アウト 1 番ポジショ
ン（床上に裸足）

図 3　クラシックバレエにおけるつま先立ち動作
（A）ドゥミポワント（足趾伸展および足関節底屈）、（B）ポワント（足趾屈曲および足関節底屈）

A B
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れれば、1 回につき 30 分程度からのト
ウシューズを履いたトレーニングが
始められる。5 ～ 6 歳からバレエを始
めた場合、おおよそ 12 歳ごろにはトウ
シューズを履き始める（1,31,52）。
　トウシューズを着用し始めるため
の明確な体力的指標は定められてい
ないが、関節可動域（股関節外旋角度、
足関節底背屈角度、中足趾関節伸展
角度等）、筋力および筋持久力（長母
指屈筋、体幹筋力、足関節底屈筋群）、
Airplane test（片脚を後方に挙上して
支持脚の屈曲を 4 ～ 5 回繰り返す間バ
ランスを保持する）、Saute test（両脚
で踏切り、前にジャンプする。空中で
は対側の脚が伸展したまま 90°挙上さ
れる）、Topple test（片脚支持での回転
中に体幹を真っ直ぐに保つ）、バラン
ス（Star Excursion Balance Test）、可
動性（Beighton scale）などから判断さ
れる（ 表 5 ）（1,31,52,53）。クラシック
バレエダンサーの足関節底屈角度は
約 100 ～ 113°（24,65）、中足趾伸展角度
は約 101°（48）である。また足関節底
屈トルクは 0.33 BW（24）、足趾伸展等
尺性筋力は 0.16 BW（48）という報告が
ある。クラシックバレエダンサーの各
関節トルクの数値は、Hamiltonら（24）
やTwittchettら（62）の文献を参照する
とほぼ等尺性に近い 30°/s、他のアス
リートとも比較が容易な 60°/sでの下
肢関節トルクの値を知ることができ
る。こうした数値は実験的に検証する
際には有用であるが、指導の現場では
用いられにくい。トウシューズ着用で
のポワント開始の信頼できる指標とし
てAirplane testで後方に脚を挙上した
姿勢を崩さずに 4 ～ 5 回片脚スクワッ
トができること、Saute testで 16 回
中 8 回のジャンプで体幹や下肢の姿勢
を崩さずに行なえること、Topple Test
では片脚つま先立ちで姿勢を崩さずバ
ランスをとり回転し、支持脚のかかと
を下ろして回転を終了できることなど
がある（47,53）。

