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抄録

本研究では．国内トップリーグに所属する成人男子バ

レーボール選手を対象に．片脚スクワットを 1週Illlに2回

0)頻疫で8週間． ウエイトトレーニングのプログラムに取

り入れ． トレーニング祁人前後および中llll期における両

側性筋力と跳躍能力に及ぼす効果について検討した． そ

の結果．スクワット lRM体煎比は． トレーニング導入後

4週間で有意な柏j.l・・・が認められ， それ以降は経時的変化

は認められなかったが． トレーニング前後でイi怠なlnJ上

が認められた． スバイクジャンプ跳躍高． リバウンドジャ

ンプ指数および垂直跳ぴは． トレーニング祁人後4週間．

祁人4週目からトレーニング終―fまでのllllには経時的変化

は認められなかったが． トレーニング前後で1i、紅な向上が
認められた これらの結果から． 8週間の片脚による一側

性スクワットは．両側0)脚筋力およびバレーボール競技に

要求される跳躍能力をif:jめるための有効なトレーニング種

Hになり得ることが示唆された．

I.緒言

バレーボールの国内 lヽップリーグである Vプレミアリー

グに所属するチームは． l:に試合が行われる 11月巾旬か

ら5月上旬までのオンシーズンと 5月中旬から 11月初旬

までのオフシーズンに分かれる． オフシーズンの練習では．

バレーボールの碁礎的な技術練習から始め．試合期が近

づくにつれて．試合に備えた実践的な練晋へと移行して

いき．体カトレーニングについても． オフシーズンは．培

礎筋力向上をねらいとしたトレーニングを行い．徐々に筋

バワー向上をねらいとしたトレーニングに移行していくの

が一般的である． しかし トップレベルの選手は． このよ

うなサイクルを長年にわたり維続してきており． これらの

練習や体カトレーニングによって．技術のliIJ卜にうまく結

ぴつかないことや技術力が頭打ちになることも少なくなく，

多くの選手や指祁者はトレーニング効果を最大限に引き

ll・＼す方法を模索している（岡野ほか， 2015).

バレーボール競技において，高く跳躍することは．競

技）JlhjtをLJ的とする」こで非常に里要な因子であると認

識されており（田中ほか． 2007). 勝敗にも大きく影押す

ると考えられている（福Illほか， 1987:黒川． 2000). そ

の跳躍能力は．跳躍技術よりも体力的な要因としての筋

)Jに影押を強く受けるという報告（飯島， 2008: Nagano 

and Fukashiro, 2000 : Vanezis and Lee, 2005)もある． ま

た，Jt両的なウエイトトレーニングプログラムの実施は．

バレーボール選手の形態や一般的体力の改善に効果的で

あり，競技力l匈上のために欠かすことのできないトレーニ

ング手段として考えられ，バレーボールのトレーニング現

場においても広く実践されている（有賀ほか， 2000）． そ

のウエイトトレーニングの代表的な種目であるスクワット

（以下． SQ)は．自分の体煎を支え．体幹およびド肢筋群

を強化する種H（村木． 1994)であり． また．垂直跳びと
SQ動作における立ちlこがり時のバワーおよび平均筋力と

のIIllに相関関係がある（福永ほか， 1991:金久． 1990)と

いわれている． このように． SQはバレーボール選手のウ

エイトトレーニングにおいて，頻繁かつ広俺囲に取り組ま

れている．ー・H.Zhuk and Martynenko (1990)は，軽負
荷による片脚SQでも．if:j負荷の両脚SQと圃様の効果を

得ることができ． さらにff椎や腰の負担も少なくなること

から，片脚SQを推奨している． また，片脚SQは，脚伸

展時に不可欠な筋群の動Uをより大きく図ることができ，

筋址およびII＼力l句上にtlllしを骰いたトレーニングに適し

た手段（山内・船渡 2009)として用いられている． また．

McCurdy et al. (2005)は． SQとプライオメトリクスをそれ
ぞれ片脚と両脚で行うグループに分け． トレーニング効

果を比較したところ．）「脚でSQとプライオメトリクスを

行ったグループの方が両脚で行ったグループよりも．筋
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カ，パワーおよび跳趾能力に大きな改務がみられたこと

