


④ラグビーに必要な走力は「短い距離を速く走る」 

  トップレベルの１００ｍ走の選手はスタート直後に頭  

を低く、前傾姿勢で走ります。ラグビーに必要な短い 

距離を速く走るためには前傾姿勢をとることが大切と  

いうことを学びました。 

 

 

⑤大腰筋について知る 

大腰筋とは、背中・骨盤・太ももをつなぐ筋肉であり、  

足を前に引きつける時に、非常に重要な筋肉であるこ  

と、また、大腰筋を鍛えることにより、速く安定した 

走りができることを知りました。また、スプリンター 

の大腰筋の横断面積と１００ｍの疾走速度に関する 

グラフを見て、大腰筋の横断面積が大きいほど１００  

ｍの速度が速いことがわかりました。 

 

⑥実技指導 

・大腰筋衰え度チェック 

 壁に後頭部、背中、かかとを付け立ちます。片足を挙  

 げ太ももの裏側で手を５回叩きます。叩けなかったり、  

頭や肩が壁から離れたら股関節が固かったり、バラン 

スが悪いということです。 

 

・速く走るためのトレーニングメニュー 

各自で取り組めるトレーニングメニューを学びました。 

 

 

 

 

 

 


