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Ⅰ．緒言  

野球競技 (以下野球と略す )では、合計得点の多いチームが勝者となる。

公認野球規則においても、「各チームは、相手チームより多くの得点を記

録して、勝つことを目的とする。」と記載されている。そのため野球の競

技現場では、試合においてより多くの得点を取るために、打者はいわゆ

る「強い打球」を打つ必要があると言われている。強い打球とは、力学

的に打球速度が大きい事を意味し、打球速度が大きくなると、打球を遠

くに飛ばすことや野手が捕球できないようなヒットが生まれる確率が高

くなるため、試合を優位に進めることができる。したがって、打者は、

打球速度を大きくするための練習をしなければならない。  

強い打球を打つためには、ボールがバットに衝突する (インパクト )直

前のスイング速度を増大させる必要がある。 Hay(1993 )は、スイング速

度の増加は、打球速度を増大させ、ヒットやホームランになる確率を高

めることができると述べている。身体動作に関して、平野ら (1983 )は、

打者は強く打つために身体重心の移動を利用していることを報告してい

る。また、平野 (2001)は、日本を代表する 2 人の左打者のフリーバッテ

ィングの動作を分析した結果、両者ともに腰をフォワードスイングの向

きに回した後に、肩を同じ向きに回していくと述べている。したがって、

身体重心を移動させながら、腰の回転を利用して打つことで、強い打球

が生まれると推測できる。  

 田内ら (2005 )は、ティーバッティングにおける体幹の捻転動作がバッ

トスピードに及ぼす影響を検討し、スイング開始後に肩よりも腰を速く

回転させることによって生じる捻転の角速度を高めることが重要である

と述べている。また、その捻転の角速度を高めることで、肩のひねり戻

しの角速度も高めることができ、バットスピードに対して間接的な影響
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を及ぼすと示唆した。また、森下ら ( 2011)は、バットのスイング速度を

増大させるためには、身体重心の近位から遠位のセグメントの順に角速

度を順次加算し、末端のセグメントに伝達させる必要があり、骨盤の回

転がスイング速度を増加させるために最も重要であると報告している。  

このように日本の野球の打撃に関する研究では、「腰を先に回すこと」

を重要視するものが多数報告されている。実際、日本の多くの野球にお

ける指導現場では、これらの先行研究で述べられているような身体動作

を習得するための指導が行われている。その代表的な指導言語には、「割

れをつくる」、「腰で打つ」、「腰を先に回す」、「身体をねじる」などが挙

げられる。これらの指導言語は、主に体幹の捻転動作を意識させるため

に頻繁に使用されている。これらの動作が多くの日本人選手のバッティ

ング動作に取り入れられており、バッティング技能向上のための理想の

動作であるとされてきた。しかし、これらの指導によって打者が腰を先

に回すことを過剰に意識するあまり、スイング開始直後に、バットと胸

が捕手側に残ったまま腰が投手方向に向いてしまうことである。これを、

現場では「身体が開く」と言う (図 1 )。「身体が開く」ことで生じる問題

として、スイング速度を大きくできないことが挙げられる。 加えて、指

導現場では「身体が開く」という現象は克服することが非常に困難であ

ると言われている。  
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図 1 「身体が開いた状態」と「身体が開いていない状態」  

 

 

一方、及川 (1996 )は、日本人選手は腰、肩、バットの順に回転し、イ

ンパクトの 30ｍ sec 前から肩、バットがその順で腰を追い抜いていくの

に対して、キューバ人選手は始動からバットや肩が回転し、インパクト

の 30ｍ sec 前あたりから腰の回転が使われていると報告している。キュ

ーバ人選手の中には、メジャーリーグや日本のプロ野球において活躍し

た打者も多数存在しており、指導現場では、キューバ人選手の多くは日

本人選手よりもスイング速度、打球速度が大きいと言われている。した

がって、キューバ人選手のようにインパクト直前に腰が回転するスイン

グ動作でもスイング速度を増大させ、強い打球を打つことは可能である

と考えられる。また、キューバ人選手の打撃動作の特徴から、海外では

日本とは異なる打撃指導が行われていると推測することができる。また、

「身体が開く」現象を持つ日本人選手に対して、キューバ人選手のよう

なスイング動作を習得させることで、打撃パフォーマンスにどのような

影響を及ぼすのかを検証した研究は存在しない。そこで、本研究の目的
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は、「身体が開く」現象を持つ日本人選手に対して、キューバ人選手のよ

