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はじめに

　近年スポーツ医科学の発展に伴い、あらゆるスポーツ
競技の向上に欠かすことの出来ない処方として、様々な
コンディションの維持、向上のための取り組みが実践さ
れている。
　このコンディションを最高のものにするために用いら
れる、ストレッチング・筋力トレーニング・栄養・メン
タルトレーニング・ケアなどをコンディショニングと定
義され1）スポーツ現場では多く取り入れられている。
　昨今、バレーボール競技においても、コンディショニ
ングをより積極的に取り入れていこうとする傾向にある
が、このコンディショニングの目的には大きく分けて 2

つあり、一つは競技力向上としての役割、そしてもう一

つには傷害の予防として用いられる場合が多い。
　また、より良いコンディションの維持と向上を目的と
して幾つかのコンディショニングを行う中で、コンディ
ションをどのようにして向上していけば良いのかを、実
際にコンディショニングチェックを行い、選手達の現状
と課題を洗い出した上で的確なコンディショニングを行
っていくことが求められている1）。
　そこで、本研究では、バレーボール選手を対象に各種
のコンディショニングチェックを行った結果をもとに選
手個々とチームに見受けられる現状を分析し、トレーニ
ングを含む今後のコンディションニングをどのように取
り入れていくのかを検討した。またこのコンディショニ
ングチェックの適正についても検討してみたい（図 1参
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照）。

2．研究方法

（1）対象
　長野県内にある S短期大学男子バレーボール部員 11

名（18.27±0.4歳）を対象とした。対象チームは 2年生
3名、1年生 8名で構成されており、いずれの選手も大
学入学前から 6年以上に渡りバレーボールを続けている。
　チームは現在、北信越大学バレーボール連盟 1部リー
グに短期大学では唯一所属をしており、毎年開催されて
いる全国私立短期大学体育大会では 10年連続 14回の優
勝を果たしている。

（2）測定方法
　測定に当たっては 2009年の 5月と 10月の 2回に渡り、
下記の内容で実施し、2回の測定の間にはトレーニング
を実施した。
①　形態測定
　体組成の測定は、TANITA BC118-Eを用いて行い、体
重、脂肪量、除脂肪量、筋肉量、体水分量、両腕筋肉量、
両腕脂肪率、体幹部筋肉量、両脚筋肉量、両脚脂肪量、
体幹部脂肪率、両脚脂肪率を測定した。
　大腿部周径囲は両足に均等に体重をかけた状態で膝蓋
骨上部から 10cmの所で直角に巻尺で最大囲、臀部周径
囲は両足に均等に体重をかけた状態で大転子直上に巻尺
で最大囲をそれぞれ測定した。
②　筋力・筋持久力測定
　垂直飛び（両足）はジャンプメーターMD T3508（ニ
シスポーツ）を使用し、反動を使った両足垂直飛びを 2

回測定した。垂直飛び（片脚）はジャンプメーターMD 

T3508（ニシスポーツ）を使用し、反動を使った片脚垂
直飛びを 2回測定し最大値を採用した。ブロックジャン
プはジャンプメーターMD T3508（ニシスポーツ）を使
用し、その場でのブロックジャンプを 2回測定し最大値

を採用した。
　上体起こしは、文部科学省の新体力測定に準じた方法
で、被験者は、パートナーに脚を抑えた状態から床に肩
甲骨がつくまで降ろし、頭の後ろで手を組み、上体を起
こすときに両肘が大腿部につくまで上げて一回とカウン
トし、30秒で何回出来るかを測定した。
　チンニングは棒を手関節で回外位で握り、顎が棒を超
えたラインを一回とカウントし、何回出来るかを測定し
た。
③　柔軟性測定
　SLRは仰臥位にて膝関節伸展をしたまま股関節を屈
曲させながら下肢の挙上角を測定した。HHDは腹臥位
にて膝関節を屈曲させていき踵を同側の臀部につけるよ
うにし踵から臀部までの距離を測定した。
　股関節内旋、外旋は背臥位で、股関節と膝関節を 90

度屈曲位にて測定した。基本軸を膝蓋骨より下ろした垂
直線、移動軸を下腿中央線として測定した。

（3）トレーニング内容
　トレーニングは、コンディショニングチェックの結果
から、気になる股関節周囲の柔軟性とバレーボール競技
に必要なパフォーマンスの向上を目的として内容を選定
し実施した。
頻度：毎週月曜日　2班編成隔週交代で実施。
編成：1班：レギュラー組（6名）　2班：控え組（5名）
時間：20：00～ 21：00　60分間
トレーニング内容：
① ストレッチ：大腿四頭筋、ハムストリングス、殿部、
下腿三頭筋
② ダイナミックストレッチ：股関節回し、サイドステッ
プ、ハムウォーク
③ 体幹トレーニング：ドローイン、クランチ、ダイアゴ
ナルシットアップ、カウンターバック
④ スタビライゼーショントレーニング：プローン、サイド
⑤ 下半身のトレーニング：ワイドスタンススクワット、
フロントランジサイドランジ、アヒル歩き、股割り歩
き、ヒップリフト、ヒップアブダクション
⑥ 上半身のトレーニング：チンニング、YTWエクササ
イズ
⑦ 個人へのアプローチ：コンディショニングチェックを
元にウィークポイントを分析し、左右差はあるか？上
半身、下半身の筋力バランスはどうか？を分析しトレ
ーニングプログラムを作成した。また選手個人の要望
も取り入れることも試みた（表 1）。