表 5　トウシューズ着用判断のチェックリスト（53）

経歴 回答

スタジオ名と指導者名

現在の年齢

バレエ開始時の年齢

バレエ歴

1 週間あたりのバレエレッスン時間

バレエ以外のダンスレッスンと 1 週間あたりのレッスン時間

その他のエクササイズと 1 週間あたりのエクササイズ時間

バレエに取り組む目的（プロ志望 or レクリエーションなど）

ダンス中の課題（ターンアウトやバランスが苦手など）

指導者からのアドバイス

過去の傷病歴

現在発症中の傷病

カルシウム摂取量

ビタミンD摂取量と日光に当たる時間

身体検査 右 左

脚長（上前腸骨棘から下腿内顆までの距離）

うつ伏せでの親指と足部の底屈

親指の背屈角度

うつ伏せでの股関節外旋角度

うつ伏せでの股関節内旋角度

仰向けでの股関節外旋角度

仰向けでの股関節内旋角度

股関節外旋強度

股関節外転強度（腸脛靭帯と中殿筋）

股関節内旋強度（脚を上げた状態と下げた状態）

足関節底屈強度（ 25 回片脚つま先立ちのうち何回できたか）

足関節背屈強度

足関節内反強度

足関節外反強度

ターンアウトの第 1 ポジション（機能的ターンアウト）

強制的ターンアウト（第 1 ポジション）との差分

ターンアウトの第 2 ポジション（機能的ターンアウトからの修正具合）

ターンアウトの第 5 ポジション（機能的ターンアウトからの修正具合）

ルルベ 1 番（配置とバランス）、5 秒間保持

ルルベ 2 番（配置とバランス）、5 秒間保持

ルルベ 5 番（配置とバランス）、5 秒間保持

各脚でルルベパッセ（姿勢のコントロール）、5 秒間保持

ランジ（膝を外反、内反もしくは自然状態）

グランプリエ（第 1、第 2、第 5 ポジション）

各脚で第 4 ポジションからシングルピルエット（Topple test）

Air plane test

Saute test
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3.3 ジャンプに必要な体力
　ジャンプはバレエ動作の中でもいわ
ゆる“技“としてダンサーの技術が発揮
されるダイナミックな運動である。ス
ポーツやフィットネスの場面では垂直
跳びに代表されるように、跳躍高や飛
距離をいかに高めるかということに重
点が置かれる。バレエでは審美的観点
から反重力性の体現として幻想的な印
象を与えつつ、跳躍高を高めることが
求められる。ジャンプの前後には並進
移動やその場で回転動作やポーズを取
る。そのためジャンプひとつとしての
動きの評価ではなく、動きの流れの中
でいかに審美的な印象を与えられるか
ということが重要となる。
　バレエのジャンプは両脚踏切－両脚
着地、両脚踏切－片脚着地、片脚踏切－
片脚着地というすべてのパターンでの
バリエーションがある。これらのすべ
てにおいて下肢を屈曲した状態（プリ
エ）での準備動作から跳躍し、プリエを
通して着地という形をとる。一般的な
垂直跳びでも下肢全体を屈伸するが、
跳躍高を高めるために股関節の屈伸に
よる仕事を主に利用する（7）。つまり、
ジャンプ時の股関節屈伸トルクによる
前後動に対しバランスをとるために体
幹の前後動が起きる（63）。バレエで
は、審美的観点から体幹の前後動が少
ないほうが好まれるため、股関節屈曲・
伸展の仕事を大きくすることはできな
い。ターンアウトによって股関節の外
旋を行なうと膝が外に向くため、股関
節屈伸による体幹の前後動への影響を
少なくして全身を上昇させることがで
きる（27）。しかし股関節外旋を 90°、す
なわち膝が完全に外を向く状態のター
ンアウトを行なうことは困難であるた
め、現実的には股関節内外転筋群によ
る筋力発揮も利用しながら、下肢の屈
曲・伸展を行なっている（27）。
　バレエダンサーのジャンプでは、着
地時における下肢の運動が他のアス
リートと異なることで知られている

（33,44,59）。非ダンサーと比べ、ダン
サーは着地時に膝外反が小さいことや

（59）、下肢各関節の屈曲のタイミング
を遅くすることで衝撃を和らげている

（38）。ダンサーは、ターンアウトにお
いて下腿に対し、足は大きく外転・回
外させない、つま先から足全体を分節
的に動かして接地させ下肢屈曲を大き
くするなどの調整を行なっているため
である。ジャンプでは大きなパワー（短
縮速度×トルク）も必要だが、クラシッ
クバレエダンサーのジャンプにおい
てパワーの出力を左右する要素は、速
度であることが多い（18）。さらに、プ
ロバレエダンサーを調べた研究では、
ダンサーの役職による違いをみてみる
と、ソリスト、ファーストアーティス
ト、コールドバレエの順に跳躍高が高
く、発揮パワーが大きく、初速度が大き
い（18）。ジャンプにおける力－速度関
係は、スマホのアプリでも簡単に計測
できるため、力が大きいタイプなのか
速度が大きいタイプなのかを知ること
ができ、レジスタンストレーニングま
たはパワートレーニングのどちらを取
り入れるべきかを検討する際の手がか
りになる。
　ジャンプの様式には、下肢屈曲位
から行なうスクワットジャンプ（SJ）
と、下肢の素早い屈曲動作の後に行な
うカウンタームーブメントジャンプ

（CMJ）がある。SJは、ハムストリング
スの短縮性収縮力、CMJは大腿四頭筋
の伸張性収縮から短縮性収縮への変遷

（ストレッチ－ショートニングサイク
ル：SSC）を反映すると考えられてい
る。バレエダンサー群はレジスタンス
トレーニング群と比べ、SJ/CMJが大き
い（35）。この理由として、バレエのジャ
ンプではSSCが長いため、SJとの差が
生じなかったことが考えられる（35）。
思春期のバレエダンサーおよびバス
ケットボール選手において、大腿四頭
筋群、ハムストリングス、足関節底屈お
よび足関節背屈について短縮性および

伸縮性収縮の様式での等速性トルクを
調べた研究では、これらの筋トルクの
ピーク値に群間差はみられなかった

（28）。これらの値は女性体操選手とも
同等である（26）。以上の先行研究から
まとめて考えると、バレエのジャンプ
において大きなパワーを発揮させる筋
のひとつはハムストリングスであり、
ハムストリングスの短縮速度を大きく
するようなトレーニングが有効である
と推測される。