うな、「インパクト直前に腰を回転させるスイング動作」を習得させるこ

とで、スイング速度と打球速度を増大させることが可能であるかを検証

することとした。  
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Ⅱ．基本構造と見通し  

 本研究では、対象者のスイング速度 (以下ヘッドスピード )と打球速度

を増大することができた場合、実施したトレーニングプログラムが有効

であったとみなした。トレーニング前の対象者の打撃パフォーマンスを

評価するため、 2 台の高速度カメラで対象者の打撃動作 (打球も含む )を

撮影し、撮影された映像を 3 次元動作解析システム (Frame -DIASV、DKH

社製、日本 )を用いて分析した。トレーニング前の打撃パフォーマンスの

分析後、「身体が開く」現象を抑制した状態で、ヘッドスピードと打球速

度を増大させるための指導を実施した。指導に先立ち、指導ポイントを

明らかにするために、打撃動作における重要な時点を明らかにし、それ

ぞれの時点において重要となる動作と時点間の「つなぎ」部分の重要な

動作を抽出した後に、トレーニングプログラムを考案し、実施した。ト

レーニング終了後の打撃パフォーマンスの評価方法は、前述の方法と同

様とした。また、本研究で実施した各時点および時点間の「つなぎ」部

分の重要な動作の抽出とトレーニングプログラムはすべて本研究独自の

方法である。  
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Ⅲ．実施計画  

1．対象者  

 本研究では、東京六大学野球連盟に所属する大学野球部員 3 名を対象

とした。対象者は、東京六大学野球リーグ戦において１軍ベンチ入りメ

ンバーに 1 度も選出されたことがない選手であった。対象者は本研究の

目的、方法の十分な説明を受け、同意した上で参加した。また、対象者

の身体特性を表 1 にまとめた。  

 

表 1 対象者の身体特性  

 

 

2．データ収集  

 本研究では、木製バット (mizuno、約 950g )を用いて、対象者に「全力

でセンター方向に打って下さい」と教示を与え、トスバッティングを 5

回行わせた。対象者を 2 台の高速度カメラ (EX-100Pro、 C ASIO 社製、

日本 )を用いて斜め前方および斜め後方から毎秒 240 フレーム、露出時

間 1 /2500 秒で撮影した。撮影範囲は、地面に縦 3m×横 3m×高さ 3m の

空間を定義し、座標軸は、ホームベースからセンター方向へ向かうベク

トルを Y 軸、鉛直上方向を Z 軸、Y 軸と Z 軸のなす平面に垂直なベクト

 身長 ( cm)  体重 (kg )  打ち方  

選手 A  183   90  右打ち  

選手 B  177  75  右打ち  

選手 C  177  70  左打ち  
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ルを X 軸とした (図 2)。なお、最も打球速度の大きかった試技を分析対

象とした。  

 

 

図 2 実験設定  

 

3．データ分析  

1 )算出方法  

2 台の高速度カメラによって撮影された映像は、それぞれにより得ら

れた映像から、インパクトの瞬間を目視にて確認し同期した。撮影され

た映像から 3 次元動作解析システム (Frame-DIA SV、 DKH 社製、日本 )

を用いて、ボール、バット先端、右肩、左肩、右大転子、左大転子の 6

点をデジタイズし (図 3 )、 3 次元 DLT 法により分析点の 3 次元座標値を

算出した。算出された 3 次元座標値は、バターワース型デジタルローパ

スフィルタを用いて遮断周波数を 6Hz で平滑化した。なお、左打者は左

右の座標値 (Y)を反転させた。  
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図 3 デジタイズポイント  

 

 

 

2 )算出項目  

・時点とスイング時間  

本研究では、前脚（右打者は左脚、左打者は右脚）が地面から完全に

離地した時点を「前脚離地」、前脚が地面に完全に接地した時点を「前脚

接地」、ボールインパクトの時点を「インパクト」と定義した。また、前

脚離地からインパクトまでの時間をスイング時間（秒）とした (図 4 )。ス

イング時間は、「 1 /240 秒× (前脚離地からインパクトまでにかかったコ

マ数 )」とした。  
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図 4 動作の定義  

 

 

・ヘッドスピード、打球速度  

ヘッドスピードは、インパクト直前 (インパクトの 1 frame 前 )のバッ

トの先端の合成速度とした。打球速度はボールがバットから離れた直後

の１ f rame 目の Y 軸方向の速度とした。  

 

