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女子学生ソフトボール選手における走塁能力と
レジスタンストレーニングの最大挙上重量との関係

Ⅰ . はじめに

　ソフトボールや野球といったベースボール型球
技は，投能力，打撃能力など様々な能力が求めら
れるスポーツである．発揮しうる走速度，つまり
走能力も重要な要素であり，勝利を得るためには
欠くことのできない要素である 16）．高い走能力は
攻撃，守備の両場面において必要とされ，野球で
は走速度が高い選手が所属するチームは試合にお
いて有利とされている 3）4）17）ため，ソフトボール
においても同様であると考えられる．
　高い走速度を獲得するためには，疾走中の接地

時に水平および鉛直方向の力発揮を増大させ，大
きな地面反力を得ることが必要である 7）．大きな地
面反力を得るための生理学的要因として，除脂肪
体重（筋量），筋線維組成，最大無酸素パワー，下
肢筋力などが関わってくる 1）8）20）．そのため，下
肢筋力や全身の筋力を測る指標として，レジスタ
ンストレーニング種目の最大挙上重量と疾走能力
の関係を検討した報告がいくつか存在する 5）14）18）．
ソフトボール選手においても，下肢伸展パワー及
び最大無酸素パワーと 30 ｍ走タイムとの間に有
意な相関関係がみとめられることが報告されてい
る 13）．この他にも，野球において塁間の距離を想
定した 30 ｍ走タイムを計測し，選手の走能力を
評価している報告が多い 11）12）．また，ソフトボー
ル選手において，50 ｍ走や 100 ｍ走タイムとベー
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スランニング走タイムとの間に有意な高い相関関
係がみとめられている 15）ことから，直線におけ
る走能力が高いと走塁にも有利であると考えられ
る．
　一方，攻撃時に行われる「走塁」は，打撃後の
一塁駆け抜け・盗塁といった直線走（塁間走）や
2 塁打・3 塁打といった曲線走（コーナリング走）
が挙げられる 10）．そのため，ソフトボール選手に
は，陸上競技のように平地の直線走能力だけでは
なく，ベース（塁）に合わせて走速度を加速・減
速する能力やスライディング動作を行う能力も必
要となる．実際にスライディング動作を含む，あ
るいはベースランニングのような走塁能力を検討
した報告はほとんど見当たらず，走塁能力と関係
する体力要因を検討した報告も見当たらないのが
現状である．
　そこで本研究は，女子学生ソフトボール選手を
対象に，走塁能力とレジスタンストレーニングの
最大挙上重量との関係を検討することを目的とし
た．

Ⅱ . 方法

1. 被験者
　被験者は，大学女子ソフトボール部に在籍する
女子学生ソフトボール選手 31 名（年齢 19.9 ± 1.1
歳，身長 1.63 ± 0.05m，体重：59.7 ± 6.5kg，内
野手 20 名，外野手 11 名）とした．測定を行うに
あたり安全性の観点から体調等を考慮して，測定
参加の可否は被験者の任意とし，参加の意思を表
した者のみを被験者とした．

2. 実験
　本研究は，身長，体重，走塁能力，レジスタン
ストレーニングの最大挙上重量を測定した．走塁
能力として，塁間走タイム，各塁 1 周走タイムを

測定した．レジスタンストレーニング種目として，
ハングクリーン，パラレルスクワット，ベンチプ
レスの最大挙上重量を測定した．各項目の詳細な
測定方法は，以下の通りであった．

1）塁間走
　ソフトボールの塁間は 18.29m であり，この距
離の疾走タイムを測定するため，ソフトボール
場（土）の 1 塁から 2 塁を用いて測定した．測定
に先立ち，被験者には任意の十分なウォーミング
アップを行わせた後，塁間の全力疾走ができるよ
うに練習を行わせた．疾走回数は，転倒するなど
の特別な失敗が無い限り 1 回とした．また，全て
の被験者がソフトボールの試合において使用する
スパイクシューズを履いて実施した．
　疾走タイムは，手動計時により測定した．なお，
被験者は 1 塁に片足を付けた状態で静止し，任意
のタイミングで疾走をスタートした．タイムの計
測は，身体が動き出した時点から，スライディン
グによって足先が 2 塁に触れた瞬間までとした．

