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はじめに 
 

 少しでも強くなりたい、ライバルに勝ちたい、心身ともに成長したい、そん

な熱い想いを胸に日々トレーニングにはげんでいるかと思います。 

 ラグビーは他の競技と比べとてもタフなスポーツです。ですから毎日の練習、

トレーニングはハードなものが多くなります。そのハードな練習、トレーニング

を積み重ね、厳しい試合を戦うことで、体も心もより強いものに成長していきま

す。 

 しかし、ラグビーという競技はタフなスポーツであることからけがと隣り合

わせであり、ラグビーに耐えられるからだをつくっておかなければ、選手生命に

関わるような大きなけがが起こることがあります。 

最近では、人工芝グラウンドでの試合中に大きなけがが起きています。ここで

は選手がラグビーを思い切りプレーすることができるように「人工芝グラウン

ドでのけがのふせぎ方」を紹介していきます。 

 

 

 

 

 

 

 

※ハイブリッドターフ®ホームページより転用 

http://www.hibrid-turf.com/products/xpj_xxp/img/pic_duo3.jpg 
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けがの特徴 
 

 けがを防ぐためにはけがの特徴を正しく理解する必要があります。ラグビー

でも勝つために相手チームの研究は欠かせませんよね。ここでは、人工芝でのけ

がの特徴を説明します。 

 

 人工芝グラウンドとは 

試合は人工芝、練習は土 

 現在、新潟県内の大会の会場となるグラウンドは多くが人工芝グラウンドに

なります。人工芝グラウンドは雨や雪などの影響を受けにくく、常にほぼ同じグ

ラウンドコンディションでプレーできるメリットがあります。しかし、県内のほ

とんどの選手がいつも練習しているのは土のグラウンドではないでしょうか。 

 

 

会場名 サーフェイス 
平成 28 年度県内 

高校生公式戦試合数 

デンカビッグスワン 天然芝 ０ 

新潟市陸上競技場 天然芝 ３ 

鳥屋野球技場 人工芝 ４８ 

新発田中央公園グラウンド 人工芝 ９ 

長岡ニュータウン運動公園球技場 人工芝 ２６ 

太夫浜球技場 天然芝 ０ 

北越高等学校グラウンド 人工芝 ０ 

開志国際高等学校グラウンド 人工芝 ０ 

 

新潟県内の高校ラグビーの試合会場 

 

  



6 

 

 人工芝グラウンドと土のグラウンドの違い 

すべらないけど注意が必要な人工芝 

 人工芝グラウンドと土のグラウンドにはどのような違いがあるのでしょうか。

競技用人工芝はアスファルトの上にしかれていて、クッションとしてゴムチッ

プがまかれています。土のグラウンドは乾いていれば固く、スパイクのスタッド

もグランドに食い込みにくく、雨の日はぬかるんで滑ってしまうことも多いで

しょう。人工芝グラウンドではゴムチップにスパイクのスタッドがしっかりと

食い込み、人工芝もはがれずに滑ることはほとんどありません。これは、人工芝

とスパイクシューズの摩擦が大きいことを示しています。 

 

 
※ハイブリッドターフ®ホームページより転用 

http://www.hibrid-turf.com/products/xpj_xxp/img/fig_structure_xpj.png 

人工芝グラウンドのしくみ 
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 滑らなければいつもの土のグラウンドとは違い、スクラムやモールではしっ

かりと力をだせ、思い切りスピード上げて走れ、いつもよりキレのあるステッ

プで相手をかわすことができるでしょう。人工芝グラウンドの下はアスファル

トやコンクリートなど土よりも固い地面になっていることが多いです。土や天

然芝のグラウンドよりも衝撃を吸収するクッション性は小さくなります。そこ

で注意が必要なのは人工芝グラウンドは「いつもと違う
、、、、、、

」ということなので

す。力を大きくだせば、その大きな力は自分のからだに返ってきます（作用と

反作用）。大きな力が急に足や膝にかかることで膝の前十字靭帯（ACL）損傷や

足首の骨折をともなう捻挫など大きなけがが発生しやすいと考えられていま

す。いつもと違う
、、、、、、

大きな力をだしたり、吸収したりするためのからだの柔軟

性、筋力、使い方を覚えることが大切になります。 

 

   

人工芝（左）と土（右）のグラウンドの力の大きさの違い 
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 人工芝でのコンタクトプレー 

