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Abstract

In order to evaluate the influences of volleyball training on physicd performances of
married women's players, we examined the changes of pulse rate in their training situations
by telemetric methods. Subjects were four well trained players who had above eight years
experiences in volleyball averaged 44.3 yeers old. llhe results were iul follows.

1) Average pulse rate in their training situations on fundamental skills were 135
beats/min. in man to man pass training, 143 beats/min. in three to three running
pass training, 136 beats/min. in ffrst-service training, 156 - 167 beats/min. in
spike training,l6L - 167 beats/min. in spike reception training md 157 - t75
beats/min. in blocking training.

2) These increase of pulse rate will be evaluated 60-Z0% levels of to2 tvt"*.
calculated by the nomogram reported by the Japan Scientiffc Research Center of
Physical Performances.

Average pulse rate in the volleyball games among these players was 155.4
(150.7 - L62.5) beats/min. and 85 -92% levels of VO2 U"*. in their abilities.

3) These intensities and training conditions (120 min. x 2 dayslweek) will give
them the possitive influences on their total endutances.

4) These results suggest us the importance of medical considerations, individual
training plans depend on their ages, physical abilities and conditions of these
married women's players.
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(緒  言 )

最近運動不足病の増カロや老令化社会の到来が予

測されるにつれて,中高年の体力増進の必要性が

叫ばれている。このような事情を反映して,家庭

婦人を対象とした各種のスポーツ活動が盛んに行

なわれるようになってきたことは誠に好ましい現

象であるといえよう。

その中で特にママさんバレーボールは全国的な

組織の結成以来,十数年を経て,全国大会をはじ

め各種の大会が各地で開催され,と かくスポーツ

の機会に恵まれない家庭婦人の体力の維持と向上

に大きな役害Jを 果している。

ママさんバレーボールの選手がその練習や試合

を通 して定期的なトレーニングを続けることが
,

体力上どのような影響を及ぼすかについては,既
に青木等

り
,佐々木等

2),豊
田ギ

)に
よって検討が

行なわれているが,青木等の研究では,酸素摂取

水準50%以下の強度のスポーツ活動を過 2回 , 1

日1～ 2時間 2年間継続して実施しても,最大運

動水準に近い条件下での心拍数及び最大酸素摂取

量に有意な変化は認められないと報告しているの

に比べ,豊田等
4)の

研究によると,青木等と同一

条件下の定期的運動負荷によって踏台昇降運動の

テス ト値のみならず,背筋力・垂直跳・反復横跳

び等,瞬発筋力や敏捷性の諸要素にも明らかな向

上が認れられたことを報告している。

本研究は,マ マさんバレーボール選手に対し,

或る一定の トレーニングを負荷した際の トレーニ

ング中の心拍変動を継続的にテレメーター法によ

り記録 し,そ の心拍数の変化から運動強度のレベ

第 l表 被験者の体格・安静時心拍数・踏台昇降点

ルを明らかにすると共に,豊田等の報告 した トレ

ーニング実施中の体力への影響の背景を知 り,中
年ママさんバレーボール選手の体力増進を目的と

した運動処方の在 り方を検討するために行なった

ものである。

(研究方法及び対象 )

