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女子バ レーボー

筋力及び無酸素パソ

は  じ め に

論 じるまでもなく、スポーツにおける競技力は

心、技、体のどれひとつが欠けても優れた成績に

つなが らない。すなわち、選手の戦闘意欲、戦林i

の理解、技能、および体力 (形 態を含めて )な ど

の諸要因の一つ一つを出来るだけ高い水準にまで

高めて、それらを相互に関連 させながら高い総合

力 を目指すことが競技力の向 [1につながるものと

考えられる。

バ レーボールにおける競技力向上に関する研究

はこれまで、技術や体力に関して多方山iから行わ

れており、
1)～8)こ

れ らの成果は[]本におけるバ

レーボールの発展に多大な貢献をヒノているといっ

て良い。特に、近代バレーボールは、試合時間の

長さ、スピード、全iミ攻撃を特色としているので、

技術面Tは勿論のこと、そオ1を支え_る体力山iの優劣

は競技成績を決める梅めて重要な要因 となろ゛こ

れまで、千本ノ」の||:it壼に
″,い ては、輌蜂能1角|の″1贅1に

J七べて、1形態由11こおける0りll究は1↓)なく、斎光1支礎ォ与

1ゾi:からたえて、三11(かll.ぶゴ1ど '灯ネli●あるとゲ)一

般的認,識の域を111てい4Fし、女う1こた」わだ
´
lンるo身 ili

ん`高いことは確かに′千∫́|:むな佃1/1iではあるが、実際

の競技において、身lこの高さだけが競技成績の決

め Fと はなっていない。

ル選 手 の体 力

―に 及 ぼす 悴
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図 1 全 中国 チ ー ム、 全 日本 チ ー ムおよ び

実業団チームの身長と体重の葵係

(1985,4月 )
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図 2 全中国チーム、全日本テームおょび

某実業団チームの身長と体重の関係

(1985,11月 )

65          70          75

Body wt。

図 3.各 国 ナ シ ョナル チ ー ムの体重 と垂 直跳

の関係 (た だし、F,Sは 日本の実業団、

Hは 高校選抜 )数字は人数を示す。資料

文献 1よ り)

