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論文内容の要旨 

論文題目 『レジスタンストレーニングにおける挙上速度の違いが高校野球選手に与え

る影響』 

学籍番号 220M20 

氏 名 山口隼澄 

指導教員 梅林 薫 

本研究は、レジスタンストレーニングにおける挙上速度低下率の違いが、高校野球選

手のパフォーマンスに与える影響について明らかにすることを目的とした。対象者は健

康な男子高校野球選手 16 名であり、ベンチプレスとスクワットの挙上速度低下率が

10％終了群（VL10）と 30％終了群（VL30）の 2 群に分けて比較した。トレーニングセ

ッションはそれぞれ 9 週間で週 2～3 回セッション、合計 18 セッションとした。トレー

ニングに使用する負荷は 50％1RM～70％1RM とし、それぞれの％1RM に対応する挙

上速度から重量設定を行った。野球パフォーマンスはトレーニング期間の前後にてスイ

ング速度、打球速度、投球速度そして 30ｍスプリント走を計測した。独立変数を挙上速

度低下率による群分けと Pre-Post、従属変数を野球パフォーマンスとして二元配置分散

分析を行ったところ、全野球パフォーマンスにおいて交互作用（群×時間）に有意差は

見られなかった。また、各種目の推定 1RM に関して、有意な交互作用は見られなかっ

たが、両群とも Pre-Post 間で有意な増加がみられた。また、2 群間のレップ数およびト

レーニング量(重量×レップ数)は VL10 の方が有意に少なかった。野球パフォーマンス

では、挙上速度低下率の違いによる効果は得ることができなかったが、トレーニングに

おける最大挙上重量の推定値では、VL10 という負荷設定は少ないトレーニング量でも

効果が得られるということが確認できた。 
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『Abstract』 

The purpose of this study was to clarify the effects of different rates of velocity loss on the 

performance of high school baseball players. The subjects were 16 healthy male high school 

baseball players, and they were compared in two groups: the 10% completion group (VL10) 

and the 30% completion group (VL30) in terms of the rate of velocity loss of the bench 

press and squat. Training sessions were two to three sessions per week for nine weeks each, 

for a total of 18 sessions. The load used for training ranged from 50% 1RM to 70% 1RM, 

and the weight was set based on the lifting speed corresponding to each % 1RM. Baseball 

performance was measured before and after the training period in terms of swing velocity, 

batting velocity, pitching velocity, and 30m sprint run. A two-way analysis of variance was 

performed, with the independent variables being grouping by the rate of velocity loss and 

Pre-Post, and the dependent variable being baseball performance. There was no significant 

difference in the interaction (group × time) for all baseball performances. In addition, no 

significant interaction was found for the estimated 1RM of each event, but there was a 

significant increase between Pre-Post for both groups. The number of reps and training 

volume (weight x reps) between the two groups were significantly lower in VL10. In baseball 

performance, the effect of the difference in the rate of velocity loss could not be obtained, 

but in the estimation of the maximum lifting weight in training, it was confirmed that the 

load setting of VL10 could be effective even with a small amount of training. 

 



 

