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は じ め に

アーチェリーは，ジュニアからシニアまで幅広い
年齢層にわたり行われており，オリンピックの競技
スポーツとしても注目されている．これまでに，上
肢の筋電図とパフォーマンス（競技成績）に関する
アーチェリー選手の報告����はみられるが，アー
チェリーによって発生する障害やコンディショニン
グ方法についての報告はみられない．
そこで本研究では，アーチェリーナショナルチー
ム選手の障害の特性，その予防やコンディショニン

グ方法について調査し，これからのコンディショニ
ング指導に活かせる資料を得ることを目的とした．

方 法

�．対象

対象は，全日本アーチェリー連盟が指定するナ
ショナルチーム選手��名（男性 名，女性 �名；年
齢�����歳）とした．
�．方法

調査方法は，質問紙による自由記述式アンケート
（複数回答可）とし，全員から回答を得た．質問票を

表 �に示した．結果は，平均値�標準偏差，または
人数（�）で示した．
�．倫理的配慮

対象者には，調査の主旨を説明し，同意が得られ
た者に実施した．その際，個人のプライバシーが漏
れることはないこと，研究目的以外には使用しない
ことを伝えた．

結 果

「競技開始年齢」は，��������歳であった．最
も早い選手は �歳，最も遅い選手は��歳であった．

「競技経験年数」は，�	�������年であった．最
も長い選手は�年，最も短い選手は �年であった．

「既往歴」については，�	名（���）が �あり�と
回答した．内訳は，肩関節が �名で最も多く，肩甲
骨周辺，前腕部，手関節，腰部は各 �名であった（表
�）．
「現病歴」については，名（
�）の選手が �あ
り�と回答した．内訳は，腰部が �名，肩関節 �名，
手関節，股関節が各 �名であった（表 �）．
「主に行く医療機関」は，整骨院 名，接骨院 


名，あんま �名，整形外科，選手が所属している機

関の医療施設が各 �名であった．
「練習頻度」については，���	��日／週であっ
た，最も多い選手は �日／週であり，最も少ない選
手は 日／週であった．
「一日当たりの練習時間」は，
��	���時間であ
り，最も長い選手は �時間であった．
「練習後，疲労を感じる部位」は，肩関節 �名，
腰部 �名，背部 名，脚部 
名，頸部 �名，その他
（前腕部，手指など） �名であった．対象者全員が，
腰部，背部，脚部のいずれかに疲労を感じると回答

した（表 
）．
「日頃，コンディショニングを高めるために行っ
ていること」については，�	名（���）が何らかを
行っていると回答した．内訳は，�ランニング� �名，
�食事内容に気をつけること� �名，�ウエイトトレー
ニング�，�自重トレーニング�各 �名であった．
「日頃，行っているトレーニング」については，�

名（���）が何らかを行っていると回答した．内訳
は，�自重トレーニング（腕立て伏せ，腹筋など）� �

名，�ウエイトトレーニング� 
名，�ランニング� �

名，�ストレッチング�，�インナーマッスルの強化�

各 �名であった．

考 察

アーチェリー競技において，練習前にウォーミ
ングアップをしない選手，ウォーミングアップをしな
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表 � 質問票

表 � 既往歴

表 � 現病歴

　

表 � 練習後に疲労を感じる部位

い場面に遭遇したことがある．下肢と体幹は静的運
動であり，大きな力発揮は上肢のみである��ことか
ら，他の競技ほどウォーミングアップをしなくても
主動作を行えるスポーツである．今回の調査では，
�	名（���）の選手が既往歴ありと答えた．特に上
肢の既往が多く，�名（�
�）の選手が肩関節の障害

を経験している．アーチェリーはドローイング（弓
を引く動作）を反復する競技であるため，上肢の障
害が多いと考えられる．障害発生率は，エリート競
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泳選手のそれに近いという報告もある��．ウォーミ
ングアップ，クーリングダウンのいずれにおいても
十分にストレッチングを行うことは，スポーツ障害
予防の観点から大変重要である��．また，肩関節周

辺の筋肉を強化するトレーニング（インナーマッス
ルの強化など）を実施している選手は �名と少数で
あったことから，このトレーニングも併せて実施す
る必要があると考える．
腰部の既往歴は �名と少数であったが，練習後に

疲労を感じた選手は �名（�）と多かった．これ
は，ドローイング・リリース時の静止姿勢を保持す
る際に，腰背部と臀部の筋肉が多く動員されるため
と考えられる．様々なスポーツ種目における選手の

腰痛の割合は � �から�	�であるとされ ��，腰痛の
ある者は腰痛のない者に比較して体幹筋力が劣って
いるといわれている��．アーチェリーは長時間立位
の状態でいるために腰痛を訴える選手が多いが，今
回の調査では体幹筋力の強化を意識している選手は
少なかった．アーチェリーでは，繰り返し行われる
左右アンバランスな姿勢・動作（ドローイング・リ
リース）を体幹が支え続けなければならないため，

また長時間立位を強いられるため，疲労が蓄積し，
慢性的な痛みや柔軟性の低下による障害が発生する
と考えられる．その軽減手段として整骨院，接骨院
などで施術を受ける選手が多い．腰部，背部，脚部

の安定はアーチェリーのパフォーマンスに直結して
いる．ケアも重要だが，トレーニングによる筋力強
化も重要と考える．
日本体育協会は，コンディショニングを「ピーク

パフォーマンスの発揮に必要なすべての要因を，あ
る目的に向かって望ましい状況に整えること（すな
わち，競技スポーツにおいて設定した目標を達成す
るためのすべての準備プロセス）」と定義づけてい
る��．個人に見合った筋力強化や，最低限の柔軟性

を確保するための具体的な方法を提示する必要性を
感じる．

お わ り に

今後は，コンディショニング指導に活かせる資料
を蓄積するために調査事例を増やし，これらの結果
を選手に情報提供することで，競技力向上に貢献し
ていきたい．
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