4. ダンサーに取り入れられている
トレーニングとその効果

　クラシックバレエのトレーニングで
は、前半はバーワークを、後半はフロア
ワークを行なう。バーワークやフロア
ワークの内容は、流派によって異なり、
また指導者の裁量によるところが大き
い。こうしたバレエ専用のトレーニ
ングに合わせて、可動域を広げるため
のコンディショニング（ストレッチン
グ）や有酸素トレーニング、レジスタン
ストレーニング、ファンクショナルト
レーニングは、パフォーマンスの向上
や傷害予防に役立つ。
　可動域を広げるトレーニングとし
て、マイクロストレッチング（低強度
ストレッチング）は中強度の静的スト
レッチングよりも股関節屈曲における
能動的可動域を広げる効果があると報
告されている（66）。14 ～ 16 歳のダン
ス学習者に、片脚支持で対側の脚を顔
の横に持ち上げる動作（デベロッペ）に
おいて手で脚を補助しながら挙上した
場合（受動的可動域）と、手を放して挙
上した場合（能動的可動域）の股関節屈
曲角度におけるストレッチングの効果
を検討した研究がある。ダンスクラス
後に最大限に痛みを感じるストレッ
チングの 10 ～ 30％程度の強度で 1 分
間保持するストレッチングを 3 回 6 週
間行なうマイクロストレッチング群
では、80％程度の強度で同様に行なう
中強度ストレッチング群と比べて、能
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動的な股関節屈曲角度は約 10 度有意
に増加する（66）。マイクロストレッチ
ングでは、筋紡錘やゴルジ腱複合体や
交感神経を抑制し、筋の伸長に伴う抑
制を抑える働きがあると考えられてい
る。ストレッチングの急性効果として、
痛みに強くなる可動域の範囲を広げる
ことが挙げられる。
　可動域を広げるという点において、
ダンサーについては、PNF（固有受容
神経促通法）と静的ストレッチングの
違いはみられないようである。成人
女性クラシックバレエダンサー 45 名
を対象に、股関節内転筋群の静的スト
レッチング（股関節最大外転位を 30 秒
間保持×4 セット、30 秒インターバル）
とPNFストレッチング（股関節最大外
転位を 10 秒間保持－股関節最大外転位
で内転筋力発揮 10 秒間－股関節最大外
転位を 10 秒間保持）×4 セット、30 秒
インターバル）を行なった研究では、
介入 2 日後の股関節外転角度において
両群間の有意な差はみられなかった

（49）。
　静的ストレッチング（ 30 秒保持）と
バリスティックストレッチング（反動
をつけて行なうストレッチング）では、
どちらもハムストリングス／大腿四頭
筋の筋力比を低下させる（35）。このた
め、パフォーマンス前に行なうと急性
効果として下肢のケガに繋がる危険性
があるとされている（35）。ハムストリ
ングスの静的ストレッチングの急性効
果として一般人もダンサーも可動域が
大きくなり、受動抵抗が小さくなるこ
とは同じであるが、ダンサーのほうが
可動域の広がりも受動抵抗トルクの値
も変化が大きい（45）。日頃から柔軟性
トレーニングを続けている人のほう
が、ストレッチングによる筋腱複合体

（主働筋、協働筋、腱、腱膜等）の応答が
顕著に表れることを示している。
　有酸素運動によるウォームアップ、
静的ストレッチングと動的ストレッチ
ング、およびそれらの複合ストレッチ

ングの急性効果を検討した研究では、
ストレッチングを適切な順番で行なう
ことの重要性が示唆された（43）。大
腿四頭筋、ハムストリングス、大殿筋、
腓腹筋などの下肢の筋について、静的

（SS）および動的ストレッチング（DS）
ではそれぞれの筋につき 30 秒のスト
レッチングを 2 セット、複合ストレッ
チング（CS）では 30 秒の静的ストレッ
チング後＋30 秒の動的ストレッチン
グ、およびコントロールとしての安静

