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1．緒言 

 

 

	
 野球の競技特性は一つのプレーごとの時間が比較的短く，パワー，スピードおよび力の立ち

上がり速度といった体力要素が重要視されている 30)．投手の主要なパフォーマンスである投球

動作は，間欠的で高強度の持続時間の短い無酸素性運動であると考えられており 28)，その能力

の一つとされる投球速度は，下肢と体幹のパワーに存することが示唆されている 8)14)．

Potteigerら 29)は，投球動作は短時間での高強度の運動であるため，主に利用されるエネルギ

ー供給系は，無酸素性エネルギー機構であるとしている．一方，野手の場合も，打撃や走塁，

守備のいずれの動作も投手同様に主に無酸性素運動であると言われ 29)，走，攻，守の能力をバ

ランス良く高めることが求められる 14)．またバットスイングの速度と体力要素の関係について

は、バットスイングの速度と立ち幅跳びの跳躍距離の間に高い相関があり，その結果から瞬発

力がバットスイングの速度にも影響を与える体力要素だと示唆されている 26)．また

Szvmanski ら 31)は，体幹の回旋パワーと下肢のパワーが大きい選手は，バットスイングの速

度が高いことを報告している．	
 

パワーやスピード，無酸素性能力などの体力要素を向上させるためのトレーニングとして，

従来から実施されているウエイトトレーニング(WT)などのレジスタンストレーニング(RT)や

プライオメトリクス，ウエイトリフティングエクササイズ(WLE)を用いたパワートレーニング

などがあり 5)，どのようなトレーニングプログラムがより効果的かは諸説ある．例えば，バリ

スティックレジスタンスエクササイズのような爆発的な動作で行う種目だけのトレーニング

プログラムよりも，高負荷を用いたエクササイズと組み合わせた複合トレーニングプログラム

の方がより効果的とする報告 20)がある一方，RTの経験が浅い対象者については従来のWTの

みでもパワー発揮能力が向上する効果があるという報告もある 24)．Harrisら 13)は，最大挙上

重量(1 repetition maximum:1RM)の 80〜85%の負荷を使用したトレーニングプログラムと，
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最大等尺性筋力の約 30%の負荷を使用したトレーニングプログラムを，それぞれ単独で実施す

るよりも，両方のプログラムを複合で実施したトレーニングプログラムの方が，垂直跳びのパ

ワーが向上したと報告している．またHoffman15)は，WLEは従来のウエイトトレーニングの

エクササイズよりも垂直跳び高が向上する効果があると報告している．またWLEのトレーニ

ング効果について研究した Garhammer12)は，WLEのトレーニング効果はパワー発揮能力の

向上だけでなく，全身を協調させて行う多関節運動であるため，あるスポーツ競技に必要な動

作の改善にもつながると示唆されている．	
 

野球においても投球速度やバットスイング速度の向上を目的に，プライオメトリクスやメデ

ィシンボールを利用したパワー発揮能力の向上を目的としたエクササイズが取り入れられて

いるが 8)9)10)，WLEについては肩の外傷の危険性を危惧し，あまり取り入れられていない 9)．

しかしHarrisら 13)の報告のように，大学生のアスリートにWLEを実施しても外傷を負う被

験者はいなかったと云う例もある．アメリカMajor League Baseballに所属するストレングス

&コンディショニング・コーチを対象にした調査では，WLE を取り入れているチームは全体

のわずか 14％に過ぎない 9)．これはアメリカ National Hokey League の 91％，アメリカ

National Collegiate Athletic AssociationのDivision Ⅰの 85％に比べると少ない．しかし，

従来のRTに比べるとWLEのほうが多くの競技スポーツに対して特異性がある 12)と考えられ

ていることから，野球選手のパワー発揮能力の向上に対してもWLEを取り入れると効果的で

あると思われる． 

野球の試合期は各年代による違いはあるが，大学野球の場合，春と秋にリーグ戦が行われる

2シーズン制が取り入れられており 4)，シーズン中は毎週末に試合が実施される．したがって

1 年間の試合期は 7－8 ヶ月続くことになり，勝ち進むチームほど試合期は長くなる．上位に

進出し良い成績を残すためには高いパフォーマンスを発揮し続けることが求められる．そのた

めには野球選手に求められるパワーやスピードなどの体力要素を高いレベルに維持する必要

があり，年間を通じて計画的に期分けされたコンディショニングが必要となる 27)．期分けされ
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た年間トレーニング計画の目的は，時期によりトレーニングの強度や量を変化させ，オーバー

トレーニングの防止や，パフォーマンスレベルの向上につなげることである 1)．	
 

期分けされた年間トレーニング計画の中で，試合期の目的はトレーニング強度をさらに高め

るとともに量を減らすことで，筋力とパワーのピークを実現することである 1)．また試合期が

数週間から数カ月にわたる競技スポーツの場合の目的は，中程度の強度と量で行う維持プログ

ラムによって筋力，パワーおよびパフォーマンスレベルを維持することである 1）．したがって，

大学野球において試合期の主なトレーニングプログラムの目的は，準備期において向上させた

筋力やパワー，無酸素性エネルギー機構を維持することと考えられる 30)．また，この試合期に

おいて，トレーニングを中断するとパワー発揮能力が低下する恐れがあるため 19)，パワーを維

持するためのコンディショニングが必要となる．試合期は「技術や戦術練習に極力時間を割き

たい」という現場の意向があるため，トレーニングはできるだけ短時間で実施することが求め

られている．	
 

しかし，試合期においてパワー発揮能力を維持するためのトレーニングプログラムの影響を

検証した研究は見られない．大学野球のように試合期が長いスポーツ競技において，試合期間

中のコンディションを良好に保ち，高いパフォーマンスを発揮し続けることは重要であり，競

技成績に影響する要因と考えられる．また，コンディションを保つためのトレーニングプログ

ラムの一事例を提示することは，大学野球選手にコンデョショニング指導をする際の一つの知

見となり得るだろう．そこで本研究は，試合期における大学野球選手に対して，パワー発揮能

力を維持するためのトレーニングプログラムの影響を検証することを目的とした． 
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2．方法 