Ⅰ. 緒言 

多くのスポーツ選手にとって、最大筋力や筋パワー発揮能力は競技パフォーマンス向上

に必要不可欠である。最大筋力や筋パワーのトレーニングとしてレジスタンストレーニン

グが用いられるが、これらのトレーニングにおける負荷設定について様々な方法が提唱さ

れてきた。Schoenfeld B J et al.（2015）はレジスタンストレーニングにおいて最大筋力の

向上や筋肥大させるには、筋がそれ以上反復できなくなる限界まで追いこむべきであると

している。しかし、J.Padulo et al.（2012）は、反復できなくなる限界まで追い込むことを

必要とせず、最大限の速度を保ったトレーニングが効果的であるとしている。疲労によっ

て挙上速度が低下した状態の反復を排除し、高い挙上速度を保った状態でトレーニングす

ることが重要となる。これは、最大筋力の向上や筋肥大のみではなく、筋パワー向上を目

的にした場合も同様である。McBride et al.（2002）は、最大限にパワーが発揮される負荷

で行うことがパワー向上を目的としたトレーニングには重要であると報告している。つま

り、力－速度曲線から、パワーは発揮する力と速度の積が最大になる負荷が最適となる。

上記のように、近年、トレーニングの負荷を設定する上で挙上速度の測定が重要とされ、

速度を基準として負荷を設定する Velocity Based Training（以下 VBT）が注目され、様々

なトレーニング現場で導入されている。VBT はウエイトを挙上する際の速度をモニタリン

グし、挙上速度を基準としてトレーニングに使用する重量、レップ数、セット数、休息な

どの負荷をコントロールするトレーニング方法である。Held et al.（2021）が行った VBT

を用いた研究では、従来の最大挙上重量（1Repetition Maximum, 以下 1RM）を基準とし

たトレーニングと比較して、VBT を用いたトレーニングの方が反復回数が少なく、トレー
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ニングによる疲労度が低いにもかかわらずトレーニング効果を得ることができるとしてい

る。 

 VBT の中でも代表的な負荷設定方法として用いられるのが、Velocity Loss Cutoff（以下

VLC）である。VLC は挙上速度の低下率によってトレーニングをコントロールし、セット

内における 1 レップ目の速度や最高速度から、予め設定した割合まで速度が低下したらそ

のセットを終了するという方法である。Pareja-Blanco et al.（2017）は、疲労によって挙

上速度が低下した状態のトレーニングを排除することで筋線維の遅筋化を防止する効果が

あると報告している。また、長谷川（2020）は無駄な疲労を招くことなく、少ないトレー

ニング量でも効果的なトレーニングを実施できるとしている。VLC を用いた研究の中で

Rodríguez-Rosell et al.（2020a）は、挙上速度低下率が 10％でトレーニング終了群

（VL10）と 30％でトレーニング終了群（VL30）の比較を行い、VL10 の方がスクワット

の反復回数が半分以下と少ないが CMJ の跳躍高や 20ｍスプリント走のタイムに向上がみ

られたとしている。 

 挙上速度低下率の違いによるトレーニング効果への検討に関しては、多くの研究が行わ

れてきた。トレーニング効果の評価として 1RM や CMJ、スプリント能力といった身体的

なパフォーマンス、筋線維や筋断面積といった身体的特徴を用いてきた。しかし、これら

の研究で直接的な競技パフォーマンスに与える影響について検討した研究は多くない。近

年、高校野球のトレーニングに、野球パフォーマンスの向上を目的として積極的にレジス

タンストレーニングが行われている。小野寺ら（2019）は、打撃能力における指標の一つ

であるスイング速度向上のためにベンチプレスやスクワットを用いた筋力強化が重要であ
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るとしている。澤村ら（2006）は、スクワット 1RM と投球速度との相関が高く、スクワ

ット動作によって発達する筋群の能力が投球速度に関与するとしている。高校野球の練習

では、限られた時間の中で打撃や投球、守備といった技術的あるいは戦術的な練習に加え

て、体力的なトレーニングを行わなければならない。オーバーワーク防止に対しても、効

率的に行える VBT は効果的であると考えられる。 

そこで本研究では、高校野球選手の体力的なトレーニングに対して VBT の有効性を明

らかにするとともに、挙上速度低下率の違いが野球パフォーマンスに与える影響について

検討した。 
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Ⅱ. 方法 

１. 対象者 

1）研究対象者 

対象者は、W 高等学校硬式野球部に所属する健康な男子高校生 16 名であった。対象者

の年齢、身長、体重は表 1 に示した。本研究は、大阪体育大学研究倫理審査部会による承

認を得たうえで行った（承認番号：21-13）。全対象者に研究の概要、個人情報の保護、安

全管理、インフォームドコンセントに関する十分な説明を口頭や書面にて行い、同意を得

た上で研究を行った。また対象者は未成年者であるため、保護者による同意を書面で得た

上で研究を実施した。 

 