本研究の被験者は,第 1表に示すとおり, 8年以

上連続的にバ レーボールの練習を続けている平均

年令44.3才の選手 4名である。

9人制バレーボールではポジション上役割が決

まっており,そ の運動様式にも差が認められるの

で,次の 3つ の役割をつ とめるセ ッター 2名 ,ス
パイカー 1名 , レシーバー 1名の計 4名 を今回の

被験者とした。尚これら4名 は,バ レーボールの

定期的な練習以外には日常生活の中で定期的に他

の運動 を実施 していないことを確認 した上で被験

者に選んだ。

測定項目は,バ レーボールの基本技術の中から

オーバーハ ンドパス (1対 1, 3対 3ラ ンニング

パス),フ ァース ト・サーブ (10秒に 1回 ),スパイ

ク (10秒 に 1本及び 2本連続打ち),レ シーブ (正

面移動 1本及び 2本連続),サ ーブ・ レシーブ及び

ブロッキング (2回その場連続,左右移動 5回連

続)の 6種 目10項 目と試合前の練習に多用される

3人 コンビ・ レシーブとゲーム中の心拍数 (3セ

ットマ ッチ)を 途中各項目毎に 5分間の休息を与

えながら試技させ,写真 102に 示すような三栄

測器製 2E31A型 カルデ ィォ・スーパー 3 chを用

い, 8K13型ペ ンオシロにペーパースピー ド5 mm

/secで連続的に記録 し,R～ R間隔から心拍数を

被 験 者 年  令 経験年数 チーム内役割 身  長 体  重 安静時心拍数 踏台昇降点

Yo M. 42 セ ッ タ ー 158.0 50。 0 65.0 64.7

Y.E. 52 セ ッ タ ー 165。 0 65.0 67.0

K.I. 42 スパイカー 167。 0 62。 0 61.0

M.A. レシーバ ー 147.0 54。 0 67.0

M ean 44。 3 8。 5 159。 3 57.8 65.0

So D. 5.2 9。 0 7。 0 2。 9 7.2



算出する方式を用いた。

尚測定は,昭和56年 9月 ,東京大学教養学部体

育研究室 0第一体育館に於て行った。

(研究結果 )

測定開始前に安静坐位状態で測定 した 4人の被

験者の平均安静時心拍数は65。 0キ白/分であった。

オーバーハ ンドパス実施時の心拍増力日は第 2表 に

示すとおりで, 2秒 に 1回のリズムでの 1対 1の

対人パスでは開始直後から増加しはじめ,60秒 (

30回のパス実施時 )後,平均134。 0拍 /分 ,90秒後

第2表 パス・サーブ・スパイク練習時の心拍数

13

(45回 実施時)に は 134。 7キ白/分 を示 した。又 3

対 3の ランニングパスを行なった場合,開始後120

秒 (1人20回パス時 )148。 3キ自/分 に増加 し,以後

150拍 /分前後の心拍数が続いた。

サーブ練習時 とほ 同ヾ一の条件を考え,エ ンド

ライン後方から10秒 に 1回の割合でファース ト・

サーブ (オ ーバーハ ンド及びフローター・サーブ)

を打った場合,60秒後 (10本打った時 )133。 3キ白

/分,又 180秒後 (30本打った時 )138。 0キ白/分

で,ほ ヾ 135。 0キ白/分前後の値 を示 した。

バレーボールの基本技の中でも比較的激 しい運

備考) 対人パス):2人 で 2秒 に 1回のパス

ランニングパス):6人 で 6秒 に 1回のパス

ファース トサーブ):10秒 に 1人 1回宛のサーブ

スパイク):10秒 に 1回のスパイク

スパイク2本連続):6秒 に 1本のスパイクを打ち12秒休む

文寸人パス ランニ ングパス(3.3) ファース ト・サーブ スパイク(1本宛 ) スパイク(2本連続 )

120″ 180″ 120″ 180″ 180″ 120″ 180″

Yo M。 126 128 132 144 138 138 138 138 150 156 162 162 156 162

Y.E. 150 147 154 169 168 148 148 153 174 178 180 174 180

K.I. 126 132 132 133 114 121 123 145 149 150 162 156

Mean 134.0 135.7 135.7 148.3 146.3 133。 3 135.7 138。 0 156.3 161。 0 167.0 162。 0 166。 0 166.7

S.D. 13.9 10.0 16.8 18.9 18。 9 17。 5 13。 7 15。 0 15。 5 11.4 12.0 12。 5 13.6

写真 1 心拍数のテレメーターによる記録 写真 2 テレメーター送信機

麟
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動と云われる,ス パイクを10秒 に 1回の割合で60

