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1．緒言 

野球の打撃練習において，通常のバット(900
ｇ)より重いバットを用いての練習が多く行わ

れているが，軽量バットを用いた練習は少ない．

軽量バットを用いたウォームアップは，スイン

グスピードを即時的に向上させると言われて

いるが，長期的な練習の効果などについて科学

的に証明されている例が少ない． 
本研究の目的は，野球の打撃動作における軽

量バットを用いた長期トレーニングが打撃動

作に及ぼす影響を検討し，今後の野球の指導に

フィードバックすることである． 

2．研究方法 

被験者は本学硬式野球部員 20 名であった．

実験は 2 度行った．被験者に軽量バット

(84cm/550g)で 2 週間トレーニングを行わせ，

その前後にトスネットに向かって通常の打撃

を行わせ，3 次元動作分析を行った．本実験で

算出した項目は打球及びバットヘッドのスピ

ード，肘及び膝の角度・角速度，上胴，下胴及

びバットの回転角度・角速度であった． 
3．結果 

 打球スピードの平均値は大きくなっていた

が，トレーニング前後で有意差はみられなかっ

た．バットヘッドのスピードには有意差がみら

れなかった．上胴の回転角速度はインパクト直

前に有意に大きくなっていた．トップハンドの

肘の角度には変化があまりみえなかったが，角

速度はインパクト直前で有意に大きくなって

いた．ボトムハンドの肘の角度には変化がみら

れなかったが，角速度はトップ～インパクト間

で有意に大きくなっていた． 

 

 

 

4．考察 

 多くの軽量バット群の被験者において，上胴

回転角度の変化は少なく，回転角速度は有意に

大きくなっていた．下胴回転角度の変化は少な

く，回転角速度はインパクトの近くで有意に大

きくなっていた．つまり，軽量バットを用いた

トレーニングにより，上胴および下胴の回転角

度は変わらず回転角速度が大きくなることが

考えられる． 
打撃練習の中で軽量バットを用いたトレー

ニングを取り入れることにより，オーバースピ

ードトレーニングと同様の効果が得られ，自分

の能力以上のスピードを経験することにより

体がそのスピードの感覚を習得することがで

き，回転角速度や肘関節角速度を増加させるこ

とがわかった．このことから，軽量バットによ

るトレーニングはヘッドスピードや上胴の回

転角速度を増加させるといった合理的指導に

役立つと考えられる． 
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図 1 上胴回転角速度 