を報告している． しかし． この先行研究では． ウエイトト

レーニングを維統的に実施していない一般人を対象にして

おり，走期的にウエイトトレーニングを実施しているトッ

プレベルの男子バレーボール選手を対象に．片脚SQのト

レーニング効果を検証した研究は見当たらない．

そこで本研究では． ltll人jトップリーグのVプレミアリー
グに所属する成人男子バレーボール選手を対象に．オフ

シーズンの通常のウエイトトレーニングのプログラムに，

片脚による一側性のSQを 1週間に2回の割合で8週間に

わたって取り入れ， トレーニング導入前後および中lll期

における両側性筋力と跳躍能力に及ぼす効果について検

i寸した．

II.方法

1.対象

本研究の対象者は．国内トップリーグのVプレミアリー

グに所属する成人男子•バレーボールチームの選手 14 名

（年齢： 26.4土 4.2歳． 身・長： 189.6士4.7cm.f本煎： 85.9

土5.7kg.競技朕： 14.8士3.5年）であったポジションの

内訳はウイングクバイカー5名， ミドルプロッカー5名．

セッター 2名． リベロ 2名であったなお．当該チームに

は外国人選手も在節しているが．本研究では外国人選手

は対象から除外した．

本研究を行うに際し．筑波大学人間総合科学研究科倫

理委貝会の規定に従い．対象者には事前に測定の趣旨．

内容ならびに危険性について説明を行い．参｝Jll者への承

諾を得た．

2. トレーニング期間および内容

本研究のトレーニング期間は6月中旬から 7}Jード旬まで

の8週間とし この期IlIlは主に基礎体力を1'e成するため

の一般的準備期であり． ウエイトトレーニングは1lillあた

り約90分．週2回の割合で実施した． その中に．ー側性

のトレーニングとして．,,脚での屈伸動作を行う片脚SQ

を祁入した．片脚SQはシャフトを肩に担ぎ．J「脚は後

方に浮かしたまま．上体をやや前傾させながら膝角度が

90~100°0)角9文までしゃがみこむ動作を，筋力増強を

H的（金久． 1989)として10RMO)負荷で10lul.左右各

3セット行わせた． その際．前方に鏡をiiitいて．正しい

フォームで行えているかを確認させ． しゃがんだ際に膝が

内側に人ったり．大きくバランスを崩すようであれば．膝

の1nl伸幅を浅くするように指示した． その開l|lllにおける．

ウエイトトレーニングの実施内容を表1に示した．ー側性

のトレーニング以外のトレーニングによる影秤を考え． そ

の期間のウエイトトレーニングの種目は．片足SQを除き．
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これまで経験のある種Hとした． また．各トレーニングの