2）各塁 1 周走
　本塁から 1 塁，1 塁から 2 塁，2 塁から 3 塁，3
塁から本塁の各塁間（18.29m）を 1 周する（73.16m）
タイムを測定した．測定に先立ち，被験者には任
意の十分なウォーミングアップを行わせた後，全
力疾走ができるように練習を行わせた．疾走回数
は，転倒するなどの特別な失敗が無い限り 1 回と
した．また，全ての被験者がソフトボールの試合
において使用するスパイクシューズを履いて実施
した．
　疾走タイムは，手動計時により測定した．なお，
被験者は本塁に片足を付けた状態で静止し，任意
のタイミングで疾走をスタートした．タイムの計
測は，身体が動き出した時点から，足先が本塁に
触れた瞬間までとした．
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3）レジスタンストレーニング
　レジスタンストレーニング種目として，ハング
クリーン，パラレルスクワット，ベンチプレスの
最大挙上重量を測定した．測定に先立ち，被験者
には任意の十分なウォーミングアップを行わせ
た．最大挙上重量の計測は任意の休息を挟みなが
ら行い，挙上に成功した場合は重りを 2.5 ～ 5.0 
㎏ずつ増加させて行った．なお，各種目の最大挙
上重量の測定はランダムに行った．
　ハングクリーンのスタートポジションは，足の
スタンスは肩幅とし，グリップ幅は肩幅より少し
広めで直立した状態とした．バーを膝上まで下げ
た後に，股関節，膝関節の爆発的な伸展によりバー
をリフティングし，クォータースクワットの姿勢
で肩の高さでキャッチすることとした．
　パラレルスクワットのスタートポジションは，
バーを肩幅より少し広いグリップ幅で握り上背部
で支え，足のスタンスは肩幅とし，股関節と膝関
節を屈曲する深さは大腿部が床と平行になるまで
とした．
　ベンチプレスのスタートポジションは，フラッ
トベンチに仰向けになり，上腕が床と水平になる
時に肘の角度が 90 度になるようなグリップ幅で
握り，胸までバーを下した後に挙上することとし
た．

3. 統計処理
　全ての測定項目は，平均値±標準偏差（SD）
の形で表した．走塁能力とレジスタンストレー
ニングの最大挙上重量の関係を検討するために
Pearson の積率相関係数を用いた．有意水準は危
険率 5% とした．

Ⅲ . 結果

　塁間走タイムの平均値±標準偏差は 2.84 ± 0.23
秒で，各塁 1 周走タイムの平均値±標準偏差は
12.31 ± 0.54 秒であった．
　表 1 に，塁間走タイムとレジスタンストレーニ
ングの最大挙上重量および挙上重量の体重比との
関係を示した．塁間走タイムとハングクリーン最
大挙上重量，パラレルスクワット最大挙上重量お
よびその体重比，ベンチプレス最大挙上重量との
間に有意な負の相関関係が認められた．
　表 1 に，各塁 1 周走タイムとレジスタンストレー
ニングの最大挙上重量および挙上重量の体重比と
の関係を示した．各塁 1 周走タイムとハングク
リーン最大挙上重量およびその体重比，パラレル
スクワット最大挙上重量およびその体重比との間
に有意な負の相関関係が認められた．