さらに、図 3に示したようにバレーボールに必

須の垂直跳高は横断的にみても体重と負の相関関

係をもっていること
1)を

考えると、相対的に過体

重であることは、バレーボール競技の特性上、あ

まり有利な条件とは成 りにくいもの。と考えられる。

そこで、本研究の目的は、脂肪量の減少を目的

とした体重調整が競技力の向上に有効ではなぃか

との仮説に立って、某実業団チームの競技力向上

の対策として、体重減量を主とした体力管理を実

施 し、体力や競技力に及ぼす効果について検討 した。

研 究 方 法

1)対 象並びに観察期間

対象は某実業団チームに所属する女子選手 11

名である。年齢は平均 20.0±1.26歳、 身長は平

均 170.9±4.39印、体重は平均 67.2±5.22″ で

あった.観 察期間は 1984,11月 からほぼ 1

年間であった。
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2)目 標体重の設定ならびに体調管理

1984,11月 に実施 した形態おょび体カテス ト

カ結りlから‖標体重並びに体カ トレーニングの目

|〔=を決めた二そのために、第一次 目標 として%Lt

■20%::: メ冬:]なとしては、 15%未 満を

手に納辱させた。体重減量とト

つるにあたっては、体調管理ノ

重、安静脈拍数、体調等を毎日

三:メFて
′
二: ぎ″ちに、fJ月一回の割 りで、皮脂厚

■十二、=I、 覆部 )と 重直跳を測定 した。

3)形 態並びに体カテス トの項目

11:4,11月 , 1985,5月 および H月 の計 3

:::、1求・3_、皮脂厚、背筋力、屈腕力、脚伸展力、

1ミび最大無酸素パワー (自 転車エルゴメターによ

る )を測定した。

4)体 重減量の方法

体重減量はLBMを 減少 させることなく、 FA

Tを 減 らすことが最大のポイン トである。その対

貴 として、間食は可能なかぎり制限 させると同時

1、空腹時を選んで 20-30分 間のランニングと

~ニ
イトトレーニングを実施 させた。 ランニング

ほマイペースの穏やかな ものであ り、体脂肪の効

三I・∫燃焼を目的とした。
9)10

結    果

図 4は 11名 について、一年間にわたる体重、

06F AT、 LBMお よび体重/LBMの 変化を示
′二ものである。

lこは平均 67.2ん夕から穏やかではあるが、順次

・11」 、一:l:後では平均 3.2た,(4.8%減 )の 減少

毛j_´二1′■1＼別にみると、 1名 が8.3ん,と 著明

1■●量をf「したものの、その他では2～ 3ん夕の減

彗義≡,こ二った1%FATは 平均 21.8%から2月

に一]1減レをilしたものの、 5月 には再び増加し

たこしかし、 5月以降では急速に減少しはじめて、

一年後ではやや、増加を示したものの、平均 17.3

%へ と4.6%(20。6%減 )の減少を示した。この傾

LBM

・84:1  '“ 2    5    7    9 10 11

図 4 体重、%Fat,

LBMの 変化

LBMお よび体重 /

X P<0.05

XX P<0.01

XXX P<0.001

向は体重/LBMに おいても全く同様な変化であ

った。一方、LBMは %FATが 顕著に減少した

のにたいして、全く減少を示すことがなかった。

図 5は 筋力、および自転車漕ぎAnaero bic

Powerの 変化を示したものである。

全体的にみれば、一回目 (84,11)の 測定値に

比し、二回日 (85,5)で は背筋力が有意に増加

したものの、他の項目では有意な増加は示さなか

った。 しかし、三回目 (85,11)の 一年後では

いずれも有意な増加を示した。すなわち、一回Ll

に対して、二回目及び三回日の増加率をみると、

脚伸展力 (左右平均 )はそれぞれ、4.2%及 び

25。3%の 増加、屈腕力 (左右平均 )は それぞれ

98卜96 °
/O Fat

-3-



陥
　

　

　

　

　

　

Ｋｇ

1  2  3

* * *

N S  *幸
申 申

***

NS ***
|  】巾

1  2  3

K9

140

120

1 0 0

**

***NS
申

―

l

n〓9

* * *

N S  * * *
日 日

1  2  3

Kgin/s/粕

1′4

Kgr¬.

可6

9 8 4 , 1 1月   X

985 ,  5  F l  ) X

9 8 5 , 1 1甲  ■■革

***

NS ***
¨ 日

***

NS ***

K9「
¬ r¬

1  2 3

P<0.05

PくfO.01

P`´
/f)0()1

1′2

1′0

亀 m/S

４

　

　

　

　