負柑は． トレーニング効果に応じて可能な限り漸増する

ように指示したその他に．バレーボールの技術・戦術

練習を週4li__il(1回2時間程艇）実施した．

表1．ウエイトトレーニング実施内容

種目 負荷 回数セット数

デッドリフト

パワークリーン

片脚スクワット

スクワット

グッドモーニング

ベンチプレス

ワンハンドロウ

12RMx1Q 10回

6RMX5 5回

10RM 10回

10RM 10回

40~50kg 10回

10Rm 10回

25~40kg 10回

ダンベルショルダープレス 15~25kg 10回

カーフレイズ 20kg 20回

3.測定および評価方法

3set 

3set 

3set 

3set 

2set 

3set 

2set 

2set 

2set 

トレーニング効果は． ドIJ支筋力と跳躍能力をトレー

ニンク］iij（以下． Pre). トレーニング期間の中liIl（以下，

Mid）． トレーニング後（以ド． Post)で比較し評価した．

・ド）l文筋力の評価は． j,lij脚でのSQの最大挙」こlTiht（以

-ド.lRM)から体煎を除した1れである SQlRM体重比で
あった． SQのlRM測定は． I捺関節の角度が90゚になる

ところまでしゃがみ込み．IJ要1柑部の姿勢を維持したまま再
び立位姿勢を維持することができた最大挙上値を記録と

した．illlJ定については． 1•分なウォームアップを行った後

に実施した．

跳踊能力の評価は．バレーボールの代表的な動作であ

るスバイクジャンプ（以ド． SPJ)と垂直跳び（以下．VJ)の

跳趾！It'ふ短い接地時間でi0jく跳ぶ跳踊であるリバウンド

ジャンプ(ReboundJump :以下． RJ)の跳躍甜を接地時

liIlで除することによって得られるリバウンドジャンプ指数

（以卜..RJ-index)であった． SPJの最高到達点および指高

(Iれ立した姿勢から腕を頭上にできるだけ高く裕げ、床か

ら指先までの高さ）をバーティカルジャンプ測定スケール

（ヤードスティック， swift社製）を用いて測定した． SPJを

全）Jで行った際の指先0)i1.":jさを最高到達点とし．最蒻到

遥点から指高を除した値をSPJ跳躍高とした．VJおよび

RJ-indcxは．マットスイッチ計測システム（マルチジャン

プテスク． DKH社製）をJllいて測定した．VJは，直立姿

勢から腕振りおよび脚の反動を用いて全力で跳躍するよ

うに指ボした． RJ-indexは．iれ立姿勢から腕振りを用い

ながら． RJを5回述続で行い．址も高いRJ-indexO)値を

採Jllした． RJは．膝1関節をllllげすぎないようにしでき
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るだけ接地時間を短く．かつできるだけ此jい跳踊高を行

うように指ぷしたウォームアップの後各測定ともに2

luJずつ行い．｛ifiが高い方を代表値とした．

4.統計処理

測定値は平均値土標準偏差で示した． トレーニング経

過に伴う Pre.Mid, Postの経時的推移については対応の

ある一元配i性の分散分析を月jいて検定し． F値が有意で

あった項llについては． Bonferroni法をfflいて多：爪比較

を行ったなお．有窯水部は5％未満とした．

Ill.結果

図1に． トレーニング経過に伴う体重の経ll寺的推移を

示した． Pre-l¥1idIMJ. Mid-Post IHJ. Pre-Post lflJのいずれの

期間においても経時的変化は認められなかった．

図2に． トレーニング経過に伴う SQlRM体爪比の経

時的推移を示した． Pre-MidIUJ (p<0.05). Pre-Post間

(p<0.01)において有意な向上が認められ． Mid-Post間に

ついては経時的変化は認められなかった．

図3に． トレーニング経過に伴う SPJ跳躍科の経時的

椎移を示した． Pre-MidttljおよびMid-PostrdJには経時的

変化は認められなかったが． Pre-Post間において有J::i：なlfi1
J: (p<0.05)が認められた．

図4に． トレーニング経過に伴う RJ-indexの経時的推

移をボLた． Pre-MidImおよびMid-Post間には経時的変

化は認められなかったが． Pre-PostIHJにおいて有慈な向上

(p<0.05)が認められた．

図5に， トレーニング経過に伴うVJの経時的椎移を

示した． Pre-MidlflJおよびMid-Post間には経時的変化は

認められなかったが， Pre-Post間において有意なl旬」：： （p< 

0.01)が認められた．
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IV.考察

本研究では． オフシーズンのウエイトトレーニングプロ

グラムに．片脚による一側性のSQを取り人れ． トレーニ

ング導入前後および中l川期における両側性筋）Jと跳耀能

力に及ばす効果について検討した．対象者は．国内トッ

プリーグのVプレミアリーグに所属する成人リ｝fバレー

ボール選手で． ウエイトトレーニングについても 5年以上

縮続的に行ってきているが．片脚SQはこれまで計画的に

取り入れた経験のない選手であった． トレーニング期間

について．筋力やバワートレーニングの効果を得るために

は， 4～8週llIl程度の期llIlが必要であり．実際の競技選

手を研究の対象にするには．試合までの周期と計画の流

れを考應することも煎要である（図r.2006). また． ト
レーニング頻疫については．効果を検証することのみをH
的とした研究であれば．先行研究をもとに． トレーニング

0)頻1虻は週3lfrl程度，実施することが妥当である． しか

L．本研究は実際のトレーニング現場において． H標0)

大会にむけてil・両的に行う必要があったため．各トレー
ニングの頻疫についてはトレーニング実施iiI能時間および
バレーボールの技術練習とのバランスも考曲し． それまで

