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合プログラムにまとめることが望まし
い。プライオメトリックプログラムを
計画する際に最も難しいのは、適切
なエクササイズを選び、強度をどのよ
うに上げていくかという問題であろう
（1）。本稿の主旨は、読者にプライオ
メトリックエクササイズの基本型を理
解してもらえるように説明を行い、プ
ログラムを実践しながら強度を上げて
いくプライオメトリックエクササイズ
の漸進に関するガイドラインを示すこ
とである。

プライオメトリクスの強度を分類
する
　いくつかの代表的な文献に、プライ
オメトリックエクササイズと強度の典
型的な分類に関する記述がある（2）。
これらの分類は、プライオメトリック
エクササイズの選択肢や強度、プログ
ラム計画を理解するための出発点とし
て有用である。プライオメトリックエ
クササイズの一般的な分類と例を表１

に記載した。これを読めば、ジャンプ
インプレイス（jumps in place：その場
跳び）からデプスジャンプに至る過程
でエクササイズ強度が増加していく様
子がわかる。強度とは、プライオメト

リックエクササイズによって筋や結合
組織、関節に生じるストレスの量と考
えられている（2）。したがってプライ
オメトリクスの場合、実施するエクサ
サイズの種類によって強度が異なる。
しかし最近では研究が進み、各種のプ
ライオメトリクスに伴う筋の活性化、
結合組織や関節へのストレスに基づい
てプライオメトリックエクササイズの
強度を把握できるようになった。この
ような研究から以下のガイドラインが
導き出されている。プライオメトリッ
クエクササイズはすべて最大努力で行
われることを前提としている。

・同じプライオメトリックエクササイ
ズでも、片脚で行うほうが、両脚で
行うエクササイズよりも強度が高く
なる。 

・パイクジャンプやタックジャンプな
どの「ジャンプインプレイス」は、低
強度のカテゴリーと考えられている
が、膝関節反力は最も強い。

・跳び乗りまたは跳び降り（デプス
ジャンプなど）の高さは、プライオ
メトリクスの強度を予測する上で最
も有効な要因の一つである。例え
ば、高さ30インチ（約76 cm）のバー
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トのパワーとスピードを鍛える主要な
ツールの一つとしてプライオメトリク
スに依存してきた。高速の動作で行う
プライオメトリクスのようなトレーニ
ングエクササイズが、ジャンピングや
ランニング、アジリティなど、スピー
ドが求められる活動のパフォーマンス
を向上させるのは当然のことといえ
る。その概念を示す専門用語に「特異
性（specifi city）」がある。つまり、最適
なトレーニングとは、行おうとする活
動に特異的（specifi c）なもの、または
類似するものであるという考え方であ
る。その結果、レクリエーションとし
てスポーツを楽しむ人だけでなく、健
康を増進したり、トレーニングにバリ
エーションをもたせたいと考える人た
ちも、トレーニングプログラムにプラ
イオメトリクスを採り入れるように
なった。
　プライオメトリクスとは、速筋線維
とその活動を司る神経、反射能力を鍛
えるエクササイズに、ホッピングや
ジャンピング、バウンディングの様々
な動作を採り入れたものと考えること
ができる。理想としては、それらを統
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表１　各種プライオメトリックドリルのエクササイズカテゴリー

ジャンプインプレイス（その場跳び）。同じ場所でジャンプと着地を繰り返すドリル。例として、
頭上の目標物に到達するバーティカルジャンプ、スクワットジャンプ（写真１）、パイクジャ
ンプ（写真２）、タックジャンプがある。

スタンディングジャンプ。これらのプライオメトリクスは水平または垂直のいずれかに重点
を置いて行われるが、通常は１回の最大努力で行われる。例として、シングルレッグジャン
プ（写真３）、マキシマルバーティカルジャンプ（写真４）、スタンディングロングジャンプ（写
真５）、ラテラルロングジャンプがある。

