
バレーボール選手の体力に関する研究 〔I〕

―一 男子ユニバーシァード候補選手の体力について 一一

1.緒  言

スポーツの試合に優れた成績を挙げ る た め に

は, 日夜錬磨に錬磨を重ねて体得 した高嘆の技術

と,勝利に対するあくなき闘志とともに,強 じん

な体力が必要であることは論をまたない_

1%2年 10月 モスクワで開かれた 世界選手権大

会で,常勝 ソ連を破 り,初優勝という輝かしい金

字塔をうちたてた女子チームにくらべ,男子チー

ムは 8饉にくいこむ健闘は見せたものの,その後

ョ_ロ ッパチ_ム との対戦では,ナ ショナルチー

ムに対しては一勝もあげえず,仝敗 というかんば

しからぬ成績に終始 した しかしその後 2年を経

て, 1964年 10月 の東京オ リンピック大会では,

世界の強豪に伍してソ連をも破 り,男子球技種目

最高の 3位入賞 という躍進をとげた事実は,不振

の日本スポーツ界において注目に価する1夫挙であ

った このような躍進の原因には,技術的な面で

の成功も大きかったが,反面「合理的,科学的根

拠にもとづ くハー ドトレーニング」を合言葉に,

コーチ選手全員が一体となって,体力の向上に努

力した成果であったとも考えられる

1962年 4月 ,ナ ショナルチーム候補選手の第 1

回体力測定から,1964年 8月 までの男子オ リンピ

ック候補選手の体力の推移については, 日本バ レ

ーボール協会・ トレーニング・ ドクター朝比奈一

男他。
'う により,すでに報告されているが,著者

らは,東京オ リンピック後の日本男子バ レーボー

ル界をになう,若いユニバーシァー ド候補選手の
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体力について,種 々の合宿の機会に体力測定を実

施 して,検討を試みたので,その結果 を報 告 す

る

Ⅱ 研究対象および研究方法

第 1回 日の体力沢1定は昭和 40年 1月 5,6日 静

岡県東洋 レーヨン三島工場体育館において, 日本

バ レーボール協会昭和 40年度男子 ユニバーシァ

ー ド候補選手 15名について,さ らに第 2回目の体

力測定 1ま ,その後 2ヵ 月にわたる体カ トレーニン

グ実施後,その トレーニングの効果と,シ ーズン開

幕時の選手の体力的現状を把握する目的で,昭和

40年 3月 10,11日 の両日,長野県ヤシカ諏訪工場

体育館において,前言己13名 l15名 中2名は都合で測

定不可能):こついて行なった 被験者の年齢は
,

ユニバーシァー ド候補選手は 213歳 (19～23歳 )

であった

測定項日 ま形態的なものとして,身長,体重 ,

胸囲と, パ レー ボー ルでとくに必要な, 指先長

(直立rこで片手を真直く
‐
上方に挙げて仲ばし,その手の

第Ⅲ指の先端から床面までの距離)の 4項目と,機弁ヒ

的なものとしては,著者らの作成 した, 日本バ レ

ーボー′レ協会科学技術研究部のパ レーボール選手

の体カテス トつ 19項目の中から, 器具, 測定人

員,浜1定時間の関係から,実施可能な第 1表に示

す15項目を選び潰1定 した

またとくに全身反応時間については,第 2回 の

測定時に,昭和 40年度 ユニバーシァー ド候補 15

名とナショナ′レチーム候補 7名 (246歳,19～ 25歳 )

の 22名の他,対照群として東京大学教養学部学生

で健康な学生 14名 (197歳 ,18～ 20歳)に ついても

没1定 し検討の資料にした
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第 1表 バ ンーボール選手の体カテスト

 `     ,|    :|  |、   ::   |

第3号

合宿時の測定にあたっては,疲労に伴 う機能面

での低下を防 ぐため, 合宿の第 1, 2日 目に,各

自白ば1な warming upを 実施させ, best con‐

dition・で滉1定 力` うけらオ■るように,と く|こ酉己慮し

た 第 1回の測定から第 2回 の沢1定までの 2カ 月

間に,第 1回 目の体カテス ト結果を分析 して,選
手個人個人の体力上の欠点を分類した

その結果は,一般に筋力の弱い選手,筋力はあ

るが器用さに欠ける,いわゆる身体調整能力に劣

体育学紀要

ットボール遠投 (公 認男子球) サ

ージエ ントジャンブ 3回跳 上体

起 し (20秒 ) 上体
'て

し (30秒 )

B 敏捷性……20m疾走  9m3往 復走 サイ ドス

テ ップ(12m3本 線 20秒) ロー

リングテ ス ト(前 転 5回 ,後転 5回 )

C 持入力……ハーバ _ド ステ ップテス ト

D 柔軟性……体前屈度  体後反度

E.平 衡性……倒立時間

第 2表  トレーニングの処方例 (F選手)

