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ABSTRACT

繁
　
勝

The　purpose　of　this　study　was　to　elucidate　the　improvement　of　physical　capacities

with　effective　training　utilizing　weighted　sports　wear　in　baseball　players．　Nineteen

male　athletes　（aged：19±2 ）　participated　in　the　study．　They　were　divided　into　two

groups　：　9　subjects　carried　out　training　utilizing　weighted　sports　wear　（1．5kg）　under

their　uniforms　during　routine　baseball　practice　（experimental　group，　EG），　and　10

subjects　did　not　utilize　weighted　wear　during　training　（control　group，　CG）．　Subjects

participated　in　each　training　session　every　day　R）r　6　weeks・

Results　showed　that，　heart　rates　during　mⅢling　with　weighted　wear　showed　20　bpm

（17　％）　increase　a　the　speed　of　8　km／h　and　13　bpm　（7　％）　increase　a　the　speed　of　12
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km ／h，　compared　with　the　use　of　only　baseball　uniforms・　Body　weight　in　EG　after　the

training　with　the　weighted　wear　for　6　weeks　was　significantly　lower　than　that　before

the　training．　Body　composition　of　body　fat　in　total　body，　legs，　trunk　and　arms　was

significantly　less　after　6　weeks．　No　significant　differences　were　found　in　lean　body

mass ，　bone　mass　and　bone　mineral　density　of　the　athletes　total　body，　legs，　trunk　皿d

arms　between　prior　to　and　after　6　weeks　in　both　EG　and　CG．　Grip　strength，　whole

body　reaction　time　and　sit－ups　in　EG　improved　after　6　weeks．　Anaerobic　threshold

also　significantly　improved　after　6　weeks　in　EG．　ヽ

卜　These　results　suggest　that　training　utilizing　weighted　sports　wear　during　routine