マルチプルホップおよびジャンプ。複数回のホップまたはジャンプを行うドリルである。例
としては、マルチプルロングジャンプ（写真６）、連続５回ホップ（写真７）などの連続して行
うコーンホップがある。

ボックスドリル。このタイプのプライオメトリクスは、エクササイズを行う人が跳び乗るた
めの専用の箱または安定した高所面を使用して行う。例として、ボックスジャンプ（写真８）、
反復ボックスジャンプ、シングルレッグボックスジャンプがある。

デプスジャンプ。このタイプのドリルはドロップジャンプとも呼ばれ、プライオメトリック
ボックスや階段の１段目などの高所面から跳び降りて行う。例として、ボックスから跳び降
りての着地、ボックスから跳び降りて着地した直後の垂直跳び（写真９）、ボックスから跳び
降りて着地した後のスプリントがある。

写真１　スクワットジャンプ

写真６　マルチプルロングジャンプ

ティカルジャンプで「ジャンプイン
プレイス」を行う場合、18インチ（約
46 cm）のボックスで「デプスジャン
プ」を行う場合よりも、床反力（また
は応力）は大きくなる。つまり、「ジャ
ンプインプレイス」のほうが「デプス
ジャンプ」よりも強度は高いと考え
られる。

・ウェイト付きベストを着用したり、
両手にダンベルを持つなど、加重の
状態で行うジャンプは、床反力の働
きにより、強度が中等度にしかなら
ない場合が多い。このタイプのプラ
イオメトリクスの強度は、加重より

写真２　パイクジャンプ 写真３　シングルレッグジャンプ

写真４　マキシマルバーティカルジャンプ 写真５　スタンディングロングジャンプ
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も跳躍高によって決まる。加重が跳
躍高を制限するため、このようなプ
ライオメトリクスの強度は中等度に
しかならない。

・両腕を頭上に伸ばして行うジャンプ
は、特に困難な目標物（バスケット
ボールのリングなど）に届くことを
めざす場合、跳躍高が高くなり、結
果として強度が増す。 

プライオメトリクスのプログラム
作成ガイドライン
　研究結果に基づくプライオメトリッ
クエクササイズの強度ランキングを表

２に示す（1,3）。エクササイズの強度
を知れば、新しいプログラムの作成に
着手できる。プライオメトリクスのプ
ログラムを作成するためのデザイン変
数は多数存在し、それらに関する著述
もある（2）。他のトレーニングと同様、
プライオメトリクスは週に２、３回行
うだけの場合が多い。疲れていない状
態でトレーニングを行うことが望まし
い。したがって、レジスタンストレー

ニングや有酸素性運動の後にプライオ
メトリックエクササイズを行うのは避
けるべきである。セットの合間に十分
な休憩をとり、スピードとパワーの強
化を目的とするエクササイズが持久力
トレーニングになってしまわないよう
に注意すること。一般的なルールとし
て、プライオメトリクスのセット実施
時間の 5 ～10倍の休憩時間を確保す
ること。つまり、所要時間４秒間のマ
ルチプルホップを１セット行う場合、
次のセットまたはエクササイズを行う
前に20～40秒間の休憩をはさむこと
が望ましい。また、セット数が10回
を超えないように注意すること。実際、
爆発力とパワーの持続性を鍛えるため
には、１回、３回、５回、10回で１セッ
トというふうに、回数に幅を持たせる
ことが有効と考えられる。 
　プライオメトリックトレーニングの
量（ボリューム）は、どんなトレーニ
ングセッションで行われる場合でも、
フットコンタクトの回数によって測定
される。初心者の場合、１回のセッ