ん

Ｒ

Warming Up(動 的全身運動 徒手体操):20分
Mat Work, HOrizolltal Bar: 40,〉

1 前 後転 (5回 連続 ×3回 )

回

回

回

回

回

回

回

回

回

回

ω

ω

０

０
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∞
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い

い
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C

2 真上連続ジャンブ捻 り方向転換

3 腹打ち連続ジャンプ

4 尻打ち連続ジャンプ

5 ジャンプ空中転回 (前 転)

6 ジャンプ空中転回 (後 転)

E Cooling Down(含 倒立練習10回 ):15分

(処 方 回数 )

5

11

28

11

4

6

20

7

12

フルスクフット  00 kgx最大回数)

おもりの巻きあげ (10 kg× 3回 )

手押車あげ    (80 kg× 10回 )

ダンベルとび  (15 kg× 2個 ×30回 )

2 横  転         (同      上)

3 Tt込み前転

4兎  跳

5 後転倒立

6 直立前倒腕支持

7 直立横倒腕支持

8 前方飛込み

9 側方飛込み

10 ンヽ ン ドスプ リング

11振 りとび

(3回 連続 ×3回 )

(同     上 )

(同     上 )

Weight Training :

12 逆上 り振 りとび捨 りお り

13け ぁが り振 りとび

14 腕立 とびこし

15 飛行機 とび

Circuit Trainlllg:30分

1 パ ーベル振 りあげ

2 荷重上体反 らし

3 荷重椅子昇 り降 り

4 ダンペル横あげ

5 仰臥下肢左右捻 り

6 パ ーベル  カール

7 ハーフスクワッ }

8 ィンクライン ドベ ンチシットア ップ

(`1荷 重 量 )

30 kg

20 kg

20 kg

5 kgス 2

40 kg

70 kg

15 kg

9 ジャックナイフジャンプ

Trampolhe Exerclseま たは

1 真上連続ジャンプ開脚

20分

|  :

|  :

(10回 × 5)

(10回 × 5)

(10回 X3)

(10回 ×3)

5回

5回

|

|
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る選手と, とくに欠点はないが,全 14N的に体力を

さらに強化する必要のある選手の 3つ のグループ

に大別することができたが,各 グループともその

欠点を補 うトレーニングのみでなく, さらに全■i

的な強化を計ることが必要であると考えたので,

後述するような各々個人個人の処方に従 って 1週

2日 , 1日 平均 2時lll(延 21時間),12日 間にわた

って関東 (東京大学教菱学音「トレーニング体育館)と

関西 (立命館大学体育館)の両ナ也域ごとに体力強 fヒの

トレーニングを実施 した_ トレーニング処方の具

体例を示すと第 2表のとお りであった 負荷した

トレーニングの内容は, 約 20分間の動きをflう

種々の warming upの 後,neuro― muscular co

ordinationの育成 を計る日的で, 各種の リズム

)[動,平均運動の他マ ント,鉄 l_■,跳箱のととく

に トランポ リン等の運動と,筋力増強 とスタミナ

育成を日標 とする Circuit trainingと ,筋力強

化を目的とする weight trainingで あった 選

手は トレーニングにあたって, 日本代表候補選手

としての各々の立場をよく理解し,真剣に体力の

強化に努力した

Ⅲ 研究結果

第 1回 日と第 2回 日の体力測定の結果は第 3表

のとお りである_筋力については,腕立伏臥で22

回が 488回 (+122%), 懸垂では 6回 が 103回

(+72%),バ スヶットボール投松 認男子球の連投)

で266m力
'記

lm(+13%),上体起 し(20秒 )で

12.9回 が 16.1回 (+25%),上体反らし (30秒)で

305回が 37.0回 (+21%), サージェント・ ジャ

ンプでは 74 9cmが,質 Ocm(+43%), 3回 跳

でも875m力 8`9m(+20%)と ぃずれも,向 11

が認められた 次に敏捷1生の一要素である動きの

スピー ドについては,サ イ ドステップ (20f/,12
m3本線)では 40_9 Elが 458回 (+12%),「 _リ

ングテス ト (前転5,1後直ちに後転 5,Iし直立姿勢に

もどる)は 13.9秒 が 124秒 (-105%)の 向上が

認められたが, 20m疾走では314秒が 3 1Xl秒

(-45%), 9m3往 復走では, 132秒が 13 1Xl

秒 (-3%)で, 僅かな向上しか認められなかっ

写真 身体調整能力のトレーニング

(後 力1言返り)

