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1．緒言 

私自身幼い頃から野球をプレーしてきた

中で，ピッチングの際に脚を高く上げると球

速が上がるという指導を受けてきた．アメリ

カでは｢Tall and Fall｣(高く上げて落ちる)
という指導法が一般的でこうすることで球

速が速くなると言われている． 
本研究の目的は，脚を上げる高さを変える

ことで，球速及び投球動作にどのような影響

があるかを検討し，今後の野球の指導にフィ

ードバックすることであった．  

2．研究方法 

被験者はびわこ成蹊スポーツ大学硬式野球

部の投手，または投手経験者の 8 名であった．

正規のマウンドから座位の捕手に対して，脚を

高く上げての投球(以下，試技 1)，普段通りの

投球(以下，試技 2)，脚をあまり上げない投球

(以下，試技 3)の 3パターンの投球を行わせ，3

次元動作分析を行った．本実験で算出した項目

はボールスピード，全身の重心移動･速度，重

心のエネルギー，左右股関節の伸展･屈曲角度，

肘及び膝の角度・角速度，上胴･下胴の回転角

度・角速度を算出した． 
3．結果 

 ボールスピードは多くの被験者で脚を高く

上げた方が速くなっていたが，有意差は見られ

なかった．力学的エネルギーは試技 1と試技 3

では試技 1が，試技 2 と試技 3では試技 2 が，

それぞれ有意に大きかった．右股関節の伸展･

屈曲角度は試技 1と試技 3，試技 2と試技 3の

間でどちらも有意差が見られ，ともに試技 3

の方が大きかった． 

 

 

 

4．考察 

 球速に変化は見られたが，有意差は見られな

かった．これは，投球には脚を上げる高さだけ

でなく上肢の使い方，下肢との連動性なども大

きく関わってくるためと考えられる．多くの被

験者は試技 3 で位置エネルギーおよび運動エ

ネルギーが最大値に達するのが早かった．これ

は脚を上げずに投球するという指示を与える

とクイックモーションに近い投球動作で投げ

ようとするため，股関節が早く伸展し，膝が早

く伸びるような動きになるためと考えられる． 

 球速に有意差は出なかったが，エネルギーや

各部位で脚を上げた方が有意に大きい事から，

脚を高く上げたフォームのトレーニングを，股

関節の柔軟性やバランス，下肢のトレーニング

などと同時に行っていくことで，球速は大きく

なる可能性があると考えられる． 
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図 1 力学的エネルギー 