・肩と腰の角度、角速度  

本研究では、肩と腰の角度、角速度を算出し、対象者の打撃動作の特

徴を明らかにした。分析範囲は、前脚離地からインパクトまでとした。

静止座標系の XY 平面上において、右肩峰から左肩峰へ向かうベクトル

と右大転子から左大転子へ向かうベクトルを投影し、それぞれのベクト

ルが Y 軸となす角度を肩の角度および腰の角度とした (図 5 )。  
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肩の角度  

 

 

腰の角度  

 

 

図 5 角度の定義  
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4．指導ポイントの抽出  

 「身体が開く」現象を抑制する指導を実施するに先立ち、指導ポイン

トを抽出するために、各時点における重要な動作と時点間の重要な動作

をまとめた (表 2 から表 5 )。  

 

 

表 2 前脚離地  

 

 

 

表 3 前脚離地から前脚接地まで  

 

 

 

 

動作①  腰を捕手方向にひねり過ぎない  

動作②  後脚側の股関節をロックする  

動作③  肩を捕手方向にひねり過ぎない  

動作④  バットを捕手側に引きすぎない  

動作①  腰を捕手方向にひねり過ぎない  

動作②  肩を捕手方向にひねり過ぎない  

動作③  前脚側の臀部を投手方向に見せる

ように前脚を下す  



12 

 

表 4 前脚接地  

 

 

表 5 前脚接地からインパクトまで  

 

 

 

 

 

 

 

 

動作①  前脚接地時に、腰を止める  

動作②  前脚側の腰を捻らない  

動作③  後脚側の股関節をロックする  

動作④  胸を投手方向に見せない  

動作①  腰をひねり過ぎずに、腕を押し出す  

動作②  肩 を 回 す タ イ ミ ン グ と 腰 を 回 す タ

イミングを合わせる  

動作③  前脚側の腰を止め、後脚側の腰を投

手方向に押し出す  

動作④  前脚接地後は、身体を小さく、速く

回転させる  
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5．トレーニング期間およびトレーニングプログラムの考案  

 トレーニングは、2018 年の 4 月から 9 月までの 5 ヶ月間の期間とし、

週 2 日から 3 日の 1 日 1 時間程度行った。トレーニングの目的は、対象

者の「身体の開き」を抑制するために、インパクト直前に腰を回転させ

る動作を習得させ、ヘッドスピードと打球速度を増大させる こととした。

また、選手がトレーニングを開始してからの 5 ヶ月間は、通常通りの練

習を行わず、筆者のトレーニングプログラムの内容を中心とした打撃練

習を行った。  

次に、上記で示された各時点と時点間の重要な動作を習得するための

トレーニングプログラムを考案し、各トレーニングを実施する際の指導

方法や留意点を以下にまとめた。また、対象者全員が本研究で実施した

トレーニングの全てを遂行した。  

1 )「前脚離地」の動作①および②   

 まず、前脚離地に重要となる、「腰を捕手方向にひねり過ぎない動作」

と「後脚側の股関節をロックする動作」を習得させるためのトレーニン

グを実施した。トレーニング方法は、腰に強度の高いゴムチューブを巻

きつけ、ゴムチューブを捕手側に引っ張るように抵抗を加えた状態で前

脚を離地し、その姿勢をキープするよう指示した (図 6 )。実施する際、「腰

が捕手側に捻らないよう、抵抗に耐えること」と「後脚 (軸足 )を安定させ

るために、股関節をロックすること」を意識させた。姿勢をキープする

時間は 5 秒とし、選手がゴムチューブの抵抗に慣れたと訴えた場合は、

ゴムチューブを引っ張る強度とキープの時間を長くした。また、本トレ

ーニングは、トレーニング期間中、毎日行わせた。  
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図 6 前脚離地に重要となる、「腰を捕手方向にひねり過ぎない動

作」と「後脚側の股関節をロックする動作」を習得するためのトレーニ

ング  

 