た 呼吸循環系の持久力の指標として用いられた

ハーバー ド, ステ ップテス トでは 85点が 985点

(+16%),柔軟度テス トで|ま 14 6cm力
'19 9cm

(+36%),身体調整lEカ テス トの一項目である倒

立時間では, 166秒が 31_81/(+91%)の 向上が

認められたが, 体後反度テス トで1ま 57 0cmが

57.7cm(+1%)と ,ほ とんど変らなかった

サーキット・ トレーニングの処方時の最大回数

から, トレーニング効果をみえてみると,第 1回

目のテス ト結果に比較し,第 2回 目のテス トの結

果は,各種日とも著 しい向上が認められた 第 1

図に示すように,最大実施可能回数を沢1定 したバ

ーベル振 りあげ (30 kg荷 重)は 38%,パーベルカ

ール (40 kg荷重)87%, ハーフスクワット (70 kg

荷重)81%,椅子の昇 り降 り(511cm台 高,20kg荷 重)

84%, また 3fl秒 間 の最大実施可能回数を測定し

たダンベル横挙げ (5kgx 2個 )37%,上体反らし

(20kg荷重)54%, 仰臥下肢左右捻 り29%, イン

クラインド・ ベンチ・ シットアップ (15° ,15 kg荷

重)37%, ジャックナイフ・ ジャンプ33%と いず

れも明らかな向上が認められた またサーキット

・ トレーニングの所要時間 (第 2図)も , トレーニ

ング開始の第 1日 目に 18分 40秒かか った もの

が,最終日には 10分 20秒 と,著しい短縮が認め

られた 第 2回 目のテストには,東京大学教育学
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第 3表  トレーニングに伴う体カテスト結果の変化

テス ト● 日

|ボ ール

1212

スケ ッ ト
IIラ 1   3 111」

1,21Jの 月1

樋 ロ

徳富

木村

森山

上野

額 口

白神

古川
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吉本

木村
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浅野

内藤
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彦

颯

晃

久

宏

相

守

司

晴

作

治

三

勲

剛

勲
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倫
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正
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３２

″

“

５９

６。

１７

¨

“

セ

詢

２

５２

詢

“

２‐

■

１９

″

”

¨

″

“

●

３‐

“

螂

１２

　

一

譴
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組

っ

帥

７９

部

″

Ы
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譴

０‐

６

９

ｑ

８

４

０

３

１

４

８
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０

３

０

２

６

５

４

・１

５

２

３

８

６

７

４

二

32 01    79

31 6    「 7
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30 8‐    76

32 2    69

34 (,    79

27 9    76

29 8    75

31 7    82

26 1    70

31 l    S2

30 0    68

24 5    6F

25 6    -―

911 1で
8 79    13

9 28    10

8 88    13

8 49    14
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9 12    13‐
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8 19    111
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い

「

佗

″

¨

¨

碇

“

２‐

祀

絲

¨
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中

287 733 78 15534504208 976118512234

平 均 1に 6 0  1()3  26 6  30 1  74 9  78 0  8 75‐

|ヽ 11■

22 0  48 8

122,` +72% ■13% +43% | ■20% |  +25% |  +21%

+37%)(■29%)(+33%)(+87%)(+81%)
(+54%)(+37%)(+38%)(+64%)(+34%)

イ

イ ン

1)
チ プ

第 1図  サーキ ツト回数の変化

部体育研究室の全身反応時間浜l定法つにもと

づき,全身反応時間を測定したが,その他上

肢の反応時間と動きのスピードについても況1

定 した

各テス トとも1人 5回の試技を行なわせ,

その最長,最短値を除 く3回の値の平均をそ

の人の浜1定 1こ とした IFl定中はっきり山をか

け動いたと思われる場合は,や りなおしをさ

せ,その1に ははぶいた その結果は第 3図 ,

第 4表に示すとお りである

ュニバーシァ_ド候補 14名 と,ナ ショナル

チーム候補 5名の,計 19名 の 全身反応時間

は,平均 033秒 (最 長036秒,最短030秒 ),

反応開始時間は 019秒 (最 長022秒,最 短

017秒),筋 lll縮時間は014秒 (最長018秒 ,

最短012秒)であった

対照群の健康な 東京大学学生 14名 の 結果

を示す第 5表の値と比較すると,全身反応時

力  (瞬  発 持  久)

氏  名

‖i  
「

上体反 し

３３

３．

３３

３‐

３‐

３．

３０

２８
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２６

∞

２８

３。

一

一

３７

３９

３８

３５

３〇

一

■

■

Ｌ

ヽ

Ｌ

Ｌ

「■

―

一
．
　

　

一
一
■

ア

ン
ベ
ル
横
挙
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(1回 目 昭和 40年 1月 5, 6口 :2回 目 昭和 40年 3月 10,11日 )

敏 捷 性 (動 きのが ― ド) l^ r : + 
I

ス  ト

Cm l 秒

l      」      1      コ       |       コ       1      1      1      tサ       |       サ

-45%    -30%    -12,6   -105% ■16%    ■36%   +10%    ■91%

間 038秒 (最長 042秒,最短031秒),反 応

開始時間0.22秒 (最長026秒,最短0.18秒),

筋収縮時間0.16秒 (最長 018秒,最短013秒
)