2）対象者の群分け 

対象者 16 名を各セット内の最高挙上速度から速度低下率が 10％に達するとそのセット

を終了する群（以下 VL10）と、同様に 30％に達するとセットを終了する群（以下

VL30）の 2 群（両群：n＝8）に区分した。 

 

２. 測定項目および測定方法 

1） 挙上速度および挙上速度低下率 

トレーニングを行う際のウエイトバーに慣性計測センサーPUSH2.0（PUSH 社）を装着

し、トレーニングモードから挙上速度を計測した。PUSH2.0 は、各種トレーニングの支障

にならない位置に専用のアタッチメントを使用し、ウエイトバーに取り付けた。毎レップ
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ごとに測定されたデータは Bluetooth を介して iOS デバイス内の専用アプリケーション

PUSH Pro（PUSH 社製）に取り込んだ。この専用アプリケーションを用いて、群ごとの

挙上速度低下率の閾値をあらかじめ入力し、下回ると警告が出るように設定した。 

 

2） 推定 1RM 

 ベンチプレス、スクワットにおける 1RM の推定値は PUSH2.0 および PUSH Pro のテ

ストモードによって求めた。過去のトレーニング結果および対象者自身が申告したおおよ

その 1RM を PUSH2.0 アプリ内に入力し、算出された重量を用いて 3 レップ挙上する。こ

れをセットごとに重量を漸増させ、1 分間の休息をはさみながら合計で 5 セット行う。5

セット終了後にアプリによって算出された値を推定 1RM とした。測定は、傷害防止のた

め十分なウォーミングアップを行い、日本トレーニング指導者協会認定トレーニング指導

者（JATI-ATI）である研究実施者によるフォーム指導の下で実施した。 

ベンチプレスは安全性を確保するため必ず 1 名を補助者とし、後頭部、上背部・肩、下

背部・臀部をベンチに付け、両足を地面から離さないよう 5 ポイントコンタクトとなるよ

うに教示した。グリップ幅は肩幅から拳 1 つ程度広くし、両肘を伸展させながらラックか

ら外す。バーを胸骨の中央付近に下ろし、胸に触れたらバーを挙上する。胸部でバーをバ

ウンドさせることや、下背部を反らせて挙上しないように注意した。また、バーを胸部ま

で下ろす際は特に速度を規定せず、挙上の際に最大速度が発揮できるように教示した。 

スクワットは安全性を確保するため必ず補助者を 1 名とした。スタンスは肩幅よりやや

広めで立ち、股関節・膝関節・足関節を同時に屈曲させる。沈み込みの深さは大腿部の上
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端面が地面と平行になる高さになるようにした。また、下降局面での速度は規定せず、挙

上の際に最大速度が発揮できるように教示した。 

 

3）野球パフォーマンス 

各種測定は怪我予防のため、必ず十分なウォーミングアップを実施した後に行った。測

定には野球用スパイクを着用させた。 

ⅰ）スイング速度 

スイング速度は、マルチスピードテスターⅢ（SSK 社）を用い、Batting モードにて測

定を行った。測定器は打撃練習用ティースタンドの 1.5ｍ後方に設置し、高さはミートポ

イントと同じ位置にして測定を行った（図 1）。対象者自身が打ちやすい高さに設定した打

撃用ティースタンド上のボールを実打した際のスイング速度を測定し、明らかな異常値を

除外した 5 回の試技のうち、最大値と最小値を除いた 3 回の平均値をデータとして採用し

た。試技の間隔は特に規定はせずに任意とした。また、全対象者で統一の金属バット（ミ

ズノ社製, KONG02 HS700, 長さ約 83cm, 重さ約 900g, ヘッド部直径 67 ㎜）を使用し

た。 

インパクト直後の打球速度はスイング速度の測定と同時に測定した。測定機器および測

定方法は、スイング速度測定と同様の形式で行った。 

ⅱ）投球速度（初速） 

投球速度の測定には、マルチスピードテスターⅢを用い、Pitching モード（Release）を

使用し、マウンドから 18.44ｍ先の捕手に向かって投球を行う際の初速を測定した 
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（図 2）。ピッチャーズプレートの後方 1ｍ、各対象者の投球腕側に 1ｍの位置で、肩か

