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成人女性における投能力向上の 可能性
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1）

Po8sibility　of 　progress　of 　throwing 　ability 　on 　adUlt 　females

Mitsugi　Ogatai，　Yasuo　Sekiokai　and 　Minoru　lidai

Ab8tra¢ t

　 Th ，　p啣 ，e・・f　thi・ ・加 dy　w ・・e　t・ cla・ify・th・ p・s・i樋 貯 ・f　p ・・9r・… ft  輌 ・g ・bility・n 　adUlt

females，　and 　to　exalnine 　effective　instmctional　methods 　of 　throwing ．

　 Tw 。 n 呼 f。。，　f・m 飢・ ・t・ d・nt ・ wh ・ h・d … pecial・x 面 ・n   ・ ・f　m ・t・・ 1eami・g ・仙 ・・wi ・g　we 「e

divided　into　three　groups ；two　training　groups （WI 　group ：throwing 　exercise 　with 　verbal 　
instnlction

and
　demonstration，　and 　NI　group ： throwing　exercise 　without 　instnユct三〇n ）a皿d　one 　control 　group，

T ，ai。i。g　w 。，　car ，i。d ・u曲 ee 　d・y・Pe・week 　f・・f・u ・ week ・・Meas面 ・ g　Phy・i・nl趾 ness   d副 y置

ing　throwing　motions 　were 　performed　before　and 　after 　the　training　period．

　　1。 出 ， WI、9r。 up ，　th・・輌 ・g　di・  ・e　inc・ea ・ed ・igr・hica・dy 廿・ m 　24・38　m 　t・ 30・38　m ・A ・ti・n・ °f

arm 。nd 　l，g，　d面 。g　P ・e四 t・ry・pha ・e ・f　th・・Wi・g　w ・・e　ch跏 9・d，・・ n ・eq・・ntly　fact・・s ・f　acti °n　at

、t。，ti。g 。f　m 。i。　pha・e ・f　thmwi ・g　w ・・e　al・。 ・hang・d・lt・eem ・d　th・t・these・ch・nges ・1・ad ・d　t・ faste「

forward　rotation 　of　shoulder 　dur洫g　main 　phase　of 　throwing ，　skil1 畑 whip ・like　action 　and 　wnst 　
actlon ．

　　1。 th，　M 、9r。 up ，　th，・Wi・g　di・tance　i… ea・ed 　f・・m 　24・67　m 　t・ 27・17　m 　i・・i即 丗・a ・tly・R ・ma 「  冒

ble　chang ，， 。f　th・・wi ・g　m ・ti・ n ・ w ・・e ・・t・ec ・9・ized・xcept 　f・曲 ・ inc・ea・e ・f   9 ・ ・f・h°皿de「「°tat

tion．

　　It　is　concluded 　that　throwing　distance　and 　throwing　motion 　are 　changed 　remarkably 　by　throwmg

exercise 　with 　proper　instructions　of 　technique・

　　K ，yw ・・d ・・ ad・ltf・m ・1・ ，t  ・輌 ・gf ・・ 畆 伽 ・e ・ t  面 ・gm ・ti… t醐 “g

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　σ£ p8n　J．　Phy8．　Educ。41；11−22，　May ， 1996）
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目 的

　豊島 ら33），桜井 ・宮下
26＞は ，幼 児 ・児童を対

象と して投動作の 発達を検討 した結果，男子は加

齢 とともに動作は改善され る が ，女子に は動作の

改善が 見られない と報告 して い る．同様 に Glas−

sow 　and 　Kruse6）
も ， 女子には 加齢 に伴 う投能 力

の急激 な変化が な い こ とを示 して い る．女子の 投

能力が 向上 しな い 原因 として，投運動学習の不足

に よる投動作 の 未習熟が あげ られ 19），幼 児
・児

童期の 差が成人まで 存続す る と考え られ て い る，

　こ の 女性の 低 い 投能力は ，学 校体育や 社会体育

に おけ る ス ポー
ッ 活動を展開 して い くうえで ネ ッ

ク とな っ て い る とともに ， スポー
ツ を継続す る こ

と ， すな わ ち 生涯 スポー
ツ の実践 へ の障害 にな っ

て い る こ とは否定で きな い ．な ぜな ら，低 い 投能

力が投運 動 を含む ス ポーツ の ゲ ーム 成 立 の 制限因

子 とな る うえに，女性の 場合，運動能力 に 自信 が

な い とい う心理 が ス ポーツ へ の 参与を妨げ る原因

にな る か らで あ る
18・29）．
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　 また，オ
ーバ ー