に比較し,平均値は明らかに短い傾向が認め

られた

また上肢反応時間は平均 0.37秒,左右3m
移動所要時間は平均 1.38(右側),136秒 (左

側)で, 前方 7m移動時間は平均 2∞秒か

かることが明らかになった.東大健康学生14

名については測定しなかった

Ⅳ 考  察

運動選手の体力を, どのような角度から診

断すればよいかということは, きわめて難し

い問題である 陸上競技のように,種目によ

ってはっきり走・跳 。投の要素に分類できる

スポーツは別として,球技のように, これら

因子が独立することなく,複合された形で成

χ κ  %

勇 勢 封 疑 lJ封 疑 瓶 栖 榎 類 扇 剤 11
3 3   3 0  12 9  12 7    40    44  14 2  13 7   88 7  104 8  12 0  18 0  50 0  54 0     4    25

3 31   3 2  13 5  12 8    38    46  13 1  13 0   73 2  107 1  14 0  23 0  64 5  64 0     2     9

3 3   3 0  12 9  12 7    40    44  14 2  13 7   88 7  104 8  12 0  18 0  50 0  54 0     4    25

3 31   3 2  13 5  12 8    38    46  13 1  13 0   73 2  107 1  14 0  23 0  64 5  64 0     2     9

]:引 競ぶ 3籍
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3.1 2.9 t3.t t3-2 39 47 t5.5 t2.6 76.9 112.7 18.0 19.0 46.5 sl.0 8 50

3.2 3. 2 13. 6 13.3 40 43 16.0 tt.tl rc.2 87. 7 13.0 14. 0 51. 5 52.0 3 4

,-, a., ,,.u ir.u r: 1: r.l-s r3.2 93.7 93. I 13.0 r5.0 72.0 ?2.0 3 7
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第 2 EE           ―     .

性柔

‖t後

`lt

秒 秒 回 占



62                   体育学紀要 第 3号

第 4表 パレーギール選手の企身反応時間と移 T17所要時間

全 ″ 反 応 時 間
上肢反応

|| :1 1'■

7m移 動

右 手 似1 左 手 側

樋  口 時 彦

徳 富   賦

木 村   'じ
森 山 輝 久

上 野 lll'
額  口 信 ‖

自 神   守

古 り1 武 ●1

藤 盛 正 1占

吉 本 永 m:

木 村 省 お

角 日 正  i

内 藤   同1

小瀬戸 俊 印1

「与    ,1 七

永 盛 万 成

中 村 祐 ■

町 野   r准
舟 谷 至 行

描 口 勝 敏

0 20

0 21

0 20

0 20

0 17

0 18

0 22

0 18

0 18

0 17

0 21

0 17
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1 89
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1 80

2 40

2 40

2 20

1 82

2 16

2 00

1 51

2 00

2 31

2 13

計 3 58 2 74 6 31 7 02 26 15 25 78 37 93

平 均 0 19 0 14 0 33 0 37 1 38 1 36 2 00

■ 5表   : |‐ ■ ‐  |  ■11
立しているスポーツの場合には,一層難しくなっ

てくる

著者らは, 体力を筋力 (瞬 lL持久), 敏 捷 性

(読みの能力,反能時間, 動きそのもののスピード),

スタミナ (き肺機能), 柔1吹性 (筋 の伸展性,関節の可

動性), 身体調整能力 (リ ズム性,平衡性,巧緻性,

リラクゼーション)の 5っの要素にわけて,各 々の

分野から検討すべきであると考え, これらの諸要

素を 15項 目のテス トにより誤1定 し,検討を加えて

みた

ソ連ではバ レーボールの選手に対し,第 6表に

示す筋力および動きのスピードを中心 とす る 11

項目のテス トリ を実施 し,体力の診断を実施して

いるが,著者らのテス トはさらにくわしいテス ト

であると考えられる しかしとくに身体調整能力

のテス トについては,未開拓の分野が多く,倒立

時間のみを測定するにとどまった

氏  名
反応開始 筋収縮時間 |〔 |ど「l
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阿
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坂 木
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第 6表 ソ連バレーボール選手の体カテスト
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―ランド選手が右平均 60.O kg,左平
'与

58 4kg,

腕筋力の右手 37 5kg, 左手 30 6 kg, ボールス

ピード239m/secであるのに比べ, 日本代表候

補〕選手|ま握力右 54 4kg, 左 48 6kg, 腕筋力の

右手 35 5kg,左 手 27.9 kgで ,ボ ールスピー ド

も233m/secと 劣る傾向が 認められ,上肢の ト

レーニングが必要であると述べている

強烈なスパ イクは,強い手首と強い上半身がな

くては打つことはできないし,ま た相手の打 った

スピー ドのあるスパ イクは,強い指の力なくして

は ドリブルの反則が生じやすい したがってボー

ルを打つ場合も, レシープする場合も,指,上腋

の筋力はバ レーボール選手にとって欠 くことので

きない要素といえる

体カテス トの結果から, トレーニング効果を考

えてみると,上肢,上半身の瞬発力を見るための

バスケットボール遠投力は 13%,上肢屈筋の持久

体育学紀要 第 3号

20m疾走

20m往復走

100m走

1511Clm走

砲丸投 (7kg)