ら腰の高さに測定器を設置した。セットポジションからの試技を 5 回行い、明らかなボー

ル球は除外し、ほぼストライクゾーンを通過した投球の中から最大値と最小値を除いた 3

回の平均値をデータとして採用した。試技の間隔は特に規定はせずに任意とした。 

ⅲ）30ｍスプリント走 

30ｍスプリント走は、スタート地点と 30ｍ先のゴール地点に光電管 WITTY

（Microgate 製）を設置し、通過タイムを測定した。スタートは対象者の任意のタイミン

グとし、3 回の試技の平均値をデータとして採用した。試技の間隔は特に規定せず任意と

した。 

 

３. トレーニングプロトコル 

トレーニング種目はベンチプレスとスクワットを実施した。本研究は野球パフォーマン

ス向上を目的としているため、パワー向上をトレーニングのターゲットとし、重量は 50％

1RM～70％1RM を使用した。トレーニングによる適応を考慮し、1～6 セッション目は

50％1RM、7～12 セッション目は 60％1RM、13～18 セッション目は 70％1RM とし、用

いる重量を 6 セッションごとに漸増させた。重量の設定は、事前に測定した推定 1RM を

参考とし、1 セット目開始前のウォーミングアップ（2～3 レップ×2 セット）時に、各％

1RM に対応する挙上速度（±0.03m/s）になるように重量を調節した。％1RM 対応する

挙上速度は、ベンチプレスでは、0.93m/s（50％1RM）、0.79m/s（60％1RM）、0.62m/s

（70％1RM）、スクワットでは 1.13m/s（50％1RM）、0.98m/s（60％1RM）、0.82m/s
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（70％1RM）として、各セットの 1 レップ目にこれらの挙上速度が発揮できるように重量

を調節した。トレーニング中は毎レップの挙上速度をモニタリングし、アプリケーション

内で挙上速度がセット内の最高速度から各群の閾値まで低下すると警告が出るように設定

した。一度でも警告が表示されたらそのセットを終了し、休息を挟んで次のセットへと移

った。全力の挙上を行うため、疲労の影響を考慮し、セット間の休息は 4 分間とした。こ

れらのトレーニングをベンチプレスとスクワットの両種目で、週 2～3 セッションの頻度

で約 9 週間、合計で 18 回のトレーニングセッションを行った。トレーニングセッション

とは、ベンチプレスとスクワットの組み合わせを 1 セッションとし、1 日に行うトレーニ

ングは 1 種目に限定し、翌日にもう一方の種目を行うようにした。セッションごとの間隔

は最低でも 1 日空け、連日してセッションを行わないようにした。また、トレーニング効

果を検証するため、前述した野球パフォーマンスと推定 1RM の測定をトレーニング期間

の前（以下 Pre）と後（以下 Post）で測定を行い、比較した。トレーニング期間中は本研

究以外のレジスタンストレーニングは、できるだけ行わないように指示した。 

 