（skill）　baseball　practice　sessions　was　effective　for　the　improvement　of　physical

capacities　and　had　beneficial　effects　for　body　伍t　reduction．

要　旨

本研究は，身体に適度な重量負荷が得られるよ

うな特殊な生地を用い，素材，形状，動きやすさ

等に様々な工夫が施されているスポーツウェア

（重量ウェア）の開発を行い，スピード，スタミ

ナ，パワーの要求される硬式野球選手に対する重

量ウェア着用によるトレーニングの運動能力およ

び身体組成に及ぼす効果等について検討した．

T 大学硬式野球部に所属する19 名の選手を被

験者とした．重量ウェアを着用してトレーニング

を行う実験群（9名）と，このウェアを着用しな

い対照群（10名）とに分けた．重量負荷ウェア
回

は，上下で約1 ．5kgの重量になるように試作し，

これをアンダーウェアとして，その上にユニフォ

ームを着用させた．重量負荷トレーニングは，通

常の野球練習の中で一日30 分間以上は必ず着用

する条件で行わせた．実験期間は，6週間とした．

対照群は，実験期間中，普通のユニフォームで通

常の野球練習を行わせた．　　　 二　　　犬

その結果，重量ウェア着用によるランニング時

の心拍数は，普通のユニフォーム時よりも8km ／h

の速度で毎分約20 拍（17％）の増加，　12km／hの

速度で毎分約13 拍（7％）の増加を示した．6 週

間重量ウェア着用をした実験群の体重は，実施前

に比較して，実施後で有意な減少 を示し た

（p＜0．01）．これに対して，対照群は，6 週間の前

後で有意な差がみられなかった．実験群では，全

身および身体部位別の体脂肪量が有意な減少を示

した（全身：pcO．Ol，脚部：p ＜0．01，体幹部：

p＜0．05，腕部p＜0．01）．全身，身体部位別の筋量，

骨量および骨密度については，実験群，対照群の

いずれの群でも6 週間の前後で有意な差がみられ

なかった．体力テストにおいて実験群は，握力，

全身反応時間，上体おこしの項目で有意な改善が

みられた（p＜0．01，　p＜0．05，　p＜0．05）．さらに，実

験群では，実施前後で換気性閾値が有意な増加を

示した（p≪0．01廴

ご以上，本研究の成績から，通常の野球のスキル

向上を目的とした練習中においても，重量ウェア

を着用すれば，運動強度水準を高め，運動能力の

向上および身体組成の体脂肪の減少にも，効果的

にできる可能性が考えられる．したがって，重量

ウェアは，実用性から推察すると高い評価ができ

るレ
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緒　言

競技時 にお ける スポ ーツウェ アの役 割 は，単 な

るフ ァッ シ 弓ンだ けで なく機能 を重 視し た ものを

付 加価 値 として開 発 され，軽 量で動 きやす さ，保

温性 ，吸 湿性，皮 膚の保 護等の要 素が評 価 される

と と もに， 特殊 な競技 にお いて は水 や空気 抵抗 を

軽 減する効果 のあ るウェ ア等 も開発 されてい る．

競技 ス ポ ーツのトレ ーニ ング時 に は， 運動 能力

の向 上 を目的 として，用 具，器 具，設備 な どを利

用 したト レ ーニ ングが盛 んに行 われている． と く

に，ス ポー ツ選手 のトレ ーニ ング方 法の………：・・・・・つとし

て ， ウェ イト トレ ーニングがあ る．従 来の ウェ イ

トトレ ーニ ングは， トレ ーニ ン グ器 具や用 具 帝使

用 してい るた めに，実 際の スポ ーツ時 の動 きと同

じ動作で行 う ことがで きないとい う欠点 もあ る．

実際 の競技 力向 上に関す るトレ ーニ ング として

は， スキ ルの向上 を目的 とした スポッ ツ現場 にお

け る練習 にお いて も，身体 に適度 な負 荷 が加 わ り，

運動 強度水 準 を高 め，‥運動 能力 に対 する トレ ーニ

ング効果 とと もにス キルの向 上 を得る こと も必 要

であ る．従 来， この ような目的 で使用 され て きた

重量 物 とし て は， 上肢 や下肢 にお もり装着す る ウ

ェ イトバ ンド，腰 部 の周 りの ポケッ トにお も りを

入 れるチ ョ ッキ型 の ウェ イ トベ スト，鉛 繊 維を使

用 し てい る ウェ イ ト ジ ャ ケ ット など が あ る3・13）

が ，ス ポー ツ現場 にお ける複雑 なス キル練 習に な

ると支 障を きたすごと もあ ．る二　　 … … …

A　 長袖シャツ
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そこで，効果的負荷トレーニングとして； 衣料