懸   垂

連続ジャンブ (4∝m)

走 幅 跳

走 高 跳

背 筋 力

握力 (右 /左 )

28秒

46秒

116秒

5分 04秒

10 97m

17回

∞ 回

6 41m

l.75m

230kg

62kg/alkg

朝比奈つはオ リンピックの 2年前,1962年 6月

来日したポーランド・ ナショナルチーム選手と,

同年 5月 当時の代表候補選手を測定し,握力はポ

1 1 ::  1 215ご n16=1 86scc

右手側 3m移 動所要時間 8 5cm16‐14∝ec

左手側 3m移 動所要時間 8%cnl′0‐ 1 34sec

,葛 3コ   ー 1 11 i:■ 1 111    ■ 卜     .ヽptr Spttl l● ■■

||  ‐ ■ ■  ~

{-..- ,-
i1--.----_*-.---...\-.-.-.-

↓

↑↓

↑

↓

↓ ↑

ヽ 、
測定項目

最  高  値
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力を見る懸垂屈腕は 72%, 上肢仲筋の 持久力を

見る腕立伏臥 腕屈伸は 122%と 明らかな 向 Lが

認められた また第 2回の測定後ユニバーシ7~
ド・ ナショナルチーム正選手として活躍した 10

名の選手につ tヽ て,握力,背筋力を測定した結果

は第 7表 に示すとお りで,ポ ーラン ド選手の握力

右千平均 60 kg,左 手平均 58 kgに 比較すればま

だまだ低いが, 古川的 などの バスケットボール

全日本代表選手 の右手平均 53 kg, 左手 平均 52

kg, 阿部η のサ‐′カー選手の測定値右手平均 50

kg,左手平均 47 kgょ りは明ら力ヽ こ大きい値を示

した スパイク・ プロッキングなどのバ レーボー

ルのジャンプの場合,助走を伴 うことが多く,そ
のためにジャンプの時の踏み切 り方が悪いと, ジ

ャンプが空中で斜前上方に流れる欠点のみられる

選手が多いが,その結果スパイクが不正確になる

ばか りか,タ ッチネ ットやセンターラインのFoXみ

lltし の反則を起 しやすくなる したがって流れな

いジャンプをするためには,斜め後上方に身体を

引きあげる力が必要で,背筋力は足首,膝,腰の

筋力とともにジャンプに大きい影響力を持ってく

るものと考えられる 背筋力の強弱は,パ レーボ

ールのように, ジャンプカの優劣が勝敗を左右す

るスポーツでは, きわめて重要な要素と考えられ

ているが, ナショナル チーム 12名の 平均は 168

第7表 日本男子ユニバーシアード ナショナル

チーム選手の褥力 背筋力lul定結果

kgであった この値はバスケ ットボール選手の

155 kg, サ ッヵ―選手の 156 kgょ りは明らかに

すぐれているが,東京オ リンピ ック男子バレー選

手の平均 196 kg,ポ ーランド男子バレー選 手 の

186 kgに比較するとやや低いので,今後さらに一

段と強化する必要がある 腹,背部筋持入力をみ

るための上(本起し (20秒間),上体反らし (20秒 間)

については,各 々25%,21%の 著しい向 Lがみら

れた しかし他の種目とは比較することができな

かった 全身の瞬発筋力を見るサージェント・ ジ

ャンブ, 3回跳では_L肢や腹・背部持欠筋力の向

上に比較し,明 らかな向上は認められなかった

東京オ リンピ ック・ バスケットボール選手の630
cm, サ フヵ―選手の 56 0cm, 陸上競技走高跳

日本代表の杉岡選手の 74 0cmに 比較すれば,サ
ージェント・ ジャンワlま 78 0 cm(3回跳890m)

で,かな りよい傾向が認められたが, 朝 比 奈わ

の研究にみられる,東京オ リンピ ′ク男子バ レー

選手のサージェン ト・ ジャンプ78 0cm, 3回 跳

937mに 比較すれば, やや低い傾向が認められ

た  猪飼。 は, 1964年度陸上競技選手体力測定

報告書の中で, 日本男子バ レーチームが,身長差

を補 うために,ジ ャンプカの向上に努力し大きな

成果を挙げ,それが動作のスピード化と,パ ワー

の育成に役立ったと述べているが,出 町 豊 選 手

写真 ジャンプの トレーニング

(ゴム縄正面連続とび)

の
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(男 子バレー主将),ソ 連男子チーム, ブガエンコフ