ハ ン ドス ロ ー
は ，他 の 動作 との

類似性 が 高 い と指摘 さ れ て い る ．Miyashita　et

aL16 ｝は ， テ ニ ス ポール 投げ とテ ニ ス の サ ーブ と

の 間に極め て類似 した動作様式が存在す る とし ，

両運動中の 筋電図を記録 して比較検討 した結果，

投運動と打運動の 問に転移が生 じる可能性 を指摘

して い る．同様に 西 薗
21）は ，オ

ーバ ーハ ン ド型

の 投動作 と打動作の 筋電図を比較検討 し，各筋の

放電パ タ
ー

ン に類似性 が高い こ とを明 らかに して

お り，そ れ らの運動の 技術 トレー
ニ ン グ に お い て

類似動作を どの ように位置づ け るかを検討する必

要がある と報告 して い る．こ れらの報告か らオー

バ ー
ハ ン ドス ロ ー

動作の 習熟は ， 単に投能力の 向

上 に結び付 くだ け でな く，オ
ーバ ーハ ン ド型の 打

動作の 習熟 に 何 らか の 影響 を及ぼす こ とが予測 さ

れ る．

　 こ れ らの こ とか ら女性の 投能力を高め る こ との

重要性は理解で き ， 投能力を高め るため に は幼児
・児童期に おける女子の投運動学習経験を増やす

こ と が根本的な課題 となるとい うこ とは認識で き

る，そ の
一

方で低 い 投能力を有す る成人女性の投

能力を高め るた めの トレ
ー一ニ ン グ の 重要性 も認識

で きる ．

　そこ で， こ れ まで の 投運動の トレー
ニ ン グに 関

す る研 究 を検索 して み る と，幼児か ら中学生の 成

長 過 程 に あ る 男 女 を 対 象 に し た も の が 多

く3−5・14・15・25・34），そ の効果 に つ い て は 有無 両論 あ

る．一
方， 発育発達の終了 した年齢段階の男女を

対象に その 効果を検証 した研究は 少な い ．平野 ・

浅 見8）は ， 特別な 投指導 を受けた こ との な い 男子

大学生 9 名に 週 2 回 ，1 回 30分 ， 1 年間 にわた り

指導者の指導の もと投球練習を続け た とこ ろ，ポ

ール の 初速度 に は有意な伸びが見 られなか っ た と

報告 して い る．しか し，上肢
・
下肢の タ イ ミン グ

には随所に改善が認め られた こ とを示 して い る．

成人女性を対象 と した も の は ， 水野 ら17｝の報告

のみであ り，成 人女性の 投能力を高め るため の ト

レーニ ン グ に関す る十 分な知 見は得 られ て い な

い ．また ，水野 らの 報告の 中で は，成 人 女性に は

トレ
ー

ニ ン グ に よる投動作 と投能 力の 改善は認め

られなか っ た と示 されて い るが，そ こ で は技術的

な指導が行われてお らず，こ の 結果か ら成人女性

には オーバ ーハ ン ドス ロ
ー

の改善の 可能性がない

と決め つ け るの には問題がある．発育発達の終了

した年齢段階の対象に対 して も，練習内容や指導

法につ い て吟味した うえで ， 投能力向上の可能性

を検討す る 必 要が あ る．

　 尾縣 ・関岡
23）は，投運動学習経験の少 な い 成

人女性 は，主 動作 （投動作）に移行す る前の 腕や

脚の準備動作が未習熟で あ り，準備動作は動作の

ス ピ
ー

ドが低い ため比較的意識が もち やす く制御

が しやす い こ とか ら ， 指導は準備動作か ら始め る

こ とが有効で あると指摘 して い る．また ， 尾縣 ・

市村24＞は ，準備動作中の腕 と脚の動作は ，主動

作 （投動作）の 多 くの動作要因 に影響を及 ぼす こ

とで投射初速度を直接的，間接的に規定 して い る

と報告して い る．これ らの報告 か ら，投運動学習

経験の少な い 成人女性 には準備動作を重 点的に 指

導す る こ とで ， 投能力向上 の 可能性がある と考 え

る，

　そ こ で ， 本研究では特別な投運動学習経験の な

い女子大学生を対象 と して ， 準備動作に重点を置

い た言語教示 や示範に よ る技術指 導を受けなが ら

投球練習 を行 っ た群，指導を受けずに投球練習を

行 っ た群を設定 し ， それ ぞれの群の トレーニ ン グ

効果を明らか に する こ とに よ り，成人女性の投能

力向上の 可能性 を検討 した．それ とともに，効果

的なオ
ーバ ー

ハ ン ドス ロ ーの トレー
ニ ン グ に つ い

て の 基礎的資料 を得る こ とを 目的 とした．

方 法

　本研究 で は投げ る側の 手 を投げ 手，反対側の 手

を 自由手 ，原則 と して 主 動作を ボ
ー

ル リ リ
ース

（以後 リ リース とする）前に両足 が 完全に接地 し

た時点か ら リリ
ー

ス まで の 動作 ， 主動作前に行わ

れた動作を準備動作 ， 2−3 歩前進す るうちに両足

が空中に浮い て い る期間が存在する準備動作を ス

テ ッ プ と定義 した ．

　女 性 の 場合 ， 18才以前 に既に 運動技能は ピー

ク に 達 して い る とい う松浦の 指摘12）に よ り，本

研究 で は 18，19歳を含む女子大学生を成人女性 と

した ．本研究の被検者の 年齢は ，18−23歳の 範囲
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であ り，平均値 ± 標準偏差は ，20．5± 1．2歳で あ