に注目し，前述の競技時におけるスポーツウェア

とは異なり，スピード√スタミナ
にパ

ワ匸 の要求

される野球選手に対する運動能力の向上 にも貢献

できる身体全体に負荷がかかるようなスポーツウ

ェア（重量 ウェア）の開発を行った。 すなわち，

野球の運動能力の向上には，野球のスキル練習に

おいて投げる，打つ，走る，守るとい う通常の野

球の動作に際して，常に身体に適度な重量負荷が

加わってい れば，単にスキル練習のみ ならず運動

能力の向上も同時に行えるものと考え られる。重

量ウェアが身体機能の向上という視点 から考慮す

れば，野球の種々の動作時でも擬似的 により高い

運動負荷を身体全体に与えることがで きる可能性

があ り，重量ウェアを利用したトレーニ ングによ

っ て，野球 に必要とされる運動 能力 の向上 にも，

有用である可能性が考えられる。　　　 … …

本研究では，重量ウェアトレーニングのスポー

ツ現場応用 に関する基礎資料を得る目 的として，

硬式野球選手を対象に，重量ウェア着用 によるト

レーニングが運動能力お よび身体組成 に及ぼす効

果等について検討した。

1 ．研究方法

1 ．1　 重量スポーツウェア　　　 十

重量スポーツウェアは，図11　，2 に示したよう

に，生地素材がストレッチ性に富み，最適な重量

負荷を得るために単位面積あたりの重量で500　g／

図1　 重 量ウェア（上下） 前面

B　 ロングパンツ
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図2　 重量ウェア（上下）　背面

，　‥‥‥　‥A　 長袖シャツ　　　‥　‥‥

m2 以上の目付けを施し，さらに，発汗作簾が著

しい部分に吸汗発散機能のある経綸エステルメッ

シュ等のメッシュ素材を使用する等，・特殊な生地

を用い，素材，形状，動きやすさ等に棣々な工夫

が施されているのが特徴である．本研究では，こ

の重量ウェア（約1．5kg，サイズによっては重量

が多少異なる）を上下のアンダーウェアとして，

その上にユニフォームを着用させた．

1 ．2　 対 象 者

T 大 学 硬 式 野 球 部 に 所 属 す る20 名 の 選 手 を 被

験 者 と し た ． 重 量 ウ ェ ア を 着 用 し て ト レ ー ニ ン グ

を 行 う 実 験 群 二10 名 卜 と‥， こ．　・・の．：．・ウ．・．’エI・ア を 着 用 し

な い で ト レ ー ニ ン グ を 行 う 対 照 群 （10 名 ） に 分

け た ． 各 群 と も 投 手5 名 と 野 手5 名 と し た ． し か

し ， 実 験 群 の1 名 は ， プ ロ グ ラ ム 実 施 中 ， 持 病 の

腰 痛 を 理 由 に 参 加 を 辞 退 し た ． し た が っ て ， 本 研

究 は ， 実 験 群9 名 ， 対 照 群10 名 と な っ た ． 被 験 者

の 身 体 特 性 は ， 実 験 群 が 年 齢19 ．1±0 ．8yrs， 身 長

173 ．9±5 ．6cm ， 体 重70 ，9±5 ．3kg ， 体 脂 肪 率

！2 ，0±1 ．8％ で あ り √ 対 照 群 は 年 齢18 ．8±l ．Oyrs，

身 長179 ．9±4 ．9cm け 体 重75 ．2±4 ．7kg， 体 脂 肪 率

13 ．1士2 ・．4％ で あ っ たj・… ……… …… …　　　 …　 ……

被 験 者 に は あ ら か じ め ， 研 究 め 目 的 ， 内 容 等 を

十 分 に 説 明 し ， 実 験 参 加 の 同 意 書 を 得 た ． 本 研 究

は ， 東 海 大 学 ス ポ ー ツ 医 科 学 研 究 所 倫 理 委 員 会 の

承 認 を 受 け て 実 施 し た ，

卜　　＼　　B　ロングパンツ

1 ．3　 重量ウェア鷯用時の運動テスト

重量ウェアトレーニング実施前に，重量ウェア

着用による運動に対する生理的負荷強度を把握す

るため，実験群の中から無作為に5 名を選び，室

温20 ℃，相対湿度60 ％の環境下で，トレッドミ

ル（傾斜2 ％）を用い，2 種類の速度（8km ／h，

12km ／h）を選び，低速度からそれぞれ10分間の

ランニングを行わせ，その際の心拍数変動を測定

した．各運動の間には，10 分間の休息時間を入

れた．ランニング中の心拍数は，ハートレートモ

ニター（Polar社製，　VantexχL 型）で測定した．

さらに，運動中の主観的運動強度を測定するため，

Bo 暗のスゲ ルを卅いて 厂各テス下 終了直後に，・

選手に対して口答で求めたi 同様なテストをユニ

フオームのみ着用時でも行ったレ

1 ．4　 重量負荷トレーニング

重量負荷トレーニングは，通常 の野球練習の中

で一 日最低30 分間は必ず着用する条件で，投手

群 が投球（遠投を含 む），ポール問のランニング

（ダッシュを含む），また，野手群 は守備練習，素

振り（ディーバヅデイングを含 む），べ（ スラン

ニング（50 　m走を含・む）などを行 わせたレ 実験

期 間は，6 週間とし たレ 対照群は ，実験期間中，

普通のユ三フォームで通常の野球練習を行わせた．

重量負荷トレーニングの運動効果の判定は，6

週間におけるウェア着用の実施前と実施後に形態

計測（身長，体重，体脂肪率，身体組成および骨

デサントスポーツ科学Vol ．　26



量，骨密度），体力 テスト（握力，背筋力，垂直

とび，反復横とび，全身反応時間，閉眼片足立ち，

立位体前屈，伏臥上体そらし，上体おこ0 ，最

大無酸素パワ ‾・ 最大酸素摂取量（V02max ）・ 換

