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競技者のトレーニングは，主に競技力を向上させる目

的で実施されるが，時として，競技力を低下させるよう

に働く場合もある。オーバートレーニングとして知られ

るこの負の影響は，トレーニングによる損傷と回復のア

ンバランスにより生じる 14）。オーバートレーニングによ

る使い過ぎは，柔軟性を低下させ 5），この柔軟性の低下

は，競技種目において特異的な適応を示すことが報告

されている 2, 3, 4, 5, 6, 7, 10, 11, 15, 17, 18, 23, 24 26, 31, 32）。さらに柔軟性の低

下は，傷害の発生と関係があることが示されているの

で 1, 13, 20, 30, 34, 35, 36），これは競技力を低下させると考えられ

る。したがって，高い競技力を発揮するためには，柔軟

性も重要になるであろう。

これまでテニス選手の柔軟性について検討した研究で

は，上肢と体幹を対象としたものが多い 3, 4, 6, 7, 11, 12, 15, 16, 18, 22）。

テニス選手の上肢の柔軟性について検討したChandler

ら 3）は，テニス選手は他の競技選手と比較して，肩関節

の柔軟性が低いことを報告している。一方，これまでに

テニス選手における下肢の柔軟性について検討した研究

はない。テニス競技では，上肢や体幹の働きだけでなく，

走る，止まるなどの移動や，スイングするための力発揮

などの役割を担っている下肢の働きも重要であることか

ら，テニス選手における下肢の柔軟性についても検討す

る必要がある。競技力向上や傷害の観点から，テニス選

手における下肢の柔軟性について明らかにすることは，

傷害予防やトレーニング法を考案する上での基礎資料に

なりうる。

近年，ラリーテンポの加速化が進み 29），多くのグラン

ドストロークはオープンスタンス打法を利用しているこ

とが分かっている。オープンスタンス打法は，クローズ

ドスタンス打法と比較して，体幹や下肢の捻りを伴うた

め，筋や腱に対して過負荷をかけていることが予想され

る。そのため，オープンスタンス打法を用いている選手

は，下肢の柔軟性が低いことが予想される。
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Abstract

The flexibility of lower extremities was compared between the playing style of open stance and closed

stance in college tennis players. Twenty college tennis players (age: 19-24) were divided into an open stance

group (n=15) and closed stance group (n=5). They were subjected to flexibility tests of lower extremities

including straight leg raising test (SLR), standing trunk flexion, between heel and hip distance and range of

motion at knee flexion, hip flexion, hip internal rotation, and hip external rotation. A standard universal

goniometer and a ruler were utilized to measure the range of motion and length respectively. Independent t-

tests were used to compare differences between groups. In the flexibility of lower extremities, the open

stance group tended to show lower values than the closed stance group. These results suggested that

stretching programs should be tailored to playing style.
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１）筑波大学大学院修士課程体育研究科　Master’s Program in Health and Sport Sciences, The University of Tsukuba

２）愛知淑徳短期大学　Aichi Shukutoku junior University

３）日本体育大学　Nippon Sport Science University



そこで本研究は，大学テニス選手の下肢の柔軟性を明

らかにし，下肢の柔軟性とプレースタイルとの関係につ

いて検討することを目的とした。

@

被検者は，大学テニス部に所属する男性 20名であっ

た（年齢: 20.2± 1.3歳，身長: 173.9± 6.3 cm，体重:

