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I.緒  言

スポーツの試合に優れ た成 果を挙げるために

は,技術や精神力の点で相手に優れているばかり

でなく,その基盤をなす体力の強化もまた極めて

重要な条件である。

1962年 10月 ,モ スクワで開かれた第 4回世界バ

レーボール女子選手権大会で,過去三連覇の偉業

をなしとげ,世界の王者として君臨していたソ連

女子チームを破った日本の女子チームは,19“年

10月 の東京オリンピック大会においても輝 く優勝

を克ち取 り,世界バレーボール界に新らしい旋風

をまきおこしている これに関し朝比奈 1)の つ

は,東京オリンピック大会出場の日本女子チーム

の中心となって活躍した旧日紡貝塚チームの選手

を対象として体力測定を実施し,チ ェコの女子ナ

ショナルチームに比較して,或る分野では勝れて

いるが,他の分野では逆にかなり劣っているとい

う注目すべき報告をおこなっている

薯者らは,昭和41年 1月 から4月 迄の75日 間に

わたって,昭和41年 8月 6日 ,東京駒沢室内球技

場における世界選手権大会派遣選手選衡全日本選

抜優勝大会に,常勝ニチボー貝塚チームを破って

2お 連勝の記録をス トップさせたヤシカ女子パレ

ーボールチームの体力を測定 し,その成績にもと

づいて体力強化の トレーニングを指導し,その結

果試合成績にも好影響がもたらされたので,その

体力とトレーニング効果について報告する
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H. 研究対象および研究方法

第 1回 目の体力測定は,昭和 41年 1月 22 23

日,東京大学教養学部 トレーニング体育館および

国立競技場小体育館において,ヤ シカ女子バンー

ボールチームの選手10名を対象として,第 1報
。と

同様著者等の作成 した日本パレーボール協会科学

技術研究部のパレーボール選手の体カテス ト
の °

19項 目の中から測定可能な第 1表に示す17項 目に

ついて体力測定をおこなった 選手の平均年令は
196才,平均身長 169 3Cm, 平均体重 61 9kg

であった 第 2回 11の体力測定は 1週 3日 1日 平
均60分の体力強化の トレーニングを各々の処方に

従って約75日 間にわたって実施した後,4月 4日

早稲田大学記念会堂体育館において第 1回 日と同

様の方法を用いて同一枚験者を対象としておこな

つた

第 1表 パレーボール選手の体カテスト

A 筋 力……腕立伏臥腕屈伸 握力 背筋カ バ

スケットボール遠投 (公 認男子球 )

サージェン トジャンプ 3回 跳  上

体起 し(20秒 )上 体反 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
ツングテス ト(前 転 5回 ,後転 5回 )

C 持久力…… ′ヽ一メー 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 F●5

第 1回 日の体力測定の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結果,一般に筋力

の弱い者,筋力的には優れているが器用さに欠け



第 2表 全身瞬発筋力強化のためのサーキット
トレーニング (共通)

イ)上 記 No l～ No llを 1瞑 l‐ 3回繰返す
口)出 来るだけ正確に速 くおこな うよう心掛ける
´ヽ)3回 完全に終了 したらす ぐ脈を 1分 F・5計 る 180
になるよう
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る者と身体の柔軟性に欠ける者の 3種類の群に大

別されたので,各 々その欠点を補強するトレーニ
ングを計画したはか,更にチーム全体としてパレ
ーボールの選手に欠くことのできないジャンプカ

や動きの敏捷性の基礎である全身瞬発力の強化も

必要であると考えたので,第 2表に示すように何
処ででも実施の可能 な器具を使わないサーキッ

ト トレーニングを全員に実施させその強化を計
った 筋力の弱い選手,器用さに欠ける選手およ
び身体の固い選手に対するトレーニング処方の具

体 lallを 示すと第 3表のとおりである

Ⅳ .研 究 結 果

第 1回 目と第 2回 目の体力測定の結果とその間

の体力の推移を示すと第 4表のとおりであった

筋力については,左手の握力で 40 4kgが 403
kg(-02%),右手で 41 8kgが 43 4kg(+38
%),腕立伏臥腕屈伸で 236回が 253回(+72%)
で明らかな変化は認められなかった また,上体
起 し(30秒 )については 217回が 223回 (+27
%)で有意差は認められなかったが,バスケット
ボール投げで 1841mヵ 2ヽ032m(+lo 4%),

