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研究資料

Ⅰ.緒言

　野球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スポーツ（日本プロフェッ
ショナル野球組織，全日本野球協会，2018）であ
り，投手が投げたボールをいかに打ち返すかと
いうことが野球の勝敗に大きく影響する．安打
や長打を放つには，野手の間を抜けるように打
球の速さ，外野手の頭上を越えるような大きな
打球飛距離が必要になる．スイング速度は打球
速度や打球飛距離と大きく関係しており（城所
ほか，2011；森下ほか，2012；大藪，1979），スイン
グ速度を高めることは打撃の競技力を向上させ
るうえで重要なテーマの一つである．
　スイング速度と体力的要因の関係について大学
生を対象として検討した研究には以下のようなも
のがある．澤村ほか（2006）はスイング速度と20m

シャトルラン（全身持久走）との間に負の相関が
認められ，ボトムハンド（右打者であれば左手）
の握力，デッドリフトパワー，体幹回旋パワー，
30m走にも有意水準ではないものの，比較的高
い相関が認められ，スクワットの最大挙上重量

（以下1RM）,ベンチプレス1RMについては有意
な相関は認められていないことを報告している．
村田（1998）は，スイング速度に影響を与える要
因について，体格的要因，バット重量，体力的要
因のデータをもとに，重回帰分析を用いて検討
している．その結果として，バット重量，背筋力，
ボトムハンドの握力，腹筋力，踏み台昇降運動
より求めた指数，伏臥上体そらし，50m走のタ
イムがスイング速度に影響を与える要因である
ことを報告している．奥村（2001）は，右打者を
対象として研究を行い，スイング速度と右握力，
背筋力，立ち幅跳び，メディシンボール投げ（前

Abstract: The purpose of this study was obtaining basic data for training intervention to improve 
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press and squat muscle strengthening contribute to the improvement of swing speed.
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方，後方，右方向）と相関関係が認められたこと
を報告している．笠原ほか（2012）は，スイング
速度と体重，除脂肪体重，握力，背筋力に有意な
相関関係が認められたことを報告している．こ
れらの先行研究において，スイング速度と握力

（笠原ほか，2012；村田，1998；奥村，2001；澤村ほ
か，2006），背筋力（笠原ほか，2012；村田，1998；
奥村，2001）に相関関係が認められたものが多く，
筋力がスイング速度に影響を与える要因である
と考えられている．しかし，代表的なトレーニ
ング種目であるベンチプレスやスクワットの数
値とスイング速度の関係については，澤村ほか

（2006）が9名の大学野球選手を対象として，スク
ワット1RM，ベンチプレス1RMとスイング速度
の間に有意な相関関係が認められなかったこと
を報告しているのみである．野球選手における
ウエイトトレーニングでは，スクワット，ベン
チプレスが導入されることが多い（森永スポー
ツ＆フィットネスリサーチセンター，1997；鈴
木，2008）にも関わらず，スイング速度とどのよ
うな関係があるかについては十分に検証されて
いない．そこで本研究は，大学野球選手の打撃
におけるスイング速度と体力要素（スクワット
1RM，ベンチプレス1RM）の関係を検討し，スイ
ング速度を向上させるためのトレーニング介入
に対する基礎資料を得ることを目的とした．　

Ⅱ.方法

１．対象者
　S大学野球部に所属する大学生野球選手29名

（男性，年齢20.2±1.0歳，身長1.77±0.06m，体
重77.6±8.3kg，競技年数12.0±1.6年）を対象と
した．S大学は過去5年間で2回の全国大会出場
経験をもち，このうち1度はベスト8進出したに
チームである．対象者29名は1軍に所属してい
る選手であり，日ごろから認定ストレングス
＆コンディショニングスペシャリスト（以下
CSCS：NSCAジャパン発行）の資格を持つス
トレングス＆コンディショニングコーチ（トレー
ニング指導歴11年，野球のトレーニング指導歴
6年）（以下S&Cコーチ）の指導の下でトレー