っ た．

1， ゲル
ープ分け

　こ れ まで に特別 な投運動学習の経験 を持たない

女 子大学生24名 を遠投 距 離に 大 きな差が生 じな

い よ うに 8 名ず つ 3 群に 分け た ．表 1は ， 被検

者の年齢，形態および遠投距離 をグル
ー

プ毎に示

して い る．3 群間 には トレーニ ン グ前に遠投距離

に有意差 がな い こ とか ら， トレーニ ソ グ前の 投能

力は ， ほ ぼ均等で あ っ た と言 える．

2．　 トレ
ー； ンゲ

　各 グル
ープの トレ

ーニ ン グ内容は次の とお りで

あ っ た ．

　1）　指導あ り投球練習群

　尾縣 ・市村
24）に よ り明ら かに された成 人女 性

の オ ーパ ーハ ン ドス ロ ー中の 動作要因間の 因果関

係を もとに トレ
ー

ニ ン グ内容を作成 した．尾縣 ・

市 村24〕
の 準備動作中の 腕 と脚 の 動 作は ，主 動作

開始時 の 多 くの動作要因に 影響を与える こ とで ，

投射初速度を間接的に規定 して い る とい う指摘．

尾縣
・
関岡

23、
の ，特別 な投運動学習経験を持 た

な い 女性は，特別な投運動学習経験の ない 男性 ，

特別 な投 運動学習経験の ある男性 ・女性 と比較 し

て準備動作が 劣 っ て お り，そ の 結果 として ， 主動

作開始時の 動作要因に差 異 が生 じ，これが低 い 投

能力に つ な が っ て い るとい う指摘か ら， トレーニ

ソ グでは準備動作か ら主動作開始時までの局面を

重視 した ．毎回の トレ
ー

ニ ソ グで は20球つ つ 全

力で ソ フ トボ ール （検定 3 号球）を遠 くまで 投

げ る投球を行 っ た が，その前には ウ ォ
ー ミン グア

ッ ブ （ス トレ ッ チ ン グ，肩慣 らしの ための 軽い キ

ャ ッ チ ボ
ール を 5 分間程度） と ， 習熟度の 高い

技術を有 して い る と判断 した熟練者の 投動作の ビ

デオ画像を実速 と ス ロ ー
で 5 回ず つ 見せな が ら ，

そ の 日 の ト レーニ ン グで 強調す べ きポ イン トを説

明 した ．投球練習中に は言語教示 と示範に よ り，

被検者の 投動作の矯正 に努めた ．

　12回の トレ ーニ ン グ内容は ， 次の よ うに構成

した．なお，表 2 に トレ
ー

ニ ン グの 流れ と トレ

ーニ ン グ内容の 詳細 を示 して い る．

  1−4 回 ： 準備動作中の 脚動作を指導 した．

　　こ こ で は ， 後述の 準備動作の脚動作評価の う

　　ち の 評価 4 に 相 当す る水 準の 動作を 習得 さ

　　せ る こ とを目標 とした．具体的には ，空中で

　　緩足 （右脚）を前足 の方に十分引 き付け るこ

　　と （十分引き付け られ て い る 者は，後足を前

　　足の 後方で 交差させ る ス テ ッ プを指導 した），

　　ス テ ッ プ中に身体前面が投射方向に向 い て し

　　まわな い ように横向きの 姿勢を保ちな が ら前

　　進す る こ と，足の運びを滑 らか に行 い準備動

　　作 と主動作の 結合が ス ム
ーズ に い くこ とを指

　　導の 要点 と した ，

　  5−8 回 ： 準備動作中の投げ手側の 腕動作 を

　　指導 した．こ こ では，後述の 準備動作の 腕動

　　作評価の うち の 評 価 3 に 相当する 水準の 動

　　作 を習得 させ る こ とを 目標 と し た ．具体的 に

　　は ，肩 を中心 と して 手首を反時計回 り （投 げ

　　手側 か ら見た場合）に回 しな が ら後方に 引 く

　　こ と，しか も肘を伸展させな が ら引く こ と を

　　指導した ，脚動作 との タイ ミ ン グ を合わせ る

　　 こ とに も重点を置 い た．

　  9−10回 ： 準備動作か ら主 動作に か け て の

表 1　 各群 に 所属す る被検者の 特性

指 導 あ り 投球練習群　指導な し投球練習群

　　 （n ＝8）　　　　　　 （n ＝ 8）
コ ン トロ ール 群
　 　 　　 　 　 　分散分析
　 （n ＝8）

多重比較

年齢 （yrs）

身長 （m ）

体重 （kg）

投距離 （m ）

20．5± 1．0
1．613 ± 0．030

51，6± 5、8

24．38± 4．92

20．5± 1．2

1．565± 0．035

51．7± 6．0

24、67 ± 6．39

20．4± 1．5

1．578 ± O．040

51．8± 3．5

24．25± 8．73

＊　　 指導あ り 〉 指導な し

＊

： p ＜ 0．05　＞ ：p 〈 O．05　
−

：有意差 な し

N 工工
一Eleotronio 　Library 　



Japanese Society of Physical Education

NII-Electronic Library Service

Japanese 　Sooiety 　of 　Physioal 　Eduoation

14 尾 縣 ほ か

表 2 　指導あ り投球練習群に おけ る指導内容 と指導ポ イ ン ト

回 指導内容 指　　導　　ポ　　イ　　ン　　ト

1
　　
2
　　
3
　

4

準備動作中の脚動作

・ス テ ッ プ中の 両足が 地面か ら離れて い る局面 で後足 （右投げ の 場合 は 右足）を

前足の 方に 十分引き付け る．進んだ段階 で は ，後足 を前足の 後方で 交差 さ せ る．
・ス テ ッ プ 中に 身体前面が投射方向に 向い て しま わ な い よ うに 横向きの 姿勢を保　1

ちなが ら前進す る．　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 1
・滑 ら か足 の 運びで 準備動作 か ら 主 動作へ の 移 行 を ス ム