Ⅳ . 考察

1．塁間走タイムとレジスタンストレーニングの
最大挙上重量およびその体重比との関係
　まず，塁間走タイムとレジスタンストレーニン
グの最大挙上重量および挙上重量の体重比との関
係を検討したところ，塁間走タイムとハングク
リーン最大挙上重量，パラレルスクワット最大挙
上重量およびその体重比，ベンチプレス最大挙上
重量との間に有意な負の相関関係が認められた．
塁間走は 18.29m という極めて短い距離のスプリ
ントであるため，疾走動作の合理性などの技術的
要素よりも，全身および下肢の発揮しうる筋力の
大きさが疾走速度や疾走タイムに影響すると考え
られる．
　Baker and Nance（1999）2） は，10m お よ び
40m 走タイムとスクワットおよびクリーンの挙
上重量の関係を検討したところ，両種目の最大挙
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と，水平方向の相対運動量の観点から，一方の腕
は，脚接地時から離地後までは前方に振られるた
め正（前向き）であり，その後負となる．また反
対側の腕はほぼこれと逆の位相となっている．こ
れは，走動作では左右の腕が前後に逆の動きをす
るためであるが，左右の腕の水平相対運動量が相
殺され，両腕の水平総運動量はほぼゼロになって
いる．このことは，水平相対運動量の観点では，
両腕は前進にほとんど貢献していないことを示し
ている．しかし，両腕の鉛直方向の相対運動量の
観点では，その位相はほぼ一致するので，支持
期前半では負（下方）に，支持期後半では正（上
方）になっている．このことは，両腕は前半では
衝撃を緩衝する役割を果たし，後半では身体の上
方の速度を増すのに貢献することを意味し，脚で
地面を積極的にキックしなくても，腕を振ること
によって地面反力を大きく出来ることを示唆して
いる．また，走運動では両腕は脚の角運動量と逆
方向の角運動量を生み出して，不必要な体幹部の

上重量の体重比と疾走タイムに有意な相関関係が
あったと報告している．本研究で用いた塁間走も
同様に極めて短い距離のスプリントであり，この
先行研究と同様の結果となっていた．走タイムと
ハングクリーンおよびパラレルスクワットの最大
挙上重量および体重比との間に有意な相関関係が
認められた理由として，力発揮特性やキネマティ
クス的特性が類似している 6）ことが考えられる．
クリーンやスクワットは股関節，膝関節および足
関節の屈曲・伸展動作によって爆発的に力を発揮
することで重りを挙上し，同時に鉛直および水平
方向へと大きな地面反力を発揮する．18.29m の
塁間走もほぼ同じ力発揮特性やキネマティクス的
特性を持つため，有意な相関関係が認められた可
能性が考えられる．
　次に，塁間走タイムとベンチプレス最大挙上重
量との間に有意な相関関係が認められた理由につ
いては，スプリントにおける上肢の役割が関係し
ていることが考えられる．伊藤（2014）9）による
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2．各塁 1 周走タイムとレジスタンストレーニン

グの最大挙上重量およびその体重比との関係 

 各塁1周走タイムとレジスタンストレーニング

の最大挙上重量および挙上重量の体重比との関係

を検討したところ，各塁1周走タイムとハングク

リーン最大挙上重量およびその体重比，パラレル

スクワット最大挙上重量およびその体重比との間

に有意な負の相関関係が認められた．前述の塁間

走と同様に，走動作とハングクリーンおよびパラ

n = 31

相関係数（r） 有意差

塁間走タイム vs ハングクリーンMAX -0.423 p<0.05

塁間走タイム vs ハングクリーンMAX体重比 -0.230 n.s.

塁間走タイム vs パラレルスクワットMAX -0.466 p<0.05

塁間走タイム vs パラレルスクワットMAX体重比 -0.365 p<0.05

塁間走タイム vs ベンチプレスMAX -0.425 p<0.05

塁間走タイム vs ベンチプレスMAX体重比 -0.260 n.s.

各塁1周走タイム vs ハングクリーンMAX -0.440 p<0.05

各塁1周走タイム vs ハングクリーンMAX体重比 -0.457 p<0.05

各塁1周走タイム vs パラレルスクワットMAX -0.368 p<0.05

各塁1周走タイム vs パラレルスクワットMAX体重比 -0.420 p<0.05

各塁1周走タイム vs ベンチプレスMAX -0.289 n.s.