 

2-1．被験者 

	
 硬式野球部に所属する健康な男子大学生 30名を本研究の対象とした(年齢：20.6 ± 0.7歳，

身長：173.4 ± 5.8歳，体重：73.1 ± 10.4kg)．全ての被験者，チームの指導者に対して，本実

験の詳細および安全性について説明を行い，書面による同意を得た．本研究は，早稲田大学の

人を対象とする研究に関する倫理委員会の承認を受けて実施された(申請番号：2013-156)． 

 

2-2．実験デザイン 

	
 実験対象期間である秋季リーグ戦期間中に，被験者にレジスタンストレーニングプログラム

(RTP)を実施してもらい，その影響を検証するため，期間中に 3回の測定を実施した． 

測定時期はパワークリーン(PC)1RM とバックスクワット(SQ)1RM についてはリーグ戦期

間中の第 1週目(Pre Test)と第 7週目(Post Test)に実施した．またその他の測定種目について

はPre Test，Post Testのほかに第 3週(Mid Test)にも実施した． 

	
 Mid Testについて，リーグ戦期間中のため疲労が残らないよう考慮し，PC時のパワー測定

についてはRTPに含まれる 80％と 90％の負荷でのみ測定を行った． 

	
 その他の測定種目については，被験者が通常の練習活動の中で行っている内容であり，リー

グ戦期間中に実施しても疲労が残るなどの悪影響は無いと思われたため，Pre / Post Testと同

様に実施した． 

 

2-3．パワークリーンの 1RM測定(図 1) 

	
 オリンピックバーベルシャフト(Hampton社製)と，1.25，2.5，5，10，15，20および 25kg

のラバープレート(Hampton社製)を使用しPCの 1RMを実施した．PCのエクササイズの方

法はNational Strength and Conditioning Association(NSCA)のガイドラインに沿って実施
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した 2）．プレートを装着したバーベルを床上から挙上し，鎖骨と三角筋前部を通るようにバー

ベルを載せた型を完了とした．実験実施者が監督し，開始姿勢で背部が湾曲している，キャッ

チ姿勢で静止できないなど，フォームが崩れた場合は再試行とした．測定の手順は NSCA の

１RMテストプロトコル 3)を参考にした手順で実施した(図 2)．ウォームアップセットを実施

した後に本試行を行った．なお時間の都合上，セット間の休息時間は 2分間と指定して行い，

本試行は 3回までとして，それまでに記録の更新が見られなければ終了とした．また使用する

負荷は実験以前に実施した1RMの負荷を参考にして，被験者と研究実施者が相談し決定した．	
 

	
 

2-4．バックスクワットの 1RM測定(図 3) 

	
 PCの１RM測定と同様のバーベル，プレートを使用し SQの 1RMを実施した．エクササ

イズの方法は NSCA のガイドライン 2)を参考にした方法で実施した.	
 バーベルを首のつけ根

の高さで僧帽筋上に乗せ，大腿部が床と平行になるまで股関節と膝関節を屈曲していく．指定

した高さまでしゃがんだら開始姿勢に戻るまで，股関節と膝関節を伸展していく．実験実施者

が監督し，試行中に背部が湾曲する，膝関節がつま先の延長線上より前方出る，バーベルが左

右に傾くなど，フォームが崩れた場合には再試行とした．また，しゃがむ深さが足りない場合

も実験実施者が判断し，再試行とした．測定の手順は 2-3のPCの 1RM測定と同様の手順で

実施した． 

	
 

2-5．パワークリーン時のパワー測定 

(1)測定装置	
 

パワー測定には筋力トレーニング動作速度・パワー測定管理システム(FiTRO Dyne 

Premium，FiTRONiC .s.r.o社製)を使用した．この装置は直線位置変換器(Linear Position 

Transducer)である．リールと機械的に結び付けられたエンコーダに基づいたセンサー・ユニ

ットから成り，本体からケーブルを引き出すとリールが回転し速度が計測された．センサー・
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ユニットからの信号は 100Hz で USB ケーブルによってパーソナルコンピューターに取り込

まれた．またパワー(watt)はその速度にあらかじめ設定した使用重量と重力加速度(9.8m/sec2)

を乗じて算出した．	
 

	
 

(3)測定手順	
 

設置方法はFiTRO Dyne Premiumのユーザーマニュアル(FiTRONiC .s.r.o社製)を参考に

し 11)，ケーブル先端のマジックテープをバーベル先端に取り付けて，ケーブルが地面と垂直に

なるように本体をバーベルの真下に設置した(図 4)．	
 

ウォームアップセットを被験者の任意の負荷で1セット実施した後，PCの1RMの60，70，

80および 90%の負荷をそれぞれ 1試行ずつ実施した．各試行の前に使用する負荷をパーソナ

ルコンピューターに入力し，検者の合図後にバーベルを最大努力により挙上した．PCのエク

ササイズ方法は 1RM と同様に NSCA のガイドラインに沿った方法で実施した．検者が監督

し，開始姿勢で背部が湾曲している，キャッチ姿勢で静止できない，などフォームが崩れた場

合は再試行とした．各試行間の休息時間は 2分間とした．試行の度に速度とパワーを測定し，

10ミリ秒ごとに表示されたパワーの最大値(Peak Power : PP)を記録した．	
 

なお本実験のパワー測定で使用した負荷は，予備実験でPPの出現した負荷が60〜90%1RM

という結果であったために採用された．	
 

 