４. トレーニング量 

各群におけるトレーニングの総量を比較するため、セットごとに使用した重量とレップ

数の積をトレーニング量として算出した。各群 18 セッションにおけるトレーニング量の

平均値を比較した。 
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５. 統計処理 

本研究で得られたデータはすべて平均値±標準偏差（SD）で示した。野球パフォーマン

スの測定項目および推定 1RM 測定における群間および Pre-Post の差の検定には、二元配

置分散分析（群×時間）を用い、交互作用を検討した。交互作用が有意でない場合は、

Pre-Post における主効果の検討を行った。また、トレーニング量における群間差の検定、

Pre における群間差の検定には対応のない t 検定を行った。いずれの統計処理における有

意性は危険率 5％未満とした。 
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Ⅲ.結果 

１. 野球パフォーマンス 

野球パフォーマンスにおける変化を表 3 に示した。全ての野球パフォーマンスにおいて

トレーニングによる向上は認められなかった。また、Pre 時点における測定値に有意差は

見られなかった。 

 

1）スイング速度 

Pre-Post におけるスイング速度の変化を図 3 に示した。有意な交互作用は認められなか

ったため、Pre-Post における主効果を検討した。VL10 は 113.5±8.2 ㎞/h から 105.5±6.6

㎞/h へ変化し、有意な低下が認められた（p<0.05）。VL30 は 111.79±10.33 ㎞/h から

106.71±7.39 ㎞/h へ変化したが、有意差は認められなかった。 

 

2）打球速度 

Pre-Post における打球速度の変化を図 4 に示した。有意な交互作用は認められなかった

ため、Pre-Post における主効果を検討した。VL10 は 117.2±8.4 ㎞/h から 115.5±9.6 ㎞

/h へ変化したが、有意差は認められなかった。VL30 は 116.3±5.7 ㎞/h から 115.8±7.0

㎞/h へ変化したが、有意差は認められなかった。 

 

3）投球速度 

Pre-Post における投球速度の変化を図 5 に示した。有意な交互作用は認められなかった
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ため、Pre-Post における主効果を検討した。VL10 は 111.1±7.8 ㎞/h から 110.4±9.7 ㎞

/h へ変化したが、有意差は認められなかった。VL30 は 108.5±5.6 ㎞/h から 97.7±12.4

㎞/h へ変化したが、有意差は認められなかった。 

 

4）30ｍスプリント走 

 Pre-Post における 30ｍスプリント走の変化を図 6 に示した。有意な交互作用は認めら

れなかったため、Pre-Post における主効果を検討した。VL10 は 4.6±0.1 秒から 4.8±0.2

秒変化し、有意なタイム低下がみられた（p<0.05）。VL30 は 4.8±0.2 秒から 4.9±0.2 秒

変化し、有意なタイム低下がみられた（p<0.05）。 

 

２. 推定 1RM 

 推定 1RM 測定における変化を表 3 に示した。両種目とも VL10 と VL30 で有意な向上

が認められた。また、両種目の Pre 時点における測定値に有意差は認められなかった。 

 

1）ベンチプレス推定 1RM 

 Pre-Post におけるベンチプレス推定 1RM の変化を図 7 に示した。有意な交互作用は認

められなかったため、Pre-Post における主効果を検討した。VL10 は 51.3±10.3 ㎏から

57.8±6.6 変化し、有意な向上が認められた（p<0.05）。VL30 は 45.3±7.0 ㎏から 55.6±

4.5 ㎏に変化し、有意な向上が認められた（p<0.05）。 
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3） スクワット推定 1RM 

Pre-Post におけるスクワット推定 1RM の変化を図 8 に示した。有意な交互作用は認め

られなかったため、Pre-Post における主効果を検討した。VL10 は 86.6±16.1 ㎏から 99.0

±13.5 ㎏）へ変化し、有意な向上が認められた（p<0.05）。VL30 は 74.0±19.5 ㎏から

89.5±22.0 ㎏へ変化し、有意な向上が認められた（p<0.05）。 

 