２

図 5 筋力および無酸素パ ワーの変化

12.2%及 び41.1%の 増加、背筋力はそれぞオ1

14.3%及 び 14%(2名 が腰痛のため欠落 )の増

加、自転車漕ぎMax Power(kgll1//sec)は||

%及 び20.2%の増加、体重 1竹あたりヽ い:P●lI'r

(kgmスec′4輝)は2.6%及び255%のサit日、L

BMlカクあたりMax POwcr(kgI〕|くec/kg)は

1.9%及び18、3%の増加を示1/たに

これ′らの筋ブ]並びにAnaerobic F)Owcrの 変

化を図 1の体重、%FAT,1′ BMの 結果と赳I^L

すると、興味深い結果であった1。すなわI)、体
・
嗜1

や%FATが 殆 ど変化 を示さなかった鷺5,れ11

(二 F'1日の沢1定時 )で は筋力並びにAnacl obic

POwe rは背筋力以外は全 く有意な増加は′itさな

かったのに対 ヒノ、体重や%FATが 著明に減少 ヒノ

た一年後の三回目の測定時では筋力並びにAnae一

robic Power は著明に増加 を示 した。ことこ

と|まII二五 li11,・二:ちししt上 にむしろ有効に働いた

ことを′jlしてt る`こ

|:1.|ま一ill間における、体重の変化 と重lli跳高

の関係をlln人婦1に夕itした ものである。 11名 中 9

名が負の相関係数を示ヒノたo4cか で イ、(I名におい

て、相関係数が-05か ら-085(1)f「意な‖1間関

係を示 し体重げ)減少に伴って:和 F:跳が増加した。

個 人,;||にIよイ)と、 slilち|.2 〔́1・1(|(ii 3たグ減で垂

|れ『り[ご:がキ:ムi了ご驚,卜、i:|,1,6´
`ド
|`l fi`与えグ訂喪で1(|レ7,

s ul)j,111で
i l11スんヴ)霙で つ鍬 ,s lll)1,11 :1118た7

減で 9御へ とそイ1/ぞれめだ ,́す1増無|をノlt i′ム",一

方、 Stil)j,3並びに 4は 高校時代か |。だ関節なら

びに膝関膝関節障害をもち、 ま声I、31l b l,8は

足関節を捻坐 して未だ十分に陣1狗していない。 こ

れらの例では体重 と垂直跳の関係は一定ではなか

った。

1 :

2 :

3 :
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体重の活性組織と非活性組織の絶対的並びに相

対的関係は体力の優劣を決定する重要な要因であ

るにもかかわらず、競技力と脂肪量の関係につい

ては、体力 との関連においてそれほど問題視され

ていない。適正な脂肪量という面では、個人、性
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別、スポーツ種目等によって異なるものと考えら

れる。 しかし、これまで脂肪量に関しては一流選

手の場合、そのスポーツ種 目の特性 としてのみ捉

えられ、個人における適正脂肪量を検索するとい

う考え方はあま りみられない。

試合時間の長さゃ一試合におけるジャンプ回数

の多 さ製 さらにはスパ イクボ ールの速 さ
2)3)

