
Ⅰ．緒言

　野球の打撃において，バットスピードはスイン
グ時間を短縮し，相手投手が投じたボールに対す
る判断時間を増すために，そして，ボールに大き
な衝撃を加え，速い打球を打つあるいは飛距離を
出すために重要な要素となる（Adair, 2002；
Szymanski et al., 2007）．そのため，これまで数多
くの研究でバットスピードを増すためのトレーニ
ング方法の検証がなされており，その中のひとつ
に，スイング動作のみを反復する「素振り」があ
る．
　蔭山ほか（2014）は，大学野球部員を対象にし
て，1kgのトレーニングバットを使用した素振り
の直後には，900gの標準的な重量のバットでの

ティー打撃においてバットスピードが増したと報
告している．他方，樋口ほか（2013）によれば，
大学野球部員を対象に，900gのバットに680gの
重りを加えたバットで素振りをした直後では，
900gのバットでのティー打撃において，バット
スピードが素振りの前よりも低下したという．加
重したバットを用いた直後に，通常のバットでの
バットスピードが低下したという報告は他にも見
られるが，いずれも800g（Otsuji et al., 2002）や
622g（Southard & Groomer, 2003）などと比較的重
い重りを装着したバットが用いられている．
DeRenne et al.（1992）は，通常使用するものとは
異なる重量のバットの素振りによって，バットス
ピードへの即時的な効果を望むのであれば，重量
の増減はおよそ10％の範囲に留めるべきである
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と述べている．
　このように，素振りがバットスピードに及ぼす
影響について，異なる重量のバットを用いた即時
的な効果に関しては，先行研究によって一定の知
見が得られている．しかしながら，実際のトレー
ニング場面においては，普段試合で用いるバット
で素振りがなされることも多い．また，そこでは
即時的効果のみならず，長期的な反復によるト
レーニング効果の獲得も目指されているが，その
効果についてはこれまでに十分な検討がなされて
いない．
　そこで本研究では，野球における普段使用して
いるバットを用いた最大努力での素振りの反復
が，バットスピードに及ぼすトレーニング効果を
検討することを目的とした．

Ⅱ．方法

1．被験者
　全日本大学野球連盟に加盟している大学硬式野
球部に所属する男子34名を被験者とし，被験者
を 17名ずつトレーニング群と対照群に分けた．
表1に各群の被験者の特性を示した．群分けに際
しては，プレテストの結果に基づき，バットス
ピードの平均値および分散に群間で差が生じない
よう両群を分けた．実験を開始するにあたり，す
べての被験者に本研究の主旨，内容および危険性
について予め説明し，実験参加の同意を得た．な
お , 本研究は筆頭者の所属する研究機関の倫理審
査委員会の承認を得て実施された．

2．トレーニング内容
　トレーニング群は3週間のトレーニング期間に

おいて，各週5から6回のトレーニング日を設け，
各日1セット10回を4セット，合計40回の素振り
を行った．実施時期については，最大スピードを
発揮するトレーニングは，身体の全面的な準備段
階を経て行われる必要がある（村木，1994）こと
から，12月から 2月中旬まで実施された冬季ト
レーニングが終了した段階で行った．また，疲労
の影響でスピードが低下しない範囲内で反復する
必要がある（ザチオルスキー，1972）ことを踏ま
えて，スイング数を40回と定めた．被験者には
毎回のスイングで可能な限り大きなバットスピー
ドを発揮するよう求めた．各回のスイングの時間
間隔は明確には規定しなかったが，スイング後に
十分に体勢を整えた後，次のスイングへと移行し
た．セット間には1分間の休息を設けた．各週に
おけるトレーニングの実施回数は，第1週目が6

回，第2週目が5回，第3週目が6回の合計17回
であった．対照群はこれらのみ行わず，通常の練
習内容に関してはトレーニング群と同等なものを
実施しながら同期間を過ごした．なお，各自で行
う自主トレーニングについては，両群共に口頭に
よる報告を受けて内容を把握した．

3．測定項目および測定方法
　プレおよびポストテストでは，マイクロ波セン
サー（PRGR社製，HS-120：図1）を用いて，各
被験者5試技のバットスピード計測を実施した．
被験者には，各試技で最大のバットスピードを発
揮するよう求めた．図2に本研究における実験配
置図を示した．被験者の軸（後方）足のつま先を
基点として，打撃方向の前方1.7m，被験者側方
0.9mの位置にマイクロ波センサー（発振周波数
24GHz）を設置した．地面からの高さは，各被験