No 種   目 処方時条件 処 方 A選手

1 ジャンプ体後反

2
パ ー ビージャン
ブ

3

4 連続 ゴムとび 50cm 20秒間

伏臥上体反 らし 201'「 111,(1111

6
鳥とび体捻 りお
り b

7
ジャ ックナ イフ

ジャンフ

8 ロシアジ ャンプ

,
腕立足左右け り
出し

4

仰臥下岐左右拾
り 3

サ イ ドステ ップ
12m3
本 ラ イ   ″

第 3表 個人個人の欠点に応じた トレーニング処方例

筋カ トンーニング例
(3ラ ウンド反覆)

柔軟性 トレー =ン グ例 身体調整能力の トンーニング例

No 種   日 rt 11 1,IJ
B選手
の例
No 種   目 回  数 1 ジャンプ形式運動

1

おも
げ
りの巻きあ 5kgヽlax 3 1 空びんまわ し 上 下八字30回

片足ジグザ′ジャンプ フルタ

,
´ヽ 一 フス クワッ
ト

60 kg ″ 2 二 '■ ●■ [ 10日
ジャンプ足打ち,捻 り歩き,
膝歩 き

3 荷重上体起こし 20 kg ″ 4 3 引きあいシーンー 10回 2 動物|[11

4 ″ 上体反 らし 20 kg ″ 4
２

旋
人組開川体Ⅲ

左右同旋10回 あ
'ラ
ン歩き,尺取虫,蛙 とび

5
´ヽ 一ベル  カー

20 kg ″ 4 背中合わせ ンー
ソー 410F・l 兎とび

6
ス クワッ トジ ャ
ンプ

10kg× 2個
20 sec

6 伏臥上体反 らし 2人組10回 3. -"., r2-t
腹け り(2人組 ) \IA\ 1 7 各 10回

8 ジャ
ンプ体反 ら

し
20 sec 7 8

キックターン式
膝屈伸

足をかえ各10
回

後帳倒立, 倒●111颯

9 内外旋10回
とび込み前転,′ ンヽ ドスプリ
ング|
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背筋力で 11 15 kgが 12 69 kg(卜 131%),上体
反し(20秒 )で 293回が 334口l(+140%), サ
ージェントジャンプで 53 2cmが 55 5cm(+43
%),3回跳びでも,640mが 668m(+44%)
の伸びを示 し,危険率 5%以下で有意差が認めら
れた

次に敏捷性の一要素である動きのスピードにつ

いてみると,9m3往 復走で 1459秒が 1436秒
(-16%),ロ ーリングテス トで 1389秒が 1344

秒 (-40秒)で僅かな向上を示したが有意差は認め

られなかった  しかし,バーピーテス ト(20秒 )で
は 126回が145回 (+150%),サ イ ドステッ
プで389回が452回 (+162%),20m疾 走時間
で 361秒が 336秒 (-6.9%)を示 し,危険率
1%以下で有意差が認められた

柔軟度テス トでは体後反度テス トで 56 0cmが
56 8cm(+14%)を 示し,ほ とんど差が認めら
れなかったのに比較し,体前屈度テス トでは154
cmヵヽ18 8cm(+221%)を示 し,危険率 5%
以下で有意差が認められた

呼吸循環系の持久力の指標として用いられるハ

ーバードステップテス トは測定器具,被験者の都
合で第 1回 日のテス ト時被験者10人中 8人につい

てのみ測定したが,8人の平均は 990点であっ
た 又身体調整能力の 1要素である倒立時間につ
いては,第 2回 目のみ測定したが,平均 33秒で
倒立静止姿勢を保てる者はほとんどいなかった