（NS）、の 4 種で検討した（43）。SSのみ
では跳躍高やつま先立ちバランスに、
DSのみではハムストリングスの可動
域やバランスに効果が望めないようで
ある（43）。CSは、ハムストリングスの
可動域、跳躍高、バランスにおいてSSと
比較して改善した。これらのことから、
ダンスの前に行なうウォーミングアッ
プとして有酸素運動－短時間の静的ス
トレッチング－短時間の動的ストレッ
チングの順で行なうことが推奨されて
いる（43）。
　ダンサーのサプリメンタルトレー
ニングとして、パフォーマンスや傷害
予防、さらに外見的な審美性のため
に有酸素運動やレジスタンストレー
ニング、筋持久力トレーニングを取り
入れることも重要である。有酸素運
動 20 分とサーキットトレーニングを
毎週 1 時間ずつ 10 週間行なうと、バレ
エパフォーマンスは明らかに向上す
る（60）。また、サーキットトレーニン
グ（10 種、1 周 6 分 50 秒）を 4 周、6 種の
振動トレーニング（ 1 ポーズ 40 秒）で
計 1 時間となるトレーニングプログラ
ムを毎週 2 時間、6 週間行なった研究
では、腕立て回数、SJ高、有酸素運動能
力、ダンスパフォーマンスすべてにお
いて向上した（3）。90 分のトレーニン
グを半年間続けた研究では、有酸素運
動パワーや皮下脂肪厚・ウェスト／
ヒップ比などは向上していたが、参加
者の 10％がケガや病気によるダンス
の中断を余儀なくされた（42）。これら

の先行研究では、トレーニング開始当
初Borg Scale 12 ～ 18 などに設定され
ており、ダンストレーニングに加えて
取り入れる際にはオーバートレーニン
グにならないよう疲労度などを客観的
に表せるようにして注意を払う必要が
ある。
　ジャンプパフォーマンス改善のため
のトレーニングでは、ダンスレッスン
におけるバーワークとフロアワークの
分量を変更したり（58）、ジャンプ時の
パワー分析によって発揮筋力が大きい
タイプであるか筋短縮速度が速いタイ
プであるかを見極めてトレーニングす
る試みがある（17）。18 歳の熟練女性
バレエダンサーを対象に、1 つのダンス
レッスンにおいて、バーワークの時間
を 20 分減らし、フロアワークを 20 分
増やすレッスンを週 2 回、8 週間行なっ
たところ、SJや跳躍速度は約 7％増加
し、膝屈曲トルクが増大して膝屈伸
トルク比が 60％と最適なバランスと
なった（58）。19 歳女性プロバレエダ
ンサーを対象に、スマートフォンアプ
リ（My Jump 2 ）を使用して垂直跳びの
力－速度関係を類推し、筋力優位群には
デッドリフト、SJ、バックスクワット、
CMJ、シングルレッグCMJ、筋短縮速度
優位群にはレッグプレス、SJ、バックス
クワット、CMJ、シングルレッグCMJ、
シングルレッグSJなどのメニュー
を 9 週間行なうと、CMJ跳躍高、筋力、
短縮速度が増加し筋力－速度バランス
が 20％改善した（17）。これらの研究結
果は、トレーニングの目的が傷害予防
なのかパフォーマンス改善なのかを明
確にし、限られた時間と体力の中で効
果的なメニューを実践する必要性を示
唆している。

5. おわりに
　本稿では、クラシックバレエダン
サーのトレーニングを行なう上での基
礎的知識として、ダンサーの体力特性
について比較的新しい文献を中心に知
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見を紹介してきた。ダンサーは年々ダ
イナミックになっていくパフォーマン
スに耐えうる筋と、形態的審美性との
両立が必要である。バレエレッスンに
加えて有酸素運動を週 1 回程度取り入
れることは、傷害予防や体格の維持に
有益である。またプロバレエダンサー
は、全身弛緩性が高い者が多く、他のス
ポーツ選手に比べると発揮筋力が小さ
いと評価される傾向にある。全身弛緩
性が高い者は遺伝的に遅筋線維の割合
が多いとされることから、筆者は単に
トレーニングが足りないために筋力が
小さいのではなく、求められる動作様
式に合ったトレーニングが必要なのだ
と考える。バレエ動作には、下肢の挙
上やジャンプのように筋力やパワーを
必要とするものもあり、大きな力発揮
ではなく素早い短縮速度のほうが必要
とされる。これはジャンプやつま先立
ちからの着地で、予期せずバランスを
崩した時のリカバリーにも必要とされ
る能力である。ハムストリングスや足
関節周りの筋群の短縮性収縮速度を大
きくするなどの対応が必要となる。関
節可動域は先に述べたように先天的要
因に影響されやすいが、筋温や神経系
を調整することで伸長に対する筋の反
応を変化させ、可動域を増大させるこ
とができる。現代のクラシックバレエ
を源流とするダンスフィットネスは、
伝承的な指導だけでなく個人に見合っ
た補助的トレーニングを利用すること
でさらにQOLが向上すると考える。◆
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