３. トレーニング量 

 トレーニング期間における負荷などの経時的変化をパラメーターとして表 4.5 に示し

た。セッションごとにレップ数、トレーニング量を比較すると VL10 の方が両種目で少な

かった。6 セッションを 1 サイクルとした際のレップ数の経時的変化は種目ごとに図 9,10

に示した。VL10 におけるベンチプレスは、cycle1 が 3.7±1.9 回、cycle2 が 3.4±1.4 回、

cycle3 が 3.6±1.3 回であった。サイクルごとのレップ数に有意差は認められなかった。

VL30 におけるベンチプレスは、cycle1 が 11.1±7.1 回、cycle2 が 7.6±4.1 回、cycle3 が

6.1±3.7 回であった。サイクルごとのレップ数は減少傾向にあったが有意差は認められな

かった。VL10 におけるスクワットは、cycle1 が 5.6±2.9 回、cycle2 が 4.8±2.7 回、

cycle3 が 4.2±1.9 回であった。サイクルごとのレップ数に有意差は認められなかった。

VL30 スクワットは、cycle1 が 37.2±14.7 回、cycle2 が 28.7±18.3 回、cycle3 が 14.2±

10.4 回であった。cycle1 と cycle3 の間に有意な減少が認められた（p＜0.05）。また、ベン

チプレスとスクワットにおける 18 セッションの平均レップ数を図 11 に示した。ベンチプ

レスは、VL10 が 3.6±1.6 回、VL30 が 8.3±5.6 回と VL10 の方が有意に少なかった
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（p<0.05）。スクワットは VL10 が 4.9±2.6 回、VL30 が 27.0±17.6 回と VL10 の方が有

意に少なかった（p<0.05）。 

 6 セッションを 1 サイクルとした際のトレーニング量の経時的変化は種目ごとに図

12,13 に示した。VL10 におけるベンチプレスは、cycle1 が 96.6±8.4t、cycle2 が 106.0±

10.8t、cycle3 が 136.2±20.2t であった。cycle1 と cycle3 の間に有意な増加、cycle2 と

cycle3 の間にも有意な増加が認められた（p＜0.05）。VL30 におけるベンチプレスは、

cycle1 が 218.4±32.6t、cycle2 が 207.1±55.6t、cycle3 が 213.0±33.1t であった。サイク

ルごとに有意な変化は認められなかった。VL10 におけるスクワットでは、cycle1 が 164.6

±14.9t、cycle2 が 190.7±21.4t、cycle3 が 212.8±30.5t であった。cycle1 と cycle2 の間に

有意な増加、cycle1 と cycle3 の間に有意な増加が認められた（p＜0.05）。VL30 における

スクワットは、cycle1 が 612.8±97.9t、cycle2 が 704.2±139.9t、cycle3 が 470.7 であっ

た。cycle1 と cycle3 に有意な低下、cycle2 と cycle3 に有意な低下が認められた

（p<0.05）。また、ベンチプレスとスクワットにおける 18 セッションの平均トレーニング

量を図 14 に示した。ベンチプレスは VL10 が 113.1±21.8t、VL30 は 212.8±42.2t と

VL10 の方が有意に少なかった（p＜0.05）。スクワットは VL10 が 190.3±29.3t、VL30 が

587.9±165.4t と VL10 の方が有意に少なかった（p＜0.05）。 
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Ⅳ. 考察 