のトレーニング実施頻度と同様の1週間に21rnとした ま

た，前年のシーズンが終了する5月中旬から約1週間の休

息期間があり．その休息期llll終―（後に3週llIl．枯礎的な

練習及びトレーニングにより体力を十分に回復させた後．

6月中旬から 7月ド旬までの2週間を本研究の実施期間と

した．

ー側性のトレーニングとして川いた片脚SQによって．

両側性筋）Jである SQlRM体重．比は， トレーニング導入

後4週間で布慈なlhJ←卜が認められた．ー）i. SPJ跳踊高．

RJ-index, VJの跳躍能力は， トレーニング祁人後4週間

では有意なli1J.Iヽ．はみられなかったが． 8週後にいずれの跳

躍能力も布心豆な阿上が認められた また． スポーツ選手

は体重増加により，バフォーマンスに影押を及ばすことが

報告 (Ropretet al., 1998：戸狩ほか． 1973)されているが．

本研究において， トレーニング期間中はイ本爪の介・意な変

化はみられなかった．筋カトレーニングを開始した初期段

階では，神経系に適応が起こり，筋力発揮の抑制が低減

することによって署しく筋力は増加するものの，筋横断i(U

梢の増｝JIlは緩やかであり，その後 さらにトレーニングを

継続するにつれて．筋横断面積の増加に伴いながら．最

火筋力のlfIJ上がみられる (Deschenesand Kraemer, 2001). 

また，通常の筋力発揮を行った場合，まず単収縮が遅く，

その張）Jが小さい遅筋線維 (ST線維）の巡動単位から優

先的に動i1され．筋力発fliレベルの増大とともに，単収

縮が速く． その張力が大きい速筋線維 (FT線維）の述動

単位が付｝Jl)的に動貝されていく (Hennemanet al., 1965). 
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本研究においても．対象者はウエイトトレーニングを5年

以上継続的に行っている熟練者であったが．初めて取り

人れた片脚SQの導入により． トレーニング祁入初期の4

週間は脚の筋肥大によるも 0)ではなく．神経系に適応が

起こったことにより両側性筋力である SQlRM体重比が

向上しその後のトレーニング継続により．筋横断面積

の増加に伴いながら．最大筋力が向上しさらにFT線

維が動貝されることによって．各種跳躍能力も向上した

ことが推察される．

McCurdy et al. (2005)の先行研究では， 8週間の片脚
SQと 5週1illの片脚によるプライオメトリクスによって．片

脚だけでなく．両脚での筋1J．バワーおよび跳躍能力が向
-1こしたと報；『している．本研究においても． トップレベル

の男子バレーボール選手が8週間の片脚SQによって．両

側のSQlRM体直比． SPJ跳躍悩．VJおよびRJに有窪な

lfII上が認められ． McCurdyet al. (2005)の研究と同様の
結果を得た． しかし．本研究においては．ー側性による

トレーニングは片脚SQのみであり．片脚によるプライオメ

トリクスは行っていないにも関わらず． SPJ跳躍高． RJ,

VJのいずれの跳躍能力も有立なluJ上が認められた．一方．

谷口 (2001)は．ー側性トレーニングを多く取り入れたト

レーニングでは一側性で発揮する能力が1｛り上し．両側性

トレーニングを多く取り人れたトレーニングでは両側性で

発揮する能力が向上すると述べている． しかし．本研究

では．ー側性のトレーニングによって．両側性動作であ

るSQlRM{本if(比． SPJ跳躍高．VJおよびRJに有意なluJ

上が認められた．両側性動作である両脚SQは．両脚が

接地した状態であり上1本や11・盤のバランスを保持する必

要がなく．安定した状態で筋力を発揮することが可能（山

Illほか． 2009)なのに対し．Jヤ脚SQは｝ヤ脚のみの接地に

よる小さい）＆底血上にて煎Jitを支えながらバランスをと

り．姿勢を保持する必要がある（佐藤ほか． 2008). さら

に．ー側性動作によるFll支二l関節の脚伸展動作では．股

関節の捻りによる力学的変化が生じることにより．股l関

節の内旋や内転動作を防ぐ大殿筋や中殿筋の活川による

外旋や外転動作． さらに骨盤の前傾でハムストリングス0)

