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要旨：本研究資料の目的は，全日本女子硬式野球選手権大会での優勝経験を有する女子硬式野球チー
ムのレギュラー群と非レギュラー群の体力レベルを比較することであった。測定項目は，握力，20m
直線スプリントタイム，プロアジリティ，片脚立ち幅跳び，両脚および片脚でのカウンタームーブ
メントジャンプ （CMJ），片脚連続サイドホップ，スイングスピードおよび身体組成とした。レギュ
ラー群は，直線スプリントタイムおよび両脚および軸脚でのCMJ，軸脚での立ち幅跳びにおいて有
意に高い結果が示された。以上の結果から，女子硬式野球選手において，スプリントや垂直方向への
ジャンプのような能力は，競技力に関わる重要な要因であることが示唆された。
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Ⅰ．序論

　野球は，「走る」「打つ」「投げる」「ボールを捕る」
などの運動を巧みに，かつ大きな力発揮で行う競技で
ある。これらの動きを支える体力要素は多岐に渡るた
め，時間的制約がある野球選手が全ての要素の改善を
均等に図ることは現実的ではない。そのため，数多く
ある体力要素の中から，競技力の向上に重要な要素を
明確にすることは，トレーニングプログラムの中に優
先順位をつける上での知見につながると考えられる。
　野球選手の体力的な特徴は，これまで数多く報告さ
れている。アメリカのプロリーグにおいてレベルが
高いほど，10yardのタイムは速くなるが，垂直跳び
やプロアジリティの値に差がないことが示されてい
る（Hoffman et al., 2009）。一方，大学生女子野球選
手を対象とした研究では，一般人女性と比較して，背
筋力と垂直跳び，立ち幅跳びの値が高く，投球側の前
腕が発達していることが報告されている（茂木 et al., 

2020）。また，国内の女子プロリーグに所属していた
選手において，両脚での垂直跳びと立ち幅跳びの値が
高い選手は，安打率や進塁率などの打撃の競技能力が
高いことが示されている（Watanabe et al., 2019）。こ
のように女子野球選手の体力水準を評価した研究は，
一定数存在する。
　しかしながら，前述の通り，様々な運動を行う野球
選手に必要な能力は，多岐に渡るため，女子選手を対
象としたこれまでの研究では競技力向上に関わる科学
的情報として不十分である。野球選手は，ベースラン
ニングや守備においてもボールの位置まで移動するこ
とから，スプリント能力の検討は必須である。また，
野球選手は，常に同じ側でボールを投じ，バットを振
ることから片側性の強い競技特性もある。よって，ス
プリント能力や片側の能力を測る測定項目での比較
は，トレーニングプログラム構築への新たな知見につ
ながると考えられる。さらに，年代の異なる選手を対
象とした比較では，各チームの練習・トレーニング内



容の影響を受けることや生理学的な発育・発達の影響
を受けると考えられるため，真に野球に必要な体力レ
ベルを表しているとは言い難い。対して，同一チーム
に所属する同年代の選手は，同じ練習・トレーニング
を行うことから，プログラムの違いの影響を除外した
形で，体力レベルの差異を，野球能力の優劣により比
較することが可能であると考えられる。
　そこで，本研究は，全日本女子硬式野球選手権大会
での優勝経験を有する女子硬式野球チームのレギュ
ラー群と非レギュラー群の体力レベルを比較すること
を目的とした。

Ⅱ．方法

１．対象

　全日本女子硬式野球選手権大会での優勝経験を有
する大学女子硬式野球部の選手24名（年齢：19.5±1.2
歳）を対象とした。対象グループは，トレーニング指
導者資格（NSCA-CSCS，JATI-ATI）を有する者の
指導の下，１回90分間の自体重およびフリーウエイト
でのストレングストレーニングを週２回の頻度で半年
以上継続していた。チーム内で定期的に実施される
フィールドテストのデータを用いるため，参加者に対
して，測定データの研究への使用に関する説明を測定
開始前に行い，データ使用の同意を書面にて得た。
　第７回女子硬式野球西日本大会（広島県三次市）で
行われた計５試合の中でプレーしたイニングが最も多
かった各ポジションの選手をレギュラー群８名とし
た。なお，レギュラー群２名は，怪我および実習のた
めデータが欠損している。測定に参加した残りの選手
16名を非レギュラー群とした。

２．測定項目および測定方法

　体力測定は，環太平洋大学スポーツ科学センター施
設内の実験用ウレタン走路上にて行われた。測定は，
2021年11月下旬の午前中に実施され、体成分測定を最
初に行い，各自でウォーミングアップを行った後，ラ
ンダムの順序で実施された。