気性閾値等の項日を測定した．

1 ．5　 測定方法

体力テストは，体力測定システムCLIC 体力 診

断（ITEM　S－97074－1，　竹井機器株式会社）を用い

て測定した．なお，握力については，左右手の握

力 を測定し，その平均握力を算出した．

最大酸素摂取量の測定は，無作為に8 名（実験

群4 名，対照群4 名）を選び，　8km ／hの速度で4

分間の走行を行い，その後1 分毎 にlkm ／hづつ速

度を漸増させて疲労困憊に至らせた．ランニング

中の呼気ガス分析は，30 秒毎 にテレメトリー式

呼吸代謝計測装置K4 　（Cosmed 社，イタリア）を

用い て行っ た．最 大酸 素摂取 量の判 定基準 は，

leveling　off，　呼吸交換比，血中乳酸濃度お よび最

高心拍数などが報告されている．本研究では，こ

れらの判定基準から，1 ）酸素摂取量のleveling

off（j　V02く150^ ／min），　2）呼吸交換比≧1．0，　3）

運動時心拍数の最大値≧予測最高心拍数（220　－

暦年齢）の95 ％，の3 項目のうち2 項目以上を満

たした場合を最大酸素摂取量とした．なお，真の

最大酸素摂取量の値は，一つしかないと定義され

ているが，各種条件によって得られた値が判定基

準を満たしたものすべてを最大酸素摂取量の表現

に 統一 し た． さ ら に ， 乳酸 性 閾値 （lactate

threshold，　LT ）の非観血的測定法である換気性閾

値（ventilatory　threshold） も測定した．この測定

は，　Modified　V－Slop方式18）によるVT ポイント

の酸 素摂取量（V02vT ）をK4 ゛111ソフト ウJ
｀
ア

により，自動的に算出した．

最大無酸素パワーの測定は，パワーマックスV

（コンビ株式 会社）を用い，各人 のパワーレベル

に合 わせて適正に負荷調整された3 ステップの全

デサントスポーツ科学Vol ．　26
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カペダリングにより算出した．

なお，本実験期間中は，夏期強化練習および秋

季首都リーグ戦の期間であり，暑熱障害の予防，

発汗により失われた水分を補うために，両群とも

ビタミン・ミネラルを含んだクェン酸飲料（明治

製菓株式会社）を積極的に補給させた．

1 ．6　 身体組成および骨量，骨密度の測定

二重エ ネルギ ーX 線吸収装 置 （DXA 法，

Hologic社製，　QDR －4500A）を用いて，全身およ

び体幹部，腕，脚の各部位の筋量，体脂肪量，骨

量，骨密度を測定した．

1 ．7　 統計処理

各変数の測定結果は，平均値土標準偏差で示し

た．重量ウェア着用時の運動テストにおけるRPE

については，　Wilcoxon の符号付順位検査を用い

た．6 週間の重量負荷ウェアを着用したトレーニ

ングの効果を検討するために，実施前および実施

後の平均値について，対応のあるt－testを用い有

意差検定を行った．なお，統計的有意水準は，す

べての検定において5 ％未満とした．

2 ．結　果

2 ．1　 運動テスト時における心拍数および主

観的運動強度の変化

図3 および4 に重量ウェア着用による10 分間

ランニング時の平均心拍数の変動を示した．重量

ウェア着用によるランニング時の心拍数は，普通

のユニフォーム時に比較して，8km ／hの速度で毎

分約20 拍（17％）の増加，　12km／hの速度で毎分

約13 拍（7％）の増加を示した．

重量ウェア着用時おけるRPE の変動を図5 に

示した，　RPE は，8km ／hの速度では重量ウェア時

とユニフォーム時で有意な差がみられなかったが，

12km ／hの速度では重量ウェア時がユニフォーム

時に比較して，有意な増加を示した（p＜0．05）．
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2 ．2　 重 量 ウ ェ ア ト レ ー ニ ン グ 前 後 に お け る

体 重 の 変 化

図6 に6 週 間 の 重 量 ウ ェ ア ト レ ー ニ ン グ 前 後 に

お け る 体 重 の 変 化 を 示 し た ． 重 量 ウ ェ ア を 着 用 し
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図6　6 週間の重量ウェアトレーニング前後における体

重の変化

値は平均士標準偏差　＊＊：p＜0．01　（実施前との有意差）

た 実 験 群 は ， 実 施 前 後 で 有 意 な 減 少 を示 し た

（p＜0．01）． こ れに対 して，重 量 ウェ アトレ ーニ ン

グ を実施 し なか った対 照群 で は，6 週 間 の前後 で

有 意 な差 が みられ なかっ た．

2 ．3　 重量ウェアトレーニング前後における筋

量，体脂肪量，骨量および骨密度の変化

6 週間の重量ウェアトレーニング前後における

筋量の変化を図7 に示した 実験群，対照群のい

ずれの群でも全身および身体部位別の筋量 につい

ては，6 週間の前後で有意な差がみられなかった．
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図7　6 週 間 の 重 量 ウ ェ ア ト レ ー ニ ン グ 前 後 にお け る 筋

量 の 変 化
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値は平均 土標準偏差　＊：pく0．05パ ＊：p＜0．0八 実施前との有意差）