図 1　コンディショニングチェックからトレーニングまでの流れ



信州短期大学紀要，第 21巻，6-9（2010.3）

8

（4）統計処理、分析
　本研究における各種測定項目のデータは平均値±標準
偏差で示した。また各データのトレーニング前後におけ
る平均値の有意性は、対応のある場合の t-testによって
検定した。なお、有意水準は危険率を 5％未満とし、p

＜0.05、p＜0.01で表示した。

3．測定結果

　体組成測定の結果より体水分量において 43.6± 5.1kg

から 42.4±5.2kgと有意な減少がみられた（p＜0.01）、
右腕筋肉量においては 3.3±0.4kgから 3.3±0.3kg、体幹
部筋肉量 30.5±2.8kgから 29.5±3.1kgと有意に減少がみ
られた（p＜0.05）。右脚筋肉量においては 11.5±1.6Kg

から 12.2±1.1kg、体幹部脂肪率は 10.3±2.5%から 11.3

±2.0kgと有意な増加がみられた。（p＜0.05）、左脚筋肉
量においては 11.2±1.6kgから 12.2±1.2kgと有意な増加、
右腕脂肪率においては 10.5±2.8%から 7.8±1.8kgと有
意な減少、左腕脂肪率においては 12.1±2.7kgから 8.7±
1.6kgと有意な減少、右脚脂肪率においては 14.2±3.2%

から 10.5±2.5%と有意な減少、左脚脂肪率 14.6±2.9%

から 10.6±2.4%と有意な減少がみられた。（p＜0.01）
その他の項目については有意な差がみられなかった。筋
力測定において、有意な差がみられなかった。跳躍力に
ついても有意な差がみられなかった。筋持久力において
は、上体起こし 32.2±4.0回から 33.9±3.1回で有意な向
上（p＜0.05）がみられた。柔軟性においては左股関節
外旋 45.9±13.8°から 55.0±9.5kgで有意な向上（p＜
0.05）がみられた。

4．考察と今後の課題

　本研究では、S短期大学男子バレーボール部選手に対
して、体組成、形態測定、そして筋力・筋持久力、柔軟

表 1　個別強化トレーニングプログラムの一例

目的 体幹の安定性・股関節の強化

内容

体幹トレーニング
　・クランチ 20回× 3set
　・ツイストクランチ 20回× 3set
　・カウンターバック 10× 3set
　スタビライゼーション
　・プローンポジション 30秒キープ
　・サイドポジション 30秒キープ
下半身
　・ヒップリフト 15回× 3set
　・ヒップアブダクション 15回× 3set
　・スクワット 15回× 3set
　・ワイドスクワット 15回× 3set
　・ランジ 10× 3set
上半身
　・プッシュアップ 10× 3set
　・チンニング 30回

表 2　 体組成測定結果

測定項目 5月 11日
（平均± SD）

10月 5日
（平均± SD）

身長（cm）   177.1±7.5   177.4±7.3
体重（kg）        71±8.7     71.0±7.5
体脂肪率（％）     12.0±2.2     10.7±2.1
脂肪量       8.6±2.3       7.6±2.0
除脂肪量     62.7±6.8     63.4±6.2
筋肉量     59.5±6.5     60.1±5.9
体水分量     43.6±5.1     42.4±5.2 **
右腕筋肉量       3.3±0.4       3.3±0.3 *
左腕筋肉量       3.0±0.4       3.1±0.4
体幹部筋肉量     30.5±2.8     29.5±3.1 *
右脚筋肉量     11.5±1.6     12.2±1.1 *

左脚筋肉量     11.2±1.6     12.2±1.2 **
右腕脂肪率     10.5±2.8       7.8±1.8 **
左腕脂肪率     12.1±2.7       8.7±1.6 **
体幹部脂肪率     10.3±2.5     11.3±2.0 *
右脚脂肪率     14.2±3.2     10.5±2.5 **
左脚脂肪率     14.6±2.9     10.6±2.4 **

＊ p＜ 0.05　　　　＊＊ p＜ 0.01

表 3　 形態測定、筋力、筋持久力、柔軟性測定結果

測定項目 5月 11日
（平均± SD）

10月 5日
（平均± SD）

右大腿 10cm（cm）     48.5±2.5     48.6±2.1
左大腿 10cm（cm）     47.8±2.9     47.9±2.9
臀部（cm）     95.8±4.7     95.2±4.1