64.8±7.6 kg）。これらの被検者は，グランドストローク

をオープンスタンス打法でスイングするオープンスタン

ス群（open群: n=15）と，クローズドスタンス打法を用

いるクローズドスタンス群（closed群: n=5）に分けた。

全ての被検者には本研究の主旨，内容ならびに危険性に

ついてあらかじめ説明し，参加の同意を得た。

測定項目は，柔軟性のテストとして Straight Leg

Raising test（SLR），立位体前屈（Standing trunk flexion）

および踵臀部間距離（heel and hip distance），関節可動

域として膝関節屈曲（knee flexion），股関節屈曲（hip

flexion），股関節内旋（hip internal rotation）および股関

節外旋（hip external rotation）について測定した。距離

の計測について，踵臀部間距離には布製メジャー，立位

体前屈にはプラスチック物差しを用い，関節可動域

（range of motion）の測定には東大式両角度計を用いた。

測定は 2回ずつ行い，踵臀部間距離は最小値，立位体前

屈および各関節角度は最大値を用いた。

3-a. Straight Leg Raising test（SLR）

仰臥位にて膝完全伸展位から他動的に下肢を挙上

し，大腿長軸と大転子を軸心にした体幹のなす角度を

計測した。この際，股関節が外転しないように注意し

た。

3-b. 立位体前屈（Standing trunk flexion）

立位から膝を伸展した状態で体前屈を行い，足底面

と指先の距離を計測した。

3-c. 踵臀部間距離（heel and hip distance）

伏臥位にて他動的に膝を屈曲し，踵と臀部の最短距

離を計測した。この際，骨盤を浮かせないよう，また

股関節が外転しないように注意した。

3-d. 膝関節屈曲可動域（ROM of knee joint flexion）

仰臥位にて他動的に膝関節を屈曲し，下腿長軸と大

転子を軸心にした体幹のなす角度を計測した。

3-e. 股関節屈曲可動域（ROM of hip joint flexion）

仰臥位において，膝関節を伸展させた状態で他動的

に股関節を屈曲させ，大腿長軸と大転子を軸心にした

体幹とのなす角度を計測した。

3-f. 股関節内旋可動域（ROM of hip joint internal rotation）

仰臥位にて膝関節 90度の屈曲位から他動的に股関

節を内旋し，下腿長軸と垂線のなす角度を計測した。

3-g. 股関節外旋可動域（ROM of hip joint external rotation）

仰臥位，膝関節 90度の屈曲位から他動的に股関節

を外旋し，下腿長軸と垂線のなす角度を計測した。こ

の際，骨盤が浮かないように注意した。

値は全て平均値±標準偏差で示した。統計処理として，

柔軟性とプレースタイルとの関係については，対応のな

い t検定を用い，有意水準は5％以下とした。

#

open群と closed群の身体特性および競技年数をTable

1に示した。本研究の結果，全ての柔軟性の測定項目に

関して，closed群よりもopen群の方が，柔軟性が低い傾

向にあったが，両群に統計的な有意差は認められなかっ

た（Table 2）。

$

柔軟性は，一般に骨格筋と腱の伸張性の程度として定

義され 9），関節の最大可動域により特徴づけられる 21）。

このテストは，再現性が高く 8, 27, 33），簡便かつ定量化でき

るという利点がある。Mchughら 25）は，関節可動域を制

限する要因を検討するために股関節の屈曲可動域を測定

し，その際筋電図と抵抗力を記録した。その結果，可動
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Table 1. Physical characteristics of both groups

open group closed group
n=15 n=5

Age (yr) 19.8 ± 1.1

Height (cm) 175.4 ± 3.0

Weight (kg) 64.4 ± 4.6

Experience (yr)

20.3 ± 1.3

173.3 ± 7.1

64.9 ± 8.5

5.7 ± 3.0 4.2 ± 1.5

Values are mean± SD.