秒間 (6本打った時 )行 なうと156.3キ自/分,180秒

間 (18本打った時)167.0キ白/分 と時間を追って増

加する傾向が認められた。更にこれを 1本打った

あとす ぐ後退 しもう1本続けて打つ 2本連続スパ

イクの型に変えると,心拍数は60秒後 162。 0キ自/

分,120秒後 0180秒後共に166～ 167。 0キ白/分 の レ

ベルを維持する傾向が認められた。 しかし休息を

は じめると,60秒後 に110.Ol白 /分,180秒後 96。 0

拍 /分,300秒後 64。 0キ白/分 を示 し,激しい運動負

荷の場合でも,約 5分間の休息で,ほ ぼ安静時の

値 に回復することを示 した。

レシーブについては,正面移動 1人 1本 レシー

ブを 6秒 に 1回のリズムで反復すると,60秒後 (

10回 レシーブ時 )165。 7キ白/分, 1人 2本 レシーブ

(正面移動)では60秒後 (2本× 5回 )161.3キ白/

分の増加が認められた。

又ブロッキングでは,そ の場真上連続 2回 ブロ

ックを10秒 に 1セ ットの割合で行なうと,60秒後

(6回× 2ジ ャンプ)で 159。 0オ白/分の増加が認めら

れ,ネ ット際を左右に7m移動 しての連続 5回 (5

ジャンプ),セ ット間に20秒 間の休息を加えて実施

すると,100秒後(5セ ット終了時)心拍数は175。 3

拍 /分 と最も著 しい増加を示 した。

これに比較 し,個人技術でなく,各チームがゲ

ーム開始前の準備練習の中で多く行 う3人 をコー

トに入れてのシー ト・ レシーブ練習では, 3人共

コー ト内を連続 してレシーブしながら移動するの

で,開始後10秒で164。 0キ白/分,又60秒後 179。 71自

/分 ,更 に20秒後 には最高値の183。 7キ白/分 に増

加することが明らかになった。 しかしこの場合で

も 5分間休息すると心拍数は62。 0才自/分 とほぼ安

静値 にもどった。

ゲーム中の心拍数は, 3人の平均値で158。 5拍 /

分を示 し, I(エ ーススパイカー)は 162。 3キ白/分 ,

(124～ 168拍 ),A(レ シーバー)は 162。 51白 /分

(144～ 180拍 )を 示 し,セ ッター・レシーバー・

スパイカーの順で増カロ傾向が著 しいことが明らか

になった。

(考 察)

バレーボールの トレーニング時の心拍変動につ

いて,加賀谷等
5)は

平均年令21～22才の大学女子

について測定を行ない,パスをはじめると心拍数

は急激に増加し,やがて安定状態を示し,最高値

は160～ 202キ白/分 に達したと報告している。 2人

の対人パスで平均179。 8拍 /分, 3人パスでは147。 6

拍/分,10人でのパスでは112。 3拍/分 を示し,人数

の増加に伴ってパスの回数がへるのにつれ心拍数

も次第に減少する傾向を示 したことを報告してい

る。

程

備 考 ) レシニブ):1人 *秒に 1回 レシー ブ し 4秒休 む

レシーブ 2本 ):1人 6秒 に 2本 レシー ブ し12秒休 む

直」ニブロ ック):1人 2本 ブロ ック し10秒休 む

移動 ブロ ック 5回 ):1人 5本 ブロ ック し20秒休 む

第 3表  レシーブ・ブロッキング・ 3人 コンビレシーブ練習時の心拍数

螂
レシーブ(1本 ) レシーブ(2本 ) 直上ブロック(2回 ) 左右移動プロック(5回 ) 3人コンビレシーブ コンビレシーブ後の回復過

120〃 120″ 1回 目 5回 目 1回 目 5回 目 120″ 120〃 180″

Y.M. 167 158 158 160 145 148 163 184 180 185 118 114

Y.E。 174 180 174 174 168 168 174 180 185 186 123 114 120

K.I. 156 162 152 156 164 163 161 162 174 180 94 86

Mean 165.7 166。 7 161.3 163.3 159。 0 159.7 166.0 175。 3 179.7 183。 7 114.3 107。 3 104.7