2-6．スプリントの測定(図 5) 

野球選手にとって重要な能力であるスプリント能力 30)とPPとの関係を検証するため，30m

走のタイムを測定した．被験者は屋外のグランド(土)において，フラットシューズ(スパイク

等の無い，通常の運動靴)を着用し，十分なウォーミングアップ後，30m走を行った．スター

トは進行方向に対して約90°左に身体の前面を向けた完全静止の状態でのスタンディングスタ

ートとし，被験者が野球の試合の際に行う盗塁時のスタート姿勢とした．スタートのタイミン
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グは被験者の任意とした．測定には光電管(TC-Timing System, Brower Timing Systems社

製)を利用し，スタート地点，10m地点，30m地点に設置された光電管を被験者が通過するこ

とで 10mと 30mの走タイムを測定した．試行は 2本とし 10ミリ秒単位で表示された数値の

最高値を記録した．各試行間の休息時間は 2分間とした．	
 

	
 

2-7．立ち幅跳び(Sanding Long Jump : SLJ)の測定(図 6) 

	
 パワー発揮能力の指標となる立ち幅跳びとPPとの関係を検証するため，立ち幅跳びの跳躍

距離を測定した．被験者は屋外のグランド(土)において，フラットシューズ(スパイク等の無

い，通常の運動靴)を着用し，十分なウォーミングアップ後，立ち幅跳びを行った．被験者に

はシューズのつま先を 0m地点のラインに合わせてから，記録を読み取るために伸ばして置か

れた巻き取り式メジャーに沿った方向にジャンプをするように指示した．また上肢のスイング

の反動と，カウンタームーブメントを利用して出来る限り遠くへ跳躍するように指示した．記

録の読み取りは 0mのラインから被験者の着地後の踵まで距離を目視で確認し，メジャーの目

盛りから 1cm単位で読み取った．試行は 2本とし最長距離を記録した．各試行間の休息時間

は 2分間とした．	
 

	
 

	
 

2-8．ラテラルメディアルジャンプ(LMJ)の測定(図 7) 

投手の投球速度と関係があるジャンプ種目 22)として，LMJを測定した．被験者は屋外のグ

ランド(土)において，フラットシューズ(スパイク等の無い，通常の運動靴)を着用し，十分な

ウォーミングアップ後，LMJ を行った．前述したように投手の投球速度との関係を検証する

ため，この種目は投手のみを対象に測定した．跳躍前の開始姿勢はスタートラインに対して横

向きに位置し，跳躍方向に対して後方の足の内側を 0mのラインに合わせ，後足で跳躍するた

め前足は浮かした状態で構えた．跳躍は，記録を読み取るために伸ばして置かれた巻き取り式
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メジャーに沿った方向にジャンプをするように指示した．また上肢のスイングの反動と，カウ

ンタームーブメントを利用して，後足で地面を蹴り，被験者の矢状面に対して約 90°の方向

へ出来る限り遠くへ跳躍するように指示した．記録の読み取りは 0mのラインから被験者の着

地後の踵まで距離を目視で確認し，メジャーの目盛りから 1cm 単位で読み取った．試行は左

右各 2本とし最長距離を記録した．集計は投球の際の利き腕を考慮し，投球動作の際，投球方

向に対して後方になる足を軸足，踏み込む足を前足として集計した．各試行間の休息時間は 2

分間とした．	
 

	
 

2-9．投球速度の測定(図 8) 

パワー発揮能力と投手のパフォーマンスの関係を検証するため，投手を対象にブルペンでの

投球練習時に投球速度を測定した．測定にはスピードラダーガン(Speed Star V，Bushnell社

製)を利用した．設置は検者が，投球板と本塁を結んだ線の延長線上で，本塁から 4m 離れた

位置にスピードラダーガンを構えて行った．測定は被験者が投球練習内に全力でストレートを

投球できる任意のタイミングで行った．測定対象は 10球とし，1km/h単位で表示された数値

の最高値を記録した．	
 

	
 

2-10．トレーニング(表 1，2) 

	
 被験者は秋季リーグ戦期間中である 7週間に，週 2回(上肢のプログラムと下肢のプログラ

ムを各 1回)の頻度で指定された内容のRTPを行うように指示された． 

	
 試合期に行う RTPの目的は以下のように設定した．投手の下肢のプログラムは下肢パワー

の維持と動作改善，上肢プログラムは肩周辺の動作改善とした．野手の下肢プログラムは下肢

パワーの維持と動作改善，上肢プログラムは上肢パワーの維持と肩周辺の動作改善とした．種

目の選定や強度，回数，セット数の設定は先行研究と文献を参考にして 3)，投球速度の向上や

打球速度の向上といったチームからの要望を踏まえて決定した． 
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下肢の主要種目である PCの負荷×回数×セット数を 80－90%1RM×3回×3セットに設