域を制限しているのは，可動域限界付近で働く伸張反射

により生じる筋収縮よりも，筋線維自体の柔軟性である

ことを報告している。

テニス選手の柔軟性に関する研究では，上肢と体幹に

ついて検討されている 3, 4, 6, 7, 11, 12, 15, 16, 18, 22）。Chandlerら 3）は，

テニス選手は他の競技選手と比較して，肩関節の内旋お

よび体幹の可動域が小さく，肩関節の外旋の可動域が大

きいことを示した。肩関節内旋の可動域の制限は，主に

ストロークに対する適応であり，肩関節外旋の可動域の

制限は，主にサービスによるものであると推察している。

またEllenbeckerら 6）は，利き腕の肩関節の内旋可動域

は，非利き腕のそれよりも小さいことを報告している。

一方，テニス選手の下肢の柔軟性については，これまで

検討されていない。

テニス選手における下肢の柔軟性を検討した本研究の

結果，オープンスタンス打法とクローズドスタンス打法

との違いにより，いずれの柔軟性の測定項目に統計的な

差は認められなかったが，全ての柔軟性の測定項目にお

いて，open群は closed群よりも柔軟性が低い傾向にあっ

た（Table 2）。このように，オープンスタンス打法を用

いているテニス選手は，クローズドスタンス打法を利用

している選手よりも下肢の柔軟性が低い傾向を示したの

は，本研究が始めてである。オーバートレーニングなど

による筋や腱への繰り返しの過負荷は，柔軟性を低下さ

せることが示されている 5）。したがって，オープンスタ

ンス打法は，クローズドスタンス打法と比べて，体幹や

下肢の捻りを伴うため，筋や腱に対して過度な負荷がか

かっていることが推察される。

本研究では，特に股関節の屈曲可動域において，open

群（107.1± 6.2 deg）は closed群（113.8± 6.5 deg）よ

りも低い値を示した（p=0.06）。股関節の屈曲可動域は，

主に腸腰筋の柔軟性により制限される。腸腰筋は体幹の

深層部に位置し，体幹と下肢をつなぐ唯一の筋である。

この筋の柔軟性に両群間で傾向が見られた理由として

は，オープンスタンス打法は，体幹や下肢の捻りを利用

してスイングする打法であるため，繰り返しの捻りに対

して体幹に位置する腸腰筋に過負荷がかかり，その結果

腸腰筋の柔軟性が低くなったものと推察される。EMG

を用いてオープンスタンス打法とクローズドスタンス打

法時の体幹部の筋活動について検討した研究 19）では，腹

直筋，外腹斜筋および脊柱起立筋の筋活動は，両方の打

法で同程度であると報告している。しかしながら，この

研究では深層部に位置する腸腰筋の筋活動について検討

していない。スイング時における腸腰筋の活動の程度と

柔軟性との関係については，今後の検討課題である。

柔軟性を向上させる方法の一つにストレッチがある 30）。

Safranら 28）は，動物を用いて動的ウォーミングアップに

対する傷害発生の程度について検討した。その結果，柔

軟性の高い筋は，より筋を伸張することが可能であり，

肉離れなどの筋の傷害になりにくいことを明らかにし

た。テニス選手は，他の競技選手や運動習慣のない同年

代の人と比較して，柔軟性が低いことが示されている 16）。

しかしながら，本研究では，他の競技選手や運動習慣の

ない同年代の人について検討していないので，テニス選
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Table 2. The flexibility of lower extremities in both groups

measurements unit open group closed group p value

R SLR deg 57.3 ± 8.5 63.6 ± 11.0 0.24

L SLR deg 54.3 ± 9.7 60.4 ± 11.8 0.22

Standing trunk flexion cm 3.4 ± 10.4 5.4 ± 13.8 0.73

R heel and hip distance cm 5.5 ± 4.0 6.8 ± 2.2 0.51

L heel and hip distance cm 5.6 ± 4.0 7.4 ± 1.8 0.35

R  ROM of knee joint flexion deg 122.3 ± 5.5 123.4 ± 1.8 0.66

L  ROM of knee joint flexion deg 122.6 ± 5.1 123.0 ± 3.2 0.87

R  ROM of hip joint flexion deg 109.1 ± 6.7 112.4 ± 7.3 0.36

L  ROM of hip joint flexion deg 107.1 ± 6.2 113.8 ± 6.5 0.06

R  ROM of hip joint internal rotation deg 30.0 ± 6.7 32.8 ± 4.9 0.41

L  ROM of hip joint internal rotation deg 27.5 ± 6.8 33.4 ± 5.9 0.10

R  ROM of hip joint external rotation deg 24.7 ± 7.6 26.2 ± 8.3 0.71

L  ROM of hip joint external rotation deg 22.1 ± 6.7 24.6 ± 7.3 0.48

Values are mean ± SD.
R, right; L, left



手の下肢の柔軟性が低いかどうかを明らかにすることは

できないが，テニスの競技力を向上させるためには，技

術だけでなく，柔軟性も高めておくことも重要であろ

う。

%

オープンスタンス打法を用いている選手は，クローズ

ドスタンス打法を利用している選手よりも下肢の柔軟性

が低い傾向にあったことから，プレースタイルの違いに

より異なるストレッチ法を考案する必要がある。
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