の 110 cm, 陸上競技走高跳世界記録保持者, ブ

ルメルの 104 cm(1962年 )のサージニン ト・ ジャ

ンプ値に比車交すれば,78 0cmしかなく,改善の

必要1生が強調される 身長差からくるプロッキン

グの不利を補い, レシープのさいのプンーの幅を

増す 上からも,今後国際級の選手にlま ,90cmの

サージェン ト・ ジャンプカを日標にする必要があ

る

バ レーボールの場合, トスの位置やスバイカー

の態勢から,次に生じるであろうプレーに対する

読みの能力と,十 rたれたボールに対して瞬間的に

ブレーしうる,いわば反射的な能力と,違いボー

ルのところに自分の身体を素早く移動 し うる能

力,の三つが敏掟な動きを左右する要因と考えら

れるが, ブレーに対する読みの能力は,体力の分

野というよりも,自分の経験を整理して知的な理

解によって体得しうる,いわば技術の分野に属す

るものであるから, ここでは省略するとして,敏

捷性のうち反射的能力は全身反応時間,ま た動き

のスピー ドや,身のこなしの素早さについては,

20m疾走,9m3往復走,サ イドステ ップ,ロ ーリ

ングテス トなどにより測定した バ レーボールの

場イ十,あ る決められた方向に走るのでなく,逆モ

ーションでボールを追った り,ま た回転 レシーブ

やフライィングレシープのように,ボ ールに飛込

むプレーも多くあるので,転んでもすく
・
次のプレ

ーに備えうる能力が必要であるので, 9m3往復

走, サ イドステップ (12m3本線 20F/間 )や ロー

リングテスト(前 後転連続5回所要時間)等をとりあ

げたものである その結果は 20m疾走で45%,
9m3往 復走で30%, ローリングテス トで105
%の時間の短縮が,ま たサイドステップでは 12%
の向上が認められた 20m疾 走時間については,

東京 オ リンピック男子バ レー選手の, 平均 3 1Xl

秒 と大差は認められないが, ソ連オールモスクヮ

チームの 320秒 ょりもよいことから,動きのスピ

ー ドはかなり早い傾向が認められた

全身反応時間については,仝身反応時間の 033

秒,反応開始時間 019秒,筋収縮時間 014秒で

あった これ は 東大学生の 038秒, 022秒 ,

016秒に比較して明らかに優れているのは当然で

あるが,朝比奈らの,東京オ リンピック男子の,

034秒,020秒,014秒 , に比較して,明 らか

に短かく,ポ ーランド男子バ レー選手の 0_30秒 ,

014秒,016秒に比較すれば まだ遅い 参考ま

でに陸上競技 lllllmの飯島選手を挙げると,025

T1/,016T71/, 009秒 で,こ の値に 比較すればま

だ遅いので,今後さらに強化を計る必要がある

男子オ リンピ ンク選手のスパ イクボールのスピー

ド|ま, 28m/secに 達するといわれ,バ レーボー

ルのコー トの後方 9mで ンシープする場合,空気

抵抗による減速を考慮 しないならば, 033秒 で

飛来すると考えることができる した 力`って 全

財反応時間が 033秒以上 かかると仮定すれば,

このような全力でスパ イクされ た ボールをレシ

ープすることは, 理論的には不可能 に なって く

る

全力でスバィクされたボールをレシープする能

力は,バ レーボールの国際級の選手には欠 くこと

のできない能力であるから,そのレシープを可能

にする:こ は,全身反応時間を早くする トレーエン

グ
"1必

要で,筋に瞬発力をつけて筋収縮時間の短

縮を副るとともに,近距離から全力で打たれたボ

ー′レに対し,反射的にレシープする トレーニング

を積んで,反応開始時間をさらに短縮するよう工

夫する必要がある

東京オ リンピックの男子選手に比較し,被験者

の全身反応時間がかな り短縮されているのは,筋
力の向上とともにマッハレシープ (3m前からの全

カスバイクを反射的にレンープする)練習を,約 2ヵ

月間の技術練習の中で積んだ効果であると考えら

オLる

次に`し 肺ヽ機能の中で, とくに持久力の指標とし

てlel定 した′ヽ―バードステ ップテス トの値は,98
点で向 L:よ 著しかったが,朝比奈らの,東京オ リ

ンピ ック選手の値が 104点,古り1ド)の バスケット

ボール・ ナショナルチーム選手で 108～ 126点
,

F■部つのサッカー選手で 1209点 であり,これら

に比較し,かなり低い傾向が認められた
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国際ゲームのような 5セ ットマッチの試合にな

れば,試合時間は 3時間を越えることは珍 しくな

いし,ま た激しいゲームでは,著者らの研究では

R M R5～ 6に 達するし,サ ッカー選手の 64,

野球投手の 56, に近い値を示すところから,心

肺機能はパ レーボール選手の能力としては,重要

な要素であると考えられ,今後さらに強化 してゆ

く必要がある.