表1　全体および各群における被験者特性

人数（名） 右打者（名） 左打者（名） 年齢（歳） 身長（cm） 体重（kg）

トレーニング群 17 9 8 20.1±0.9 172.9±5.7 74.7±7.1

対照群 17 10 7 20.2±0.5 172.7±4.3 72.0±6.2

全体 34 19 15 20.2±0.5 172.7±4.3 72.0±6.2

 平均±標準偏差
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者の打撃姿勢におけるベルトのバックル中心の高
さとした．なお，本装置の信頼性は，Miyaguchi 

& Demura（2012）により確認されている．試技
においては，バット先端がマイクロ波センサーの
光軸上を通過するよう被験者に求めた．試技に用
いるバットは，被験者が各々所有するもので，プ
レテスト，トレーニングおよびポストテスト，い
ずれにおいても同一のものを使用した．統計処理
には，各被験者の5試技の内の最大値を用いた．

4．統計処理
　バットスピードおよびトレーニング期間前後の
バットスピードの変化率に関する群同士の等分散
性の検定にはF検定を用いた．バットスピードの
有意差の検定には，群：2水準（トレーニング群，

対照群）×トレーニング：2水準（プレ，ポスト）
を要因とする二元配置分散分析を用いた．バット
スピードの変化率については，Welchの t検定に
より群間の差をみた．有意水準はいずれも危険率
5％未満で判定した．

Ⅲ．結果

　図3は，プレおよびポストテストにおける各群
のバットスピードを平均値と標準偏差で示したも
のである．また，図4および図5に，トレーニン
グ群と対照群それぞれの各被験者のプレおよびポ
ストテストにおけるバットスピードの値を示し
た．バットスピードの平均値と標準偏差は，ト
レーニング群のプレテストで35.6±2.2m/s，ポス

図1　 本実験で用いたマイクロ波センサー式スピード
計測器

図2　実験配置図
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図3　トレーニング前後における各群のバットスピード

図4　トレーニング前後におけるトレーニング群のバットスピード

図5　トレーニング前後における対照群のバットスピード
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トテストで36.5±2.5m/s，対照群のプレテストで
35.5±1.6m/s，ポストテストで35.9±2.2m/sであっ
た．表2に二元配置分散分析の結果を示した．分
散分析の結果，トレーニング（プレ，ポスト）の
主効果のみ有意で（F （1, 32） = 6.31，p<0.05），群
（トレーニング群，対照群）の主効果および群×
トレーニングの交互作用は共に有意ではなかっ
た．
　図6は，トレーニング期間前後における各群の
バットスピードの変化率を平均値と標準偏差で示
したものである．変化率の平均値と標準偏差は，
トレーニング群が2.7±5.5％，対照群が1.1±3.2％
であった．F検定の結果，2群間の分散に差が認
められた（p<0.05）ため，Welchの t検定を行った
ところ，両群の変化率の間に有意な差は認められ
なかった．

Ⅳ．考察

　本研究のプレテストにおけるバットスピードの
平均値は，トレーニング群，対照群それぞれで，
35.6m/sと35.5m/sであった．本研究と同様に大学
硬式野球部員を被験者として，素振りでのバット
スピードを計測した先行研究をみると，澤村ほか
（2006）では 32.8m/s，笠原ほか（2012）では
34.1m/s，渡邉・森本（2013）では31.9m/sとある．
また，プロ野球選手を対象とした児玉・中山
（1997）の報告では36.1m/sとあり，これらを踏ま
えると，本研究の被験者群は比較的高いバットス
ピード発揮能力を有していたものと考えられる．
　3週間のトレーニング期間中，合計 17回のト
レーニング日を設け，各日1セット10回を4セッ
ト，合計40回の最大努力での素振りを実施した．
トレーニングの結果，ポストテストにおけるバッ