S.D. 11.7 11。 4 9.5 12.3 10。 4 11。 7 5.5 3。 2 11。 0 11.5 17.2

写真 3 3人のシー トレシーブ時の心拍数記録



又白鳥
6)の

研究ではパス時の心拍数は124～ 152

拍/分,Farむ 等
7)の

研究では平均157。 0拍 /分で,

バレーボールの練習で最も心拍数が増すのは 2人

の対人パスの練習時であると述べている。

これ等の従来の研究結果に比較し,本研究にお

ける心拍数の増加は,対人オーバーハンドパスの

場合,90秒後で135。 7キ白/分,又 3対 3でのランニ

ングパスの場合,開始後120秒で148.3キ白/分 に達

し,加賀谷・Fardy等の研究結果に比較し,やや

低い傾向が認められた。この差異は,本研究の被

験者が,中年とは云え8年以上の経験者であり,

パスの安定した技術を発揮でき,無駄な動きや心

理的な緊張感が少なくリラックスした状態でパス

しているためと考えられる。

これに比較し,動 きを伴った 3対 3の ランニン

グパスの場合,単位時間内でのボールヘの接触回

数が 3分の 1に減るのにも拘らず心拍数が開始後

120秒で平均 148。 3拍 /分 に達 しており,パスの回

数以上に動きの有無が′b拍増カロに著 しい影響を与

えるものと考えられる。

鴇田:)Z.Vokac等 ",Uo Freyschuss D等 は同

一運動強度の下で行なった土肢 と下肢の運動が′心

拍変動に及ぼす影響について研究を行ない,以前

AstrandttDの行った研究結果と同様下肢の運動

よりも上肢の運動の際に心拍上昇傾向が著しいこ

とを報告している。

バレーボールに於ける動作の場合,例えばオー

バーハンドパスの場合,ボールの下に下肢を使っ

てすばやく移動し,全身の伸びを使いながらボー

ルを最終的に上肢を使って送り出すという上・下

肢の協同動作である。

バレーボールの種々の動作によって生じる心拍

変動が,主として上肢の運動によるものか,下肢

の運動によるものかを明らかにするために,別に

立位のままでの上肢のみを使ってのオーバーハン

ドパスの場合の心拍変動を記録分析すると,同一

条件で測定しても112。 3～ 114。 3オ白/分,又後述する

立位のままでの 1本正面レシープで126～ 129拍 /

分,又ジャンプせず,上肢のみでスパイクした場

合の心拍増加は113～■7拍 /分であり,共に下肢の

動きやジャンプをしての心拍変動に比較すると増

加傾向は著しく低いことが明らかになった。
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前述の鴇田・Vokac O Freyschuss等 の研究に

比較して,バ レーボールの場合,270～ 250gの 軽

いボールを上肢で処理するのに比較し,下肢は本

研究でも57。 8kg平均の体重が負荷されながら敏捷

な動きを要求されるから,下肢を中心とする動き

の影響の方が′心拍変動に著しい変化を及ぼすもの

と考えられる。

福永等
°

も,そ の場及び3m移動時のパスの際

の運動強度を測定し,そ の大小は移動の有無によ

り大きく左右されると述べ,著者等の研究結果と

一致した報告を行なっている。

パス以外の基本技術実施時の心拍数については,

自′島事
)は

女子学生を対象として測定を実施し,

サーブ練習時140～ 164拍/分 ,ア タック時158～ 174

拍/分,レ シープ時 164～ 174拍 /分 ,ブロック時159

～168キ自/分であったと報告している。本研究の被

験者は,平均年令44。 3才の中年女性であるから,

自′島等の研究と同等に比較することは出来ないが,

10秒 に 1回のリズムでファース トサーブを打つと,

心拍数が平均135。 0キ白/分 に達するのに比較し,ス
パイクを10秒 に 1回の早さで打つと 180秒後に心

拍数は161。 4/分, 2本連続スパイクでは164.9オ白/

分,レ シーブでは161～ 167キ白/分,5回連続移動ブ

ロックでは175キ白/分 に達し,全力で移動したり,

ジャンプしたりする運動ほど心拍増加が著しいこ

とが明らかになった。

従来バレーボール実施中の心拍変動については,

ゲーム中のものを測定した研究が多い。

広田等
Dは

大学男子の正課体育授業におけるゲ

ーム中の心拍変動を測定し,平均心拍数は132。 7

拍/分であったと述べている。又,Seliger ηょ1lo
～125拍/分であったと報告し,女子についてSkubic

とHOd■ins 151は バレーボールの運動強度は中等
度,Farむ 等

7)は
女子大生の試合中の心拍数は13

9拍/分であったと報告している。

これに比較し,本研究の結果は,平均158。 5キ白/
分を示 し,エーススパィヵ―の150。 7拍//1か らレ

シーバーの162。 5キ白/分迫,ポジションやチーム内
の役割による個人差が大きく,又前述のFarむ 等
の研究結果より増加傾向が著しいことを示 してい

る。

豊田等
1°

の研究では,高校女子の 6人制バレー
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の試合時には,エースがフォワー ドで連続してス