に代表 される近代 バ レーボール を考 え ると、過

度の脂肪沈着や過体重は競技力にマイナスの要因

とな りうることは必然である。 このことは、脂肪

沈着の多い女子プレヤーにとって重要な問題の一

つであると考えてよい。そこで、本論では、某女

子実業団バ レーボールチームの競技力向上の対策

の一つとして体重減量の問題を取 り上げ、二年間

にわたって経過を観察 した。その結果、LBMを

減少 させることな く、体重は平均 4.8%、 %Fat

は 20.6%そ れぞれ、減少 させることができた。そ

して、 L肢 及び下肢筋力、自転車漕 ぎ無酸素パワ

ーはいずれも有意に向 Lを示し、大部分の選手が体重と

重直跳 との間に負の相関関係を/バし、体重の減少

にともなって垂直跳高が増加 した。この結果は、

一流選手が他に比べて脂肪量が少ない傾向にある

ことは認めるとして も、練習時間が一 日6～ 8時

間にも及ぶ トッププレーヤーの集団でさえ、自己

の適正脂肪量 という面では未だ未知の部分を残 し

ていることを示している。バレーボールにおいて

ジャンプカの優劣は競技力を決定するほどの重要

な要因であると言ってよい。
1)2)4)こ

れまでに も、

ジャンブカを高めるために様々な方法が試み られ

ているが、
lD～l。

その基本的考え方は筋力の強化で

あ り肯定できる。それに加えて今回の結果は女子

プレーヤーにとって、脂肪量を積極的に減少 させ

る対策がジャンプカ を高めるための重要な要因と

な りうることを示 した ものと言 える。本チームに

おける%Fatは リーグ戦が開始 される 2カ月 前で

は 11名 の平均で 21.8%で あ リー流プレーヤー

としてはかな り多いと思われた。 このことは練習

量の多さにもかかわらず、相対的に過食の結果 と

考えるべ きであ り、この脂肪量を含めた過体重 を

支えるためには相当の筋力が必要であることを意

味 している。この問題を解決することは、関節や

筋肉の障害 を予防するためにも不可欠の問題で も

あるといえる。 したがって、その対策としては、

体脂肪量を極力減 らし同時に筋力の増強を図るこ

とが急務であると考 えられる。

テニスの一流プレーヤーにおいて も、明らかに

トップ集団ほど比体重は小さく皮脂厚 も少ない。

佐藤 ら
10は

日本の トッププレーヤーがATPラ ン

キング上位の集団に比べて明らかに低身長に もか

かわ らず過体重であることを指摘 している。 さら

に、彼 らは強化合宿の トレーニングにおいて、皮

脂厚の減少に伴って、筋力、パワー、敏捷性の向

Lが 認め られたという。このことは、本論の結果

と同 じであ り、日本人プレーヤーの競技力向上に

とって脂肪量 を減 らす対策は体力増強の重要な一

要因であることを示 している。

体重減量の問題はこれまでほとん どが階級制ス

ポーツ種目において実施 されている。その場合の

減量は3～ 10日 間程度 の急速減量が大部分を占

めている。 しかしバレーボールの場合では急速減

量は無論適当でなく、長期的に実施することが必

要であり、LBMを 減少 させないで脂肪量をへ ら

すことがポイン トである。本論においては、その

ための対策 として、空腹時にランニングとウェイ

トトレーニングを実施した。 この方法は、すでに

著者 らが肥満薯
6)17準

女子柔道選デ
8ゝ

減量で実

施 している。すなわら、肥満者では朝食を抜 き、

20～ 30分 のランニングを実施 し昼食は軽めにし、

夕食は普通に摂取す る方法 を、継続し良い減量効

果をあげている。一方、女
1子柔道選手では基本的

には、肥満者と同様であるが一日夕食一食のみ

(朝 、昼食はジュース各一杯 )で 日中はランニン

グ、柔道の練習を実施 した。 この結果従来の減量

ピ
19)20)こ

比べて、 LBMの 減少が少な く筋力、パ

ワーの維持にも有効でかつ優秀な競技成績 (世 界

選手権第 3位 )に もつながったことが実証 された。
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この減量法の基本的考え力
lЪ

よ空腹時の持久的

運動によって脂肪の燃焼を促進させることであり、

かつ運動によるエネルギー消費は昼間に、そして

夜間に摂食するという数十万年 も続いてきた人類

の生活 リズムに合わせることにある。このことは

長期にわたって健康的に痩せるために重要であり、

単に体重の減少だけに焦点を当てた体重減量法に

は問題が残ると思われる。体重の減少星が平均48

%と 少ないように思われるが、非鍛練者の場r)と

同一に論じるのは適当でないこ

最後に今回の結果と競技ま績と■■ftt「Tを :二三

すことは重要な課題であるE してし豪技=積 ,まづ

ねに相対的関係であり多くの董 Fが略むし)で、:ニ

カの向上との相関関係を論じることは慎重でなけ

ればならない。したがって、本チームが リーグ8

チーム中 2年連続 5位から十年間の観察後のリーグ

戦では2位 に躍進したものの、この評価について

は慎重でありたい。しかし、今回実施 した体重減

量対策は女子プレヤーの競技力向上のための重要

な要因として今後検討されるべき問題であること

を示唆している。

ま  と  め

女子バレーボール選手の競技力向上を目的とし

て、 11名 の実業団に所属する選手の筋力及び無

酸素的パワーに及ぼす体重減量の影響について 1

年間にわたって観察した。

結果は次のとおりである。

1)体 重は平均 67.2た,から64.0ん多へと平均3.2

ん夕(4.8%減 )、%Fatは 平均 21.8%か ら17.3%

へと4.6%(20.6%減 )それぞれ減少した。一方、

LBMは 全く減少を示 さなかった。

2)体 重減量に伴って、背筋力、屈腕力及び脚

伸展力はそれぞれ 14%,41.1%及 び25.3%の 増

加、自動車漕ぎ無酸素パワー(kgrシ
ζec)及 び同、

体重1た夕当たり無酸素パワー(kgrシζec/kg)は
それぞれ20.2%及び25.5%の増加を示した。

3)体 重の変化と重直跳の関係は11名 中9名

が負の相関関係を示 とノた、中でも6名 におぃて相

関係数が-0.5か ら-0.85の 範囲でFf意な相関関

係を示 tノ、体重の減少に伴 って重1直跳高が増加 し

た。

4)こ のことから、女 fバ レーボール選手の体

力管理 を進めるにあたって体重減量対策は重要な

要因である。
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