ーズに 行 う，　　　　　 1」冂
　り

L

「訂
一一 一 一 『 一一

　6　1準備動作中の 投 げ 手
l　 　 II7

　 1 側の 腕動作

。バ
ッ ク ス ウ ィ ン グで 肩 を中心 と して 手首 を反時計回 り（

に 回 しなが ら，しか も肘 を伸展 さ せ な が ら後方 に引 く．
。脚動作 との タ イミ ン グ を合わ せ る．

「
V

910

一

準備 動作か ら主動作

に か け て の 自由手側

の 腕動作

・
準備動作 で 自由手側腕 （肘） を脚動作 や投 げ 手 側 腕 の 動作 に タ イ ミ ン グ を合 わ

せ な が ら投射方向に 引 き上 げ る．
・準備動作終末か ら主動作に か け て ，投げ 手 の 前方へ の振 り 出 しや 肩の 前方へ の

回 転 に タ イ ミン グ を 合わ せ な が ら Lげ た 自由手側腕 を力強 く後方 に引く．

［11

　 12
主動作開始時。姿勢 ド孟二翻奨瓢 ；蕩離 撫欝纛艷繋梦蠍老
．　 　 ⊥ よ う ・黼 す る・

　　 自由手側の 腕動作を指導 した。具体的には，

　　 まず準備動作で 投射方向に腕 （肘）を引き上

　　げる こ とを指導 した．次に準備動作終末か ら

　　主動作に かけ て ，肩の 前方へ の 回転を助長す

　　るように上げ た腕を力強く後方に引 くこ とを

　　指導 した．引 き上げ る タ イミン グを脚動作や

　　投げ手 側腕 の 動作に合わ せ る こ と，後方に 引

　　 くタ イ ミ ン グを投げ手の 前方へ の 振 り出 しや

　　肩の 回 転に合わ せ る こ と に も重点 を置い た ．

　  11 −12回 ：   一  まで の指導ポ イ ン トを反

　　復 しな が ら適切 な主 動作開始時の 姿 勢23・24｝

　　（深い 上 体の 後傾，大 きな ス タ ン ス の 幅，投

　　げ手側肩 の十分 な後方へ の 引き）が取 れる よ

　　 うに 指導 した ．

　2）　指導な し投球練習群

　毎回 の トレーニ ン グ で は ウ ォ
ー

ミ ン グア ッ プ

（ス ト レ ッ チ ン グ，肩慣 ら しの た め の 軽い キ ャ ッ

チ ボ ール を 5 分間程度 〉後，20球 全 力 で遠 くま

で投げ る投球を行 っ た．

　3）　コ ン トロ
ー

ル 群

　日常定期的な トレーニ ン グを行 っ て お らず ， し

か も体育の 授業等で オ
ーバ ー

ハ ン ドス ロ ーを含む

ス ポー
ッ種 目を選択 して い ない 者を選んだ．

　 トレ
ー

ニ ン グ期間は 4 週 間，月 ・水 ・金曜 日

の 週 3 回 行 っ た ．投球練習 を行 う 2 群の トレ
ー

ニ ン グ は屋外グ ラ ウ ン ドを使用 したが ，雨天時に

は体育館を使用 した．

3． 測　定

　 トレーニ ン グ開始 2 日前お よび終了 2 日後に ，

下記の 要領で遠投距離 と体力の 測定お よび遠投動

作の ビデオ撮影を実旋 した．

　 1）　 体力測定

　体 力測定 と して 次 の 9 項 目 を選ん だ Ell ．手 掌

屈力，上 肢牽引力 ， 肩関節伸展力に つ い ては投 げ

手側を，膝関節伸展力に つ い て は投げ手 と同 じ側

の 脚を測定 した．測定は，2 回 ず つ 行 い ，良い ほ

うの 測定値を採用 した ．
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握力計

　↑

→

図 1　 上 肢牽引力の 測定姿勢

  背筋力，反復横 とび，垂直 とび ： 文部省ス

　ポー
ツ テ ス ト実旋要項 ll）に 基づ い て 実旋 し

　 た ，

  　肩関節水平外転力と内転力 ：肩腕力計 （ヤ

　ガ ミ社製）を胸の 前で保持 し，両手で引 っ 張

　る力 を外転力，押す力を内転力 と した．

  　手 掌屈 力 ： 手掌を上 に 向け ，橈骨手根関節

　か ら先 の 部分が テ
ーブル の 外 に出 るよう に前

　腕を テ ープ ル の 上 に 置 く，測定側の 前腕が浮

　かな い ように ，反対側の 手で固定 し，把手を

　中手指関節部分で握 り，手首を掌屈 させ よ う

　 とす る力を測定 した ．握力計を利用 した．

  上肢牽引力 （図 1 を参照） ： 片膝を立 て

　た姿勢を取 り，腕 を真横 ・
水平に 上 げ た位置

　 か ら，そ の ま ま肩 関節 を45度水平内転 させ

　て ， 上腕後面を テ
ーブルに着け る．前腕を直

　立 させ た 位置か ら ， 手首を固定 させて前腕 を

　前方に倒そ うとする力を測定 した ．こ の測定

　で は ， 肩関節の 内旋 t 肘関節の 伸展を合わ せ

　た総合的な筋力を評価す る こ とに なるが，こ

　の 筋力を上肢牽引力と定義 した．握力計を利

　 用 した ．

  肩関節伸展力 ： Clark2，の方法 に 従い ， 台

　上 で仰臥姿勢を取 らせ る．そ して 側頭部に接

　す るように 測定腕を挙上 させ，そ こ か ら肩関

　節 を45度伸展 させ た姿勢で ， ス トラ ッ プを

　上 腕の 中央付近 （肩峰と肘関節中心 との 中間

　付近）に 上 腕 と直角になるように装着し，肩

　　関節を伸展させ ようとす る カを測定 した ．測

　　定腕の 肘は直角 に曲げ，頭 ・肩は浮か さない

　　ようにする．握力計を利用 した ．

　  　膝関節伸展力 ；背筋力計を利用 して ，水平

　　式 （片脚）2Dlに よ り測定 した ．

　2）　遠投距離測定

　十分な ウ ォ
ー

ミン グ ア ッ プの 後，厂全 力 で 遠 く

まで 投げ て くだ さ い 」 とい う指示の もと， 遠投を

5 回実旋 した ．測定には 日本ソ フ トボ
ー

ル 協会検

定の 3 号ボ ール を使用 し，日本体育協会 ス ポ ー

ツ 科学委員会の 定め る方法20）
に より行 っ た が ，

測定は lcm 単位 とした ．

　3）　ビ デ オ撮影

　試技中の 投動作を 2 台の ビ デ オ カ メ ラ に よ り

側方 と上 方の 2 方向か ら同時に 撮影 した ．側方

か ら の 撮影 に は ，高速 度 ビ デ オ カ メ ラ （NAC ，

200fps ）を使用 し， 投て きゾ
ー

ン の 中心 点か ら

投射方向に 向か っ て ， 右側方30m の 地点か ら行

っ た ．上 方 か ら の 撮影 は ， ビデ オ カ メ ラ （Na −

tional　NV −FS70 ，
60　fps）を使用 し ， 側方 の カ メ

ラの 光軸 と直交す るよ うに投て きゾー
ン の 中心 点

の真上 6．8m の 地点か ら行 っ た．上 方か ら肩部 と

腰 部の 回転運動を正確に とらえ るた め に ，両 肩峰

に
一

辺 3cm の 正方形 の マ
ーク を ， 腰部には両 腸

骨稜を結ぶ線分に 垂直に なる ように高さ20cm の

円錐を装着した ．な お ，2 方向か らの 画像 を同期

させ るため に，フ ラ ッ シ ュ を写 しこ んだ ．

4， ビデオ分析

　各被検者 に つ き最 も大 きな 投距離 を示 した 1

試技に つ き動作分析を行 っ た．ビデオ分析には，

コ ン ピ ュ
ー

タ
ー

を 利 用 して 画 像 を 分 析 し，

kinematicな変数を算出す る もの と，動作様式を

観察的に評価す る もの が 含 まれ た ．

　 1） 座標解析

　ビ デ オ 画 燥 を ビ デ オ ブ レ イ ヤ ー （National

NV −FS70）か ら パ ー
ソ ナ ル コ ン ピ ュ

ー タ
ー

（SharpX68000PRO）に送 り，ス
ーパ ー

イ ン ポ ー

ズ機能を用 い ，画像中の 身体 とボ
ー

ルの 移動を座

標の変化 として とらえた ．側方からの 画像に関 し

て は，主 動作 とその 前20フ レ
ー

ム 後 6 フ レーム
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両

　

投射方向

→

縁

肩峰

→

投射方向

d

a ： 上体角度　　b ： 上腕角度　　 c ： ム チ角度　　d ： 肩角度

図 2　 身体角度の 定義

を，上方か らの 画像に関 して は主動作 とその 前

6 フ レーム 後 2 フ レー
ム を対象 と し，分析点の 座

標を算 出 した ．上 方か ら撮 影 され た 1／60秒単位

の デ ー
タをラグ ラ ン ジ ュ の 補間 公 式

28 ｝を用 い て

1！200秒単位 の デー
タに変換 した．その 後 ， デ ー

タは 5 点移動平 均法 22）に よ り平滑化 した ． こ れ

らの デ
ー

タ よ り ， （》   の 変数を算出 した．

　な お ，速度 に関す る変数を 算出す るに 際 して

は ，豊島 ら32），石井 ・西畑10）の 用 い た 方法に な

ら い ， 側方 と上 方の 2 方向か らの ビデ オ画像 よ

り三 次元座標 を合成 し算出 した．2 方向か ら の 画

像の同期は，映 し込 まれ た フ ラ ッ シ ュ と リ リース

ポ イ ソ トを参考に しなが ら行 っ た．

　速度以 外の 変数 に つ い て は 2 次元座標 か ら算

出した．すなわち ， 試技中の身体移動は，側方か

らのビデオ画像中では側方の カ メ ラ の光軸 に垂直

な面で の 座標の 変化 と して とらえ，上方か らの ビ

デオ画像中では上方のカ メ ラ の光軸に垂 直な面で

の 座標の変化 と して とらえた ．側 方の 画像か らは

  の投射高 と変数 
一
  を，上 方の 画像か らは変

数（璽！レ  を算出 した ，

  ポール の 投射 初速 度，投射角度，投射高

　（身長比）

  ポール ， 手首 ， 肘 ， 肩 ， 腰 （両腸骨稜を結

　ぶ線分の 中点） の 主動作中の 最高速度．

  ス タ ン ス長 （主動作開始時での前足 つ ま先

　か ら後足 つ ま先 まで の 距離 ．身長比 で 示 し

　た．）．

  主動作開始時 とリ リ
ース時の上体角度 （両

　大転子 を結ぶ線分の 中点を通 り上方に 伸び る

　鉛直線 と ， その 中点 と胸骨上縁 を結ぶ線分が

　なす角度を上 体角度 と す る ．鉛直線 よ り前方

　を正 の 角度，後方を負の 角度 とす る．）．

  　上 体動作範囲角度 （リリ
ース 時上体角度一

　主動作開始時上体角度）．

  　ム チ 角度 （投げ手肘が投げ手側の耳珠点を

　通過す る時点で の 肘 と手首を結んだ線分が両

　大転子 を結ぶ線分の 中点 と胸骨上縁を結ぶ線

　分 となす 角度を ム チ 角度 と した ．）．星川9）

　は，ム チ 動作を主動作前半で 屈曲 した肘関節

　が後半 に
一

挙に 伸 展す る動作 と定 義 して い

　る．また ， 桜井2η は ， ム チ 動 作中に 見 られ
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　 る肘関節の 「伸展
一屈曲