定した．負荷の決定には，高負荷のトレーニングは中程度から低負荷に比べより高いパワー発

揮をもたらすという先行研究 13)を参考にした．さらに野球の動作で主に必要とされるパワーは

単発型パワーであることから，80－90%1RM の負荷が単発型パワーの向上のため推奨されて

いる 3)	
 ．反復回数とセット数については，単発型パワーのためのNSCAのガイドライン 3)に

基づいて設定した． 

また SQは 2種類の負荷で実施した．1つ目は，50%1RMでスクワットジャンプを行い

投球速度と走速度が向上した 23) 報告を参考に，パワーの維持を目的として，負荷×回数×セ

ット数を 50%1RM×5回×3セットに設定した．2つ目は，最大筋力の維持を目的として，負

荷×回数×セット数を 85%1RM×6回×1セットに設定した．2種類の負荷でSQを実施した

理由は，高負荷またはパワーのみを目的とした RTPよりもそれらを組み合わせた，複合トレ

ーニングプログラムのほうがパワーの増加に貢献するとした報告 13)を参考にしたためである．

負荷，反復回数，セット数については，NSCAのガイドライン 3)を参考にした他の種目につい

ては，いくつかの専門書 25)32)を参考にした．各種目の詳細は表 1, 2に示した． 

	
 試合期であるリーグ戦期間中は週末に試合が行われるため，週の前半である火・水曜日に

RTP を実施することを原則とした．実施した内容は被験者本人が記入表に記録した．記録内

容は種目ごとの負荷，回数，セット数とした．集計したトレーニング記録の内容から，PCと

SQについて以下の式よりRTPの変数を算出した． 

実験期間中のトレーニング量 1を以下の式で算出した． 

 

  	
 トレーニング量 1(kg)  =  負荷(kg)×回数×セット数×トレーニング実施回数 

 

トレーニング量 1の負荷(kg)を 1RMに対する割合に置き換えて計算したトレーニング量 2を

算出した． 
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 トレーニング量 2(%)  =  負荷(%)×回数×セット数×トレーニング実施回数 

 

PCと SQにおける第 1週(pre)と第 7週(post)のトレーニング量について変化量と変化率を算

出した． 

 

	
 	
 トレーニング変化量(kg)	
 =	
 postのトレーニング量	
 –	
 preのトレーニング量 

    トレーニング変化率(%)	
 =	
 ( 1 − preのトレーニング量 / postのトレーニング量)×100 

 

使用した負荷の 1挙上あたりの 1RMに対する割合を算出した． 

 

	
 	
 %1RM / rep(%)	
 =	
 トレーニング量 2 / 総挙上回数 

 

	
 実施する際の留意点として，指定した RTPの中でパワーエクササイズであるパワークリー

ンはコンセントリック局面において全力でスピードを出すよう被験者に指示した．またバック

スクワット，ベンチプレスの動作スピードについては，エキセントリック局面からコンセント

リック局面に切り替わる瞬間から，動作が終了するまで全力でスピードを出すように指示した． 

	
 バックスクワットについては，パワーエクササイズとして行う種目(50%1RM)と，筋力強化

として行う種目(85%1RM)の2種類あることを被験者に説明してそれぞれの目的を明確にして

実施してもらった．パワーエクササイズは最大速度でバーベルを挙上すること，筋力強化の種

目は挙上速度を大きくすることよりもフォームの安定性を重視するように指示した． 

 

2−11．統計処理 

	
 得られた各測定値において，全被験者の平均値および標準偏差を算出した． PPは一要因分
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散分析(対応有)を行い，多重比較検定にはBonferroniを用いて，各期の平均値の差の検定を行

った．PPと各測定値との関係を，Pearsonの積立相関分析を用いて，検証した．Postにおけ

るPPの平均値から，標準偏差を基に上位群(0.5SD以上，Good群: G群)，中位群(±0.5SD以

内，Even群: E群)，下位群(－0.5SD以下，Poor群: P群)に分類し，RTPの変数に一要因分

散分析(対応無)を行い，多重比較検定にはBonferroniを用いて，群間の差を比較した．さらに

RTP変数とPPの関係を検証するため，PPを比較する各平均値の標準偏差に基づいて分類し，

RTP変数とPPの関係について分割相関分析を行い検証した．なお，いずれの検定においても，

有意水準を 5%未満とした． 
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3．結果 

 

3-1．パワークリーン(PC)時のピークパワー(PP) 

	
 表 3に，1週目(Pre Test)，4週目(Mid Test)，7週目(Post Test)におけるPPの平均値を示

した．各テストにおけるPPは，Pre Test 1777.0±351.5 W， Mid Test 1753.6±351.1W， Post 

Test 1908.0±341.7W，であった．分散分析の結果，測定時期に有意な主効果が認められた．

多重比較検定の結果，Pre TestとPost Test，Mid TestとPost Testとの間に，有意差が認め

られた．それぞれの増加率は，Pre TestからPost Testおいて 7.38%、Mid TestからPost Test

において 8.80%であった． 

 

3-2．PCおよびバックスクワット(SQ)とPPとの関係 

	
 レジスタンストレーニングプログラム(RTP)が，PP に対してどのような影響を及ぼしたか

検証するために，PCおよび SQと PPとの関係を検討した．表 4～5に，実験期間中のRTP

において実施した PCおよび SQから算出した各変数と，Post Testにおける PP，Pre Test

からPost TestのPPの変化量を表したPP変化量，Pre TestからPost TestのPPの変化量

を割合で表したPP変化率，とのそれぞれの関係を示した．	
 

	
 PCのトレーニング量 1と，PP変化量およびPP変化率との間に有意な相関関係は認められ

ず，PCのトレーニング量 1とPost TestにおけるPPとの間にのみ有意な相関関係が認めら

れた．( r = 0.675, p < 0.01 )  