伸張が引き起こされる（Schmitzet al., 2002 : Zeller et al., 

2003)こと． そのイ勺安定な状態によって支持脚の固有感

詑の働きが促進され．正しい1関節角殷や捻りを保持する

ことにより．●-Fll姐関節周辺の筋活動が蒻まる（Fitzgerald

et al., 2000)ことが報告されている． このように．ー側性

動作によるトレーニングによって，運動単位の動貝率が泊j

くなることや．多くの筋線維が活性し収縮に参加する (lll

内・船渡 2009)ことにより．両側性動作にも影秤を及ぼ

し． SQlRM体重比． SPJ跳躍高．VJおよびRJが向上し

たことも考えられる． また． Ill内ら (2009)は．片脚支持

の際にlr:1iバランスが悪く．ード肢三関節のスムーズな伸
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展が困難になることで地面への大きな力の伝達ができ

なくなるため． そのような状態を防ぐためには外転筋群の

機能改善をH的としたトレーニングが必要となり．ー側性

トレーニングが効果的なトレーニング手段となると報告し

ている．本研究において．ー側性トレーニングである片脚

SQの祁入によって．外転筋群の機能が改善し． Wl支ニー：．

関節のスムーズな伸殷が．＂ I能となり．地l紺への大きな）J

の伝達が可能となったことから．両側性筋力および跳躍

能力が向上したことも考えられる． しかし本研究では．

膝関節伸展筋力や股関節周辺筋力群等のデーク採取は

行っておらず． これらの関述についての詳細な検証につい

ては今後の検討課題である．

重要な試合にむけて H々練習を繰り返している競技

選手を研究の対象にするには．通常のトレーニング実験

で行うようなコントロール群や他のウエイトトレーニン

グ群をチーム内に設けることは困難な場合がある（図子．

2006). 本研究の対象者も．国内トップリーグのVプレ

ミアリーグに所属する男子バレーボール選手で． リーグで

の優勝をH指すことはもちろんのこと，チーム内において
も厳しいレギュラー争いを繰り広げている選手であり． ト

レーニング効果を種々の群1iりで比較する方法をJりいるこ

とはできなかった しかし． そのような手順をJIlいなくて

も．本研究の対象者はウエイトトレーニングをこれまで5

年以lこ，計圃的に継続してきた選手であり，本研究で得

られた頻著なトレーニング効果が． これまで継続的に行っ

てきたSQをはじめとした両側性のウエイトトレーニングや

通常実施しているバレーボールの技術・戦術練習による

ものだけではなく，今l"1初めて祁人した8週間の一側性ト

レーニングによるものと判断することは適切であると思わ

れる．

一方．両脚SQは脚筋力強化だけでなく．跳踊述動に

おいて地面Jj_)Jを効率よく跳躍力に変換するために必要

な作川線上に身体各部を配置する能力．いわゆる身体の

軸づくりをする上でも厘要（吉田ほか． 2003)であり，バ

レーボール競技におけるトレーニングの現場においては．

両脚および片脚でのSQ述動を併JIIする． もしくは時期や

H的に応じて使い分けを行うことが有効であると考える．

V. まとめ

本研究では．国内トップリーグに所属する成人男子バ

レーボール選手を対象に． オフシーズンのウエイトトレー

ニングプログラムに片脚SQを取り人れ． トレーニング祁

入前 (Pre）． トレーニング期間の中IIIJ(Mid). トレーニン

グ後(post)で評価し．両側性筋力および跳躍能力に及ぼ

す効果について検討した．

下肢の一側性トレーニングを祁人した結果． SQlRM
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体項比は． Pre-Mid叩(p<0.001).Pre-Post血(p<0.05)

において有；意なlnJ.I:が認められ． Mid-Post間については

経時的変化は認められなかった． SPJ跳躍狐 RJ-indexお

よびVJは． Pre-Mid間と Mid-Postfitiには経時的変化は

認められなかったが． Pre-Post間において有意な向上(p<

0.05)が認められた．

これらの結果から． 8週lIi1の片脚による一側性のSQに

よって．高さのあるスパイクを打っために必要な SPJ.嘗i：：i

さのあるプロックジャンプを行うために必要なVJ,短時llll

で索吊い踏切を遂行してスバイクやブロックを行うために

必要なRJをliiJ上させることが明らかになり．片脚SQがiihi

側の脚筋力およびバレーボール競技に要求される跳踊能

力を甜めるための1i効なトレーニング種Hになり得ること

が示唆された．
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