跳躍力
　両脚垂直飛び（cm）     70.0±8.1     71.7±9.9
　右足垂直飛び（cm）     39.5±5.8     40.6±4.6
　左足垂直飛び（cm）     37.8±5.4     38.1±6.1
　ブロックジャンプ（cm）     65.7±4.5     65.5±6.0

筋力
　懸垂 (回 )       6.7±2.5       6.7±4.3

筋持久力
　上体起こし（回）     32.2±4.0     33.9±3.1 *
柔軟性
　右 SLR（°）     75.9±12.0     82.7±11.5
　左 SLR（°）     73.6±12.9     80.9±10.9
　右 HHD（cm）     11.0±4.3     11.5±4.6
　左 HHD（cm）     11.7±4.5     10.3±5.1
　右股関節内旋（°）     38.2±10.3     31.4±14.7
　左股関節内旋（°）     31.8±12.1     30.9±17.1
　右股関節外旋（°）     49.1±14.8     55.0±8.7
　左股関節外旋（°）     45.9±13.8     55.0±9.5 *
　右股関節トータル（°）     87.7±18.2     86.4±13.8
　左股関節トータル（°）     77.7±13.7     95.9±16.9

＊ p＜ 0.05　　　　＊＊ p＜ 0.01
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性を中心に測定を行い、その結果によって得られたデー
タを分析し、チーム全体へのコンディショニングアプロ
ーチ、そして個人へのコンディショニングアプローチを
行った。測定結果については、体組成の測定で有意な差
が現れた項目はあったものの、競技に関係する、形態測
定、筋力、柔軟性の測定項目では明らかな有意な差を得
られることができず、筋持久力のみトレーニング効果が
現れる結果を得ることができた。
　バレーボール競技においては、スパイク、ブロックな
ど多くのジャンプ動作が出現し、更にその高さが勝敗の
結果にも大きく影響する。加えて状況に合わせ、的確な
動作を行うためにもジャンプ動作時の空中バランスが求
められ2）それを保持できる体幹機能を向上させる必要が
ある。更に体幹筋力の向上がバランス能力、ジャンプ力、
スパイクスキルの向上5）のみならず、ジャンプ動作中で
の腰痛の治療・予防にも効果があるという報告4）もある
ため、1回目のコンディショニングチェック後のトレー
ニング内容にも、体幹部のトレーニングを多く取り入れ
た。結果的に、体幹部の筋持久力において、上体起こし
が 32.2±4.0回から 33.9±3.1回で有意な向上（p＜0.05）
がみられたことから一定の成果が得られたと考えられる
が、前述の先行研究と同様に明確な因果関係を明らかに
するまでには至らなかったので今後の課題としたい。
　また、バレーボールの場合は、股関節が使えているか、
使えていないかという違いによってもジャンプ力に多大
な影響が生じるとされている6）。したがって今回、股関
節の柔軟性においては左股関節外旋のみ有意に向上が見
られたが、自由度の高い股関節の可動域を向上させると
ともに、上肢と下肢、それぞれと股関節が上手く連動し
筋の効率的な動きが可能となるようなトレーニングの導
入も検討し、その効果も立証していきたい。
　更に、コンディショニングチェックの内容としては、
今回のほかにも、瞬発力を測定する内容2）や、パフォー
マンスアップだけでなく、傷害予防の観点で、肩関節の
柔軟性や姿勢のチェックなども行い、より良いコンディ
ショニングチェックを構築していく必要がある。
　一方、今までただ漠然として行っていたトレーニング
が、測定の結果を提示しながら、「何を」「何故」「どの
ように」取り組まなければならないかを説明したことに
より、選手達のトレーニングに対する意識や、取り組む

姿勢などにも少なからず影響を及ぼした可能性があり、
心理的な効果も評価することが必要であると考えられた3）。
　今後は、実際のバレーボール競技に有効と思われるコ
ンディショニングチェックの内容を再検討し、さらに弱
点を強化する内容と、傷害を予防する観点での内容の双
方を検討しながら、よりよりコンディションの向上とそ
の維持が可能となるコンディショニングプランを見つけ
出していきたい。

まとめ

　本研究では短期大学男子バレーボール選手に対してコ
ンディショニングチェックを行った。またその際に得ら
れたデータを元にチーム、そして個人へのトレーニング
を中心としたコンディショニングアプローチを行った。
　体力要素の項目でのコンディショニング前後の有意な
差はあまり得られず、今後、このコンディショニングチ
ェックの内容やトレーニングの内容を検討する必要があ
ると考えられた。また、漠然とトレーニングを行うので
はなく、その根拠を理解し、意識や意欲をもって取り組
む上で、コンディショニングチェックを用いることの有
効性について示唆された。
［投稿 2009年 11月 30日、受理 2009年 12月 25日］
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