図8 に6 週間の重量ウェアトレーニング前後に

おける体脂肪量の変化を示した．実験群では，全

身および身体部位別の体脂肪量が有意な減少を示

した（全身：p＜0．01，脚部：p ＜0．01，体幹部：

Pく0．05，腕部p＜0．01）．これに対して，対照群は，

6 週間の前後で腕部においてのみ有意な減少を示

した（pcO．Ol）．

6週間の重量ウェアトレーニング前後における

骨量および骨密度の変化を図9 ，　10に示した．

実験群，対照群のいずれの群でも全身，身体部位

別の骨量および骨密度については，6 週間の前後

で有意な差がみられなかった．

2 ．4　 重量ウェアトレーニング前後における

体力テストの変化

表1 に6 週間の重量ウェアトレーニング前後に

おける体力テストの変化を示した．実験群は，握

（
？

）
綢
取

全身 脚部　体幹部　腕部　 全身

対照群

四← 9 －

口 重量ウェア実施削
除 ］レ㈹

脚部　 体幹部　腕部

実験群

図9　6 週間の重量ウェアトレー－ニング前後 における骨

量の変化

値は平均土標準偏差

力，全身反応時間，上体おこしの項目で有意な改

善がみられた（pcO．Ol，　pく0．05，　pく0．05）．これに

対して，対照群では，上体おこしのみに有意な改

善を示した（p＜0．05）．

2 ．5　 重量ウェアトレーニング前後における

最大無酸素パワーの変化

6 週間の重量ウェアトレーニング前後における

最大無酸素パワーの変化を図11 に示した．実験

群は，6 週間の前後で有意な差がみられなかった．

しかし，対照群では，6週間の前後で有意な減少

を示した（P≪0，01）．

2 ．6　 重量ウェアトレーニング前後における

最大酸素摂取量および換気性閨値の変化

6週間の重量ウェアトレーニング前後における

最大酸素摂取量および換気性閾値の変化を図12 ，

表1　 重量ウェアトレーニ ング実施前後における体力テストの結果

実験群

レーニ

ング

実施後
一実施前

実施後

66．0±8 石　198 ．7士18．0　65．7±6 ．2　44．6士2 ，3　0．289±0 ．036　120．3±70 ．5＊　14．3±62　61 ．7士12 ．0

56．2±5 ．7　186．9±36 ．6　67．6±8 ．1　45．8±3 ．2　0．291土0 ．010　160．2±8L4　14 ．9±3 ．2　66．4±4j

60．3±7 ．0＊＊　190．6±30 ．5　64．6±6 ．6　465．7±1 ．2　0．276±0 ．013＊　162．4±77j　16 ．2±3 ．8　66．2±4 ．5

39 ．0±4 ．8＊

38．1土3．8

41．6±2 ．9＊
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図11　6 週間の重量ウェアトレーニング前後 における最

大無酸素パワーの変化

値は平均土標準偏差　9 ：p4〕．01（実施前との有意差）

13 に示した．最大酸素摂取量は，実験群，対照

群のいずれの群でも，6 週間の前後で有意な差が

みられなかったが，換気性閾値（体重lkg あたり

の酸素摂取量として表記）は実験群において実施

前後で有意な増加を示した（p＜0．0昿

3 ．考　察

重量負荷ウェアを利用したトレーニングの特徴

は，身体の一部に負荷がかかりすぎることがなく，
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図12　6 週間の重量ウェアトレーニング前後における最

大酸素摂取量の変化

値は平均土標準偏差

身体全体に負荷がかかるようになっているととも

に，実際のスキル練習時の投 げる，打つ，走る，

守るという通常の野球の動作に際して，単にスキ

ル練習のみならず運動能力の向上も同時に行える

ことである．

そこで，本研究では，一定重量の負荷が身体全

体に加わるように特殊な生地を用い，素材，形状，

動 きやすさ等に様々な工夫が施されている上下の

アンダーウェアとして特別に試作し，硬式 野球選
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値は平均 土標準偏差　　 ＊＊：P＜0．01（実施前との有意差）

