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ln order to diagnose the physical abilities and to obtain data for the traifling progranl,

the authors investigated the status of physical abilities of all Japan women's volleyball
players (U-players) who won the gold medat in the Tokyo Universiade Games held in 1967.

Twelve players were used as subjects, who perJormed sixteen items oJ physical pedormancc

test. The data obtained were compred with those of Yashica Women's Volleyball players

(Y-playets) who were composed of the toPranked wome's volleyball team io Japan and
girls' high school volleyball palayers (1. H. players) who particiFted in the Inter-High School

Volleybatl Championship Game in 1966. The lesults were as follows:
1. As to muscular endurance and power, the U'players were markedly inferior to the

Y-players, whereas no clear differences were found in basketball throw, back strength,

Sargent jump, and three successive broad iump with both legs. Ilut the U_playels werc
significantly superior (p(0.01) in all items measured when compared to the I. H.'players.

2. As to agility, thc U-players werc noticeably inferior to the the Y-players in side-stcp

tesr and there was also fonnd a tendency to be slightly inferior in other items. Comared

to the L H.-players, the U-players were slightly inferior i[ nine-meter shuttle rl1m, but they
were supe or in other items, especially in twenty-meter dash and rolling test (signilicant

at 0.01 level).
3. As to flexibility, the U-players $'ere superior to the Y-players and the 1. H.-players

in forward bend and trunk raise; specifrcally, in the latter item, the U_players wele signin'
cantly superior to the Y-players (P<0.01). [Proceedings of Department of Phycical Education,
College of General Education, University of Tokyo, No. 5,25-33, 19701

I.緒  言

スポーツの試合における成績の良否を左右する

要因としては,幾つかの要素をあげることができ
る 競技者自身の勝負に対する意欲とか,試合の
場の雰囲気に対する反応の仕方などのいわゆる心

理的な要因 とともに, 試合における技術の優劣

や,その技術の基礎的要因となる筋力 持久力

敏捷性等のいわゆる体力の優劣も無視することの

できない大切な要素であると考えられる。

著者等は,従来多くのスポーン種目の中から,

国際的規模の大会ではとかく不振の日本スポーツ

界にあって,好成績をあげ,世界スポーツ界から

注目の的となっているパレーボールをとりあげ,

これら競技者の基礎的 専門的体力について研究
をおこない,その好成績の一因が,合理的■つ科

学的なトレーニングによって育成体得された強固

な体力とそれを基盤としての精神力にあることを



報告した。わつ。'0
今回は,1967年 8月 ,東京において開l■ された
ュニパーシァード東京大会に, 日本代表として出

場 し,初優勝をとげた日本女子ユニバーシァード

代表バレーボールチーム選手の体力を測定 した

体力測定の日的は,全国大学より選抜された泥成
チームであり,合同練習の機会が限られているた

めに,個 々の選手に技術と共に体力上の欠陥を明

示理解させ,合宿時以外でも自分 1人で実11で き

る トレーニング計画を処方し,選手 1人 1人に課

題として与えてやることを日的としておこなった

もので,測定結果を全日本を代表する世界一流の

実業団チームの体力測定値と比較すると共に,昭

和 41年度 (1966年 )の 全日本高校女子選手確大会

に出場 した選手の体力測定の結果とも比較し,ユ
ニバーシアード代表選手の体力の水準と現状を明

らかにしようという意図で本研究をおこなったも

のである

H. 研究対象及び方法

研究の対象としては, 日本全国の大学女子バレ

ーボールチームの中から, 日本代表選手としてふ

さわしい技術と人格を有する者として厳選された

第 5リ

日本ユニバーシァ_ド代表チームの選手12名で,

この中にはメキシヨオ リンピック候補選手として

現在 日本の トップクラスチームで活躍 している 3

人の選手が含まれている 選手の年令及び形態的
測定結果は第 1表に示す とお りで, 平均年令は

199才 ,平均身長は l① OCm,平均体重は 68 0 kg

であった

体力の測定は,昭和η年 5月 28 29の 両日東京

都日立武蔵バレーボールチームの合宿所及び体育

館において,合宿練習による疲労の蓄積が測定値
に影響を及ぼすことのないよう,第 2次強化合宿
に入った第 1日 目の午前と午後にわけ て実施し

た 測定の方法は,第 1報り,第 2報の と同様 ,
バ レーボール選手に必要な体力を専門的な立場か

ら分析検討した結果作られた, 日本パレーボール

協会科学技術研究部の制定 した バ` レーボール選

手の体カテス ト
″。 を用い, 測定器具の関係でお

こなうことのできなかったハーバー ドステップテ

ス ト,全身反応時間と倒立時間以外の調整力のテ

ス トの 3′点を除く16項 目のテス トにより,筋持久

カテス トは 1回のみ,他は 3回おこなわせその最

高値を記録するという方法を用いて測定 した テ
ス ト前には,その選手の能力が完全に発揮される

第 1表  ユニパーシアード女子チームの体格及び形態測定の結果

三
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28                    体ff学紀要

ょうゥォーミングアップを十分おこなわせ,テ ス

ト実施時の間隔にも疲れが残らずしかも出伸びし

ないように特に配慮した.