2 )「前脚離地」の動作③および④  

 前脚離地に重要となる動作の、「肩を捕手方向にひねり過ぎない動作」

と「バットを捕手側に引きすぎない動作」を習得するためのトレーニン

グでは、前脚離地の動作①および②を習得するためのトレーニングで使

用したゴムチューブを後ろ側の腕に巻きつけ、捕手側に抵抗を加えた状

態で前脚を離地し、その姿勢をキープするよう指示した (図 7 )。実施する

際、ゴムチューブの抵抗によって腕が捕手側に引かれると、肩を捕手側

にひねりすぎている状態になりやすいため、「ゴムチューブの抵抗に負け

ないように我慢すること」、「我慢している時の腕の位置を覚えること」

を意識させた。また、抵抗の強度が高いと腕の位置を維持できないため、

ゴムチューブを引っ張る強度は変えずに行った。本トレーニングも、ト
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レーニング期間中、毎日行わせた。  

 

図 7 前脚離地に重要となる、「肩を捕手方向にひねり過ぎない動作」と

「バットを捕手側に引きすぎない動作」を習得するためのトレーニング  

 

3 )「前脚離地から前脚接地まで」   

前脚 離地 から 前脚 接地 まで の重 要と なる 動作 を習 得す るた めの ト レ

ーニングでは、 1 )のトレーニングと同様に、腰にゴムチューブを巻き付

け、捕手側に抵抗を加えた状態で、前脚離地から前脚接地までの動作を

バットは持たずに行った。実施する際、前脚離地時の指導は、 1)、 2)の

トレーニングと同様である。前脚離地から前脚接地への動作を行う際、

前脚側の腰を投手方向に見せないようにしながら前脚接地をさせるため

に、「前脚側の臀部を投手に見せるように、前脚を下すこと」を意識させ

た (図 8 )。また、前脚接地に近づくにつれて、ゴムチューブを引っ張る強

度を強くした。前脚離地から前脚接地までの動作を 15 回 3 セット行っ

た。 このトレーニングにおいても、選手がゴムチューブの抵抗に慣れた

と訴えた場合は、回数とセット数を増やして行った。本トレーニングも
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トレーニング期間中、毎日行わせた。  

 

 

図 8 前脚離地から前脚接地までに重要となる動作を習得するための

トレーニング  

 

4 )「前脚接地」  

 前脚接地に重要となる動作を習得するためのトレーニングでは、対象

者の前に大きなタイヤを設置し、そのタイヤに前脚を乗せた状態での素

振りとトスバッティングを行わせた (図 9 )。実施する際、バットを構えた

時に、「後脚側の膝を軽く曲げ、臀部を少しだけ後ろに突き出した姿勢を

とること」、「バットをスイングする前に、前脚側の股関節がロックさせ

る感覚を覚えること」、「前脚側の股関節がロックされた状態でも強くス

イングすること」の 3 つを教授し、最初に素振りを行わせた。素振りを

20 回 3 セット行った後、トスバッティングを 20 球 3 セット行った。  
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図 9 前脚接地時に重要となる動作を習得するためのトレーニング  

 

5 )「前脚接地からインパクトまで」の動作①  

 前脚接地からインパクトまでの重要となる、「腰をひねり過ぎずに、腕

を押し出す動作」を習得するためのトレーニングでは、対象者に 3kg の

メディシンボールを、スイング動作をしながら投げさせた (図 10 )。実施

する際、腰をひねりながらボールを投げさせないようにするために、「腰

の回転を使用せずに、腕の力を使用して投げること」と「後ろ側の腕を

腹部に勢いよくぶつけるようにして腕を押し出すこと」と意識させた。

投球数とセット数は、 15 球 3 セットとした。  

図 10 前脚接地からインパクトまでに重要となる、「腰をひねり過ぎず

に、腕を押し出す動作」を習得するためのトレーニング  
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6 )「前脚接地からインパクトまで」の動作②から④  

 前脚接地からインパクトまでの重要となる、「肩を回すタイミングと腰

を回すタイミングを合わせる動作」、「前脚側の腰を止め、後脚側の腰を

投手方向に押し出す動作」、「前脚接地後、身体を小さく、速く回転させ

る動作」を習得するためのトレーニングでは、 1 )のトレーニングと同様

に、腰にゴムチューブを巻き付け、捕手側に抵抗を加えた状態で、バッ

トは持たずにスイング動作を行わせた (図 11 )。実施する際、前脚接地後

に、「先に腰の回転は使用せず、肩や腕を前に押し出すタイミングで、腰

の回転を使用すること」と、「腰の回転を使用する時は、後脚側の腰を、

前脚側の腰に近づけること」を意識させ、またその動作を小さく、速く

行うように教授した。スイング動作の回数とセット数は、20 回 3 セット

とした。また、ゴムチューブでのトレーニング終了後、 5 )のトレーニン

グを行い、本トレーニングにおけるスイング動作を用いて、投げさせた。  

 