１）身体組成

　体成分分析装置（InBody470：InBody社） を用い
て，体重および体脂肪率を測定した。Tシャツとハー
フパンツを着用して行われた。対象者は機材に乗る前
に，足裏および手のアルコール消毒を行った。

２）直線スプリント（10mスプリットタイム）

　20m直線スプリントは，光電管（Witty wireless 
training timer，Microgate社製，アメリカ）を用いて
行われた。対象者が，０m地点から各地点（10, 20m）
を通過するまでに要した時間を計測し，100分の１秒
単位で計測値を記録した。０m地点の光電管から照射
されている赤外線の遮断を避けるため，対象者の前
足を０m地点の0.5m後方の位置で完全に静止した状態
から各自のタイミングでスタートさせた。赤外線照射
部は，地面から0.9mの高さに位置するように設置し
た。完全に静止したところから，各自のタイミングで
スタートするよう指示した。開始時に後方への反動動
作，ゴール地点まで走り抜けなかった場合，失敗試技
とし再測定を行い，成功試技を３回計測した。

３）プロアジリティテスト

　方向転換能力の指標としてプロアジリティを行っ
た。 プ ロ ア ジ リ テ ィ は， 光 電 管（Witty wireless 
training timer，Microgate社製，アメリカ）を用い
て，スタート直後の０m地点を通過した後，５mおよ
び10m地点を180度折り返し，５mスタート地点に戻
るまでの合計20mを疾走するまでに要した時間を計測
し，100分の１秒単位で計測値を記録した。０m地点
の光電管から照射されている赤外線の遮断を避ける
ため，対象者を０m地点の0.5m後方からスタートさせ
た。赤外線照射部は，地面から0.9mの高さに位置す
るように設置した。１回の試技で行う２回の切り返し
脚は，右または左脚で行うように指定した。折り返し
地点では，ラインテープを踏むか踏み越えるように指
示した。

４）片脚ホップテスト

　片脚ホップテストは，一回のジャンプでできるだけ
前方へ大きく移動する水平方向へのバリスティックな
力発揮能力を評価する指標である。テープメジャー
により移動距離を１cm単位で計測した。着地後は，
２秒静止できる姿勢で着地するよう指示し，着地後
に足が移動した場合は再測定を行った（Munro & 
Herrington, 2011）。両手の振り上げを用いる形で測
定を行った。

５）垂直跳びおよびリバウンドジャンプ測定

　両脚および片脚でのカウンタームーブメントジャンプ 
（以下 CMJ）は，地面反力計（Ballistic Measurement 
System Innervations Inc, Fitness Technology force 

162162



plate, Skye, Australia）を用いて滞空時間を計測した。
CMJにおけるしゃがみ込みの深さは，任意とし，振
り込みの影響を除外するため，両手は腰に当てた状態
で実施させた。跳躍高は，地面反力計で計測された滞
空時間より以下の式により算出される。

跳躍高 ＝ 1−8
gt 2

g = 重力加速度（9.81m/s2），t = 滞空時間

６）片脚連続サイドホップ

　片脚連続サイドホップは，40cm間隔で引かれた線
を交互に片脚で左右に指定の秒数でできる限り多くの
回数を移動する測定である。両肩を正対させ，目線は
前を向けた状態で実施し，両腕は動かしてよいことと
した。足関節捻挫や前十字靭帯損傷後のテストでは，
30秒間で実施されるが，本測定では，20秒間で実施し
た（Gustavsson et al., 2006）。

７）握力

　アナログ握力計（グリップ-D,竹井機器工業社製）
を用いて行った。第２関節が90度になるよう握り幅を
各自で調節した。肘を完全に伸ばし，体側で保持した
状態で最大努力を発揮するよう指示した。左右交互に
各手合計２回実施した（国立スポーツ科学センター, 
2021）。本研究では，先行研究に基づいて，左右の手
のバット・ヘッド側をバレル側，グリップエンド側を
ノブ側と表記した（川村 et al., 2019）。

８）スイングスピード測定

　各選手が最も打ちやすい高さ・コースに，置き
ティーを設置し，前方に設置されたネットに向けて
ボールを打った際のスイングスピードを，バットエ
ンドに装着する加速度センサー型の測定機器（Blast 
Motion, Inc. Carlsbad, CA）を用いて計測した。バッ
トは，選手が普段の練習で使用しているものを使用し
た。ウォーミングアップとして，10回素振りをしたの
ち，２m前後離れた位置に設置されたネットに向かっ
て５球試打した後，５回本測定を行った。結果は，５
回の試技の最良値を採用した。Blast motionは，３次
元動作分析を用いた計測されたスイングスピードと高
い相関性（r=.92）および誤差（６±２km/hr）であ
り（Aguinaldo, 2016），信頼性および妥当性が高いこ
とが示されている。