手を対象に，重量ウェア着用によるトレーニング

の運動能力および身体組成に及ぼす効果等につい

て検討しか．

運動テストにおける重量ウェア着用によるラン

ニング時の心拍数は，普通のユニフォーム時に比

較して，　8km ／hの速度で毎分約20 拍の増加，

12km ／hの速度で毎分約13 拍の増加を示した．重

量ウェア着用時における心拍数の増加率では，普

通のユニフォームに約1．5kgの重量負荷が全身に

かかることによって運動強度が8km ／hの速度で

17 ％，　12km／hの速度で7 ％にそれぞれ増加した

ことになる．さらに，重量ウェア着用時の運動強

度は，最大酸素摂取量の測定時における酸素摂取

量と心拍数の関係から推定すると，　8km／hの速度

で最大酸素摂取量の平均70 ％（ユニフォーム

時：56　％），　12km／hの速度で平均90 ％（ユニフ

ォーム時：84 ％）強度レベルに相当した．また，

体育科学センターの指標12）から推定してもほぼ

同等の運動強度レベルであった．重量ウェア着用

時におけるRPE は，　8km／hの速度で心拍数の増加

率が大きかったにもかかわらず，ユニフォーム時

に比して有意な差がみられず，「11　：楽である」

の感じ方であっだのに対して，　12km／hの速度で

デサントスポーツ科学Vol．　26

－n －

は心拍数が8km ／h時の増加率よりも小 さかったが

ユニフォーム時に比較して，有意な増加を示し，

「19　：非常にきつい」の感覚で運動が遂行された．

重量負荷の運動に対する被験者個々の生理的負担

度と主観的運動強度は厂歐量物の装着部位の差異

によって，負荷のかかり方も異なり，評価も違っ

てくると考えられる．本研究のように，全身にバ

ランスのとれた重量負荷は，中等度の運動までユ

ニフォーム時とほぼ｜司じ感覚で運動が遂行できる

ことや，運動の種類，運動の質や量によっては，

最大運動に近い運動強度にまで簡単に追い込むこ

とができるものと推察される．実際の競技では，

競技者の競技レベルが高くなればなるほど，高い

運動強度レベルで発揮されるスキルが要求される．

通常の練習においても，その運動強度レベルを高

め，スキルの向上を図ることも必要であろう．し

たがって，野球のスキル向上を目的とした多様な

動作で強弱な動きの練習においても，重量ウェア

は全身的な運動負荷強度を高めることができると

推測される．

6 週間における技術練習の中で重量 ウェア着用

によるトレーニングを実施しか実験群の体重は，

実施前後で有意な減少を示しだのに対 して，重量

ウェアトレーニングを実施しなかった対照群では，

6 週間の前後で著明な変化がみられなかった，実

験群における体重の減少の内訳を身体組成の変化

からみると，全身および身体部位別（脚部，体幹

部，腕部）の体脂肪量が有意な減少を示しだのに

対して，全身，身体部位別の筋量，骨量および骨

密度については6 週間の前後で有意な差がみられ

なかった．対照群の体脂肪量（腕部を除0 ，筋

肉量および骨量は，いずれの項目でも6 週間の前

後で著明な変化が認められなかった．競技スポー

ツでは，柔道，レスリング，ウェイトリフティン

グおよびボクシングなどの体重階級剔スポーツ選

手のみならず，多くのスポーツ選手にとって，減

量・ウェイトコントロールは重要課題の一つであ
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り，それに伴う身体組成の改善が競技成績の一翼