III.研 究 結 果

体力測定の結果を第 2表に示す 筋力及び筋持
久力については,握力で右手平均 38 4kg(標準

偏差382),左手平均 36 2kg(366)で,全員右

利きの選手であるためか右手の握力が約 2kgほ

ど強い傾向が認められた 背筋力は平均 116 1 kg

(13.52),腕 立伏臥腕屈伸は 16回 G34)を示し,

叉上体起 し (20秒)では 142回 ll1 721,上体反

らし(30秒)では 298回 (34)で あった バスケ

ットボール男子公認球を使っての上肢筋力をみる

パスケットボール遠投は平均 1985m(190)で ,

バレーボール選手にとって欠くことのできないサ

ージェントジャ ンプ と3回跳びは各々 55 9cm

(68),655m(048)で ぁった

放17L性はバ レーボールでは,特にレシープ ス
パイク プロックの前段階をなす動きの幅を規定
する重要な能力であり,こ の能力が優れているこ

とは トップクラスのパ レーボール選手にとって不

可欠の条件であるが,今回は重心の前後 左右
上下移動を必要とする 5項目の 9m3往 復走
20m疾走 バーピーテス ト ローリングテスト
サイ ドステップテス トなどによりその評価をお

こなった 20m疾 走所要時間は 355秒 (0"),
9m3往復走で 149秒 (066),ロ ーリングテス ト

で 138秒 (271),サイ ドステップは 384回 (26)

,パ ービーテス トは 1285回 (223)で あった

柔軟性については,体後反度と体前屈度即ち体

の前後方への柔軟度について測定をおこなった

体後反度は 61 2cm 18 4),体 前屈度は 20 6cm

(334)を示 した

調整力に含まれる要素としては平衡性  リズム

1■ 集中カ タイミング感覚  リラクセーション

等の複雑な内容から成 り立っていると考えられて

いる しかしそれらを客観的に測定し評価する方

法自体についての検討が今日では不十分である

ここでは平衡性の一測定法である倒立時間につい

てのみ測定をおこなった 足が床からはなれて,

再びその姿勢を保つことができず足が床に着くま

第 5号

での時間をその選手の倒立時間としたが,平均 28

秒 (095)で 田中を除きほとんど完全な静止状態

の倒立のできる者はいなかった

IV.考   察

著者等は従来パレーボール選手の体力を筋力

筋持久力 敏捷性 スタミナ (呼吸循環系持久力)
柔軟性・調整力の 5要素にわけて検討を試みて

きた。つ。つ バレーボールという競技において

体力が′くレーボールの技術とどの様な関係にある

かを考えてみると第 3表"の とお りである

第 3表に示すように, トップクラスのパレーボ

ールの選手にとっては,体力上の諸要素がその技

術と大きな閲連を持ち,技術向上の基盤として,

これら体力上の諸要素を強化することが必要であ

ることがわかる その中でも,バ レーボールはパ

スとジャンプとスピードの競技であると云われ,

バレーボール選手の体力の測定には,ス ポーツ選

手に共通して必要な全面的な体力と,バ レーボー

ル競技に不可欠な専門的な体力の 2つの面を併せ

て測定することのできるテス トを用いるべきであ

ると考えられる 本研究においては,測定器具の

関係で,敏掟性の一要素である全身反応時間とス

タミナの指標となる最大酸素摂取量,最大酸素負

債能力やハーバードステップテス トについては測

定することができなかった 握力については,ボ
ールハンドリングの成否を左右する指の属指力を

見るためのテス トであり,叉バスケットボール投

げは,サープ スパイクのポールスピードを左右

する屈腕力と手首の強さを見るテス トであり,背

筋力や上体反らし,上体おこしはパレーボールの

パス トス スパイク サープ・プロッキング等

総ての技術に関連する躯幹の筋力を見るテス トで

あり,サージェントジャンブ 3回跳はスパイク

プロック レシープに関連する全身のパフー ジ

ャンプカをテス トする項日である

パレーボールにおける動きの敏掟性は第 1報に

も述べたように幾つかの要囚に分析することがで

きる 即ち,読みの能力 反射的な能力 動きそ

のもののスピー ド 反復動作のスピード等に大別

されるが,動 きや反復動作のスピー ドは,更に重

心の上下 左右移動や回転 レシープに見られるよ



パレーボール選手の体力に関する研究 (第 3報 )