図6　トレーニング前後における各群のバットスピードの変化率

表2　バットスピードについての二元配置分散分析の結果

変動要因 平方和 自由度 平均平方 F値 有意確率

主効果：群 2.69 1 2.69 0.33 0.57

誤差：S（群） 258.4 32 8.08

主効果：トレーニング 7.39 1 7.39 6.31 0.02*

交互作用：群×トレーニング 1.19 1 1.19 1.02 0.32

誤差：トレーニング×S（群） 37.47 32 1.17

合計 307.14 67

 *p<0.05
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トスピードの平均値は，トレーニング群で
36.5m/s，対照群で35.9m/sと，両群共にプレテス
トよりも大きい値が示され，分散分析におけるト
レーニングの主効果は有意であった．しかしなが
ら，群の主効果および群×トレーニングの交互作
用は共に有意ではなく，また，プレテストからの
バットスピードの変化率についても，トレーニン
グ群と対照群の結果に統計的な差は認められな
かった．
　トレーニング群と対照群の間で明確な差が生じ
なかった理由のひとつとしては，トレーニング期
間が十分な長さになかった可能性が考えられる．
トレーニングの影響によって，安定的な効果が得
られる期間は3から6週間とされており（村木，
1994），本研究のトレーニング期間はその最低限
のものであった．これは，被験者が同一の大学硬
式野球部に所属する現役の選手であり，また，実
施時期が春季リーグ戦の始まる8から5週間前で
あったことからも，チーム内でトレーニング内容
が異なる期間を最低限に留めるためであった．し
かしながら，結果的には3週間のトレーニングで
は明確な効果を認めることができなかった．メ
ディシンボール投げやアイソメトリックトレーニ
ングなどがバットスピードへ及ぼす影響を検証し
た先行研究では，いずれも各週 3回で，12 

週間（Szymanski et al., 2007）， 9週間（勝亦ほか，
2017），8週間（Higuchi et al., 2013）と，比較的長
期のトレーニング期間を設けている．本研究とは
トレーニング内容が異なるため単純な比較はでき
ないが，本研究のトレーニング期間は短すぎた可
能性があり，今後さらに長期間での検証の必要が
あると考えられる．なお，期間中の自主トレーニ
ングに関しては，倫理的観点から内容を統制する
ことはしなかったが，例えばいずれかの群の被験
者の方がより多く打撃に関するトレーニングに取
り組んでいたなど，内容に特徴的な傾向はなかっ
た．
　両群の間で明確な差が示されなかった理由とし
ては，他にも，最大スピードでの運動を繰り返す
ことによる，“スピードの頭打ち”現象の影響が
可能性として考えられる．最大スピードの発揮を

目指した運動を比較的画一的に反復すると，それ
がスピード向上に必須の要素ではある反面，動作
の習慣化と自動化が生じ，スピードを到達した水
準に固定させるという問題が指摘されている（オ
ゾーリン・ホメンコフ，1978；Matveyev，1981）．
よって，本研究において最大努力での素振りを繰
り返したことで，トレーニング群のバットスピー
ドの向上に頭打ちが生じ，対照群との間で明確な
差となるほどの効果が得られなかった可能性が考
えられる．スピードの頭打ち現象への代表的な対
策としては，運動を実施する際に掛かる負荷を軽
減して，自己の最大スピードを上回る超最大ス
ピードでの運動を実現する負荷軽減法（アシス
ティッド・トレーニング）などが知られている（森
本ほか，2014）．最大努力での素振りの効果につ
いては，今後こうした対策も組み込んだ上で，さ
らなる検証が望まれる．

Ⅴ．まとめ

　本研究の目的は，野球における普段使用してい
るバットを用いた最大努力での素振りの反復が
バットスピードに及ぼすトレーニング効果を明ら
かにすることであった．大学硬式野球部に所属す
る男子34名を被験者とし，被験者をトレーニン
グ群（n=17）と対照群（n=17）に分けた．3週間
のトレーニング期間を設け，トレーニング群は各
週5から6回の頻度で，各回40回の最大努力での
素振りを行った．マイクロ波センサー式のスピー
ド測定器を用いて，プレおよびポストテストで
バットスピードを計測し，両群で比較した．その
結果，以下のことが明らかとなった． 

（1）  ポストテストにおけるバットスピードの平
均値は，トレーニング群で36.5m/s，対照群で
35.9m/sであり，プレテストからの変化率は，
それぞれ平均値として2.7％および1.1％であっ
た．

（2）  バットスピードについての二元配置分散分
析の結果，トレーニングの主効果のみ有意で，
群の主効果および群×トレーニングの交互作
用は共に有意ではなかった．
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（3）  トレーニング期間前後におけるバットス
ピードの変化率は，両者の間で有意な差は認
められなかった．

　これらのことから，最大努力での素振りの反復
は，それらのトレーニングを行っていない対照群
との間でバットスピードに統計的な有意差は認め
られず，より長期のトレーニング期間で検証する
などの今後の課題が残された．
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ABSTRACT:

 The purpose of this study was to clarify the effect of “practice swinging” with maximum effort using normal 

bat on bat speed in baseball. The subjects were 34 male university baseball fielders, and they were divided into the 

training group (n=17) and the control group (n=17). The training period was 3 weeks, and the training was per-

formed 5 or 6 times each week. The practice swinging with maximum effort was performed for 40 times in each 

training day. Before and after the training period, the bat speed was measured using a microwave sensor. The results 

of two-way ANOVA, only the main effect of training (pre, post) was significant (p<0.05). The main effect of the 

group (training, control) and the interaction between group and training were not significant. And the rate of change 

in bat speed before and after training was also not significantly different between the two groups.


