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トレーニング指導  第1巻  第1号

【目的】
　野球のスイング速度の相関性データは徐脂肪
体重や体重、背筋、握力との相関性が報告さ
れているが練習であれだけ走るのに走力との相
関性の報告はほとんど見ない、そこでより現場で
スプリントトレーニングの有効性を選手に説明でき
るように走力と打力の相関性を独立リーグの野手
で検証してみた。

【方法】
　スピードマックスで２メートル離れたところから５
回スイング速度を計測、スパイクは履いている。
スプリントは１０・３０・５０メートル走をストップウォッ
チで２回、および３００メートルシャトルランを計測
した。

【結果】
　スイング速度上位二人
テストはチームの平均以
下でスイング速度との相
関性は見られなかったトッ
プ５位を見ても平均値を
超えているのは一名のみ
であった。

【考察】
　以上のことからスイング
速度とスプリント能力と乳
酸系能力は相関性が低
いことがわかった。スイン
グ速度をあげるには、徐
脂肪体重や体重、背筋、
握力など鍛えることが有効
と考えられる。

【現場への提言】
　スイング速度とスプリント能力の相関性は低い
ので野手におけるスプリントトレーニングはあくまで
も走塁のトレーニングとしてとらえるべきである。ス
イング速度を速めるにはウエートトレーニングで筋
肉量を増やし、筋力を上げるトレーニングを行い、
食事を管理して体重を増加させることも大切であ
る。

【目的】
　大学スポーツ系部活動においては多くの場
合、専属のS＆Cコーチを雇うことは難しい。その
ため外部委託によりトレーニングプログラムを作成
してもらい、学生トレーナーの指導のもと、その
プログラムをチームが実行するという形がしばしば
見受けられる。本研究は、同様な形でトレーニン
グを実行している大学女子バスケットボール部を
対象とし、その主観的トレーニング効果の有無や
課題を明確にすることを目的とした。

【方法】
　調査対象は大阪体育大学女子バスケットボー
ルチーム全員（37人）とした。本チームは平成
24年までは学生スタッフがトレーニングプログラ
ムを作成、指導していた。しかし、平成25年2
月からはJATI-AATIの資格を持つ外部トレーナー
のプログラム作成や遠隔指導によりトレーニング
を実行し10月22日にアンケート調査を行った。ト
レーニングをする過程で4回外部トレーナーが大
学を訪問し、トレーニング技術や内容に関する講
義を行った。アンケートの調査項目は、1）昨年
と比較したトレーニングに対するモチベーションの
高さ、2)トレーニングに対するモチベーションの低
下の有無やその時期、3)プレーへのトレーニング
効果の有無、4)効果が出たプレーの種類、5)

遠隔指導のメリットとデメリット、の5項目とした。

【結果】
　調査の結果、ほぼ全員が昨年よりモチベーショ
ンが高かったと回答した。その理由としては、「ト
レーニングの意味が理解できた」「トレーニング目
標を明確化できた」「トレーニング効果が実感で
きた」というものもが多かったものの、外部トレー
ナーの存在やプログラムに対する「新しさ」が
理由という回答もあった。モチベーションは特にレ
ギュラー選手において、主に疲労が原因で試合
期に下がる傾向が目立った。プレーへの効果に
おいては「シュート・パスの遠投力」（12名）や「相
手に競り勝つ体幹の安定性」（15名）が向上
したという回答が最も多かった。また、「次の外
部トレーナーの講習会まで目標を達成しようと頑
張れる」「自分たちで指導しあい、意識を高めあ
うことができる」など、遠隔指導が逆にモチベー
ションや自主性の向上に繋がることをメリットとす
る回答が計17名と、最も多い結果となった。一
方、「個別化や状況に応じたプログラム作成が難
しい」「細かい技術指導が受けられない」という
意見がデメリットとして挙げられた。

【考察】
　外部トレーナーの遠隔指導により大学スポーツ

チームがトレーニングを行う形は、選手に対して
一定の満足感やトレーニング効果を生み出すこと
が明らかとなった。しかし、今回は遠隔指導への
「新しさ」がモチベーションにつながったという回
答もあり、今後トレーニングへ高いモチベーション
を継続させていくためには「トレーニングの意味
の理解」や「目標の明確化」などを徹底する選
手への教育体制を充実させることが重要課題だ
と考えられる。指導の個別化や状況に応じたプ
ログラムの提供は外部トレーナーによる遠隔指導
の今後の課題である。しかし、遠隔指導のメリッ
トとして挙げられた「トレーニングに対する選手の
自主性」の育成を促す対策も、十分なトレーニ
グ効果を生み出すうえでは重要であると考えられ
る。

【現場への提言】
　遠隔指導という形で大学スポーツチームにト
レーニグプログラムを提供する場合、チームスタッ
フや選手への教育体制や連絡体制を確立するこ
とは、選手に十分なトレーニング効果を生み出す
ことや状況に応じたプログラムを提供するために
は重要である。
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