第 3表  パレーボールにおける技術的要素と体力的要素との関連

λt"ル IF 1 11“ |:″ )i`要 ■      |卜 力
「
の 諸 要

A 構えのフォーム
 1 整ヵ)
a 足腰 腹筋の強さ (筋持久力)b 全身の

'ラ
クセーション (調

(体力上の要素でなく純粋に技術の分野)

a 反射の速さ(敏 しょう性), b リラタセーション,′ イミン′,
集中力 (調整力)

a 動きのスピード (敏 しょう性), b 低い姿勢での移動 (筋持久
力), C 逆方向

a 手首,指 ,腹背筋,膝のパネ(全身瞬発筋力), b ′イミング,
,ラ クセーション, バランス (調整力), C ボールの正面への移動

(瞬 発筋力), d ttLtに よる全身の支え (上肢7Fr発 力)

a 足腰 全身の強さ (筋持久力), b 全身のリラタセーション (調
整力)

′く ス  ト ス

ス :́イ  ク

プ ロッキ ング

C反 射 的 能 力

D フッ トワーク

動き

E ポールコントロ

F フ メ ロ ー a 動きのスピー ド (敏 しょう|■), b タイ ミング (調 整力)

A構 えのフォーム

B 助たのフットワ
ーク

c ジ ャ ン ブ

D フォーム (ス パ

ィ ク プロック)

E 着地とフォロー

a タイミング, ソラクセーション (調整力), b 全身のパネ (全身
の瞬発筋力)

a 指,手首,腕,肩 の強 さ (上肢瞬発筋力), b 腹痛の強さ (腹部

瞬発筋力)

a 動きのスピード (敏 しょう性), b 反射 (反射のスピード), C
タイミング (調整力)

a 動きのスピード(敏 しょう性), b フットワータ (調 整力)

a リラクセーション (調整力)

^., 
1 : :/ /. a'/ t e - /t (ffil*h)

うな回転JJ」作のスピー ド等にわけて考える必要が

ある このような動きと回転動作反復動作のスピ
ードを測定するために,本研究では,9m3往 復
走 20m全 力走 バーピーテス ト ローリング
テス ト サイ ドステップの 5種 日の敏掟性テス ト
を用いて選手の能力を波1定 した

柔軟性は,本研究では
'区

幹の前後方への屈曲の

柔軟性について■1定 した 柔軟性の大きいという
ことは,単に動きの幅が大きいというのみでなく,

a 手首 肩の強さ(上肢の瞬発力), b 腹筋の強さ(腹部瞬発力),
c タイミング, コントロール (調 整力)

いうことを考えるとパワーの一要素ともなリスピ

ードを規定する要因でもある 又スパイクやレン
ープの成否も全身の柔軟性に左右されることが多

く,柔軟性に富むということは負傷の予防にも役
立つことになる 現実のスポーツ活動に必要とさ
れるような複雑な動きの場合には,調整力の大小
が動きそのもの柔軟性を左右するが,物理的な身
体各部の柔軟性も叉欠くことのできない重要な体

力上の要素である 本研究で用いた16項 目の体力

B読 み の 能 力

A 構えのフオーム

29

B ト

a 動きのスピー ド (敏 しょう性)
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振巾とテス トは,すべてではないにしろ,バ レー
ボール選手として欠くことのできない体力 11の諸

要素の分析に役立つものと思われる

このような観点からおこなった本研究での測定

結果は第 2表に示すとお りであったが,ユ ニバー
シアード代表選手の体力上の欠陥を明らかにし,

今後の トレーニング計画立案上の資料を得る目的

で, 過去 10年間常に全日本ベ ス ト4の地位を占

め,多 くの全日本代表選手を有するヤシカバレー
ボールチーム選手の体力測定値。及び昭和41年度

全日本高校女子選手権大会に各都道府県を代表し

て参加した全日本高校女子の代表的選手の体力測

定値
8)の
平均値・標準偏差7Ltと を比較し, 3者間

の有意性をT検定法により検討した結果は第 4表
に示すとお りである

握力については,左右共にユニバーシァー ドチ
ーム (以下 Uチ ームと略す)は ヤシカチーム (以
下Yチ ームと略す)に比較してIllらかに劣 り,危

第5号

険率 1%以下で有意差が認められたが,イ ンター
′ヽイ出場選手 (以下 IH出場者と略す)に比較し
て明らかに優 ll,危険率 17以 下で有意差が認め
られた バスケットボー′ι遠投については, Uチ
ームはYチ ームょりやや劣るが有意差は認められ