人工芝に足をとられて大きなけがに 

 人工芝グラウンドで大きなけががおこるのは人工芝とスパイクシューズの摩

擦が大きいことだけが原因ではありません。ラグビーではボールを持ってのラ

ンプレー、モールやラックの中ではボールキープのために相手のタックルやヒ

ットに対して足をしっかりとふんばらなくてはなりません。土のグラウンドで

は、しっかりと地面にふんばった足にタックルやヒットを受けても、足を滑らせ

て相手の力を受けながすことができます。しかし、人工芝のグランドでは地面に

スパイクがしっかりと固定されているために足を滑らせることができないこと

もあります。力の逃げ場がない足に相手の体重ののったタックルやヒットを受

ければ、足や膝は大きなけがを負うことになるでしょう。このときに足首、膝、

股関節を柔らかく使って力を受けながすことのできる姿勢や動きをとることが

大切になります。 

 

  

地面に足が固定された危険な体勢（左）と安全な体勢（右） 

 

 人工芝グラウンドの特徴を理解することができましたか？次は実際にどのよ

うな対策をして人工芝グラウンドでのけがに勝つか具体的な方法を紹介してい

きます。 
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スパイクの選び方 
 

 ここまで、人工芝グラウンドでのけがの特徴として、人工芝とスパイクシュー

ズの摩擦が大きくなることが原因として考えられることを説明しました。人工

芝についてはけがが少なくなるよう、より安全な人工芝への改良が今も進めら

れています。選手が自分で変えることができるのはもう一方のスパイクシュー

ズになります。スパイクシューズの特徴を知って、グラウンドにあったスパイク

を選んでプレーしましょう。 

 

 取りかえ式スタッドのスパイク 

人工芝で長いスタッドは要注意 

 土のグラウンドではスタッドが地面に食い込みにくく、滑ってしまうことか

ら、長いスタッドをつけたスパイクでプレーしている選手も多くいることでし

ょう。特にスクラムやモールを組むことの多い FW の選手は長いスタッドのスパ

イクをはいているのではないでしょうか。土のグラウンドでは滑りやすいから

長いスタッドにしていますが、人工芝のグラウンドは滑りにくいので、スクラム

やモールを組むのに必要な長さのスタッドに交換してプレーすることで、もし

ものときに足にかかった力を逃がすことができるかもしれません。 

 土や人工芝にかかわらず、試合だからと新品の長いスタッドにつけかえてい

るひとはいませんか？ 

 

 

https://pbs.twimg.com/media/CGi81rIUIAM1Nml.jpg:medium 

 

長いスタッドをつけたスパイクシューズ 

  

https://pbs.twimg.com/media/CGi81rIUIAM1Nml.jpg:medium
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 固定式スタッドのスパイク 

ブレードタイプのスタッドは慣らし期間が必要 

 取りかえ式スタッドのスパイクにくらべて、固定式スタッドは長くありませ

んが、スタッドの形に注意が必要です。サッカースパイクなどで多いブレードタ

イプのスタッドは人工芝によく絡むため摩擦も大きくなります。人工芝グラウ

ンドでのプレーに慣らしながら使用すれば安全ですが、準備なく人工芝のグラ

ウンドでブレードタイプのスパイクでプレーする場合は注意が必要です。 

 

  
http://blog.livedoor.jp/shoishi0014/archives/7503141.html 

ラウンドタイプ（左）とブレードタイプ（右）のスタッド 
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けがをふせぐためのストレッチ 
 

 人工芝グラウンドではプレー中に足をふんばったときは、地面にスパイクが

しっかりと固定されるため、足首、膝、股関節を柔らかく使って力を受けながす

ことのできる姿勢や動きをとることが大切になります。ここでは、そのような姿

勢や動きをとるために必要な足首、股関節の柔軟性をアップさせるためのスト

レッチの具体的な方法を説明します。 

 

 足首の柔軟性の確認とストレッチ 

柔軟性の確認 

 足首を十分に曲げることができるか確認します。 

かかとが地面から離れないで膝をしっかりと前にだします。 

  
足首の柔軟性のある選手（左）とない選手（右） 

 

  

足首の柔軟性に差がない選手（左）と差がある選手（右） 
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足首のストレッチ 

 膝を胸で押すようにしてアキレス腱を伸ばします。 

20 秒～30 秒×3～5セット 

  

 

 膝伸ばしたままふくらはぎ全体を伸ばします。 

20 秒～30 秒×3～5セット 

 

 

ストレッチのポイント 

 ストレッチは痛みを感じない程度に伸ばしましょう。 

 反動はつけずにゆっくりと持続的に伸ばしましょう。 
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 股関節の柔軟性の確認とストレッチ 

柔軟性の確認 

 うつぶせになり膝を曲げて、十分に足が外にひらくか確認します。 

  