一
伸展」 とい う

一
連

　 の 動作に よ り，ボール の 移動距離 あるい は

　 関節の 運動範囲が大 き くなり， その 結果，筋

　 が パ ワ
ーを 発揮す る時間 とボール に 力が 加わ

　 る距離が 伸び，ボール に大 きな エ ネル ギーを

　 与 え る と指摘 して い る ．ま た ，尾 縣 ・市

　 村24〕は ，本研究 と同定義の ム チ角度 と投射

　 初 速 度 に は ，有意 な 相 関 〔r ＝0．510，p＜

　 0．001，n ＝164）が認 め られ た こ とを報告 し

　 て い る．こ れらの 報告か ら，肘関節の屈曲の

　 程度を評価する こ とに よ り，ムチ動作の 習熟

　 度を把握す る こ とがで きる と考え た ．

  　主動作開始前後の 自由手上 腕角度の最大値

　 （自由手側の 肩峰 と肘関節点を結ぶ線分 と ，

　 両大転子を結ぶ線分の 中点 と胸骨上縁を結ぶ

　 線分がなす角度を 自由手上腕角度と した．）

  主動作開始時の投げ 手上腕角度 （投げ手側

　 の 肩峰 と肘関節点を結ぶ線分 と，両大転子を

　 結ぶ線分の 中点 と胸骨上縁を結ぶ線分が なす

　 角度 を投げ手 上腕角度 と した ．）．

  上 体角速度 （主動作中の 平 均角速度）．

  最大バ ッ ク ス ウ ィ ソ グ時 （肩を最も後方に

　 回転 させ た時点）， 主動作開始時 ， リ リ
ー

ス

　 時の 肩角度 （自由手側の肩峰か ら投射方向に

　 平行に 伸び る線分 と両肩峰を結ぶ線分がなす

　 角度 を肩角度 とす る．）．

  　最大 バ ッ ク ス ウ ィ ン グ時，主動作開始時，

　　リリ
ース時の 腰角度 （自由手側の腸骨稜か ら

　 投射方向に 平行に 伸びる線分 と両腸骨稜 を結

　 ぶ線分が なす角度を腰角度 とす る，）．

  最大バ ッ ク ス ウ ィ ン グ時から主動作開始時

　　まで （準備動作中）の肩 ・腰動作範囲角度．

  主動作中の肩 ・腰動作範囲角度，

  肩角速度 と腰角速度 （主動作中の 平均角速

　　度）．

2） 観察的評価

　準備動作 における脚動作 と腕動作の 観察的評価

には尾縣
・市村の方法24〕を用 い た ．

  準備 動作 に お け る脚動作の 評価 ．評価 4

　　を 4点，評価 3 を 3点，評価 2 を 2 点，評

　　価 1 を 1点 と した ．そ の 基 準 を簡単 に 示 す

　と次の通 りで ある，

評価 4 二 ・ 完全な ス テ ッ プか ら投げ る．完全

　　　　　 なス テ ッ プ とは，空中に あ る とき

　　　　　 に後足 （右脚） の 前 へ の 引 き付け

　　　　　 が十 分 な もの ，投射方向に 対 して

　　　　　 横 向 きの 姿勢 を保 ち 前進 す る も

　　　　　 の ， 足の 運び の リ ズム が滑らか な

　　　　　 もの ，とい うように完成度の 高 い

　　　　　 ステ ッ プを指す ，

　　　　 ・投げ手 と反対側の膝を高 く引 き上

　　　　　 げ て 勢い を つ けて，大き く
一

歩を

　　　　　 踏み 出 して 投げ る．

評価 3 ： ・不完全な ス テ ッ プか ら投げ る．不

　　　　　 完全な ステ ッ プ とは ，空中にある

　　　　　 ときに後足 （右脚）の前 へ の 引き

　　　　　 付け が不 十分な もの ，前進中に 身

　　　　　 体前面が投射方向に 向い て しま う

　　　　　 もの ， 足の運びの リ ズ ム が 滑ら か

　　　　　 で な い もの ，と い うように完成度

　　　　　 の低い ス テ ッ プを指す，

　評価 2 ： ・2−3 歩の歩行か ら投 げ る ．

　評価 1 ： ・ 足 の 踏み 出 しがな く，構 えた ま ま

　　　　　 の 足の 位置で投げ る．

　　　　　。 小 さ く
一歩投げ手 と逆足を踏み 出

　　　　　 して投げ る ，

　　　　　・ス テ ッ プや 歩行を用 い て も投げ 手

　　　　　　と 同 じ側の 脚 を踏 み 出 して投 げ

　　 　 　 　 る．

  準備動 作に お け る 腕動作 の 評価 ．評 価 3

　を 3 点，評価 2 を 2 点，評価 1 を 1 点 と し

　た ．その 基準を簡単 に示 す と次の 通 りで あ

　 る ．

　評 価 3 ： 肩 を中心 と して 手 首を反時計回 り

　　　　　（投 げ手側か ら見 た 場 合）に 回 しな

　　　　　が ら， しか も肘 を伸展 させなが ら，

　　　　　後方に引 くパ ッ ク ス ウ ィ ン グ

　評価 2 ： 肘を曲げ た まま上 腕の 外転 と水平外

　　　　 転に よるパ ヅ ク ス ウ ィ ソ グ

　評価 1 ： 肘を曲げた まま上腕の 外転に よる バ

　　　　　ッ ク ス ウ ィ ン グ

脚 と腕の動作の評価 に関 して は，指導あ り投 球
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表 3　遠投距離測 定 の 結果 と体 fJ測 定結 果 の トレー
ニ ン グ前後で の 比 較

