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【目的】 

水球の指導現場ではシュート速度をあげるために,身体を

高く浮かせよという指導をよく用いる.しかし,先行研究で

洲ら(1990)は,球速が大きい選手ほど大きく体幹を捻ってい

るという報告をしている.また高木ら(1990)は身体上昇度が

高いことにより体幹が捻られ,球速の増加につながると報告

している.体幹の捻りと球速が関連することが先行研究で報

告されていることを考慮すると,身体の捻りを取り入れた指

導を行う方が,球速の増加に直結するのではないだろうか.

そこで本研究の目的は水球における投球時の身体を浮かせ

る教示と身体を捻らせる教示が球速に与える影響を明らか

にすることとした. 

 

【方法】 

早稲田大学水泳部水球部門に所属する男子 9 名を被験者

とした.実験は早稲田大学所沢キャンパス内にあるアクアア

リーナ(水泳連盟公認競技用屋内プール)にて行った.被験者

にはゴール正面から 5mの地点から,全力のシュートを行わせ

た.試技には国際公認球の男子用水球ボールを用いた.投球

の際の教示は以下の 3 つの条件で行った.(1)普段通り,全力

投球を行う.(以下普通試行)(2)身体を浮かす意識をして,全

力投球を行う.(以下高さ試行)(3)身体を捻る意識をして,全

力投球を行う.(以下捻り試行)各条件で選手が納得のいく 3

球がでるまで投球を行わせ,計 9球を実験対象とした.電磁ゴ

ニオメータと高速度カメラを用い,投球時の身体上昇度と身

体の捻りの値,及び球速を算出した.身体上昇度は骨盤のセ

ンサーの鉛直上向き方向の最大値と定義した.身体の捻りは,

骨盤に対する胸郭,胸郭に対する肩甲骨,肩甲骨に対する上

腕骨の右回りの捻りのそれぞれの最大値の合計と定義した.

統計には一元配置分散分析を用い，下位検定には Dunnett法

による多重比較を行った.有意水準は 10%未満とした. 

 

【結果】 

身体上昇度は,普通試行と比べ高さ試行のときのみ有意差が

見られた(p<0.01).身体の捻りは,普通試行と比べ捻り試行のとき

のみ有意差が見られた(p<0.01).各条件における球速の平均値

±標準偏差は,普通試行では 18.6±1.3m/s,高さ試行では 18.7

±1.3m/s,捻り試行では 18.9±1.3m/s であった.球速では,普通

試行と比べ捻り試行のときのみ有意差が見られた(p<0.1).  

 

 

 

【考察】 

(１) 球速が最も速くなる教示について 

 高さ試行において他の試行より有意に身体上昇度が大きくなっ

た.捻り試行において他の試行より有意に身体の捻りが大きくなっ

た.これらのことから被験者が 3 つの条件での教示通りに試行が

行えたことがわかる.捻り試行にのみ球速が有意に速くなったこと

から,身体を捻らせる教示により球速が速くなると考えられる.その

理由は,身体の捻りが大きくなることにより,胸郭の角速度が増え,

ボールを押す力が増大したためと考えられる.しかしながら,身体

を捻ることにより後方でボールを保持することから,相手にボール

を取られやすくなる.そのため,身体を捻る動作はその動作によっ

てボールを取られることのない場面に限定すると有効であるとい

えるだろう. 

本研究の被験者は,国内において比較的競技レベルの高い選

手であったにもかかわらず,普通試行よりも捻り試行の球速が速く

なった.これは普通試行が身体を捻ることを制限した動作であっ

たためであると考えられる. 

(２) 各試行の特徴 

 高さ試行では,身体上昇度が有意に大きくなったことから,リリー

スポイントが高くなったと考えられる.そのため高さ試行の利点とし

て相手の妨害をかわすことがあげられる.実際の数値として普通

試行と比べ高さ試行では平均して 5.7±1.8cm 高く浮いていた.

捻り試行では,球速が有意に速くなった.普通試行と比べ,0.004秒

早くボールがゴールに到達することが明らかとなった.高さ試行と

捻り試行の特徴はそれぞれあり,試合における有効な場面は異な

るので,選手は試合の状況によって動作を使い分ける必要がある

と考えられる. 

 

【結論】 

本研究により身体を捻らせる教示が球速を速くすること

が明らかとなった.また身体を浮かせる教示は球速に影響を

与えないことがわかった. 
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図 1 各条件における球速の平均値 