股関節をひねる柔軟性がある選手（左）となくて差のある選手（右） 

 

股関節のストレッチ 

 よつばいになっておしりを外に突き出します。（写真：左） 

そのままおしりを後ろにさげて、おしりの中の筋肉を伸ばします。（写真：右） 

20 秒～30 秒×3～5セット 
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けがをふせぐためのトレーニング 
 

人工芝グランドではプレー中に足をふんばったときは、地面にスパイクがし

っかりと固定されるため、足首、膝、股関節を柔らかく使って力を受けながすこ

とのできる姿勢や動きをとることが大切になります。ここでは、そのような姿勢

や動きをとるために必要な足首、膝、股関節の安全な姿勢や動きの具体的な方法

を説明します。 

 

 低い姿勢づくり 

 膝を柔らかく使うにはプレー中の姿勢が大切です。膝が伸びきった姿勢では

膝を柔らかく使うことができません。膝をしっかりと曲げた姿勢、つまり低い姿

勢をとってタックルやヒットを受けるようにしましょう。 

 

  

正しい低い姿勢（左）と膝が伸びた高い姿勢（右） 
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 笛など合図に合わせてすばやく膝を十分に曲げたスクワット姿勢をとる。 

準備：低くなる準備の姿勢をとる 

 

 

① 両足をそろえて 3～5 回 

 

 

② 右足を前に 3～5 回 （写真：左） 

③ 左足を前に 3～5 回 （写真：右） 
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 ハーキーステップ 

 タックルやヒットを受けたときに地面から足をはなすことができれば、地面

に足が固定されることはありません。低い姿勢をとりながら膝を上げてステッ

プをふめるようにしましょう。 

 

 スクワット姿勢のまま膝を上げてすばやく足踏みをする。 

おしり、頭の位置を変えずに膝をしっかりと上げる。 

10 回×3～5セット 

  

 

 

 レッグリアクション 

 もしも地面に足が固定されていたら足首、膝、股関節の柔軟性を使って力を受

けながしましょう。タックルやヒットを受ける場所によって違う動きが瞬時に

できるようにしましょう。 

 

 スクワット姿勢をとった選手の後ろに足をタッチする役の選手が膝立ちにな

ります。 
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ハーキーステップを開始し、タッチされる場所に応じた動きをします。 

左右ランダムに 10 回×1～3セット 

 

 

ス パ イ ク ⇒ 膝を高くあげる 

  
 

膝  ⇒ 股関節をねじって力を受けながす 

  
お し り ⇒ しっかりとふんばってスクワット姿勢をとる 
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 サイドホップ 

 タックルやヒットを受けたときだけではなく、ランプレー中のステップで膝

の靱帯損傷や足首の捻挫などが起きることもあります。普段から横方向の動き

に慣れ、自分のからだをコントロールできるようにしましょう。 

 

 ラインを踏まないように左右に素早くジャンプします。 

両足 10 回 

  

 

右足 10 回、左足 10 回 
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人工芝になれるためのウォーミングアップ 
 

 摩擦の大きな人工芝のグランドで準備なく全力でプレーをしてしまうと思わ

ぬけがが起きてしまいます。いつも土のグランドでプレーしている選手は人工

芝のグランドでプレーする前のウォーミングアップで人工芝にしっかりからだ

を慣らしてからプレーしましょう。ここでは人工芝グランドでのウォーミング

アップの例を紹介します。 

 

 ランニングドリル 

準備： 

選手が一列になり約 20 メートルの距離がとれる場所で行います。 

1. ジョギング 

2. バックラン 

3. サイドステップ 

4. クロスステップ（キャリオカ） 

5. ランアンドバック 

6. ストップアンドゴー 

7. ストップバックアンドゴー 

8. ラテラルホップ 

9. ハーフターン 

 

 

人工芝グランドになれるためのポイント 

 チーム全体のウォーミングアップだけでなく、試合前は少し早めにグランド

にいき、人工芝の上でストレッチしたり、ランパスやタッチフットなど軽い運

動をするなど、ひとりひとりの選手が人工芝グランドになれる準備をすること

が大切です。 
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 レスリングエクササイズ 

準備： 

体格の同じくらいの選手で二人組をつくります。 

ニーイングレスリング 

① 膝立ちで上半身に手をまわして組み合います。 

② 開始の合図で倒し合い、30 秒以内に倒すことができるようにお互いに

がんばります。 

  

 

ターンオーバー 

① 一人はうつぶせになります。 

② 開始の合図から 30 秒以内にあおむけにできるようにがんばります。 
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