変数

指導あ り投球練習群
　　　（n ＝8〕

指導 な し投球練習群
　　　 （n ＝8）

コ ン トロ ール群
　　（n ＝8）

前 後 亅−目 後 前 後

遠投距離 （m ） 24．38± 4．92　　30．38± 4．83＊ ＊ ＊

　　24．67±6．39　　27．17± 5．98　　24．25 ± 8．73　　24．82± 8．58

筋 力 （kg）
　肩 関 節 水 平 外 転 力

　肩関節水平内転力

　 肩 関 節 伸 展 力

　上肢牽引力

　手掌屈力

　背筋力

　膝関節伸展力

22．8± 2．6

29，8± 3，7
16．0± 3．1

12．7± 2．5
12．8± 1，3

97．1± 2．0

32．6± 4．1

24．5± 3．0
29．7± 3．8

17．8± 4．3
13．4± 2．8
12．8± 1．9
106．9± 15，1

35．0± 4．1

22．7±4．5
275 ± 4．7
18．0：辷3．1
12．5± 3．6

14ユ± 1．7

97．5± 12．6

34．9± 5．3

24．4± 2．7
27．3± 5．6
18ユ ± 3．5

14．9±2．4
12．9± 1．7
98．8 ± 4．9
34．6± 3，8

26．6± 5．7
26．9± 5．3

18．4± 4．0
13．1± 2，9

13．2± 2．4

107．6± 13．9

34．5±6．8

25．0±5．0

27，0 ± 4．6
19．7± 3．8

13．4± 2，6

12．4± 1．8
100．5± 10．5

34。5± 8．7

反復横とび （回）

垂 直 と び （cm ）

40．4± 32
47．6± 5，341

．8± 2．7

50．1± 5．9

41．0± 3．4
50．9± 4．642

．3± 3．6

48．8± 5．441
．3±2．1

46．6± 5．140

．9± 2．8
49．2 ± 2．8

歇 電 ＊

p〈 0．001

表 4　ビ デ オ 分析 に よ り得られ た変数の トレ
ー

ニ ン グ前綾で の 比較

変数
指導あり投球練習群
　　　〔n＝8）

指導な し投球練習群

　　　（n ＝ 8）
コ ソ トロ ー

丿レ群
　　（n ＝8）

前 後 前 後 前 後

投射初速度 （m ！sec）

投射角度 （deg）
投射高！身長

16．20± 2．13

32．9±4．5
1．131± 0．049

18．87±2．10＋ 零

33．0± 4．4
LO97 ±0．040

16．61±2．61

31．9±3．8

1，152± 0．065

17．58±2．46

31．2± 5．4

1．162±0．052

16．59±3．28
30．9± 6．6

1．128±0．045

16．81± 3，21

30．5± 6．O
l．108± 0．034

最高速度 Cm！sec ）

　手首

　肘

　肩

　腰

8．66± 0．74

8．24± 1．23
3．05± O．34
2，27 ：ヒO．30

9．80± 0，98＊

9，48± 0．92な

3．27±0．41

2．88±0．44 ＊

9，31± LO4

8，17±L13

3，10± O．54
2．55± 0．35

9．29：辷0．91
8．44± 0．89
2．94± 0．52

2．71±0，35

9．04± 1．10

8．02± 0．93

2，93±e．63

2．51±0．31

8．94± 1．07
8。37± 1．11

3．12±0，51
2．67± 0、36

ス タ ン ス長 （身長比）　 0．595±0．078　 0．738± 0．074事 　 0．603±0．050　 0．612±0．042　 0．638± 0．063　 0．665± 0，053

身体角度 （deg）
上体角度

　　主動作開始時

　　リ リ
ー

ス時

　 動作範囲

ム チ 角度

　自由手上腕角度

　投げ手上腕角度

一19．6±3．9
− 7，0± 3．2

　12．6± 5．5
230．4±19．6

42．0±262

70，5±18．4

一23．7± 3，1‡ ‡

− 4．8± 6．1

　18．9±8．0

257．1± 19．2竈 ＊

55．5± 20．8

76．7士11．4

一18．2± 64
− 5．3±8．1

　12．9±8．1
245．5±24．6
43．7±24．6

70．4±23．6

一20．4±4．0
− 6，2± 7，9

　14．2±7．7

245．4± 25，7

57．6±24．3

62，1±27．2

一18．4±8．7
− 6．3±3．6

　12．1± 10．7
235．6± 24，1
51．7± 23．5
70．2± 16．5

一16．9± 7．6
− 3．7±3．0

　13．2± 8．3
235．6± 25．8

54．3±16．4

75．0±20，0

角速度 （rad〆sec ）

　主動作中上体 1．Ol±0，461 ．72±O．76 1．00±0．601 ，14±0，671 ．03± O．92L40 ±0．77

準備動作の評価

脚動作

腕動作

3，0±0．42
．3± 0．1

4．0± 0。O＊＊＊

3．0±0．O＊

3．2±0，52
，4± 0，5

3．6± 0．42

，5±0，5

3．5± 0．92

．6± 0．7

3．4± O．92
．6±0．7

＊ ＊ ＊

p 〈 0．001　
＊ ＊

p ＜ 0．01　　
＊

p く 0，05
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練 習群の 指導を行 っ た 者 とは別 の 2 名の 投運動