1. 野球パフォーマンス 

 VLC を用いたトレーニングにおける野球パフォーマンスとしてスイング速度、打球速

度、投球速度、30ｍスプリント走を測定した結果、VL10 と VL30 の両群において向上は

見られなかった。本研究で用いたトレーニング種目はベンチプレスとスクワットである。

Miyaguchi et al.（2012）は、スイング速度とベンチプレスにおける 1RM およびベンチプ

レスパワーとの間には有意な中程度の相関関係があると報告している。しかし、スイング

速度とベンチプレス 1RM の相関関係に関しては、公式戦でホームランを記録したことの

ある打者には有意な相関がみられなかったと報告している。打撃能力の高い選手には、ベ

ンチプレスによって向上する筋群の最大筋力のほかに、スイング速度に貢献する要素があ

ると考えられる。これらの要素は、バットスイングにおけるフォームなどの技術的な要素

や、高速で動作をするときに発揮されるパワーなどが考えられる。本研究では、挙上速度

による推定値ではあるがベンチプレスの 1RM が向上している。しかし、スイングの技術

的な要素やベンチプレスパワーの向上が見られなかったためスイング速度が向上しなかっ

たと考えられる。 

打球速度に関しては、スイング速度と相関が高いことが過去の研究で報告されている。

Hay（1993）は、スイング速度の向上は打球速度を向上させるとしている。本研究では、

スイング速度を向上させることができなかったため、打球速度も向上させることができな

かったと考えられる。 

 投球速度に関して笠原（2020）は、球速を上げるには下肢の筋肉量を増加させるべきだ
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と報告している。また、勝亦ら（2006）は、上腕、肩関節、大腿などの近位部の筋力およ

び筋量の向上が投球速度の改善につながる可能性があるとしている。さらに、澤村ら

（2006）は、スクワットにおける 1RM は球速と相関関係があると報告している。投球動

作は下肢による貢献が高く、スクワットによって発達する筋群における最大筋力の向上は

球速向上に貢献する要因の一つであると考えられる。しかし、投球動作は下肢の筋群で発

生させたパワーを体幹、上肢、指先、ボールへと伝達しなければならないため、下肢の筋

群以外の要因も重要視される。また、Aloi et al. (2019)は、スクワット 1RM と球速の間に

有意な相関関係はないが、爆発的なパワーが球速と相関関係がある可能性を報告してい

る。投球速度向上において、1RM や最大筋力の向上に加えて、爆発的なパワーの発揮能

力、下肢で発生させたパワーの伝達能力が必要となると考えられる。しかし、本研究で

は、推定値であるが 1RM の向上がみられたが、パワーなどの他の要因が向上しなかった

ため投球速度が向上しなかったと考える。 

本研究で用いたトレーニング負荷はパワー向上と目的としたため、50％1RM～70％

1RM を使用した。長谷川ら（2017）が示した VBT におけるトレーニングターゲットのパ

ワーには、筋力を重視した筋力型のパワーと、よりスピードを重視したスピード型のパワ

ーがあると報告している。発揮されるパワーは同値でも、筋力型は大きな負荷に対してス

ピードをやや遅くして発揮されるパワーで、スピード型は小さな負荷に対して高速動作が

必要となるときに発揮されるパワーとしている。バットスイングやピッチングといった野

球の動作は、約 900ｇのバットや約 148ｇのボールといった小さな負荷に対して高速の動

作を必要とするため、野球に特異的なパワーはスピード型のパワーであると考えられる。
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これらのトレーニングにおける負荷設定については挙上速度を基に長谷川ら（2021）によ

って提唱されている。本研究で用いた負荷では野球パフォーマンスを向上させることがで

きなかったため、パワーをより詳細に分類し、野球パフォーマンスに適した負荷を用いて

今後さらに検討する必要があるであろう。 

スイング速度や投球速度といった競技特性の高い動作と 1RM やパワーの関係について

検討された研究は多く見られるが、一貫した結果が得られていない（Aloi et al,2019 : 

Miyaguchi et al, 2012 : 小野寺ら, 2019：Reyes et al, 2010 : 澤村ら, 2006：Szymanski et al, 

2009）。スイングやピッチングといった競技特異的なパフォーマンスには、体力面や技術

面のように様々な要因が関係しているためであると考えられる。また、VBT や VLC にお

ける研究の多くはベンチプレス、スクワット、デッドリフトのような BIG3 と呼ばれる種

目を用いて効果の比較を行っている。本研究では、これらのトレーニング種目を用いて

VLC の違いが野球パフォーマンスに与える影響について検討を行ったが、野球パフォーマ

ンスの向上は見られなかった。野球パフォーマンスに対する VBT や VLC を用いたトレー

ニングの有効性の検討には、野球パフォーマンスとより高い相関関係が認められている種

目を用いてさらに検討する必要があると考える。 

 

