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【目的】 

バレーボールは両チームの選手がネットを挟んで攻防

するボールゲームである。バレーボールの主な技術とし

て、パス、トス、スパイク、レシーブ、サーブがあげら

れる。その中でも、サーブはゲームの最初の攻撃であり、

個人でのパフォーマンスとしてもとらえることができる

ため，重要な技術と考えられている。しかしながら、こ

れまでにジャンプサーブのトス動作に着目し、そのトレ

ーニング効果に関して検討した報告はない。そこで本研

究では、ジャンプサーブにつながるトスアップトレーニ

ングにより、ジャンプサーブによるサーブの効果率およ

び打球速度が向上するかについて検討することを目的と

した。 

【方法】 

1被験者 

関東大学一部リーグでプレーするバレーボール選手 1

名（身長：190cm、体重：78kg、バレーボール歴：13年）

とした。 

2.トスアップトレーニング 

 被験者には、半年間にわたり、週 4回、1 日に 30 本の

トスを上げてから助走および跳躍動作を行うトレーニン

グ、および、20 本のジャンプサーブを行わせた．その際、

トスアップ位置から「エンドライン+約 1ｍ先」に一定の

軌道を描くようにトスを上げることを意識させた． 

3.トレーニング前後のサーブ動作測定 

トレーニング効果を検証するために，被験者にはトレー

ニング前（以下、Pre 測定）とトレーニング後（以下、

Post測定）にジャンプサーブ時のサーブ動作を測定した。

実験には 1 台のハイスピードデジタルビデオカメラ

（Casio 社製）を用い、ジャンプサーブ動作がすべて収

まるように側方に配置した。被験者には反射マーカを 24

か所に貼付し、全力でのジャンプサーブを行わせた。実

験ではストレート方向に目標地点を定め、その地点に落

下するように 15本のジャンプサーブを打たせ、成功試技

本数を求めた。また、ジャンプサーブを行った時の状況

（トスは普段通りに上げられたか、打球はきちんと行え

たかなど）を被験者と検者の両者が判断し、Pre および

Post測定で最も高い評価が高かった 2試技ずつのサーブ

動作について分析を行った。分析項目はボール速度、ス

テップ幅、跳躍高、トス時間（トスしてから打球までの

時間）、体幹前後屈角度変化、下肢三関節角度変化、およ

び手先変位速度とし、これらの項目はすべて動作分析ソ

フト（Frame-DIAS Ⅳ、DKH社製）を用いて算出した。 

【結果】 

ジャンプサーブにおけるトスアップトレーニングによ

り、サーブ成功率は増加したが、ボール速度はわずかに

減少した（表 1）。一方、Post測定における跳躍高は Post

測定よりも増加し、ステップ幅、トス時間（トスしてか

ら打球までの時間）、体幹前後屈角度変化、下肢三関節角

度変化、および手先変位速度はそれぞれ Pre測定と比較

して変化量が減少していた。 

【考察】 

  トスアップトレーニングにより、跳躍高が増加した。

バレーボールではネットの高さは一定であり、身長より

も高い位置に設定されているため、高い打点で打球する

ことは非常に重要な要素である。本研究において、跳躍

高が増加したことは、高い打点の位置で打球することを

可能にするものであり、このことがサーブの成功率の増

加につながった一因であると考えられる。また、Post測

定では、試技間における助走時のステップ幅やトス時間

の差が減少しただけでなく、体幹前後屈角度変化や下肢

三関節角度変化も減少した。これらの結果を考慮すると、

トスアップトレーニングは助走および跳躍動作を一定に

させる上で重要なトレーニング方法であり、動作が一定

になることで高いサーブ成功率を可能になったと考えら

れる。 

 一方。トスアップトレーニングにより、助走が安定す

ることで、ボール速度は増加すると考えたが、Post測定

においてボール速度は Pre測定よりも減少した。この結

果はトスアップトレーニングはボール速度の増加には効

果を及ばさないことを示唆するものである。今後は筋力

トレーニングを取り入れることで、より効果的なジャン

プサーブが可能になると考えられる。 

 