	
 SQのトレーニング量 1，PCとSQのトレーニング量 2，PCとSQのトレーニング変化量，

PCと SQのトレーニング量変化率および PCと SQの%1RM/repと，PP各項目との間には

いずれも相関関係は認められなかった．	
 

	
 

3-3．Post TestにおけるPPの平均値による群間比較 
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 PCのトレーニング量1とPost TestにおけるPPとの間に有意な相関関係が認められたが，

RTPがPost TestにおけるPPに与えた影響を検証するために，以下の方法を利用して群間の

差を比較した．全被験者の Post Testにおける PPの平均値と標準偏差をもとに，上位群 11

名(0.5SD以上，Good群: G群)，中位群 8名(±0.5SD以内，Even群: E群)および下位群 11

名(－0.5SD以下，Poor群: P群)の 3群に分類し，PCにおけるトレーニング量 1，トレーニン

グ量 2，トレーニング変化量，トレーニング変化率，%1RM / rep，の各変数について群間の

差を比較した．表 6にG群，E群およびP群の各変数の群間比較の結果を示した． 

	
 分散分析の結果，PCのトレーニング量 1に有意な主効果が認められた．多重比較検定の結

果，G群がP群よりも有意に多いトレーニング量を示した(p < 0.05 )． 各群の平均値と標準

偏差は，G群 3279.5±618.4kg，E群 2793.8±332.0kg，P群 2497.2±541.6kg，であった． 

また分散分析の結果，PCのトレーニング量 2に有意な主効果が認められた．多重比較検定

の結果，G群がP群よりも有意に多いトレーニング量を示した．(p < 0.05 ) 各群の平均値と

標準偏差は，G群 47.0±6.5%，E群 43.9±4.4%，P群 41.2±5.4%，であった． 

	
 その他のトレーニング量を表す数値の群間比較に，有意な差は見られなかった．	
 

 

3-4．PPの変化率の群分けによる分割相関 

さらにRTPとPPの関係を検証するため，以下の方法を利用して各項目の関係を検証した．

全被験者のPre TestからPost Testに対してのPP変化率の平均値から，上位群 6名(0.5SD

以上，Good群: G群)，中位群 18名(±0.5SD以内，Even群: E群)および下位群 6名(－0.5SD

以下，Poor群: P群)の 3群に分類し，PCにおけるトレーニング量 1，トレーニング量 2，ト

レーニング変化量，トレーニング変化率，%1RM / rep，の各変数について，分割相関分析を

行った．表 7にＧ群，Ｅ群およびＰ群それぞれの各変数との関係を示した． 

E群のPP変化率に対して，PCのトレーニング量 1，PCトレーニング変化量およびPCト

レーニング量変化率との間には相関関係は認められず，PCトレーニング量 2 ( r = 0.575, p < 
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0.05 ) とPC%1RM/rep ( r = 0.524, p < 0.05 ) との間にそれぞれ有意な相関関係が認められた． 

G群およびP群のPP変化率とPCトレーニング量 1，PCトレーニング量 2，PCトレーニ

ング変化量，PCトレーニング量変化率および PC%1RM/repとの間には，いずれも有意な相

関関係は認められなかった． 

	
 

3-5．Post TestにおけるPPと各種フィールドテストとの関係 

	
 PP とフィールドテストとの関係を検証するために，Post Test における PP と，それぞれ

Post TestにおけるPC1RM，SQ1RM，立ち幅跳びの跳躍距離(SLJ)，30m走のタイム(30m)

および 30m走における 10mのラップタイム(10m)との関係を検証した．表 8に，Post Test

における PPと，PC1RM，SQ1RM，SLJ，30m走のタイムおよび 30m走における 10mの

ラップタイム，とのそれぞれの関係を示した．	
 

	
 Post Testにおける PPに対して，10mとの間には相関関係は認められず，PC1RM ( r = 

0.783, p < 0.01 ) ，SQ1RM ( r = 0.459, p < 0.05 ) ，SLJ ( r = 0.367, p < 0.05 ) および 30m ( r 

= －0.396, p < 0.05 )  との間にそれぞれ有意な相関関係が認められた． 

 

3-6．投手の投球速度(BV)に対するPPとラテラル・メディアル・ジャンプ(LMJ)との関係 

	
 PPとBVおよびLMJとの関係を検証するために，Pre Test、Mid TestおよびPost Test

におけるBVと，Pre Test、Mid TestおよびPost TestにおけるPPとの関係を検討した．ま

た先行研究でBVと相関関係があると報告されているLMJとBVとの関係を検証した． 表 9

に，Pre Test、Mid TestおよびPost Testにおける，BVに対するPPおよびLMJとの関係

を示した．	
 

	
 BVに対するPPおよびLMJとの間にはいずれも有意な相関関係は認められなかった．	
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4．考察 

 

