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【緒言】 

野球は相手チームより１点でも多く取ったチームが勝ち

となり、そのためには得点を増やすことと失点を減らすこと

が重要である。特に失点を減らすためには投手の果たす役割

が大きく、様々な場面においてアウトを奪うことが求められ

る。また投手は負荷のかかる動作を繰り返し行うため、肩や

肘を中心に投球障害を発症することが多い。このような投手

の特徴より、野球において投手のコーチングは非常に難しく、

重要な要素となる。 

 しかしながら現在の野球界には誤ったコーチングを行う

指導者が多く存在する。投手コーチとして筆者が所属する早

稲田大学野球部は過去に 5度の日本一を達成しているチーム

であるが、このようなレベルの野球チームでさえコーチング

法が確立しているとは言えず、個々の指導者が思うままに指

導を行っているのが現状であった。これらの問題は野球界に

おいて選手のコーチング法が確立されていないことが原因

であると考えられる。 

 そこで筆者は、大学の研究グループと新たなシステム作り

を行った。本研究は早稲田大学野球部投手陣の１年半の取り

組みの記録であり、科学的な分析に基づくコーチングの妥当

性を検証することを目的とした。このコーチングシステムを

活用してコーチングを行った 4投手に着目し、様々なコーチ

ングがどのように投球動作および競技成績に影響を与えた

かを記録した。これらの実戦記録によって、投手のコーチン

グシステムの確立に向けた一助となれば幸いである。 

【方法】 

 対象投手は早稲田大学野球部に所属する右投げ 3名、左投

げ 1名の投手 4名であった。対象投手は全て公式リーグ戦で

の登板機会が多い投手であった。対象期間は 2011 年 6 月〜

2012 年 11 月とし、その間に行われた公式リーグ戦およびオ

ープン戦の成績、選手に対して行ったコーチングやトレーニ

ング、選手自身の考えや感覚、課題、改善方法をその都度記

録した。また対象期間中、投球動作の撮影、動作分析を 4度

行った。対象投手には正規のピッチャーズマウンドから、座

位の捕手に対してストレートおよび全ての投球可能な変化

球を投球させた。その際、捕手方向、3 塁方向に設置した高

速度カメラ(ノビデック社製、Phantom、撮影速度：240Hz)で

投球動作全体を、2 塁側に設置した高速度カメラ(Fastec 
Imaging 社製、Trouble Shooter、撮影速度：1000Hz)でボ

ールリリース時の上肢の姿勢とリリース直後のボールの回

転を撮影した。これらの映像をもとに対象選手と話し合う機

会を設け、投球動作の改善点およびその原因を明らかにし、

新たな指導内容を決定した。 

【一部の事例提示】 

 <投手 Aにおける第１回動作分析結果とコーチング記録> 

動作分析で明らかになった課題は以下の通りである。 

1.左脚を上げる片脚立位が安定しない 

左脚を振り上げる際の反動を受け止める筋力および片脚立

位を保つ筋力が共に不足していると考え、技術的なコーチン

グではなく 4種目のトレーニングで股関節周辺の筋肉を鍛え

たところ、約半年後の測定では改善されていた。 

2.肘が下がりボールを撫でるようにリリースする 

 真下にボールを叩き付けるスローイング練習を行ったが、

血行障害の発症のため代用器具を用いての練習に移行し、約

5ヶ月後には正面に投げる場合でも改善された。 

3.フォロースルーの際に左腰が 1塁方向に流れる。 

 股関節の可動域の狭さが原因と考えられ、股関節の各可動

域を高めるストレッチを 1日 20〜30分行ったが、約半年後

の測定では少し成果が見られた。 

【結果】 

 本研究のコーチングシステムでは従来の指導者の経験に

基づくコーチングではなく、科学的な分析に基づくコーチン

グを行い、各投手の投球動作および競技成績が改善された。

表 1に対象投手の 2011年と 2012年度の競技成績をそれぞれ

示した。2011年と 2012年の平均防御率を比較すると、2011

年では 3.80、2012年では 2.31と 1.49改善した。 

【まとめ】 

 選手に対してコーチングを行う際、指導者には各選手の

運動感覚に共鳴し、選手が理解できる言葉を用いて指導

したり、選手のイメージを指導者自身が理解する努力が求

められ、また野球界全体でコーンチング法を体系化してく必

要があると痛感し、その難しさを実感した。今回の研究では

今後のコーチングシステムの確立に役立つ情報を提供する

ことができたと考えている。 

 

表 1 各投手の競技成績(2011〜2012 年度) 