パイクやブロックに参加する場合,心拍数は180

拍/分 を越えることも多くあることを報告しており,

ゲーム時の心拍変動も両チーム選手の能力差やゲ

ーム内容によって著しい差があるものと考えられ

る。

青木等
り

の研究では,バ レーボール教室に参カロ

した平均年令36.1才の参加者の運動強度を測定し,

平均心拍数121± 8。 1拍/分でV02MaXの 50.4%の

値を示したと報告している。又林等
Dの

研究では

家庭婦人を対象とするゲーム中の平均心拍数は,

130～ 147キ白/分であったと述べ,本研究の結果と比

較してやや低いことを報告している。

山地
1め

の研究では,心拍変動に影響を及ぼす要

因として,年令及び性差・姿勢・温度及び湿度・

トレーニングによる鍛練度・体調及び生物リズム

等をあげ,呼吸循環系に対するトレーニング効果

は,負荷する運動の強度 (Intensity), 持続時間

(Duration)と トレーニング頻度 (Frequency)の
3要素に左右されると述べている。Margaria")

MahOtra,2)Shephard 2の 等及び広田等
19の

おこ

なった体育科学センターの研究結果によると,全
身的持久運動では,運動の強度 。酸素摂取水準・

心拍数の 3者の間には直線的関係が認められて,

運動中の心拍数から運動の強度を推定できると述

べている。

図 3は広田等の研究によって得られた年令別の

17

運動時心拍数からその運動強度を推定するための

グラフであるが,本研究の被験者内の 3人は40才

台, 1人は50才台であって,ゲーム中の平均心拍

数は155.4拍/分であるから,第 3図 を用いて運動

強度を推定すると×印で示す85～92%程度である

と考えられる。

又別に体育科学センターの行なった研究成果に

よると,全身持久力を高めるための運動として,

5～ 10/1間継続する場合,V02 MaXの 60～70%以

上の水準が必要であることを報告している。又運

動の持続時間が長くなると,必要とされる運動強

度は低くてもよく,60分間の運動を実施する場合

を例にとると,50%水準の負荷でも効果が出現す

年齢 (最高心拍数)

20歳 代 (190)

30歳 代 (185)

40歳 代 (175)

50歳 代 (165)

60歳 代 (155)

60       80蕊 ～92%
強度 (最大酸素摂取量 に対す るパーセ ント)

(体育科学セ ンター報告書より)

図 3 年齢別にみた運動強度と心拍数との関係

一

‐３

第 4表 バレーボールゲーム中の心拍変動 (開始時から10分 経過時迫 )

セット
間

240″ 300″ 360″ 480″ 540″ 600″ セット平均

１
セ

ッ
ト
ロ

Yo M. 174 164 175 168 156 164 165.8 163。 8

(6.5)
スコアー
021:18
(22う))

M.A. 144 178 176 162 168 172 180 175 169.1

K.I 124 156 162 162 154 168 164 162 160 154 156。 6

２
セ

ッ
ト
ロ

Y.M. 150 153 146 156 162 166 162 165 172 158。 8 155.0
(7。 6)
スコアー

021:6
(12分 )

M.A. 156 150 154 148 162 168 156 164 180 160。 0

K.I 146 136 138 126 164 150 132 162 153 146.3

３
セ

ッ
ト
ロ

Yo M. 168 164 165 158 142 156 162 180 162。 4 156.7

(6.8)
スコアー

021:1(
(15分 )

M.A. 156 158 162 150 168 162 168 160 156 158。 4

K.I 148 164 152 148 136 162 154 148 138 142 149。 2

Mean 149.2 159.3 159.6 152.1 152.9 165。 7 161.8 160.4 162。 2 162。 2 158.5

Se D. 12.2 13。 6 11。 8 12。 6 10。 0 5。 4 6。 9 14。 2 11。 9 11。 9 (7.3)
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ると述べている。又運動実施時に要求される頻度