経験の豊富な指導者が あた り，ビデオを観察 しな

が ら合議に より決定 した ．

4． 統計処理

　被検老の 特性に関して は ， 平均値を比較するた

めに ， 3群間で分散分析を行 い ，有意な F 値を得

られた もの に関 して は ，LSD 法30）よ り多重比較

を行 っ た。また， トレーニ ン グ効果の有意差検定

に は，T −test （対応あ り）を用 い た．なお t　 5 ％

を有意水準の 基準 とした ．

結 果

　表 3 は， トレ
ー

ニ ン グ前後 の 遠投距離 と体 力

測定の結果を示 した もの で ある．遠投距離は，指

導あ り投球練習群が 6．00m （p＜ O．OOI），指導な

し投 球練習群が2．50m （n ．s．），コ ン トロ
ール 群

0．57m （n ．s．）の 向上 を示 した，参考まで に ， 有

意な向上 が認め られた指導あ り投球練習群では被

検者 8 名全員が 投 距離の 伸び を示 し， こ の 伸び

は実測値に して2．91−9．26m ，率 〔（トレ
ー

ニ ソ グ

に よる投距離の 伸び1トレ
ーニ ソ グ前の投距離）x

100〕に して 9．1−46．7％ とい う範囲 の もの で あ っ

た．体力要因は ，指導あ り投球練習群 ， 指導 な し

投球練習群 ，
コ ソ トロ ール群 ともに有意な変化が

認め られな か っ た．

　表 4 ・5 は ， ト レーニ ソ グ前後で行 っ た投動作

の ビデオ分析の 結果を示 した もの で ある．ビ デ オ

分析項 目は，両投球練習群 に有意な変化が認め ら

れた ．指導 あり投球練習群 にお い ては 多 くの 項 目

で有意な変化が 認め られ て お り，0．1％水準 で は

準備動作で の 脚動作評価，1 ％水準で は投射初速

度，主動作開始時上体角度 ， ム チ角度，準備動作

肩動作範囲角度 ， 主動作肩動作範囲角度，5 ％水

衰 5　上方か らの ビ デオ 分析 に より得 られ た 変数の トレ
ー

ニ ン グ前後で の 比較

変数

指導あ り投球練習群

　　　（n ＝8）
指導な し投球練習群
　　　（n ＝8）

コ ン トロ ー
ル 群

　　（n ＝8）

前 後 前 後 前 後

角度 （deg）

　最大バ ッ ク ス ウ ィ ソ グ時

　 　 肩

　　腰

　主動作開始時

　　肩

　 　 腰

　 リ リ
ー

ス 時

　　肩

　　腰

200，9 ± 15．5　229．5± 18．3＊　　197．1± 20．1　203 ．4± 28．1　　214．4± 21．5　211．3 ± 24．9

191．9 ± 15．0　196．3± 13．8　　　177．2 ± 15．6　173．2± 18．3　　　182．2± 22．9　185．7± 18．4

191 ．6 ± 12．4　202．0± 18．7　　　187．3± 24．3　193．8± 21．5零

　　200．2± 19．4　193．5± 23．7

178．0± 10．4　171．5± 15．1　　　171，1± 21．6　167．9 ± 12．2　　　171．1± 15．8　170．2± 16．8

70．8± 6，7　　　6LO ± 93 零

81．6± 12．6　　79．2± 9．6

66．7± 12．0　　56．5± 10．8＊

　　　72．3± 7．4　　　67．8± 12．2

78．1± 13．8　　70．7± 13．1　　　　81．8± 5．1　　　82．5± 10．3

動作範 囲 角度 （deg）

　準備動作中

　 　 肩

　　腰

　主 動作中

　　肩

　 　 腰

9．3± 10．1　　27．5± 9．5 ＊＊

13．9± 8，5　　　24．8± 11．9

9．8± 10．0　　　9．6± 14．6

6．1± 8．2　　　　5，3±8．1

14，2± 8．0　　　17．8± 10，3

11．1± 6．1　　　15．5± IL3

120．8 ± 17．4　14LO ± 21．9＊＊　120．6± 26．5　137．3± 27．9‡ ＊

　127．9 ± 23．2　125．7±28．1

96，4 ± 18．2　　923 ± 19．8　　　　93．0± 25．8　　972 ± 16．2　　　　89，3 ± 19．4　　87．7± 21．9

主 動作中角速 度 （rad ！sec ＞

　　肩 9．80± 1．97

　　腰 　　　　　　　　　　　　　　　　　7．79 ± 1．9612

．68± 1．25＊　　　9，11± 1．92　10，06± 1．87　　　10．73± 2．13　1L70 ± 2．07

8．30± 1．28　　　　7．03± 2．00　　7，51 ± 1．42　　　　833 ± 2．05　　8．36± 1．64

＊ ‡

p ＜ 0．01　
＊

p ＜ 0．05
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準で は手首最高速度，肘最高速度，腰 最高速度 ，