4-1．ピークパワー(PP)の向上 

	
 本研究の目的は，試合期の大学野球選手に対して，パワー発揮能力を維持させる為のトレー

ニングプログラムの影響を検証することであったが，試合期最終週のPost Testにおいて測定

した PPは試合期第 1週の Pre Testの数値に比べて有意な向上が認められた．先行研究では

高負荷のみや，パワーエクササイズのみの単独のトレーニングプログラムよりも，それらを組

み合わせた複合トレーニングプログラムの方が，パワーの増加に貢献すると報告している 6)15).．

Harrisら 13)は，SQやミッドサイプルというパワーエクササイズの種目において，1RMの 80

－85%の負荷を使用したトレーニングプログラムと，最大等尺性筋力の約 30%の負荷を使用し

たトレーニングプログラムを，それぞれ単独で実施するよりも，両方のプログラムを複合で実

施したトレーニングプログラムの方が，垂直跳びのパワーが向上したと報告している．また

Cormie ら 6)は，パワーエクササイズであるジャンプスクワット・エクササイズのみのトレー

ニングプログラムと，ジャンプスクワットと高負荷(90%1RM)のスクワットを組み合わせた複

合トレーニングプログラムをそれぞれ別の被験者に実施させ，自体重から 80kgのジャンプス

クワットにおける測定で，PP やジャンプ高の結果を比較した．その結果によると，ジャンプ

スクワットのみのトレーニング群は 20kgまでの低負荷で記録が向上したのに対して，複合の

トレーニング群は全ての負荷において記録が向上したと報告した．本研究で採用したレジスタ

ンストレーニングプログラム(RTP)は，80－90%の負荷を使用した PCや 50%1RMの負荷を

使用した SQのパワーを維持するための種目と，85%1RMの負荷を使用した SQの最大筋力

を維持するための種目を採用していたが，先行研究で報告された，高負荷の種目と，パワーエ

クササイズを組み合わせた複合トレーニングプログラムと類似していた．このことから，本研

究で採用したRTPが，PPの向上という結果に影響を与えた可能性があると示唆される． 
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4-2．PCトレーニング量とPPの関係 

	
 トレーニングプログラムがPPの変化に与えた影響を検証するために，集計したトレーニン

グの記録内容から算出した RTPの変数と PPの関係を分析したところ，本研究では，負荷×

回数×セット数×実施回数で算出したPCのトレーニング量 1とPost TestにおけるPPに相

関関係が認められた．Post Testにおける PPに影響を与えた要因を検証するために，被験者

を次のように分類し，各群の差異を検討した．分類はPost TestにおけるPPの平均値から， 

Post TestにおけるPPの標準偏差を基に，上位群 11名(0.5SD以上，Good群: G群)，中位群

8名(±0.5SD以内，Even群: E群)および下位群 11名(－0.5SD以下，Poor群: P群)の 3群に

分類し，P Cにおけるトレーニング量 1について群間の差異を比較した．その結果，G群のト

レーニング量 1がP群のトレーニング量 1に対して高いことが示された． 

	
 また同様の分類でトレーニング量 2についても各群の差異を検討した．その結果，G群のト

レーニング量2がP群のトレーニング量2に対して高いことが示された．先行研究でKraemer

ら 21)が，女子テニス選手に対して，パワー発揮の変化を検討した研究において，セット数が単

一セットの群には変化が見られなかったが，複数セットの群には有意な向上が見られたと報告

している．したがって本研究において，P群よりG群のトレーニング量が有意に高かったこと

が，P群よりG群のPost TestにおけるPPが高かった要因となった可能性が示唆される． 

	
 本研究では，1RMに対する負荷の変数として算出した PCの%1RM/repと PPとの間に相

関関係が見られなかった．先行研究では 7)20)，負荷がパワー発揮能力に影響がある要因として

いるが，本研究では RTPを実施した際の負荷の設定を被験者間で同じ強度に設定していたた

め，PPの向上に負荷の影響が見られなかったという結果となったと考えられる． 

	
 また今回の RTP の目的は，試合期におけるパワー発揮能力の維持であったが，結果は PP

が向上していた．従ってパワー能力の維持が目的であれば，RTP の量がより低くても維持さ

れた可能性が考えられる．今後はパワー発揮能力を維持するための，至適なトレーニング量に

ついてさらなる検討が必要と考える． 
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4-3．PPの変化率の群分けによる分割相関	
 

トレーニングプログラムがPPに与えた影響をさらに検証するため，被験者を次のように分

類し，各群の差異を検討した．全被験者のPre TestからPost Testに対してのPPの変化量を

変化率に変換し，その平均値と標準偏差から，上位群 6名(0.5SD以上，Good群: G群)，中位

群 18名(±0.5SD以内，Even群: E群)および下位群 6名(－0.5SD以下，Poor群: P群)の 3

群に分類した． 

	
 上記の分類を基に分割相関を用いて，PP の変化率とトレーニングプログラムの各変数の関

係を分析した．その結果，E群の PP変化率に対して，PCのトレーニングにおいて挙上した

負荷を%1RMに変換して算出したトレーニング量であるトレーニング量 2(負荷×回数×セッ

ト数×実施回数)と，トレーニング量 2を PCの総回数で除した%1RM/repとの間に，それぞ

れ有意な相関関係が認められた．Cormieら 7)は，PCを含むウエイトリフティング・エクササ

イズ(WLE)においては，1RMの 50－90%の負荷がPPを向上させる為の最適な負荷になると

示唆している．また Kawamoriら 20)は，1RMの 30－90%の負荷でハングパワークリーンを

行い，パワー発揮を検証した研究で，50－90%のPPに有意な差異は認められなかったと報告

している．本研究では，3つの群全てにおいて%1RM/repの平均値が先行研究で推奨している

負荷の範囲に入っているが，各グループ間において群間差は認められなかった．同様にPCト

レーニング量 2についても，G群，E群および P群の間には差異は認められなかった．しか

しE群については1RMの割合を加味した変数とPPの変化に有意な相関関係が認められたこ

とから，PPを維持するための負荷としては影響があったと考えられる． 

	
 本研究は大学野球選手を対象に実施したが，大学野球選手に対してPPを向上または維持さ

せるためのより特異的で最適な負荷については，今後さらに検証が必要である．本研究で使用

した RTPにおける PCの負荷は 80－90%であったが，Cormieら 7)は，特異的な動作に対し

て最大パワーをもたらす最適負荷があり，筋力発揮と運動速度によりタイプが異なるとしてい

る．本実験では中程度から低負荷でのパワートレーニングは実施しておらず，今後はより幅広
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い負荷でのRTPの検証が必要である． 