柔軟性はプレー上,さ して重要な意味をもつと

は考えられないが,選手の潜在的能力として,ま

た負傷予防上からは,必要な能力であると考えら

れる 体前屈度テス トでは,古川ゆのバスケット

ボール選手 150～ 16 0cm,阿部つのサ ッカー選

手 10 4cm lこ 1ヒ較し, 19 4cm で, 明らかに大

きかった しかし体前屈度,体後反度 |ま,身長差

等の因子も影響すると考えられるので,実測値の

みで優劣を判断することには問題がある

倒立時間については,平均 318秒が可能となっ

た 倒立Iキ間の延長は,平衡1■の良否とともに上

肢,上体の筋力の向上も関与していると考えられ

るが,長身の選手が約 30秒間倒立することができ

るという事実は,身体調整能力の上か ら考 え て

も,大 きい意義を持つものと考えられる

写真 上1女反応時間のユ1定 (被験者,南選手)

全身反応1寺間とともに沢1定 した,上 肢 反 応 時

間は)は ,平均 037秒 で,全身反応時間の 033秒

よりやや遅く,左右 3m移動に要する時間は,右

側 138秒,左側 136秒 ,前方 7m移動には 2 1Xl

秒かかることが明らかになった

(注)上肢反応時間  バレーの レシープで
'ま

, ス

パィクボールが28m/secに もなるので,反射的 ■

第3号

手を出してボールに当てる方法が必要になる 仝

身反応時FB3測定と全く同様の器械を用い,ス トレン

グージ板を,レ シープの構えの姿勢の胸の高さにお

き,手のひらを全部板上につけて構えさせ,3m前

方のランプの点燈とともに板を押させ,そ の所要時

間を測り,反応の遅速をみる方法である

前述 したように,全力でスパイクされたボール

は,033秒で 9mの後方まで飛来することから,

普通のレシープの場合,スパイカーから 7～ 8m
の距離でレシープすることになると,上肢を使っ

てプレーするバ レーは,上肢反応時間を 030秒 く

らいに早くする必要がある また動きのスピー ド

とボールスピー ドうから理論的に, レシープの幅

についても計算することができて, この測定結果

は技術の理論的裏付けを可能にした点,大変有意

義であった

ネット際でのフェイントは,床上に達するのに

12秒かかることから, フェイントボールの レシ

_プは,読 17_の 要素を考えないならば, ネット際

3m近 くからスター トしなければ, レシープでき

ないことがわかった バ レーボールの技術も,今

後このように体力との結びつきの上に解明してゆ

くことが必要であろう

V 要  約

昭和 40年度 日本バレーボール協会,男 子ユニバ

ーシァー ド候補選手 15名を対象として, 昭和 40

年 1月 5, 6日 と,さ らに 2ヵ 月間 (1週 2回)12

回の トレーニングを実施したさいの体力の変化に

ついて,昭和 40年 3月 10,11日 の 2回にわたっ

て, 日本バ レーボール協会科学技術研究委員会判

定の,体カテス ト15項 日 について測定を実施 し

た 第 2回 日のテス トは,男子ユニバーシァー ド

候補選手 13名に,第 1回 と同様のテス トを実施し

た他,全身反応時間についてはナショナルチーム

候補選手 5名 と,さ らにその後日健康な東京大学

教養学部学生 14名について,測定を行ない比較検

討した

それらの結果は次の通 りである

1)筋 力でヤま,上肢筋力・腹・背部筋力につい

ては向上が著しく, 後日工l定 した握力 (左 ,
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右), 背筋力の測定結果からみても, バスケ