 

図 11 前脚接地からインパクトまでに重要となる、「肩を回すタイミン

グと腰を回すタイミングを合わせる動作」、「前脚側の腰を止め、後脚側

の腰を投手方向に押し出す動作」、「前脚接地後、身体を小さく、速く回

転させる動作」を習得するためのトレーニング  
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7 )トスバッティングおよびフリーバッティング  

 前から投じられたボールに対して、身体が開かないようにするために、

各局面と次の局面に至るまでの重要な動作を意識させながら、トスバッ

ティングおよびフリーバッティングを行った。実施する際は、 1 )から 6)

までのトレーニングで教授した、あるいは意識させた内容を踏まえ、「声

かけ」による指導を行った。トスバッティングを 50 球程度行った後、フ

リーバッティングを 50 球程度行った。  
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Ⅳ．結果 (Pre 測定と Pos t 測定の比較 )  

1 .  スイング時間の比較  

 表 6 に、対象者の Pre 測定と Pos t 測定のスイング時間を示した。ト

レーニング後、対象者全員のスイング時間が短縮された。  

 

表 6 スイング時間の比較  

スイング時間 ( s ec )  Pre 測定  Post 測定  

選手 A  1 .0  0 .9  

選手 B  1 .3  1 .2  

選手 C  1 .2  1 .1  

 

 

2 .  ヘッドスピードと打球速度の比較  

 表 7、8 に、対象者の Pre 測定と Pos t 測定のヘッドスピードと打球速

度を示した。トレーニング後、対象者全員がヘッドスピードと打球速度

ともに増大した。  

 

表 7 ヘッドスピードの比較  

 

 

ヘッドスピード (m/s )  Pre 測定  Post 測定  

選手 A  29 .9  31 .7  

選手 B  27 .6  30 .3  

選手 C  27 .2  31 .6  
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表 8 打球速度の比較  

 

 

 

3 .  打撃動作の比較  

・選手 A の肩と腰の角度  

 選手 A について、図 12 に Pre 測定の肩と腰の角度を、図 13 に Pos t

測定の肩と腰の角度変化を示した。 Pre 測定時の肩の角度は、前脚離地

から約 0 .4 秒後に負の最小値 (約 -60deg)を示したが、 Pos t 測定では前脚

離地から約 0 .3 秒後に負の最小値 (約 -40deg )を示し、それ以降は Pre 測

定時の負の最小値を下回らなかった。また、Pos t 測定では、前脚離地か

ら 0 .6 秒付近まで数値の大きな変動が見られなかった。  

Pre 測定時の腰の角度は、前脚離地から約 0 .4 秒後に負の最小値 (約 -

45deg )を示したが、Post 測定では、前脚離地から約 0 .6 秒後に負の最小

値 (約 -30deg)を示し、負の最大値に至るまでに大きな数値の変動は見ら

れなかった。  

  

打球速度 (m/s )  Pre 測定  Post 測定  

選手 A  32 .0  36 .6  

選手 B  30 .2  35 .4  

選手 C  29 .6  36 .2  
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図 12 選手 A の肩と腰の角度 (Pre 測定 )  

 

 

 

 

図 13 選手 A の肩と腰の角度 (Post 測定 )  
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・選手 A の肩と腰の角速度の比較  

 図 14 に Pre 測定の肩と腰の角速度を、図 15 に Pos t 測定の肩と腰の

角速度を示した。肩の角速度では、 Pre 測定、 Post 測定ともに前脚離地

から約 0 .7 秒後に正の値を示した。  

 Pre 測定の腰の角速度は、前脚離地から約 0 .4 秒後に正の値を示した

が、 Post 測定では、前脚離地から約 0 .6 秒後に正の値を示した。  

 また、Post 測定では、肩と腰の角速度の最大値が Pre 測定の最大値よ

り大きかった。  

 

 

 

 

図 14 選手 A の肩と腰の角速度 (Pre 測定 )  
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図 15 選手 A の肩と腰の角速度 (Post 測定 )  

 

 