を担うのみだけでなぐ，その成否が身体組成の恒

常性の破綻から，体力や運動能力を低下させ，さ

らには，健康を障害させる危険性もある．現実的

には，体重減少の増減によって除脂肪体重（筋肉

量）の減少14・16・19）も伴って，運動能力の低下が

みられることが報告されている．重量ウェア着用

によるトレーニングは，体脂肪量の変化にも好影

響を与え，急激な体重の減少を防ぎ，筋肉量を減

少させず，体脂肪量を選択的に減少させ，効果的

な減量のできる可能性が推察される．したがって，

スポーツ選手の減量・ウェイトコントロールや肥

満の予防・改善においてもプラスの効果が期待で

きるものと推測される．

本研究における体力テストの結果について，6

週間の期間，週7 日の頻度，30分以上の着用条件

下でトレーニングを行った実験群では筋力に関す

る握力，筋持久力に関する上体おこし，敏捷性に

関する全身反応時間に有意な向上がみられた．重

量ウェア着用トレーニングの際，強さ，時間，期

間，頻度によりその効果も変わってくることが考

えられる．

握力は，主に前腕屈曲群と手筋が収縮したとき

の筋力である．手に用具を持って行う野球やテニ

スなどの競技では，手関節を屈曲・伸展する動作

の強化も重要な要素の一つである．重量ウェアの

特徴はウェイトベストやウェイトバンドのように

身体の一一部に負荷がかかる重量物とは異なり，前

腕部を含めた上肢全体にも負荷がかかることであ

り，6 週間の重量ウェア着用によるトレーニング

において，投球やバッティングの動作時に前腕や

手の筋力が強化され，その結果，握力の改善がみ

られたものと考えられる．

筋力の増加は，二つの要因から成り立っている．

第一は運動単位の動員数の増加やインパルスの発

火頻度の増加などを含めた神経一筋の機能的変化

（神経的要因）であり，第二は筋線維の肥大を含

む筋の形態変化（筋肥大）である2・8）．本研究で

は，全身お よび身体部位別の筋量 については，6

週間の前後で有意な差がみられなかったことから，

重量ウェア着用トレーニングにみられた筋力増加

には少なくとも運動単位の動員やインパルスの発

火 頻度などを含めた神経的要因の改善が関与して

い たことが推察される．

敏捷性に関しては，身体の位置や動作の方向を

変える速度であり，スキルを構成する重要な要素

の一つであると考えられる．スポーツの場面では，

ほとんどが音や光の刺激を合図に，目的に応 じた

運動 をすばやく行う能力が必要とされる．敏捷性

のトレーニングでは，負荷重量が重過ぎると全身

の敏捷性が損なわれることも考えられる．上肢や

体幹の動きを伴った全身運動 において重量負荷4

～6kg 程度 までは，全身的な敏捷性 が損なわれる

ことなく運動強度を高め，スキル練習を実施でき

ること3）が報告 されている． したがって，本研

究で用いた重量ウェアは，上下で約1 ．5kg，ユニ

フォーム，スパイク，スライディングパンツ等を

含めて も3kg 前後の重量であり，全 身的にバ ラン

スのとれた重量負荷がかかってお り，種々の動き

の練習においても動作を制限されることなく，ス

キル練習ができ，その結果，全身反応時間も向上

したものと考えられる．全身反応時間は，動作開

始時間（神経的要因） と筋収縮時 間（筋的要因）

からなり6），重量ウェア着用トレーニングの反復

練習により，知覚系の認知過程お よび筋収縮過程

の両方か， またはそのいずれかが改善した可能性

が推測されるレ

実験群の最大無酸素パワーは，6 週間の前後で

有 意な差がみられなかったが，対照群では，実験

前 の値を維持できず，6 週間の前 後で有意な減少

を示した．対照群のパワー減少 に関して，トレー

ニングの質や量の減少は，それまで得られていた

効 果が比較的速やかに消失してし まうこ とから，

実験期間の練習がスキル中心であっ たため，八
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イ・パワー系のトレーニングが減少していたこと

によるものと考えられる．重量ウェア着用による

多様な動作で強弱な動きの練習は，最大無酸素パ

ワー低下の防止にも有効であることが示唆される．

野球における個々のパフォーマンスには，最大無

酸素パワーも重要な要素であり，一流（全日本選

手権大会参加レベル）の野球選手は平均15．3w／kg

の値を示していたこと7）が報告されている．野

球における運動能力の向上を考える上で，この値

を目標に重量ウェア着用による最大無酸素パワー

を高めるトレーニングについてポジション別に検

討することも必要となろう．

有酸素能力（全身持久性能力）に関して，重量

ウェア着用によるトレーニング前後における最大

酸素摂取量では，実施前後で有意な差が認められ

なかった．スポーツ選手では，とくに持久的競技

者で明らかに大きく，またトレーニングによって

増加すること20）が認められている．一方，一流

の持久的競技者では，強度，頻度，持続時間とも

に多く増やしトレーニングを実施しても，それほ

ど改善されないこと7）も報告されている．そこ

で，実験群における最大酸素摂取量の値は，実施

前で平均59㎡／kg／分であり，他の報告5）と比較す

ると，一般の成人男性が40一50㎡ykg／分，一流の

持久的競技者では75～85濔？／kg／分にも達する．し

たがって，嘆 験群の値は，トレーニングの質や量

が確保でき，トレーニングを重ねることで改善す

る可能性が推測される．しかし，本研究の結果は，

前述のように，6週間で有意差がみられなかった．

この理由としては，練習日程よオープン戦の関係

で被験者数（実験群4 名，対照群4 名）が少なか

ったことや，トレーニング効果には個人差が大き

く，実験群の選手個々では増加傾向を示した者

（2名）もみられたことなどを考えると，トレー

ニング期間が短い可能性が推察され，被験者数を

増やし，長期間継続すれば有酸素能力への効果も

期待できるものと考えられる．
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有酸素能力のもう1 つの指標である換気性閾値