ションで80～100回程度のフットコン
タクトになることが多い（2）。しかし、
特に子どもや高齢者、トレーニングが
不十分な人には、その半分程度が望ま
しいと考えられる。当然、エクササイ
ズの強度も考慮すべき重要な問題であ
る。フットコンタクトが同じ80回で
も、各種のラインホップやコーンホッ
プ、アンクルホップでは、ハイボック
スデプスジャンプやシングルレッグ
ジャンプ、パイクジャンプ、頭上の目
標物に到達するマキシマルジャンプに
比べ、エクササイズの強度は著しく減
少する。 
　プライオメトリックプログラムは、
表２に記載したような低強度エクササ
イズから始めるのが望ましい。健康で
十分な体力がある人ならば、徐々にエ
クササイズの強度を上げてもよい。十
分な体力があり、適度なトレーニング
を受けている人のプログラム例を表３

に示した。このプログラムでは、ある
時点に至るまでボリューム（フットコ
ンタクト）を増加させたら、エクササ

写真７　マルチプルコーンホップ 写真８　ボックスジャンプ 写真９　デプスジャンプ
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イズ強度を増やしながらボリュームを
減らし、エクササイズを行う人の疲労
を軽減してプログラムへの適応を向上
させるようにする。 

まとめ
　プライオメトリクスは、トレーニン
グプログラムの幅を広げたいと願う人
たちにとって、ツールボックスに加え
ることのできる重要なツールの一つと
考えられる。スピードや跳躍力、アジ
リティなど、可変要因の向上が目的な
らば、それらのツールの中でも、プラ
イオメトリクスは最も重要なものとい
える。プライオメトリックプログラム
の効果を最大限に引き出し、傷害を予
防するには、エクササイズの強度を論
理的に増加させていくことが重要であ
る。本稿でプライオメトリックエクサ
サイズの強度について説明し、プログ
ラム作成の一般的なガイドラインを示
した理由は以上である。◆
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表２　プライオメトリックエクササイズの強度順位の目安

・シングルレッグジャンプ
・実際のバーティカルジャンプ高と同等の高さからのデプスジャンプ
・タックおよびパイクジャンプ
・頭上の目標物に到達するマキシマムジャンプ
・頭上の目標物に到達しないマキシマムジャンプ
・ローボックスおよびデプスジャンプ
・ウェイテッドジャンプ
・スクワットジャンプ
・その場でのサブマキシマムジャンプ（トールコーンホップ）
・その場でのサブマキシマムジャンプ（ショートコーンホップ、アンクルホップ、スプリット

スクワットジャンプ）

表３　週２回、５週間のプログラムの例

１週目 ２週目 ３週目 ４週目 ５週目

ボリューム 60 FC 80 FC 70 FC 60 FC 50 FC

エクササイズ

ラインホップ
３×10

ラインホップ
３×10

スクワットジャンプ 
１×10

スクワットジャンプ 
１×10

スクワットジャンプ 
１×10

アンクルホップ 　
１×10

アンクルホップ 
２×５

スプリットスクワット
ジャンプ　３×５

スプリットスクワット
ジャンプ　２×５

マルチプルロングジャ
ンプ　５×３

コーンホップ 
２×５

コーンホップ 
３×５

マルチプルコーンホップ
５×３

タックジャンプ 
５×１

ラテラルロングジャンプ
５×１

スクワットジャンプ
２×５

スクワットジャンプ
２×５

ラテラルロングジャンプ
５×１

ラテラルロングジャンプ
５×１

パイクジャンプ 
５×１

スプリットスクワット
ジャンプ　２×５

ウェイテッドスクワッ
トジャンプ　10×１

ウェイテッドスクワッ
トジャンプ　10×１

両脚ジャンプ/リーチ
５×１

ロングジャンプ 
５×１ 

ボックスジャンプ
２×５

ボックスジャンプ
２×５

片脚ジャンプ/リーチ
５×１

12インチデプスジャンプ
10×１

18インチデプスジャンプ
５×１

FC = トレーニングセッション1回当たりの総フットコンタクト数をそのセッションのセット数と回数から計算したもの
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