３．データ処理および統計処理

　複数回に渡って実施された項目については，最良
値を採用した。20mおよびプロアジリティテストで
は，トータルタイムの最良値を採用し，スプリットタ
イムとした。片脚ジャンプ系種目の脚は，捕手側の脚
を軸脚，投手側の脚を踏出脚と定義した（金堀 et al., 
2014）。
　グループ間の差の比較は，IBM SPSS Statistics

（version 26, IBM, Armonk, USA）を用いて，対応の
ないt検定を行った。統計的有意水準は，p ≦.05とし
た。また，群間の効果量は，Cohen’s dを算出し，効
果量の値は，〜.2を低，〜.5を中，〜.8を高，1.3〜を
非常に大きいとした（Sullivan & Feinn, 2012）。

Ⅲ．結果

　全変数における平均値および標準偏差を示した（表
１）。レギュラー群は，非レギュラーと比較して，有
意 に 低 い 値 を０-10mスプリットタイム（p=.0009, 
d=-1.28），10-20m ス プ リ ッ ト タ イ ム（p=.0016, 
d=-1.09） お よ び ０-20mト ー タ ル タ イム （p=.0008, 
d=-1.29）において示した。また，レギュラー群は，非
レギュラー群と比較して，両脚（p=.0011, d=1.20）お
よび後脚におけるCMJ （p=.0026, d=1.12），後脚立ち幅
跳び（p=.0029, d=1.12）において示した。その他の項
目については，両グループ間に違いは見られなかった。
野球経験年数（d＝0.84），前脚CMJ（d＝0.88），前脚
連続サイドホップ（d＝0.88）については，統計的には
有意ではないものの，グループ間で高い程度の効果量
が見られた（表１）。

Ⅳ．考察

　本研究では，大学生女子硬式野球チームのレギュ
ラー群と非レギュラー群のフィールド測定による体力
レベルの差異を検討することを目的とした。その結
果，レギュラー選手は，スプリント能力，垂直および
水平方向への跳躍力が非レギュラー選手と比較して高
いことが示された。
　レギュラー群におけるスプリントタイムは，非レ
ギュラー群と比較して約６%速いことが明らかとなっ
た。攻撃的観点では，守備の選手のボールを投げる速
さと精度が発展段階にある女子野球では，セーフにな
る確率が高くなり，守備へのプレッシャーも大きくな
る。一方，スプリント速度は，守備範囲の広さに影響
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し，守備力に影響する（Magrini et al., 2018）。以上
のことから，レギュラー群と非レギュラー群において
直線的なスプリント能力で差異が見られたと考えられ
る。
　レギュラー群における両脚および軸脚での垂直跳
びは，非レギュラー群と比較してそれぞれ25%および
32%高いことが示された。野球のゲーム中に垂直跳び
の動作を行う機会は多くない。しかし，垂直跳びは，
足，膝，股関節の屈曲・伸展運動を伸張−短縮サイク
ル運動を用いて短時間に行う運動様式であり，下肢の
爆発的な筋力発揮能力を評価すると考えられている。
よって，レギュラー群は非レギュラー群と比較して下
肢三関節の筋力が高かったと考えられる。
　一方，先行研究において垂直跳びとの関係性が報告

されているスイングスピードでは，群間に差異は認め
られなかった。垂直跳びの能力が高い選手は，シーズ
ン中の安打率および進塁数が高かったことが国内女子
プロ選手およびアメリカのプロ選手を対象として報
告されている（Hoffman et al., 2009；Watanabe et al., 
2019）。しかし，国内の男子大学生を対象としてスイ
ングスピードを打撃パフォーマンスの優劣で比較した
報告では，群間に差が認められなかったと報告してい
る（金堀 et al., 2014）。本研究でも金堀ら（2014）を
支持する結果が示された。女子硬式野球選手でもレ
ギュラー群と非レギュラー群の差異は，スイングス
ピード以外の技術的要素が強く関連していると示唆さ
れる。

表１：レギュラー群と非レギュラー群における測定結果の比較
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Ⅴ．結論および現場への提言

　本研究の結果，全日本女子硬式野球選手権大会での
優勝経験を有するチームのレギュラー選手は，非レ
ギュラー選手と比較して短い距離のスプリント能力や
垂直および水平方向への垂直跳びの能力が高いことが
明らかとなった。
　このことから，下肢三関節の伸張−短縮サイクル運
動の遂行能力を高めることを目的にした筋力およびプ
ライオメトリックトレーニングの実施は，女子野球選
手の競技パフォーマンスを高めるために有用であると
推察される。
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