ット,サ ッカーの 日本オリンピック選手の

測定値に比べて,優れている傾向が認められ

た しかし,東京オリンピック男子バレー選

手, ポーランドパレー選手 と比較すると,

まだ低いので,今後さらに トンーニングして

強化を計る必要があろう 全身の瞬発力を示

すサージェントジャンプ, 3回跳 につ い て

は,東京オリンピックパスケ ッ ト・サ ッカ

ー・陸上競技走高跳選手よりはよいが,東京

オリンピック男子バレーの 78_8cm, 3回 跳

937mに はおよばなかった 今後ルール改正

により, さらに身長差が大きい影響をもって

くることを考えると,サ ージャントジャンプ

90cmを 目標に, さらに強化しなければなら

ない

2)全身反応時間については,東京オリンピッ

ク男子パレー選手,健康な東京大学教養学部

学生に比較し,反応開始,筋収縮時間,と も

に明らかに短い傾向が認められたが,ポ ーラ

ンド男子の値よりは遅い傾向がみられた ボ

ールのスピードがますます早くなる傾向にあ

る今日では,さ らに反応時間を早くするよう

な トレーニングを積む必要があろう また動

きのスピードについては,20m疾走時間, 9

m3往復走,サ イドステップ, ローリングテ

ス トともやや早くなり,東京オリンピック男

子選手の値とほぼ同様であった

左右 3m,前方7m移動の所要時間につい

ても測定したが,さ らに早くなるよう,動き

のスピードの トレーニングを続 |ナ る必要があ

ろう

3)ハ ーバードステップテストによって,心肺

系の持久力を洪1定 した トレーニングにより

明らかな効果が認められたが, しかし東京ォ

リンピック男子バレーボール選手よりも,や
や低い傾向が認められた 東京オリンピック

サッカー選手,バ スケット選手に比 較 して

も,明 らかに低く,バ レーボールの試合時間

と運動量の増加を考えると,今後さらに,さ肺

系の持久力の トレーニングを積む 必 要 が あ

る

4)柔 軟度テス トの一項 目,体前屈度は,東京

オ リンピック男子バ ンー選手,男子バ スケ ッ

ト・ サ ッカー選手の値 よ り,明 らかに大 きい

傾向が認められた 体後反度については, ト

レーニングによ り明 らかな変化は認められな

か っテこ

5)身 体調整能力を知る一つの手懸 りとして測

定 した, 倒立時間 テス トについては, 平均

318秒が可能にな り,ト レーニング前よ りも

明 らかな向上が認められた

(こ の論文をまとめるにあたり,東京大学助教授

広田公一博士のご指導とご校閲 に深甚なる感謝を

ささげるとともに,こ の研究に絶大なご協力を与え

られた 日本バンーボール協会男子強化部長松平康

隆氏,およびユニバーシアー ド,ナ ショナル チー

ム候補選手各位にらから感謝の意を表します)
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Studies on the Physical Ability of V01ley Ball Players

Rcport I: Physical ability or mcn universiard candidate players

by

Hrnossl Tovooe AND AKIRA YAMAcucHl

The authors measured the physicat abi
lity of 15 men univesiard candidate players

of Japan Volley Balt Association in 1965

according to 15 kinds of physical ability
tests made by the Scientific Technical Re-

sarch Committee of Japan Volley Ball Asso-

ciation. The 6rst tests \trere practiced on

January 5-6 in 1965, and after two monthes
training (for 12 days: 2 hours/dav) in the
training gymnagium of university of Tokyo,
and the second test was practiced on March
10 11 in 1965. Five men candidate players

of Japan National Volley Ball Team jointed

in the second test period and after the tests
the authors measured the body reaction time
and hand reaction time of 14 normal stu-
dents of College of General Education, Univ.
of Tokyo,

Results were as follows:-
1) Significant increase was observed in
arm, abdominal and back strength, espe-

cially in girth strength and back strength.
Universiard candidate players had suprior
ability in muscular strength than Japan olym-
pic basket ball and soccor players, but in
Iesser degree than Japan and Polish volleyball
players in 1964, In sargent jump test and 3

times consecutive standing brordjump test,
they showed better ability than that of
Japan olympic basketball, soccor players
and running high jumper, but in lesser
degree compared with Japan olympic volley-
ball players (sargent jump: 78.8cm, 3 times
broad jump: 9. 37m).
2) They showed earlier time both in neuro-
reaction time and muscular contraction time,
than Japan olympic volley ball players and
normal students of Univ. of Tokyo, but
later than Polish volley ball players.
3) Speed of body moyement measured by
20 meters running time, 3 return g meters
ruming, side step (1. 2m, 3lines), rolling
test (5 successively forward rolling and 5

successively back rolling) showed a little ear-
lier records compared with befor training,
but the same with the results of Japan
olympic volleyball players- running speed
of 3 meters right and left side, 7 meters
forward side were also measured.

1. 36-1. 38 seconds was recorded to reach
at 3 meters left and right side, 2.00 seconds
at 7 meters forwards.
4) The circulo-respiratory endurance test
by Harvard Step Test, showed less ability
in them, compared with olympic volley batl
players. Circulo-respiratory endurance of uni-
versiard candidate players were apparently
Iower than Japan olympic basketball and
soccor players.
5) Results of flexibility tests, trunk exten-
tion and flextion test, were apparently bet-
ter than that of olympic volleyball, basket-
ball, and soccor players, but significant di-
fference was not recognized befor and after
training.
6) They could keep inverted posture for
31.8 seconds, and it was tremendous pro-
gress than befor training. Some results of
skill tests by trampoline, mat work, hori-
zotlal bar and long horse paralleled with
the body control abilities in volleyball games
such as relaxation, rhythm, balance and
concentration.
7) According to the results aboye men-
tioned, the authors conclude that, as the
speed of a spiled ball becomes much earlier
year by year, it is very important to do
some training on reaction time and it is
also important to do some speed training
becouse speed of body movements were most
important elements of volley ball players.
Now a days, volleyball games are very hard
exercise, and it needs to continue hard work
above 3 hours, it is also important task to
get abilities of circulo.respiratory endu-
rance.