	
 

4-4．PPと各種フィールドテストの関係	
 

	
 Post TestにおけるPPとPost TestにおけるPC1RM，SQ1RM，立ち幅跳びの跳躍距離お

よび 30m走タイムとの間に，それぞれ有意な相関関係が認められた．Horiら 18)はPCとカウ

ンタームーブメントジャンプの跳躍高と跳躍時の発揮パワー，20m 走のタイムに有意な相関

関係があると報告している．またWLEにより垂直跳びの跳躍高が向上したという報告 17)もあ

り，本研究の結果はこれらの先行研究の結果と類似している．McEvoyら 23)は，スプリントの

スピードは走塁や守備の際に重量な要素であると示唆している．Symanski30)は野球の競技特

性は，パワー，スピードおよび力の立ち上がり速度といった体力要素から構成されている，と

している．さらに Potteiger29)は投手の投球動作は，短時間で高強度な間欠的な無酸素運動で

あると報告している．したがって，立ち幅跳びの跳躍距離や 30m 走のタイムで示される体力

要素は，野球の運動特性の中で重要な体力要素となると考えられ，これらと相関関係がある

PPが向上することは，野球におけるパフォーマンス向上に良い影響を与えると考えられる． 

 

4-5．投手の投球速度(BV)に対するPPとラテラル・メディアル・ジャンプ(LMJ)との関係	
 

PPがBVに及ぼす影響を検証するために，PPとBVの関係を分析したが，有意な相関関係

は認められなかった．本研究ではBVの測定をブルペンでの練習時に実施したが，リーグ戦期

間中であったため，BVを測定する際は全力投球と指示したが，試合時と比較すると練習時の

BVが本来のBVでなかった可能性がある．今後は測定時期や，測定対象とする場面を再考す

る必要があるだろう． 

Lehmanら22)はBVと軸足のLMJとの間に相関関係があると報告しているが，本研究では，

有意な相関関係は見られなかった．Lehman ら 22)は下肢のフィールドテストにおいて，垂直

跳びや立ち幅跳びより高い相関関係があり，投球動作時のステップ動作に類似しているとして
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いることから，LMJ がBVに関係する指標になるか検証する必要がある． 

 

4-6．まとめ	
 

Pre TestからPost TestのPPが有意に向上したことから、本研究のRTPがPPの向上

に影響を与えた可能性があると示唆される． 

PCのトレーニング量とPost TestのPPに有意な相関関係が認められ，トレーニング量

が高い群が，低い群よりPPの数値が高かったことから，トレーニング量がPPに影響を与

えた可能性があると示唆される． 

今回の RTPの目的は，試合期におけるパワー発揮能力の維持であったが，結果は PPが

向上していた．従ってパワー能力の維持が目的であれば，RTP の量がより低くても維持さ

れた可能性が考えられる． 

PPとPCの 1RM，SQの 1RM，立ち幅跳びの跳躍距離および 30m走タイムに有意な相

関が認められた．無酸素性能力は野球において重要な体力要素であるため，PPが高いこと

は野球のパフォーマンスにも良い影響があると考えられる． 
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5．結論 

 

	
  

本研究は，試合期における大学野球選手に対して，パワー発揮能力を維持するためのトレー

ニングプログラムの影響を検証することを目的として行われた． 

大学野球選手に対して PCを含む RTPを実施した結果，パワー発揮能力が維持または向上

した．また，PCの総トレーニング量を表す変数とPost TestにおけるPP との間に有意な相

関関係が認められたことから，本研究で実施したPCのトレーニング量がパワー発揮能力の維

持または向上に影響を及ぼした可能性が示唆された． 
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図1	
 パワークリーン1RM 
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＜1RM	
 テスト・プロトコル＞ 

1．選手に楽に 5~10回反復できる重量でウォームアップするよう指示する 

2．1分間の休憩 

3．下記のように増量し，選手が 3~5回反復できるような「ウォームアップ負荷」を見積もる 

	
 ・上肢のエクササイズは 4~9kgまたは 5~10% 

	
 ・下肢のエクササイズは 14~18kgまたは 10~20% 

4．2分の休憩 

5．下記のように増量し，選手が 2~3回反復できるような「最大に近い負荷」を見積もる 

	
 ・上肢のエクササイズは 4~9kgまたは 5~10% 

	
 ・下肢のエクササイズは 14~18kgまたは 10~20% 

6．2~4分の休憩 

7．下記のように負荷を増量する 

・上肢のエクササイズは 4~9kgまたは 5~10% 

	
 ・下肢のエクササイズは 14~18kgまたは 10~20% 

8．1RMを試みることを選手に指示する 

9．成功したら 2~4分間休憩し，ステップ 7へ戻る．失敗したら，2~4分間休憩し，下記のよ

うに負荷を減らす 

・上肢のエクササイズは 2~4kgまたは 2.5~5% 

	
 ・下肢のエクササイズは 7~9kgまたは 5~10% 

	
 そしてステップ 8に戻る 

	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
  

 

 

 

図2	
 1RM	
 テスト・プロトコル 

Essential of Strength Training and Conditioningより引用 
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図3	
 バックスクワット1RM 

図4	
 Fitro Dyneの設置 



 29 

 