なかった  しか しIH出場者よりは優れ,危険
率 1%以下で有意差が認められた 上体起 しにつ
いてはYチームより明らかに劣るが IH出場者よ
り明らかに優れ各々危険率 1%以下で有意差が認
められた サージェントジャンブと3回跳につい
ては,Uチ ームはYチ ームに比較しほぼ同様な値
を示 したが, IH出 場者に比較し明らかに優れ危
険率 1%以下で有意差が認められた

敏捷性については,9m3往 復走でUチ ームは
Yチ ーム, IH出場者に比較しやや劣る傾向が認
められたが,有意差は認められなかった バービ
ーテス トとサイ ドステップについては, Uチ ーム

はYチームに比較し明らかに劣 り,サイ ドステッ

第 4表  ユニパーシァード ャシヵ ィンターハィ出場選手の
体カテスト平均値 標準偏差とT検定の結果
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プについては危険率 1%以下で有意差が認められ
た 20 nl疾 走 ローリングテストについては,
Uチ ームはYチ ームょりやや劣るが有意差は認め

られず IH出場選手に比較するとlllら かに優れ危

険率 1%以下で有意差が認められた

柔軟性については,体前属度でUチ ームはYチ
ーム及び IH出場選手よりもやや優れているが有
意差は認められなかった 叉体後反度も両者に比
較し明らかに優れ, Yチ ームに比較し危険率 1%

以下で有意差が認められた

日本の大学女子バレーボールは高校や実業団に

比較しその歴史も新しく,国際交流の機会にも恵

まれず,著 しい充実振 りを示す実業団バレー界と
それら実業団への選手供給源として過去幾多の名

選手を生み出して来た高校パレーボール界の陰に

あってとかく忘れられ勝ちな存在であった しか
し19"年のユニパーシァード東京大会の開催と大

学女子バレーボールチームの参加が本決まりとな

ってから,19“年 8月 のプタペストのユニパーシ

アード大会に代表選手を送 り,1967年 3月 には来

日のソ連代表チームと対戦の機会を与 え られ る

等,多 くの強化合宿と試合を通してその強化に努

力を傾注してきた 本研究は,こ のような強化策
の一環として技術の基盤をなす体力の現状を分析

し,個々の トレーニング計画を立案するために必

要なデーターをうる目的でおこなわれたわけであ

るが,以上の結果から次の点が明らかになった

大学女子パレーボール選手の体力は,練習時間
に制約があり高校や実業団チームに比較し練習時

間が少ないことや,ハ ードトレーニングを強制す
る指導者が少ないことも影響して,パ レーボール

の専門的技術と同様に実業団選手は勿論高校 IH
出場選手よりもかなり劣っているのではないかと

考えられていたが,大学全般の平均的な技術や体
力は IH出場の高校選手の平均水準より劣ること
はあるとしても,本研究の対象とした大学代表選
手の体力はかなり高いレベルにあることが明らか

になった

IH出場高校女子選手に比較すると,9m3往
復走 柔軟性のテス トを除いて明らかに優れ,握
力 ‐背筋力 上体起 し サージェントジャンプ
3回跳・20m疾走・ ローリングテス トに危険率

1%以下で有意差が認められた  日本の トップク
ラスチータ、の 1つ Yチ ータ、に比較すると,握力
11体起 し サイ ドステップについては明らかに劣
っているが,柔軟度 サージェントジャンプ 3
回跳 パービーテス トではやや優れるか,|まぼ同
様の能力を持ち,パスケットポール遠投・背筋力
20m疾 走 9m3往 復走等でやや劣っているこ
とがIllら かになった

以上の研究の結果,呼吸循環系の持久力と調整

力については本研究では明らかではないが,Yチ
ーム及び IH出場選手に比較し握力 上体起 し等
指 腹筋力の強化が必要であり, 叉 9m3往 復
走 サイドステップ等の前 側方への動きのスピ
ー ドの向上が特に要求される その他の点につい
てはユニパーシアード選手の体力は相当高い水準