・選手 B の肩と腰の角度の比較  

 選手 B について、図 16 に Pre 測定の肩と腰の角度を、図 17 に Pos t

測定の肩と腰の角度を示した。 Pre 測定時の肩の角度は、前脚離地から

約 1 .1 秒後に負の最小値 (約 -80d eg )を示し、その後、インパクトに向け

て数値が増大した。Post 測定では、前脚離地から約 0 .9 秒後に負の最小

値 (約 -60deg )を示し、その後、Pre 測定の負の最小値を下回らなかった。  

Pre 測定の腰の角度は、前脚離地から約 0 .8 秒後に負の最小値 (約 -

40deg )を示したが、Post 測定では、前脚離地から約 0 .2 秒後に負の最小

値 (約 -35deg)を示し、その後、 Pre 測定時の負の最小値を下回らなかっ

た。  
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図 16 選手 B の肩と腰の角度 (Pre 測定 )  

 

 

 

 

図 17 選手 B の肩と腰の角度 (Post 測定 )  



26 

 

・選手 B の肩と腰の角速度の比較  

 図 18 に Pre 測定の肩と腰の角速度を、図 19 に Pos t 測定の肩と腰の

角速度を示した。 Pre 測定の肩の角速度は、前脚離地から約 1 .1 秒後に

正の値を示したが、 Post 測定では、前脚離地から約 0 .85 秒後に正の値

を示した。  

 腰の角速度の比較では、Pre 測定と Post 測定で大きな差は見られなか

った。  

 また、選手 B においても、Pos t 測定では、肩と腰の角速度の最大値が

Pre 測定の最大値より大きかった。  

 

 

 

 

図 18 選手 B の肩と腰の角速度 (Pre 測定 )  
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図 19 選手 B の肩と腰の角速度 (Post 測定 )  

 

 

・選手 C の肩と腰の角度の比較  

 選手 C について、図 20 に Pre 測定の肩と腰の角度を、図 21 に Pos t

測定の肩と腰の角度を示した。  Pre 測定の肩の角度では、前脚離地か

ら約 0 .9 秒後に負の最小値を示したが、Post 測定では、前脚離地から約

0.5 秒後に負の最小値を示した。腰の角度の比較では、角度が負の最小

値を示した時点に差はなかったが、Pre 測定では、 -10deg 以下の値を示

さなかったのに対し、 Pos t 測定では、最小値が -20deg 以上を示した。  

また、Pre 測定と Post 測定ともに、肩と腰の角度がインパクトに向か

うまで増大し続けたが、 Pre 測定の方が肩と腰の角度の最大値が大きか

った。  
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図 20 選手 C の肩と腰の角度 (Pre 測定 )  

 

 

 

図 21 選手 C の肩と腰の角度 (Post 測定 )  
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・選手 C の肩と腰の角速度の比較  

 図 22 に Pre 測定の肩と腰の角速度を、図 23 に Pos t 測定の肩と腰の

角速度を示した。 Pre 測定の肩の角速度は、前脚離地から約 0 .9 秒後に

正の値を示したが、Post 測定では、約 0 .85 秒後に正の値を示した。Pre

測定の腰の角速度は、前脚離地から約 0 .85 秒後に正の値を示したが、

Post 測定では、約 0 .9 秒後に正の値を示した。  

 また、 Pre 測定では、腰の角速度が正の値を示した後に、肩の角速度

が正の値を示したのに対し、Post 測定では、肩の角速度が正の値を示し

た後に、腰の角速度が正の値を示した。  

 また、選手 C においても、Post 測定では、肩と腰の角速度の最大値が

Pre 測定の最大値より大きかった。  

 

 

 

図 22 選手 C の肩と腰の角速度 (Pre 測定 )  
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図 23 選手 C の肩と腰の角速度 (Post 測定 )  
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Ⅴ．考察  

1 .  スイング時間の短縮に関する考察  

全対象者のトレーニング後のスイング時間が短縮され、全対象者の

スイング動作が、トレーニング前よりも短時間で実施されるようになっ

た。したがって、本研究で実施したトレーニングプログラムは、スイン

グ時間を短縮させるのに有効である可能性が示唆された。  

スイング時間が短縮されることの利点は、ボールをより長く見るこ

とを可能とし、球種を判断する時間を確保できることである。また、本

研究の対象者は、東京六大学野球連盟に所属する選手であった。大学野

球のリーグ戦では、直球が 140km/h 以上を計測する投手が多く存在し

ているため、変化球との球速差も大きくなる。この球速差に対応するた

めには、ボールをより長く見ることができ、球種の判断を的確に行うこ

とができるようにスイング時間を短くする必要があると考えられる。ま

た、 140km/h 以上の直球に対して、前脚離地後から長い時間を要して

ヘッドスピードを加速させると、ボールが自分の理想とするインパクト

位置を通過してしまい、的確にボールを捉えることができない可能性が

ある。投手が投じる全投球数の 6 割以上が直球と言われていることか

らも、直球を的確に捉えることができるようにスイング時間を短くする

必要があると考えられる。  

 