ニングを行っている．なお，本研究は仙台大学
倫理審査会の承認を得て実施した．

２．対象者
１）スイング速度
　スイング速度は3次元的な運動が計測可能な
センサ（1GJMC00100，セイコーエプソン社製）
を用いて計測した．専用の取り付け用アタッチ
メントを用いてバットのグリップエンドにセン
サを装着した．計測されたデータはBluetooth
を用いた無線通信によってスマートフォン内
の専用分析アプリケーション（Swing Tracer，
Mizuno 社製）に取り込んだ．分析アプリケー
ション内では事前に使用するバットおよびその
長さを登録することによって，バットヘッドお
よびセンサ（グリップエンド）の位置座標を取
得することができる．（清水ほか，2015）取り
込まれたデータの中から「ヘッドスピード（イ
ンパクト時）」のデータを用いて本研究におけ
るスイング速度を算出した．ティースタンドを
大転子の高さに設定して，ホームベース中央に
設置した．ティースタンドに置いたボールを，
センター方向に打ち返すように最大努力で打撃
を5 回行わせた．最大値と最小値を除外した3 
試技の平均値をスイング速度とした．なお，す
べての対象者で同一の硬式用木製バット（Wilson
社製，WTDXJHP13，長さ0.84m，質量0.89kg，
ヘッド直径0.064m）を用いて試技を行った．
２）体重
　InBody770（インボディ・ジャパン社製）を
用いて測定した．
３）スクワット１RM，ベンチプレス１RM
　スクワットおよびベンチプレスの最大挙上重
量（1RM）を共同研究者であるCSCS資格を持
つS&Cコーチの指導のもと測定した．
　ウォーミングアップ前に，トレーニング日誌の
挙上重量と回数から，スクワット，ベンチプレ
スの推定の1RMを換算表（Baechle and Earle., 
2010）を用いて求めた．ウォーミングアップ
は，推定の1RMの約90％まで重りを漸増させた．
1RMの測定は，4分間の休憩をはさみながら行い，
挙上に成功した場合には重りを2.5～5.0kgずつ
増加させて行った． 
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　スクワット1RMについては安全面に配慮し
て高さ1mの位置にセーフティーバーを設定し
たパワーラック内で，左右に2名の補助者を配
置して実施した．バーの下降および挙上速度に
ついて特別に指示は行わなかった．スタンス幅
を肩幅程度として，沈み込む深さは，大腿後部
が床と平行になるように指示した．大腿後部が
床と平行にならずに挙上した場合，重量に耐え
られずセーフティーバーに重量を落下させた場
合，およびバーの高さが著しく左右不均衡になっ
た際には失敗試技とした．なおスクワットの測
定は腰にベルトを装着して行った．
　ベンチプレス1RMについては，安全面に配慮
してパワーラック内で，2名の補助者を左右に
配置して実施した．試技は，後頭部，上背部，
臀部をシートにつけ，両足裏が床から離れない
ように指示をして行った．腕を伸展させた状態
からバーベルが軽く胸に付く程度腕を屈曲させ，
再び腕を完全に伸展した状態までの挙上を行っ
た．また，バーベルが胸につく際に，バウン
ディングはさせないように指示をし，バーの下
降および挙上速度について特別に指示は行わな
かった．両腕を完全に伸展するまで挙上できな
かった場合と，バーの高さが著しく左右不均衡
になった際には試技を失敗と判定した．
　また，これらの最大挙上重量についての記録
を体重で除すことで身体質量比の値を算出した．

３．統計分析
　データの分析はスイング速度と各測定項目の
関連を検討するために，ピアソンの相関係数を
求め，有意水準は5％未満とした．測定を行わ
なかった種目があった者もいたが，測定できな
かった種目のみ分析の対象から除外した．なお
検定はMicrosoft Excelを用いて実施した．

４．欠損データについて
　測定に際して，測定を行わなかった種目が
あった者がいたため，欠損データとなった．整
形外科的疾患に関する既往歴があり，Suj.5，8，
17はスクワットの測定を，Suj.19，23はベンチ
プレスの測定を行わなかった．

Ⅲ.結果

１．対象者の測定結果
　各対象者の測定項目の結果を表1に示した．
各項目の平均値と標準偏差について，スイン
グ速度は128.1±9.9km/h，スクワット1RMは
138.3±23.0kg， ス ク ワ ッ ト1RM（ 身 体 質 量
比）は1.77±0.23，ベンチプレス1RMは80.6±
14.4kg，ベンチプレス1RM（身体質量比）は1.06
±0.20であった．

表１　測定結果
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２．スイング速度との相関について
　図1および2はスイング速度と各項目の値を示
した散布図である．スイング速度との相関係数
はスクワット１RM（r=0.398，p<0.05），スクワッ

ト１RM （身体質量比）（r=0.410，p<0.05），ベ
ンチプレス１RM（r=0.509，p<0.01），ベンチ
プレス1RM（身体質量比）（r=0.389，p<0.05）
であり有意な相関関係が認められた．

