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【はじめに】

ス ポ ー ツPNF(proprioceptive neurmusclar

facilitatiOn)は"神 経促通手技"と して訳され1), 

近年運動機能の回復を試みようとするこの治療的

手技によって, スポーツ選手へのパフォーマンス

向上効果は多 くの場面に発揮されてきている2)。

Gyrotonic Method(以 下G・Mと 略称)の ト

レーニングは, このスポーツPNFと 類似 したもの

であ り, その特徴は, 円周運動系負荷の固定化を

利用 した機械の加負荷 トレーニングにある。

このG・Mは, 元 ダ ンサ ーで あったJuliu

Hurvathが ダンサーのために考案 したもので, 内

容は, 舞台で踊るのに必要な筋肉をつけるための

実際の動きに直接関連 した動 きで組み立てられて

お り, 脊柱を中心 とした身体各部位の関節可動域

の拡大やダンサーに必要なturn outの動 きが多 く

含まれている。

世界におけるダンサーの間では, このMethod

が障害後の復帰 トレーニングとして急速に広がる

傾向を示 し, 現在, 米 ・独医療機関の リハ ビリ

テーション部門にも評価 され導入されつつあるが, 

創始者Juliu Hurvathが(1)ダ ンサーであった事(2)ト

レーニング内容が数多 く存在する事(3)リハビリと

して実施 した場合, 各人によって運動負荷内容が

異なる事等か らそれぞれの効果についての客観的

検証資料がいまだ提示 されていないのが現状であ

る。

本研究における一連の成果は, スポーツ競技選

手のパフォーマンス向上や, 今後の障害者などの

リハビリテーションの領野での実施の糸口となる

べ く試みを目指 しているのであるが, まずこのG
・Mの 客観的資料を得る手がかりの基礎研究 とし

て, トレーニングにおける筋作業の特徴を次の2

点に絞 り調査する事にした。

【研究方法】

1.内 容

1) G・M の Basic Exercise Program (Pulley

Combination Unit Tower, Jumping Sliding

Boardの2機 種)の うち主に下肢を中心 とし

た トレーニングを実施 し, 筋作業部位の特徴

を調 査 した 。

2)1の トレー ニ ン グ と近 似 した バ レ エ の 基 礎

レ ッス ンの 筋 作 業 部位 を被 験 者 間 で 比 較 を し

た 。

2.被 験 者 及 び実 施 期 間

・アル ビ ンエ イ リー 舞 踊 団 プ リ ン シパ ル ダ ンサ ー

(以 下Aと 呼 称)
・G・Mイ ンス トラ ク ター有 資 格 第 一 人 者(以 下

Bと 呼 称)

・M大 学 ダ ン ス 経 験 歴4年 の 学 生(以 下Cと 呼

称)

以 上 プ ロ を含 む 現 役 ダ ンサ ー3名 に平 成9年7月

～9月 上 旬 の 期 間 中 に実 施 した 。

3.測 定 の 方 法

1)右 半 身14部 位 を選 び, 日本 電 気 三 栄KK多 用 途

脳 波 計1A91に よ り, G・M時 及 び フ ロ ア ー

レ ッス ン時 の 筋 電 図 を表 面 電極 表 出 法 に よ り記

録 した 。

2)G・Mで は, Pulley Tower(3種 類 一パ ッセ, 

ロ ンデ ジ ャ ン プ, グ ラ ンバ ッ トマ ン), Jumping

Board(2種 類-プ リエ, ジ ャ ン プ)計5種 類

を実 施 した 。 そ の 際 の 負 荷 を(Pulley Tower使

用 時), 左 右 そ れ ぞ れ の脚 部 に, A-17.5kg, 

B-16kgま たC-15kgと し, Jumping Boardで

は, 直 径3cmの ス プ リ ン グ2本 をBoardの 下 部

に設 置 した 。

3)フ ロ ア ー レ ッス ンで は(1種 類-ジ ャ ンプ), 

バ ー レ ッス ン(4種 類 プ リエ, パ ッセ, ロ ン

デ ジ ャ ン プ, グ ラ ンバ ッ トマ ン)を 実 施 した。

【ま と め】

ス ポ ー ツPNFと 類 似 したGyrotonic Methodの 筋

作 業 の 特 徴 を明 らか にす る た め, プ ロ ダ ンサ ー を

含 む 経 験 者3名 を被 験 者 と して, G・Mと そ れ に

近似 した バ ー レ ッス ン を実 施 し比 較 した 結 果, G

・Mの 特 徴 は 次 の よ う に示 唆 す る こ とが で き た。

1.G・Mの 筋 活 動 参加 の 部位 は, バ ー レ ッス ン

時 の もの に比 べ 少 な か っ た 。

2.両 トレー ニ ン グの 筋作 業 は, 同 一 被 験 者 にお

い て ほぼ 類 似 した 筋 活 動様 相 が み られ, 実 際

の 動 きに近 い 状 態 で 筋 活 動 を施 す こ とが 可 能

で あ る。

3.G・Mや バ ー レ ッス ンは, 経 験 度 に よ っ て被

験 者 間の 筋 参 加状 態 に違 い が み られ た 事 か ら, 

特 にG・Mで の トレー ニ ン グは, あ る一 定 の

負 荷 を も課 せ るた め個 人 的 な ア ドバ イス を要

す る トレ ーニ ン グで あ る。

4.G・Mは, 仰 臥 位 の 姿 勢 で 台 上 に接 す る身 体

部 位 が 多 く, バ ー レ ッス ン と同 様 の トレ ーニ

ン グ とを比 較 した 場 合, 啓 部 の 筋 の 参 加 度 が

比 較 的 低 い こ とか ら, 腰 部 へ の 負 担 軽 減 を考

慮 した トレー ニ ン グで あ る。
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