2. 推定 1RM 

 本研究では、トレーニング種目であるベンチプレスとスクワットの推定 1RM を野球パ

フォーマンスと同様にトレーニングの前後で測定した。両方ともトレーニング後が有意に

向上していたが、挙上速度低下率ごとの群間に統計的な差異は見られなかった。しかし、
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セット中のレップ数、トレーニング量に関して、ベンチプレスとスクワットの両種目にお

いて VL10 の方が有意に少なかった。トレーニング期間を 6 セッションごと 3 サイクルに

区分し、経時的にレップ数を比較すると、VL10 は一定であるのに対し、VL30 はトレーニ

ング期間が進行するごとにレップ数が減少した。トレーニングに用いる相対的重量は 6 セ

ッションごとに増加させたが VL10 のレップ数は一定であったため、トレーニング期間の

序盤から終盤にかけて、効果的な筋の適応が発生したと考えられる。経時的なトレーニン

グ量の比較では、VL30 では一定もしくは減少していた。VL10 はレップ数とは異なり、ト

レーニング期間の序盤と比較するトレーニング量は増加していた。これは、使用重量が増

加したがレップ数が一定であると考える。VL30 はレップ数とトレーニング量ともに変動

が大きく、序盤から終盤にかけて減少傾向にあった。トレーニング期間が進行するにあた

り、トレーニングによる疲労の影響でレップ数とトレーニング量が低下したと考えられ

る。また、速度低下率が小さい方がトレーニング量が少なく効果が得られるという結果

は、これはこれまでの VBT 研究と類似した結果となった（Galiano et al , 2020：Pareja-

Blanco et al, 2017 : 砂川ら, 2020）。少ないトレーニング量でも一定の向上が見られたた

め、VL10 という負荷設定は効率的なトレーニングだと考えられる。Rodríguez-Rosell et 

al.（2020a）が行った研究では、対象者を VL10 と VL30 で区分し、70％1RM～80％1RM

の重量を用いて、週２回のスクワットトレーニングを 8 週間実施したところ、両群ともに

同等のスクワット 1RM の向上がみられた。本研究で用いた重量は 50％1RM～70％1RM

とやや低い負荷であるが、先行研究と同じように向上している。トレーニングの目的を筋

力向上にした場合、従来の 80％1RM 以上の高重量を用いる必要も、反復できなくなる限
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界まで反復する必要もなく、50％1RM～70％1RM といった比較的に軽負荷で、VL10 とい

う速度を保った状態で少ないレップ数でも向上させることができることが明らかとなっ

た。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

19



 

Ⅴ.結論 

 本研究は、レジスタンストレーニングにける負荷設定において異なる挙上速度低下率を

用いたとき、高校野球選手のパフォーマンスに与える影響について明らかにすることを目

的とした。研究対象である高校野球選手を挙上速度低下率が 10％に達するとセットを終了

する群と 30％に達すると終了する群に区分し、ベンチプレスとスクワットを週に 2～3 回

のトレーニングセッションで 9 週間、合計で 18 セッション行った。使用する重量は 50％

1RM～70％1RM とし、それぞれの％1RM に対応する挙上速度から算出した。トレーニン

グの結果、スイング速度、打球速度、投球速度、30m スプリント走といった野球パフォー

マンスはすべてにおいて向上せず、群間に統計的な差異は見られなかった。ベンチプレス

推定 1RM、スクワット推定 1RM に関しては両群とも有意に向上したが、群間に統計的な

差異は見られなかった。また、トレーニング中のレップ数やトレーニング量は VL10 が両

トレーニング種目とも有意に少なかった。以上のことから、本研究で行ったトレーニング

は高校野球選手の野球パフォーマンスに効果的な影響を与えることがなかった。負荷設定

やトレーニング種目の見直しなど、さらに検討する必要がある。ベンチプレスとスクワッ

トにおける推定 1RM では、少ないトレーニング量でも効果を得ることができた。 
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