各塁1周走タイム vs ベンチプレスMAX体重比 -0.294 n.s.

表1 走塁能力とレジスタンストレーニングの最大挙上重量および体重比との関係 
表 1　走塁能力とレジスタンストレーニングの最大挙上重量および体重比との関係
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回転を抑え，過剰なエネルギー消費を抑え，効率
的な疾走動作を行う役割も果たす．このことから，
上肢の筋量および筋力はスプリントにおいて重要
である 19）ことが示唆され，上肢の力発揮能力を
反映するベンチプレス最大挙上重量と走塁能力に
有意な相関関係が認められたと考えられる．

2．各塁 1 周走タイムとレジスタンストレーニン
グの最大挙上重量およびその体重比との関係
　各塁 1 周走タイムとレジスタンストレーニング
の最大挙上重量および挙上重量の体重比との関係
を検討したところ，各塁 1 周走タイムとハングク
リーン最大挙上重量およびその体重比，パラレル
スクワット最大挙上重量およびその体重比との間
に有意な負の相関関係が認められた．前述の塁間
走と同様に，走動作とハングクリーンおよびパラ
レルスクワットの力発揮特性やキネマティクス的
特性が類似していることから，有意な相関関係が
認められたと考えられる．しかし，ベンチプレス
最大挙上重量および体重比と走タイムの間には相
関関係が認められなかった．各塁 1 周走は 73.16m
という距離であり，一般的にスプリントでは 50
～ 60 ｍまでに最高走速度が出現し，それ以降は
減速局面へと移行するとされるため，70 ｍ以上の
スプリントでは加速・最高走速度局面から減速局
面まで存在すると考えられる．そのため，単に上
肢で大きな力を発揮して地面反力を大きくして最
高走速度を高めることだけがタイムに影響するの
ではなく，走速度の減速を抑えるためのスピード
持久的力や，走塁時のコーナリング動作なども走
タイムに大きく影響すると考えられる．よって，
下肢の大きな力発揮を必要とするハングクリーン
およびパラレルスクワットとは相関関係が認めら
れたが，ベンチプレスとは相関関係が認められな
かったと考えられる．

Ⅴ . まとめ

　本研究の目的は，女子学生ソフトボール選手を
対象に，走塁能力とレジスタンストレーニングの
最大挙上重量との関係を検討することであった．
検討の結果，得られた主な知見は以下の通りであ
る．
　1．塁間走タイムとハングクリーン最大挙上重
量およびその体重比，パラレルスクワット最大挙
上重量およびその体重比，ベンチプレス最大挙上
重量との間に有意な負の相関関係が認められた．
　2．各塁 1 周走タイムとハングクリーン最大挙
上重量およびその体重比，パラレルスクワット最
大挙上重量およびその体重比との間に有意な負の
相関関係が認められた．
　以上の結果から，ソフトボール選手における走
塁能力を高めるためには，レジスタンストレーニ
ングの最大挙上重量を向上させることが有効な可
能性が示唆された．特に塁間走では，ハングクリー
ンやパラレルスクワットだけではなく，ベンチプ
レスも積極的にトレーニングで行う必要があると
言えるだろう．
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Relationship between base running ability and repetition maximum of resistance 
training in female student softball players

 Akihito KUMANO, Shinya ENDO, Chihiro KAYA, Hayato OHNUMA 

【abstract】
    The purpose of this study was to investigate the relationship between base running ability and repetition 

maximum(1RM) of resistance training in female student softball players. As a result, there was significant 

relationship between rundown running time and 1RM hang clean, 1RM parallel squat and body weight ratio, 

1RM bench press and body weight ratio. There was significant relationship between base running time and 1RM 

hang clean and body weight ratio, 1RM parallel squat and body weight ratio.
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softball, base running ability, resistance training, repetition maximum