ス タン ス長，準備動作で の 腕動作評価 ， 最大バ ッ

ク ス ウ ィ ン グ時肩角度，リリ
ー

ス 時肩角度， 肩角

速度に有意差が認め られた ．指導な し投球練習群

で は ， 1％水準で主 動作肩動作範囲角度 ， 5 ％水

準で 主 動作開始時肩角度，リ リース時肩角度に有

意な変化が認め られた ．

考 察

1． 指導あ り投球練習群における効果

　 投運動にお け る準備動作は ， 後に続 く主動作に

大 きな影響を及ぼ す と考え られ て い る ．尾縣 ・市

村24冫は ， 準備動作中の 脚 と腕 の動作の 形 態は ，

ス タ ン ス 長 ，腰最高速度，投げ 手側の 肩 の 後方 へ

の引 き ， 上体の 後傾な どの後に続 く動作要因 に影

響 を及ぼ し，その 結果，投の パ フ ォ
ー

マ ン ス に強

く関与 して い る と報告 して い る．こ の 報告に 加

え，投運動学習経験の 少ない成人女性に投運動を

指導す る場合，準備動作か ら指導す るこ とが有効

で あ る とい う指摘
23 ｝を参考に して ，指導あ り投

球練習群の 指導プ ロ グ ラ ム では準備動作か ら主動

作開始時に かけ て の 動作 の 改善に ポイ ン トをお い

た ．そ の 結果 ， 準備動作中の脚動作 と腕動作 と も

に 有意な 変化が 見 ら れ，また準備動作の 結果 と考

え られ る腰 最高速度，ス タ ン ス 長，主動作開始時

上 体角度に も変化が認め られた．こ の うち ， 腰最

高速度は投射初速度を規定 する要因で ある と考え

られ て い るた め24），ス テ ッ プ中の 脚動 作 の 評価

が高 くな っ た こ とは直接的 に遠投距 離に影 響を及

ぼ した もの と推測で きる．

　 また ， 星川9＞は，女子の投動作の 巧拙の 基準 と

し て ，身体の 捻 り に よる 力 の 利用 をあ げ て い る

が ，指導あ り投球練習群に は身体の 捻 りと関連が

深い と考え ら れ る肩 の 回転に も トレーニ ン グ効果

が 見られた ．接地時 （主動作開始時）では有意な

差 が見られ て い な い が，最大バ ッ ク ス ウ ィ ン グ時

の 肩 角度 は28．6deg 大 き くな っ て お り， トレ
ー

ニ ン グに よ りバ ッ ク ス ウ ィ ン グで肩を後方 に 大 き

く引 くようにな っ た こ とが分かる．そ の結果 ， 主

動作開始時 まで の 回転角度 （準備動作肩動作範囲

角度） も18．2deg も大 きくな っ て お り，こ れ が ，

主動作中の 速い肩の回転に結び付い た と考え られ

る
23 ）．そ して ，石 井 ら

10）の 体幹の 回転に よ り生

じる肩 ， 肘 ， 手首の最高速度の 出現の時間的ずれ

が ム チ 運動 の 原因で ある と い う指摘，尾縣 ・市

村
24 ）の 肩の 回転が ム チ 動作 へ つ な が る と い う指

摘か ら ， 本研究 にお い て ム チ角度に 有意な変化が

認め られた のは，肩の 回転速度が高ま っ た とこ ろ

に よ る もの と推測 で きる． こ れ らの
一連 の 変化

は，準備動作中 （ス テ ッ プ中）の 腕 と脚の動作が

習熟 した こ とに端を発す る もの だ と考える こ とが

で きる．

　 また ， トレ
ー

ニ ン グに よる手首最高速度の増加

（8．66m ／sec → 9，80　m ！sec ） に 比較 し ， 投射初速

度 の 増 加 （16，20m ！sec → 18．87　m ！sec ）は 大 き

い こ とか ら，ス ナ ヅ プ動作に よ るボール へ の 加速

が大 き くな っ た もの と考 えられる．腕をム チ と想

定 した場合，手は ム チ の端に あるた め ， ム チ動作

が巧み な場合に は ス ナ ッ プ動作は効率良 く行える

とい う Borerの指摘
1）と ， ス ナ ッ プ動作 と関係が

あ る と推測 で きる手掌屈曲力に有意な変化 が認め

ら れな い とい う本研究の 結果か ら，指導あ り投球

練習群の ス ナ ッ プ動作の変化はムチ動作の 変化に

影響を受け て い る と考え られる．

　 これまで に成長過程 にあ る男女に は ，指導に よ

りオ
ーバ ー

ハ ン ドス ロ ーに 改善がみ られ る とい う

幾つ か の 報告があ っ た
415・14・25），ま た ，平野

・
浅

見8）は，特別 な投指導を受け たこ との な い 男子大

学 生 9 名 に週 2 回 ， 1 回30分 ，20−30球程度 の 投

球練習を 1 年間，指導者 の 指導の も と続け た と

こ ろ，初速度に は有意な伸 び が 見 られ な か っ た

が，上 肢 ・下肢の 運動 の タ イ ミ ン グに は随所 に 改

善が認め られ た と報告 して い る．と こ ろが，成人

女性には投運動の トレーニ ン グを課 して も投動作

の 習熟 が期待で きな い と考 え られて い た
171，し

か しなが ら本研究の結果か ら，指導あ り投球練習

群の トレーニ ン グは ， 投射初速度を高め，遠投距

離を伸ば す もの で ある こ とが判明 した．本研究の

指導あ り投球練習群の トレー
ニ ン グの ように 成人

女性 の オーバ ーハ ン ドス ロ
ー

の 特徴 と動作間の 因

果関係を踏まえ，準備動作か ら系統立てて指導す

る こ とで成人女性で も投能力を伸ばす こ とが で き
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る もの と考え られ る．

2． 指導な し投球練習羅における効果

　指導な し投球練習群の 遠投距離は 2．50m 伸 び

たが，有意な もの ではなか っ た．また ， 投射初速

度，最高速度に も有意な変化 は認め られ なか っ

た ．投動 作では ， 主 動作開始 時の 肩角度 が 6．5

deg 大 きくな り，リ リース時の 肩角度が 10．2　deg

小 さ くな り，その結果 として主動作肩動作範囲角

度が 16．7deg 大 き くな っ た こ とだけ が ト レ
ー

ニ

ン グ効果 と して 認め られ る．こ れは ，より後方 に

投 げ手側の肩を引い た姿勢で 主 動作に移行 して，

よ り広範囲に わた り肩を回転させて ，リリ
ー

ス し

た こ とを意味 して い る．しか し，こ れは効率の 良

い ムチ動作を導 くと考え られて い る速 い 肩の 回転

（肩角速 度 〕24 ）に は つ な が っ て お らず ，投距離 を

向上 させ る とい う点か らは 有効な変化 とは判断 で

きな い ．

　ボール を全力 で投 げ る トレー
ニ ン グで は，投動

作を変容させるまでには至 らず ， 遠投距離の伸び

も有意な もの で はなか っ た．これは，成人女子が

指導を受け ず に ボール を投げ るだけ の トレ
ー

ニ ン

グを行 っ た と こ ろ，遠 投距離 も投動作に も改善が

認 め ら れ な か っ た とす る水 野 ら 17）の 報告 と
一

致

す るもの で ある ．しか し，本研究 で設定 した指導

あ り投球練習群で は遠投距離と投動作 ともに 有意

な変化が認め られ た こ とか ら，1 回 20球，1週間

に 3 回 ， 4週間 とい う同 じ投球練 習を行 っ て も，

的確な技術指導を受け る か否か で， トレーニ ン グ

効果に は大 きな 差が生 じる とい え る．

要 約

　こ れまで に特別な投運動学習の経験を持た な い

成 人女 性24名を ， 言語教示 や示 範に よる技術指

導を受けな が ら遠投の練習を行 っ た群 （指導あ り

投球練習群）， 指導を受けず遠投の練習を行 っ た

群 （指導 な し投球練習群）お よび コ ン トロ
ー

ル 群

の 3 グル ープに分け た ．4 週間，月 ・水 ・金曜 日

の 週 3 回 の ト レ
ー

ニ ン グを課 し，そ の 前後で 体

力測定 と投動作の ビデオ分析 を行い ，それ ぞれ の

トレーニ ン グ効果を明 らかにす る こ とに よ り， 成

人 女性の 投能 力 向上 の 可 能性 を検討す る と と も

に ，効果的な トレーニ ソ グに つ い て検討 した ．

　主 な結果は次の 通 りで あ っ た．

　1） 遠投距離は ，指導あ り投球練習群 が6．00

　　m （pく 0．001）， 指導な し投球練習群 が2．50

　　m （n．s．），
コ ン トロ

ール 群 O．57　m （n ．s．）の

　　変化が認め られた．有意な向上 が認め られた

　　指導 あ り投球練習群 で は被検者 8 名全 員が

　　伸び を示 し ， こ の 伸び は実測 値に し て 2．91 −

　　9．26m ，率 に して 9．1−46．7％と い う範囲の も

　　の であ っ た．

　2） 指導あ り投球練習群で は準備動作 中の 脚

　　動作 と腕動作に有意な変化が 見 られ ，また準

　　備動作に強い 影響を受け る と考え られる腰最

　　高速度 ，
ス タ ン ス 長，主動作開始時上体角度

　　に も変化が認め られた ．また ， 最大バ ッ ク ス

　　ウ ィ ン グ時の 肩角度は 有意に 大き くな っ て お

　　り，主動作中の 肩 の 回 転 も速 くな っ た．こ の

　　速 い 肩の回転が ム チ動作へ つ なが り，ム チ動

　　作がス ナ ッ プ動作を強 く し ， 投射初速度を高

　　め た もの と推測で きる．

　3） 指導な し投球練習群で は投射初速度，最

　　高速度に は有意な変化は認 め られなか っ た ．

　　投 動作で は，主動作開始時の 肩 角度 が大 き

　　 く， リ リ
ー

ス時の肩角度が小さ くな り
， そ の

　　結果 と して肩動作範囲角度 が大 き くな っ た こ

　　 とが トレ
ー

ニ ン グ効果と してあげ られる，

注

注1） 一
般体育 を 受講 して い る 女子大学 生 56名に 2 回

　 ず つ 全項 目の 測定を行 わ せ ，再 テ ス ト法
13）

に よ り

　 測定項 目の 信 頼性 係数を算出 した 結 果 ，
0．982−

　 0．926の 範囲 に あ り ， 信頼性の 高 い 測 定 で あ る こ と

　　が認められた ．ま た，体力測定項 目と遠投距離 と

　 の 間 の 相関係数 を 算出 した結果，0．1％ 水準で 上肢

　 牽引力，背筋 力，膝関節伸展 力，反復横 と び，1

　　％水準 で 肩関節伸展力 ， 握 力，手掌屈 曲力，垂直

　　とび，5 ％水準 で 肩関節水 平 外転力，肩関節水平

　　内転力 と の 間 に 有意性 が 認め ら れ，妥当性の 高い

　　測定 で あ る こ とが確 か め ら れ た ．
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