 

 

 

 

 

 

 

図5	
 スプリント測定の見取り

図 

図6	
 立ち幅跳び 
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図7	
 ラテラル・メディアルジャンプ 

図8	
 投球速度測定の見取り図 
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（投手） 各種目の目的と引用（下肢） ※下肢パワーと動作改善   頻度週1回 

   種目 量 負荷 主な目的，引用 

補助種目 オーバーヘッドスクワット 10×1 10RM 体幹部の安定性、上肢・下肢の連動性（Shiner 2008, S&C J） 

主要種目 バックスクワット(パワーエクササイズ) 5×3 50%1RM 下肢のパワーエクササイズ（McEvoy 1998,JSCR / Garhammer 1993, JSCR） 

主要種目 バックスクワット 6×1 85%1RM 下肢の筋力強化（E S&C / ストレングス＆コンディショニング） 

主要種目 パワークリーン 3×3 80，85，90%1RM 下肢のパワーエクササイズ（E S&C / ストレングス＆コンディショニング） 

補助種目 シングルスクワットonバランスディスク 10×2 10RM 片足支持強化（コアパフォーマンストレーニング、トレーニング指導者テキスト） 

補助種目 ブルガリアン SQ＋ジャンプ 5×2 10RM 踏み込み動作、パワーエクササイズ（コアパフォーマンストレーニング、トレーニング指導者テキスト） 

補助種目 サイドランジ＋サイドキック （6+6)×2 10RM+自重 軸足の蹴り動作、パワーエクササイズ（コアパフォーマンストレーニング、トレーニング指導者テキスト） 

補助種目 ワンハンド・スナッチ（スプリットスタンス） 5×2 10RM パワーエクササイズ、踏み込み動作時の安定性（コアパフォーマンストレーニング、トレーニング指導者テキスト） 

 

 

 

（投手） 各種目の目的と引用（上肢） ※肩周辺の動作改善   頻度週1回 

 主要種目 ワンハンドロウイング（片脚支持） 8×3 8RM 背部、体幹部の安定性、上肢・下肢の連動性（コアパフォーマンストレーニング） 

補助種目 DBプルオーバー 8×2 8RM 背部、オーバーヘッド動作（トレーニング指導者テキスト） 

主要種目 ワンハンド・ダンベルプレス（背中片足支持） 8×3 8RM 胸部、体幹部の安定性、上肢・下肢の連動性（コアパフォーマンストレーニング） 

主要種目 ワンハンド・ショルダープレスonBボール 8×3 8RM 肩部、体幹部の安定性、上肢・下肢の連動性（コアパフォーマンストレーニング） 

補助種目 ベントオーバー・サイドレイズ 8×2 8RM 上背部、肩後部、テイクバック動作（トレーニング指導者テキスト） 

 

 

 

表1	
 レジスタンストレーニングプログラム	
 上肢 
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（野手） 各種目の目的と引用（下肢） ※下肢パワーと動作改善   頻度週1回 

   種目 量 負荷 主な目的，引用 

補助種目 オーバーヘッドスクワット 10×1 10RM 体幹部の安定性、上肢・下肢の連動性（Shiner 2008, S&C J） 

主要種目 バックスクワット(パワーエクササイズ) 5×3 50%1RM 下肢のパワーエクササイズ（McEvoy 1998,JSCR / Garhammer 1993, JSCR） 

主要種目 バックスクワット 6×1 85%1RM 下肢の筋力強化（E S&C / ストレングス＆コンディショニング） 

主要種目 パワークリーン 3×3 80，85，90%1RM 下肢のパワーエクササイズ（E S&C / ストレングス＆コンディショニング） 

補助種目 シングルスクワットonバランスディスク 10×2 10RM 片足支持強化（コアパフォーマンストレーニング、トレーニング指導者テキスト） 

補助種目 サイドランジ＋サイドキック （6+6)×3 10RM+自重 軸足の蹴り動作、パワーエクササイズ（コアパフォーマンストレーニング、トレーニング指導者テキスト） 

補助種目 ワンハンド・スナッチ（スプリットスタンス） 5×2 10RM パワーエクササイズ、踏み込み動作時の安定性（コアパフォーマンストレーニング、トレーニング指導者テキスト） 

 

 

 

（野手） 各種目の目的と引用（上肢） ※上肢パワーと肩周辺の動作改善   頻度週1回 

主要種目 チンニングまたはプルアップ 5×3 50%1RM 背部の筋力強化（E S&C / ストレングス＆コンディショニング） 

補助種目 ワンハンドロウイング（片脚支持） 8×2 8RM 背部、体幹部の安定性、上肢・下肢の連動性（コアパフォーマンストレーニング） 

補助種目 DBプルオーバー 8×2 8RM 背部、オーバーヘッド動作（トレーニング指導者テキスト） 

主要種目 ベンチプレス 5×3 50%1RM 胸部の筋力強化（E S&C / ストレングス＆コンディショニング） 

補助種目 ワンハンド・ダンベルプレス（背中片足支持） 8×2 8RM 胸部、体幹部の安定性、上肢・下肢の連動性（コアパフォーマンストレーニング） 

補助種目 ワンハンド・ショルダープレスonBボール 8×3 8RM 肩部、体幹部の安定性、上肢・下肢の連動性（コアパフォーマンストレーニング） 

補助種目 ベントオーバー・サイドレイズ 8×2 8RM 上背部、肩後部、テイクバック動作（トレーニング指導者テキスト） 

 

表2	
 レジスタンストレーニングプログラム	
 下肢 
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