図１　スイング速度×スクワット

図２　スイング速度×ベンチプレス
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Ⅳ.考察

　本研究の対象者のスイング速度のレベルを検
討するために，先行研究と比較する．高校生を
対象とした報告では，山田ほか（2014）が101.9±
10.6km/h，勝亦・森下（2017）がトレーニングの
pre試技で117.0±9.4 m/k，post試技で126.0±6.1 
m/kであったと報告している．大学生を対象と
した報告では，笠原ほか（2012）は122.9±9.0km/h，
奥村（2001）は114.7±7.5km/h，澤村ほか（2006）
は117.9±6.3km/hと報告している．プロ野球選
手15名を対象とした児玉・中山（1997）の報告で
は，スイング速度の平均値は123.5kmであった
と報告されている．これらの研究では使用した
バットが統一されていないことや，スイング速
度の計測方法が異なるものもあるため，単純に
比較することができないが，概して，本研究対
象者のスイング速度は大学野球選手の中では高
いレベルにあるといえよう．
　本研究結果ではスイング速度とスクワット
1RMおよびベンチプレス1RMとの間に有意な
相関関係が認められ，澤村ほか（2006）の報告と
は異なる結果となった．澤村ほか（2006）の研究
は対象者数が9名であり対象者数が十分である
とはいえず，このことが澤村（2006）と本研究の
結果が異なったことに影響していると考えられ
る．本研究結果から，大学野球選手がウエイト
トレーニングとして取り組む代表的な種目であ
るスクワット，ベンチプレスという筋力向上の
ためのトレーニングがスイング速度の向上に寄
与する可能性が示唆された．笠原ほか（2012）は
スイング速度と握力，背筋力の間に有意な相関
関係があり，スイング速度の向上のためには筋
量の増加が重要と述べている．本研究では，ス
イング速度に対する筋力の重要性について笠原
ほか（2012）の報告を支持する結果となり，大き
なスイング速度を発揮するためにスクワット，
ベンチプレスを活用し，筋力の向上を図ること
が重要であることが示唆された．
　打撃動作の観点から考察すると，野球の打撃
において体幹部の運動連鎖が重要な役割を果
たしており（Welch et al．，1995），下肢から体幹，
上肢，バットへと順次伝達されるエネルギーが

スイング速度の獲得に貢献している（Escamilla 
et al.，2009）．Shaffer et al.（1993）はスイング前
半から中盤で左右のハムストリングスと大殿
筋の活動レベルが高く，下肢の筋群がパワーの
発生に貢献していると報告している．堀内ほか

（2017）はバッティングにおいて，体幹関節およ
び左右の股関節は力学的エネルギーの発生源で
あることを報告し，堀内ほか（2018）は捕手側の
股関節における伸展トルクの大きさおよび伸展
トルクによって生成された力学的エネルギーと
スイング速度の間に有意な相関関係があったこ
とを報告している．本研究においてスクワット
1RMとスイング速度の間に有意な相関関係が
認められたことは，スイング速度の獲得に対す
る下肢の筋力の重要性を示す先行研究に沿うも
のであるといえる．
　ベンチプレス1RMとスイング速度の相関関
係について打撃動作との関連から検討すると，
川村ほか（2008）は，フォワードスイング局面に
おいて，トップハンド（右打者であれば右手）側
の肘関節の伸展角度変化が大きく，バットの加
速に大きく関与していると考察し，阿江ほか

（2014）もインパクト直前の両肘関節の伸展トル
クがスイング速度の生成に寄与していること
を示唆している，また，打撃動作の筋電図学的
研究においては，ボトムハンド（右打者であれ
ば左手）側の上腕三頭筋に顕著な筋活動が認め
られ，スイング動作初期において最も顕著であ
り（Kitzman R.W.，1963：Shaffer B. et al.，1993），
バットの加速に関与していると考えられている．
ベンチプレスは肘伸展動作を伴う動作であり，
ベンチプレスの肘伸展という動作の特徴がベン
チプレス1RMとスイング速度の間に有意な相
関関係が生じた一つの要因であると推察される． 
　また，スクワット，ベンチプレスどちらにお
いても身体質量比の値とスイング速度の間にも
有意な相関関係が認められた．このことから体
型が小さい選手でも自身の体型に応じてスク
ワット，ベンチプレスの1RMを向上させること
がスイング速度の向上につながる可能性が示唆
された．
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Ⅴ.まとめ

　本研究はS大学硬式野球部に所属する男子野
球選手29名を対象に代表的なトレーニング種目
であるスクワットおよびベンチプレスについて
最大挙上重量の測定を行いスイング速度の測定
結果との相関関係を求めることで，スイング速
度を向上させるためのトレーニング介入に対す
る基礎資料を得ることを目的とした．
　 そ の 結 果， ス ク ワ ッ ト1RM（r=0.398，
p<0.05）， ス ク ワ ッ ト1RM（ 身 体 質 量 比 ）

（r=0.410，p<0.05），ベンチプレス1RM（r=0.509，
p<0.01），ベンチプレス1RM（身体質量比）

（r=0.389，p<0.05）との間に有意な相関関係が
認められスイング速度との関連性が示された．
スイング速度の向上のために，ベンチプレス，
スクワットを用いた筋力強化が重要である可能
性が示唆された．
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