2 .  ヘッドスピードと打球速度の比較に関する考察  

 トレーニング終了後の全対象者のヘッドスピードと打球速度が増大し

たことから、本研究で実施したトレーニングプログラムは、「身体が開

く」現象がある日本人選手に対して有効である可能性が示唆された。ま

た、トレーニング後の全対象者の打撃動作の特徴を分析した結果、全対
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象者の打撃動作は、従来の先行研究や指導方法で明らかとなっている、

「身体重心の近位から遠位のセグメントの順に角速度を順次加算し 、末

端のセグメントに伝達させる運動連鎖」によって成り立っていることに

変わりはなかった。このことから、理想とされる打撃動作の運動様式と

「身体が開く」現象は運動連鎖の程度の差でしかないことが示唆され

た。また、適切なタイミングで運動連鎖が生じれば、ヘッドスピードが

増大するが、間延びするような運動連鎖であるとヘッドスピードが低下

することが考えられる。これらのことから、選手によって適当な運動連

鎖の程度が存在し、それぞれの選手の打撃動作に適した運動連鎖を習得

させることで、ヘッドスピードと打球速度は増大する可能性がある と考

えられる。  

 

3 .  トレーニング後の打撃動作の比較に関する考察  

①肩と腰の角度の比較に関する考察  

 Pre 測定における選手 A、 B の肩と腰の角度では、前脚離地後の肩と

腰の負の最大値が、 Post 測定の負の最大値より約 -20 度大きかった。こ

のことから、トレーニング前は、前脚離地後に、肩と腰を捕手側の方向

に大きくひねった後に、そのひねりを速く戻す動作によって、ヘッドス

ピードを増大させていたと考えられる。一方、トレーニング後では、前

脚離地後、肩と腰を捕手方向に大きくひねるのではなく、小さくひねっ

た後、そのひねりを前脚接地まで維持しながら、インパクト直前で肩と

腰を投手方向にひねる動作をしていた。また、選手 A、 B の打撃動作が

前述の打撃動作に変化した結果、ヘッドスピードと打球速度が増大した

と考えられる。選手 C の肩と腰の角度の比較では、肩の角度の変化に

大きな差は見られなかったが、腰の角度においては、 Post 測定の方が
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負の最大値が大きかった。しかし、最大値が約 -20deg と小さかったこ

とから、選手 C においても腰を捕手側に大きくひねる動作は行ってい

ないと言える。また、選手 A、 B の Pre 測定時の打撃動作は、前脚接地

の直前まで肩が捕手側に大きくひねられた状態で腰が投手方向に移動す

るようなスイング動作をしていたため、図 1 のような「身体が開い

た」状態であった。しかし、 Pos t 測定では、肩と腰がほぼ同時に投手

方向へ移動するような打撃動作に変化したため、前脚接地時の肩と腰の

角度の差が Pre 測定と比較して減少した。結果、図 1 の「身体が開い

ていない状態」のスイング動作となり、ヘッドスピードと打球速度が増

大したと考えられる。したがって、選手にヘッドスピードと打球速度を

増大させるトレーニングを実施する際、選手によっては、前脚離地後、

肩と腰を捕手側に大きくひねり、そのひねりを速く戻すといった動作の

習得は不要であり、過度なひねりを抑制させることで「身体が開く」現

象を改善することができる可能性があると考えられる。また、肩や腰を

大きくひねる予備動作をすることによって、インパクト時に大きな力を

発揮できる可能性がある一方で、選手によっては、大きくひねった肩や

腰を「速く戻さなければならない」と過剰に意識するため、「身体が開

く」現象が生まれると考えられる。このような現象を持つ選手に対して

は、「前足離地後、腰や肩を捕手側に小さくひねり、そのひねりを前脚

接地まで維持する動作」を意識させることが重要である。その動作が習

熟した後に、インパクト直前で肩と腰を投手方向にひねる動作を習得さ

せることで、「身体が開く」現象を改善することができ、ヘッドスピー

ドと打球速度が増大する可能性があると考えられる。  
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②肩と腰の角速度の比較に関する考察  