として,最低週 1回 は必要であると述べている。

本研究では,試合中の平均心拍数は158。 5才白/分

であり,又基本技術練習時の平均心拍数は,パス

で134～ 148キ白/分 (運動推定強度で約70%),フ ァー

ス ト・サーブで133～ 138オ自/分 (同約60%),ス パイ

ク・ブロック・ レシーブ時に150～ 180オ白/分 (同 約

90%)でいずれも必要運動強度の60%以上,平均

70%の値 を示 していると考えられる。又運動継続

時間も週 2回, 1日 平均 120分であることを考え

ると,頻度・持続時間共に全身持久力を高めるた

めの最低必要条件を大 きく上まわっていると考え

られる。

本研究の被験者は 4人共経験年数 8年以上のベ

テラン選手達であるから,豊田等のの行なった研究

以前に既に相当な体カレベルにあったと考えられ

るが,同一時間内の練習であっても,そ の展開を

リズ ミカルに全員がなるべ く休んだり遊んでいた

りする機会を与えない第 5表 に示すような練習方

式を取 り入れれば, レクリエーション的な遊び中

心の練習やゲームと比較 して,相当強度な運動負

荷になり, 1年間の定期的な練習を通 して,全身

持久力の向上のために大 きく貢献 しうるものと考

えられる。又バレーボールは種々の動 きの要素を

第5表 本研究に於て実施したトレーニング計画の例

含む全身運動であるから,呼吸循環機能のみなら

ず,豊田ギ
)の

報告にも見られるように,筋力や

敏捷性の向上にも役立ち,全面的な体力づくりに

有効なスポーッ活動であると考えられる。

但 し,本研究でも見られるように,ママさんバ

レーボールのグループは必ずしも同一年令の集団

ではなく,チームによっては20才台から50才台迪

の幅広い年令構成を示す場合が多いから,激 しい

運動を負荷 してよいかどうか定期的な健康診断や

体力判定を行なって安全管理に努めると共に,個
人の技能・体カレベル・身体的条件やコンディシ

ョン等を考慮して計画を立案し,練習の際も実情

に即して個人別の運動処方を与え,自 由な休息を

許す等,一連の練習の中にも細かい配慮が必要で

あるものと考えられる。

(結 論)

経験年数 8年以上のベテランママさんバレーボ

ール選手 4名 (平均44。 3才 )を 対象として,個人

中心の基礎技術・コンビブレー・試合を中心とす

る一連の練習を処方し,運動実施中の心拍変動を

テレメーター法によって連続記録 し,そ の心拍数

から運動強度を推定して体力の中でも,特に全身

持久力に及ぼす影響について検討を試みた。その

順序 項 目 内 容 時 間

準 備 運 動

ランニング コー トのまわり3周

全身準備運動 全身の準備・柔軟性の運動

体カトレーニング ボールを使っての敏捷性 トレーニング 10

ス 1対 1対人パス, 3対 3ラ ンニング 10

レシーブ

{l食 :棄連続{麗箸彩蟄
1人正面前進レシーブ3人で
1人正面及び左右移動各10本ずつ, 3人 1組で

トスとレシーブコンビ 2人でレシーブ,他の 1人 トス

スパイク 1人 1本
1人 2本連続

レフ ト又はライ トで 1本宛 5～ 6人組みで打って後退

しすぐ打つ

レシーブ・ トス・スパイク 3人で,レ シーブ・ トス・スパイク

サ ー ブ 各自,自 由にサーブ

シー トレシーブ 3人 コー トに入り, 1組 1分宛, 3組 1分宛

10 ゲ  ー ム 3セ ッ トゲーム (21点制 ) 55

整 理 運 動 ランニングコー トのまわり5周体操 10



結果は次の通 りであった。

1),バ レーボールの基本技を中心とする練習時

の平均心拍数は,運動負荷と共に直ちに増加をは

じめ, 1対 1の対人パスで135拍 /分, 3対 3の ラ

ンニングパスで143キ自/分,フ ァース ト・サープで

136拍 /分,ス パイク時156～ 167拍 //1,レ シープ時

161～ 167キ白/分 , ブロッキング時157～ 175拍 /分 を

示 し,こ の年代の選手にとっては,最大運動強度

の60～70%の水準を維持 していることが明らかに

なった。

2),試合中の平均心拍数はポジションやチーム

内の役割により差があるが,平均 155。 4拍/分 (150

。7～ 162.5キ白/分 )を示 し,最大運動強度の85～92

%の水準であることが明 らかになった。

3),従来報告されている全身持久力に影響を及

ぼす運動負荷の 3条件と比較すると,本研究の結

果判明した週 2回, 1日 平均120分,運動強度が

基本技術の練習時V02MaXの60～70%,試合時

82～92%の運動は,相当強度な負荷 となっており

全身持久力の向上に著 しい影響 を及ぼすものと考

えられる。

4),ママさんバ レーボールの練習でも選手の技

能や処方の仕方によってかなり強度な運動負荷と

なりうることを考えると,個々の年令差・体力や

コンデ ィションについて十分な配慮の上に練習を

展開する必要があるものと考えられる。

(本研究は,昭和54～56年度文部省科学研究費

・総合研究「各年齢層に対する運動負荷の体力に

及ぼす影響 に関する研究」の一環 として行なった

ものである。)
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