IV・ 考  察

バレーボールのように極めて複雑な技術を要す

るスポーツにおいては,その技術の基盤となる体
力上の要素もまた極めて複雑で,そのために トレ
ーニングを考えるにあたっては体力上の種々の要

素を分析検討した上でそれらの結果にもとづいて

計画され実践されなければならない 著者らは,
第 1報。において体力を筋の瞬発力 持久力,敏
掟性 (読みの能力 反応時間 動きのスピード), スタ
ミナ (′さ肺機能),柔軟性 (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 リラクセー
ション)の 5つの要素にわけて検討を試みたが,本
研究においても, これらの諸要素を17項 目のテス

トにより測定 し検討を加えてみた ,

第 4号

All比奈つは 1962年 の 2月 ～ 10り 1に ,日 本の東京

オ リンピック代表選手の中心 となった 日紡貝塚チ

ームとチェコナシ ョナルチームの体力を測定 し,

日紡貝塚チームは握力 上腕屈筋力 背筋力など
の上半身の筋力,呼吸循環系の持久力の指標 とな
るハーバー ドステップテス ト値で劣るが,サ ージ
ェントジャンプブリ体前屈度 全身反応時間に優れ

てい ることを報告 し,こ の結果特に上半身の筋力

の強化に努力すべきことを述べている (第 5表 )

又大松監督の有名なハー ド トレーニングにも拘
らずハーバードステップテス ト値がチェコチーム

に比較し明らかに低いことは注目に価する

第5表  日紡 チェコチームの体力測定値

チェコ女子

握     力 (左 )

上 腕 屈 筋 力 (右 )

佑 )| 
“

ユ

(右 )~1  203 27 4

全 身 反 応 時 rHl

1炉∫∫‖
0 175

ni-./r,x E - f(fi/sec

(昭和38年 1月 ,1定 ,

日本バ レーボール協会の科学技術研究部の実施

した 日本 トップクラスの女子バ レーボール選手に

対する体カテス トの測定値を昭和41年度パ レーボ

ール選 手 体 カテス ト結果報告書Dめ についてみ
ると,第 6表に示すとお りであった

著者 らのヤシカ女子チームについての トレーニ

ング負荷後の第 2回 日の測定成績とこれ らの測定

成績を比較検討 してみると次のとお りである 握
力については,右手 43 4kg,左 手 40 3kgで ,

チェコ女 子チームの 45 4kg,41 9kgには劣る
が 1月 日紡 チーム (東京オリンピック出場チーム)の
33 1kg,30 8kg,倉 んケチームの35 9kg, 32 4kg

■■Ⅲ 曰

:..).'|/::)\,/.)
/.- -i-- i, I i.

46 9

13 0

0 340

15 9
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第 6表 日本 トップクラス女子パレーボールチームの体カテスト測定値
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(新 ニチボー貝塚チーム ;昭和41年 2月 測定)

(鐘紡四 日市チーム :  昭和41年 11月 測定 )
(倉紡倉敷チーム ;   昭和40年 1月 測定)

よりは明らかに優れている 又腕立伏臥碗屈伸に
ついては,あ 3回で鐘紡チームの340回 には劣る

が,新ニチボーチームの254回と大差はなかった

背筋力については,126 9 kgで鐘紡チームの129
kg,チ ェコ女子チームの 131 4 kgには劣るが,

新ニチポーチームの 107 6 kgよ りは明らかに優

れている 上体起しについては,著者らの測定値
は311秒値であ り,新 ニチボー・鐘紡 倉紡チーム

の測定値は20秒値であるので比較できなかった。

サージェントジャンプについては,53 2cmで チ

ェコ女子チームの 46 9cmょ りは明らかによい

が,旧 日紡チームの51:4cm,鐘紡チームの526

Cmと 大差はなく,新ニチボーチームの 55 3cm,

倉紡チームの∞ OCmに比較し明らかに劣ってい

る 3口跳びについては,668mで 鐘紡チームの
6 21lnよ り明らかによく,倉紡チームの 6mm

と大差のないことが知 られた.