トレーニング後、全対象者の肩と腰の角速度が増大したことから、

ヘッドスピードを増大させるには、肩と腰の回転速度を増大させること

が必要になると考えられる。また、本研究では、腰の角速度が正の値を

示した時点からインパクトに到達するまでの時間に大きな違いが見られ

た。選手 A では、トレーニング前は前脚離地から約 0 .4 秒後に腰の角

速度が正の値を示し、インパクトに到達するまでの時間は、約 0 .7 秒で

あった。しかし、トレーニング後は、前脚離地から約 0 .6 秒後に腰の角

速度が正の値を示し、インパクトに到達するまでの間は約 0 .3 秒と短縮

した。このことから、インパクト直前で腰の運動が開始され、肩と腰の

運動を開始するタイミングがほぼ同時となるスイング動作に変化したと

考えられる。  

また、 P re 測定では前脚接地の約 0 .4 秒前に腰の運動が開始されたの

に対し、 Pos t 測定では、前脚接地の約 0 .2 秒前に腰の運動が開始され

た。結果、 Post 測定の前脚接地後の腰の角速度は、 Pre 測定の前脚接

地後の角速度より増大した。このことから、 P re 測定では、 Post 測定

より早い時点で腰の運動を開始したため、「身体が開いた」と状態とな

り、前脚接地後の腰の角速度を維持することができなくなったと考えら

れる。一方、 Post 測定では、前脚接地の直前で腰の運動を開始し、イ

ンパクト直前の腰の角速度を増大させた状態でスイング動作を行ったた

め、「身体が開く」現象を抑制することができたと考えられる。また、

選手 A の打撃動作は、「腰を先に回す動作」や「腰で打つような動作」

などとは違い、肩と腰を投手方向へ回転させるタイミングを合わせなが

ら、その回転速度を増大させることで、ヘッドスピードと打球速度を増
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大させたと考えられる。インパクト直前に肩と腰の回転を同時に加速さ

せるためには、「前脚接地後、肩の回転を加速させるタイミングで腰の

回転を加速させること」を意識する必要がある。前脚接地後に腰の回転

を加速させる動作が先行すると、胸と肩が投手方向に向いてしまい、

「身体が開く」現象を生みやすい。したがって、「身体が開く」現象を

持つ選手に対しては、前脚接地後の肩の回転速度を増大させる動作を習

得する必要があると考えられる。  
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Ⅵ．まとめ  

本研究では、野球の打撃において「身体が開く」現象を抑制するた

めに、トレーニングプログラムを考案し、選手に指導した。その結果、

「身体が開く」現象が抑制され、ヘッドスピードと打球速度が増大し

た。このことから、本研究で考案されたトレーニングプログラムは有効

であると示唆された。  

 

・本研究で実施したトレーニングと指導ポイント  

①ゴムチューブを腰に巻き、捕手側に抵抗を加えた状態での前脚離地  

・指導ポイント ･･･腰を捕手側に大きくひねらずに前脚を離地し、後脚

側の股関節をしっかりロックする。  

②ゴムチューブを後ろ側の腕に巻き、捕手側に抵抗を加えた状態での前

脚離地  

・指導ポイント ･･･肩を捕手側に大きくひねらずに前脚を離地する。腕

を捕手側に引き過ぎないよう注意する。  

③ゴムチューブを腰に巻き、前脚離地から前脚接地の練習  

・指導ポイント ･･･前脚側の腰を投手方向に見せないように前脚 を接地

する。  

④タイヤに前脚を乗せた状態での、素振りおよびトスバッティング  

・指導ポイント ･･･バットを構えた時に後脚側の股関節をしっかりロッ

クし、スイング中は前脚側の股関節をロックする。  

⑤メディシンボール投げ  

指導ポイント ･･･身体を小さく、速く回転させ、腕を腹部に素早く移動

させながら、メディシンボールをなるべく遠くに投げる。 投げる方向

は、右打者であればライト方向、左打者であればレフト方向に投げさせ
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る。  

⑥ゴムチューブを腰に巻き、バットは持たずにスイング動作  

指導ポイント ･･･肩の回転を加速させるタイミングで腰の 回転を加速さ

せる。  

⑦トスバッティングおよびフリーバッティング  

指導ポイント ･･･指導ポイントの抽出で明らかにした動作ができていな

い場合は、「声かけ指導」を頻繁に行い、動作が習熟するまで打撃練習

を反復する。  
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