にあることが認められた しかしこのような結果
は,Yチ ーム及び IH出場者と比較して云えるこ
とであり,当面の体力水準の到達日標を実業団ベ

ス ト4の Yチームの基準におくとしても,合理的
な体力強化の トレーニングを技術練習に加えてお

こなうことにより,更に高いレベルの体力にまで

向上させるための努力が必要である と考 え られ

る

第 5表は,全 日本クラス選手の中で,各テス ト
において最高の値を示 した選手の測定値とチーム

平均値とを比較したものであるが,Uチ ームの平
均値は, 握力で 761%, 背筋力で 735%,上体
起 しは676%,サージェントジャンプは858%,
3回跳で883%を示した 叉敏捷性については,
20m全力疾走で900%,9m3往 復走で859%,
ローリングテス トで862%, サイ ドステップは
817%で あった 柔軟性については,体前屈度で
736%,体後反度は850%で あった Uチームの
個人的な測定値は,テ ス トの項目によってはこの

値に近い優れた能力を示す選手もいるが,本研究
のえられたチームの平均値とはかな りの開きがあ

り,今後の努力いかんによっては更に向上する可
能性が残されている 従来自分の所属チームによ
ってはあまり激しくない, しかも短時間の練習で

あったにも拘らず当初予想した以上の体力的なレ

ベルにあるということは,今後更に合理的な方法
で計画的 トレーニングを実践するならば,今研究
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テ ス ト 項 目
,日 本 |ビ「

の

111,`|:

ユニパーシアー ド

'|:子

の平均値

49 kg

158 kg

21回

65 cm

742m
32秒
12 8秒

119秒

47回

28 0cm

72 0cn■

76 1%

73 5%

67 6%

8 58%

88 3%

90 0%

85 9%

86 2%

817%
73 6%

85 0フ参

37 3 kg

l16 1kg

14 2回

55 8cm

655m
3 55秒

14 9秒

13 8秒

38 4回

20 6cm

113': L

松 口 (力 )
松 回 (力 )
津 日 (″ )
岸 口 (ク )檜 ● (ク )

篠 崎 (二 )
岸 口 (ク )

安 見 (ク )

岩 切 (力 )

篠 崎 佐々木 (二 )
早乙女 (ヤ )

岡 永 (力 )

で明らかになった握力 腹筋力や動きの敏捷性の
向上に役立つばか りでなく,一段とスケールの大
きい体力の強化に役立つものと考えられる 今後
は呼吸循環系の持久力と調整力などについても検

討を加え,総合的な立場からトレーニング計画を
立案すると共に,個人の体力差に応 じた トレーニ

ング処方を与え,実践させることにより体力面の

充実強化を計る必要があると考えられる

V. 要   約

ュニパーシァード東京大会に日本代表選手とし

て参加し初優勝をとげた日本女子バレーボールチ

ームの選手12名を対象とし,体力の現状分析とト
レーニング計画立案のための資料を得る目的で,

筋力 敏捷性 柔軟性を中心とする16項 目の体力
測定を実施し, 日本女子パレーボール界の雄ヤシ

カバンーボールチーム選手及び昭和41年度全国高

校選手権大会出場選手の測定値と比較検討した

その結果は次の通 りであった

1)ユ ニバーシアー ド選手の筋持久カ パワー
については, 握力 (左右共), 上体起 しはヤシカ

選手に比較し明らかに劣るが,パスケットボール

遠投 背筋カ サージェントジャンプ, 3回 2・
ltに

ついては明らかな差は認められず,イ ンターハイ

出場選手に比較して全項目に優れ危険率 1%以下

で有意差が認められた

2)敏掟性については,ユ ニバーシァ_ド選手

はヤシカ選手に比較し,サイ ドステップで著しく

劣るはか,その他の項目についてもやや劣る傾向
が認められた インターハイ出場選手に比較する
と,9m往 復走で僅かに劣るが,その他の項目で
はユニバーシアード選手が優れ, 20m疾 走 ロ
ーリングテストでは危険率 1%以下で有意差が認
められた

3)柔軟性については,ユ ニバーシァー ド選手
はヤシカ選手 インターハイ出場選手に比較し,
体前屈度,体後反度共に優れ,特に体後反度はヤ

シカ選手に比較し危険率 1%以下で有意差が認め

られた

4)以上の結果から,ユ ニバーシァード東京大
会日本女子バレーボール選手の体力は,筋力 敏
捷性の点でヤシカ選手より劣るが,イ ンターハイ

出場選手より明らかに優れ,体力的にもバレーボ

ール選手として相当高い水準にあることが明らか

になった 今後は筋力や動きのスピー ドを強化す
るとともに呼吸循環系の持久力や調整力について

も検討を加えたい
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