11

動きの敏 1/1・性については,mm走 で 336秒を
示し,新ニチボーチームの 349秒 ,鐘紡チームの

350秒 より優れており,倉紡チームの 339秒 と

大差ないことが明らかになった 9m3往 復走は,
1436秒で新ニチボーの 1440秒 と大差ないが,

倉紡チームの137秒に比較すると劣り,鐘紡チー

ムの153秒より優れていることが明らかになった

サイ ドステップは 452回で新ニチポーの470回

よりやや劣 り,ロ ーリングテス ト(前後転連続5回 )

は 1344秒で鐘紡チームの 1440秒よりは優れて

いることが明らかになった

心肺系の持久力を示すハーバードステップテス

ト値はヤシカチームの 8人の平均99点 (1回目の測

定値)で新ニチボーチームの1014点,旧 日紡チー

ムの1022点 ,チ ェコ女子チームの1065点,倉紡

チームの 1165点,鐘紡チームの 1127点 に比較

し最も低い値を示した 柔軟度については体前属

12J 34d
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サ
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度は 18 8cmを示 し,1日 日紡チームの 13 0cm,
チェコ女子チームの 6 3cmょ りは明 らかによく,
新ニチボーチームの 17 0cm,鐘 紡チームの 179
Cm,倉紡チームの 19 0cmと 大差が認め られず ,
体後反度については 56 8cmで ,倉 紡チームの
50 6cmょ りはよいが,錆紡の64 3cm.新ニチボ
ーチームの 59 3cmょ りは劣っていることが明ら
かになった

以上,他の トップクラスチームの測定値 と比較
しつつ トレーニング効 果 について考 察 してみる

と,筋力についてはパスケットボール遠投の104
%,背筋力の 131%,上 体反らし(20秒 )の 140%,
サージェントジャンプの43%,3回 跳の44%に
危険率 5%以下で有意差が認められ明らかな効果
を示したが,握力 腕立伏臥腕屈仲,上体起し130
秒)については明らかな有意差が認められなかっ
た 筋力の発育の盛んな中学 高校時代はともか
く,本研究の対象としている平均20才前後の トッ
プクラスバレーボール選手の筋力の強化には,更
に負荷の重いウエイ トレーニングを課す必要があ

ると思われる 他の トップクラスチームの体力測
定値と比較してみると,今後更にサージェントジ

ャンプ等を中心とする全身瞬発筋力の強化に努力

する必要がある

動きの敏捷性については, ローリングテス トと

9m3往 復走については明らかな効果が認められ
なかったが,20m疾走時間,サイ ドステップ ノヾ
―ピーテス トについては各々 -69% 162%
150%の向上が認められ,危険率 1%以下で有意
差が認められた サイ ドステップについては新ニ
チボーチームと共に最もよく,20m疾走時間では

倉紡チームと共に明らかに優れていることが知ら

れた 新ニチボー 鐘紡チームより平均身長の低
ぃャシカチームにとっては,動きの敏捷性を増す
ことは欠くことのできない条件で,高さよりも横
の動きの速さで試合を進めてゆくことが要求され

るので,今後チームの身長のハンディキャップを

補 う意味からも更に強化する必要がある

ハーバードステップテス ト値は,第 1回のテス

ト時に10人中 8人 しか測定できなかったが,早乙

女の 133点,岩原の 1∞ 点を除いては他の選手は

80～90点台という低い値を示 し,他のチームと比

第4号

較して最も低い傾向が認められた バレーボール
のグームがフルセットの時には,3時間近い試合
になることと,長期間の試合からの疲労の回復と
いう点を考えると,今後最も注意して強化を計る
必要があると考えられる

柔軟度については,体後反度には向上が認めら
れなかったが,体前屈度は明らかな向上を示し,
他のチームと大差ない迄になった プレーの巾を
拡大し,負傷,障害予防上更に柔軟な身体を作る
様日頃からトレーニングに努力する必要がある

V. 要  約

日本女子パレーボール界の トップクラスチーム

の 1つヤシカ女子バレーボールチームの選手10名

を対象として体力の測定をおこない,その結果に

もとづいて トレーニングを処方し,75日 間にわた

って 1週 3日  1日 平均60分の体力強化の トレー
ニングを実施した トレーニングに伴なう体力測
定値の変化からトレーニング効果を判定し,併せ
て他の トップクラスチームである1日 日紡 チェコ