（乳酸性同値）は，実験群において実施前後で有

意な増加が認められ，増加率は平均9 ％であった．

運動を長時間持続させる競技では，最大酸素摂取

量の大きさに加えて，乳酸性閾値や換気性闘値の

高さも重要である．これらの閾値は，酸素運搬系

よりも筋の酸化能力に高く依存するパ ラメーター

で競技成績との関連性で最大酸素摂取量よりも高

いこと1，12）が報告されている．この閾値は，最

大酸素摂取量よりもトレーニングによる増加率が

大きく，効果をより明確に反映するといわれてい

る刈．スポーツ選手でも高地環境均 や適切なト

レーニングの量と質などが確保できれば，比較的

短期間でもこの闘値を増加17）させ，有酸素能力

が向上することも報告されている．実験群の換気

性闘値は，平均43㎡／kg／分（実施前）であり，文

献資料（体重あたりの酸素摂取量として表記）の

データ9）によると，一般の成人男性が23．2w£／kg／

分，持久的競技者で49㎡ykg／分の値であった．換

気性閾値の改善には，最も重要な条件が運動強度

であり，最大酸素摂取量の70 ～80 ％以上のトレ

ーニング強度が必要であること4，11）が報告され

ている．本研究では，通常の練習においても，重

量ウェアを着用により全身に負荷がかかり，運動

強度レベルも高まり，換気性閾値を向上させるこ

とができたものと示唆される．この閾値は，実施

後の値が47㎡ykg／分であり，今後，多 少なりとも

改善する可能性が考えられる．また，換気性同値

の増加は，脂肪燃焼を促すことから，体脂肪量の

減少に関連していたことも推察される．したがっ

て，実際のスキル練習時の投げる，打つ，走る，

守るという通常の野球の動作に際して，重量ウェ

アを着用すると，単にスキル練習のみならず有酸

素能力の向上も同時に行えることが示唆される．

以上，本研究の成績から，通常，野球のスキル

向上を目的とした練習中においても，重量ウェア

を着用したトレーニングは，運動強度水準を高め，
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運動能力の向上および身体組成の体脂肪量の減少

にも，効果的にできる可能性が考えられる．した

がって，重量ウェアは，実用性から推察すると高

い評価ができる．　　し

重量負荷ウェアの研究成果は，野球選手のみな

らず，種々のスポーツ選手にも運動能力の向上お

よびウェイトコントロールが期待でき，健康維

持・増進を目指すヒトに対しても使用することも

可能であると考えられる．

現在，重量ウェアに関する研究は，継続中であ

り，被験者数を増加させ，長期的な効果について

詳細な検討を行っているとともに，ポジション別

に重量ウェアと野球に関するパフォーマンスにつ

いても検討中である．

4 ．結　語

本研究では，重量ウェアトレーニングのスポー

ツ現場応用に関する基礎資料を得る目的として，

硬式野球選手を対象に，重量ウェア着用によるト

レーニングが運動能力および身体組成に及ぼす効

果等について検討した．重量ウェアを着用してト

レーニングを行う実験群ど，このウェアを着用し

ない対照群とに分けた．重量負荷ウェアは，上下

で約1．5kgの重量になるように試作し，これをア

ンダーウェアとして，その上にユニフォームを着

用させた．重量負荷トレーニングは，通常の野球

練習の中で一日30 分間以上は必ず着用する条件

で行わせた．実験期間は，6週間とした．対照群

は，実験期間中，普通のユニフォームで通常の野

球練習を行わせた．

その結果，重量ウェア着用によるランニング時

の心拍数は，普通のユニフォーム時よりも8km ／h

の速度で毎分約20 拍の増加，　12km／hの速度で毎

分約13 拍の増加を示した．6週間の重量ウ土ア着

用した実験群の体重は，実施前に比較して，実施

後で有意な減少を示した．これに対して，対照群

は，6 週間の前後で有意な差がみられなかった．

実験群は，全身および身体部位別の体脂肪量が有

意な減少を示した．全身，身体部位別の筋量，骨

量および骨密度は，実験群，対照群とも6週間の

前後で有意な差がみられなかった 実験群の体力

テストは，握力，全身反応時間，上体おこしの項

目で有意な改善がみられた．さらに，実験群では，

実施前後で換気性閾値が有意な増加を示した．

以上，本研究の成績から，通常の野球のスキル

向上を目的とした練習中においても，重量ウェア

を着用すれば，運動強度水準を高め，運動能力の

向上および身体組成の体脂肪の減少にも，効果的

にできる可能性が考えられる．したがって，重量

ウェアは，実用性から推察すると高い評価ができ

る．
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