新ニチボー 倉紡 鐘紡チーム等のパレーボール
選手の体力測定値と比較 した結果は次のとおりで

ある

1)筋力については,パスケットボール遠投
背筋力 上体反 らし サージェントジャンプ 3
回跳等については危険率 5%以下で有意差が認め
られたが,握力 腕立伏臥腕屈伸 上体起しにつ
いては明らかな向上は認められなかった 他のチ
ームと比較すると全身の瞬発筋力にやや劣るので

今後更に強化する必要がある

2)動 きの敏掟性については,20m疾走時間
パーピーテスト サィ ドステップで明らかな向上
を示し危険率 1%以下で有意差が認められたが,
9m3往 復走 ローリングテス トについては明ら
かな差は認められなかった 他の トップクラスチ
ームに比較し動きの敏 捷性 には相 当優れている

が,平均身長の低いハンディキャップを補 う意味
からも更に強化を計る必要がある

3)ハ ーパードステップテス トの値は,第 2回
||の測定が不可能で, トレーニング効果は明らか

ではないが,他のチームに比較し明らかに劣る傾
向を示すので,今後 トレーニングの中心課題とし
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て強化する必要がある

4)柔軟性については,体後反度で明らかな変

化が認められなかったが,体前屈度で明らかな向

上を示し危険率 5%以下で有意差が認められた.

他のチームと比較して大差はないが,今後更に柔

軟度の向上に努めてブレーの巾を拡大し,障害予

防に資することが大切である

以上体力測定の結果からチーム全体としては全

身の瞬発筋力の強化と共にスタミナ強化の トレー

ニングが重要な課題であり,また個人的には浜

松本 」ヽ野沢 早乙女の他は トップクラ^プ
レーヤ

ーとして体力的には相当劣るので,個人的な欠点

を補正する計画的な トレーニングにより体力の一

段の強化を計ることが必要であると考えられる
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Studies on the Physical Abilities ofヽ Z。lleyball Players

RepOrt II: Physical Abi‖ ties Of Yashica WOmen Team Players

by

lIr r<osr r r'l\tr oo,t ANI) SllN.rARo'f orosr r nr,r

Authors investigated the physical abilities
of 10 women volteyball players of Yashica
Volleyball Team, one of the top class teams
in Japan. In accordance with these findings,
authors planned out the tmining schedule for
75 days (3 days a week, an hour a day) to
strengthen the physical abilities.

After training for 75 days, authors ad-
ministered the re-test to found out the training
effect and compared these data with those of
Nichibo-(Olympic Team), New Nichibo-, Kane"
bo-, Kurabo teams and Czecho-Slovakia Women
National Volleyball Team.

The results were as follows:-
1) In compnrison the results of re-test with
those of first test, significant increases were
observed in basketbaU throwing ability, back
strength, back sit up, Sargent Jump and ,,3
times broad jump" with a divergence ratio of
5 percent. But we could not find out any
significant difference in grip strength, pull ups
and sit ups. Comparing with the physical
abilities of other teams, the muscular strengths
of Yashica Team were generally inferior to

those of others.
2) We recognized apparent improvement with
a divergence-ratio of l percent in speed of body
movement such as 20 meters running time,
Burpee Test and Side Step Test.

Ability of Yashica Team was a little superior
to those of other teams.
3) As we could not do re-test in Harvard Step
Test, we could not flnd out the training effect
on circulo-respiratory systems. Test scores in
Harvard Step Test showed rather poorly than
that of other teams, although the importance
of promoting their circulo-respiratory function
can not be over emphasized.
4) Results of flexibility test showed apparent
increase in trunk flextion with a divergence
ratio of 5 percent.

According to the results above mentioned,
apparent effects of trainiog were recognized.
But they have still poor abilities in lnwer and
stamina, it is very important for this team to
improve these abilities in order to promote
their volleyball skills further.
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