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実践報告

質量の異なるバットを用いた素振りがバットのスイング速度に与える影響
Effects of the practice swing with different bats in mass on bat swing speed

浦田　達也1） 中井　聖2） 中村　力1） 伊藤　章3）
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Abstract

The aims of the present study were to investigate speeds of swinging bat using different

bats in mass and to examine the effects of the practice swing with different bats in mass on

bat swing speed. Two-dimensional kinematics was measured in ten male collegiate baseball

players who swung three different bats in mass; game bat（GB），training bat（TB）and

fungo bat（FB）．Translational speed of the head of the bat（HS）and rotational speed of the

bat（BS）and the body trunk were calculated from the experimental data. GB and FB

showed significantly higher HS and BS than TB. HS of GB after the practice swing with FB

was higher than HS of GB. RS of GB after the practice swing with TB or FB was higher than

RS of GB. These results suggested that a practice swing with a light bat, which enhances bat

swing speed effectively compared with a heavy bat, is an appropriate warming-up exercise

for the next at bat

キーワード　トレーニングバット，ノックバット，トレーニング

training bat, fungo bat, training

１．緒言

バットをスイングした際のバット速度は，野

球の現場で選手のバッティング能力を示す指標

として広く用いられている．先行研究（中山，

2011）では，少年野球，高校野球，プロ野球と

選手の競技レベルが高まるにつれてスイング時

のバット速度は高くなると報告されている．ス

イング時のバット速度には体幹回旋パワーが強

く関連しており（澤村ほか，2006），通常より

も質量の大きいバットをスイングした際には体

幹部を回旋させる筋群の筋活動が顕著になると

報告されている（東ほか，1993）．これらのこ

とから，体幹回旋パワーを高めてスイング時の

バット速度の向上を図るため，通常使用してい

るバットよりも質量の大きいトレーニング用の

バット（以下，トレーニングバット）を用いた

トレーニングがしばしば行われている．

トレーニングバットをスイングした後により

軽い試合用バットをスイングすると主観的に軽

く感じられることから，次打席前のウォーミン

グアップとしてトレーニングバットを用いた

り，重りでバットの質量を増やしたりして素振

りを行うことがよく見受けられる．しかし，試

合用バットよりも質量の大きいバットで素振り
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をした後に試合用バットをスイングした時のバ

ット速度の変化についてはこれまで検討されて

いない．また，試合用バットよりも質量の小さ

いバットを振った場合，試合用バットよりもバ

ット速度の増加が予想されるが，質量の小さい

バットで素振りをした後に試合用バットをスイ

ングした時のバット速度についても報告は見ら

れない．そこで本研究では，質量の異なるバッ

トを振った場合のバット速度および試合用バッ

トと異なる質量のバットを振った後に試合用バ

ットを振った場合のバット速度を調べ，異なる

質量のバットを用いた素振りが直後の試合用バ

ットを振った際のバット速度に与える影響につ

いて検討し，トレーニングへの示唆を得ること

を目的とした．

２．方法

２.１被験者

被験者はＯ大学に所属する男子大学生野球選

手10名であった．被験者の年齢は21. 8±1.3歳で

あり，被験者の全員が右打ちであった．

なお本研究は，大阪体育大学研究倫理審査委

員会の承認を得て，実施された．実験の開始前

に被験者に本研究の目的と内容，予想される影

響について十分説明して実験参加の同意を得た

後，実験を開始した．

２.２実験プロトコル

本研究では，質量の異なるバットを振った場

合および試合用バットと異なる質量のバットを

振った後に試合用バットを振った場合のバット

速度の差異について検討するため，被験者に以

下の実験手順に従って試技を行わせた．まず，

野球の試合用バット（長さ：83cm，質量：800g）

を10回素振りさせた後，同じ試合用バットでス

ポンジボール（質量：５g）を用いたティーバ

ッティングを行った（以下：試合用バット）．

５分間の休憩後，試合用バットよりも質量の大

きいトレーニングバット（長さ：84cm，質量：

1000g）を10回素振りさせた後，同じトレーニ

ングバットでティーバッティングさせ（以下：

トレーニングバット），直後に試合用バットを

用いてティーバッティングさせた（以下：トレ

ーニングバットから試合用バット）．その後５

分間休憩させ，試合用バットよりも質量の小さ

いノックバット（長さ：87cm，質量：600g）を

10回素振りさせた後，同じノックバットでティ

ーバッティングさせ（以下：ノックバット），

直後に試合用バットでティーバッティングさせ

た（以下：ノックバットから試合用バット）．

なお，バット速度はボールをインパクトした直

後に大きく減速するとされるが，ボールの質量

が小さければバット速度の減速はより小さくな

ると考え，本研究では非常に軽いスポンジボー

ルを用いてティーバッティングを行わせた．

２.３測定方法および分析方法

各試技において被験者がスイングした際の水

平面上の動作をデジタルビデオカメラ（Exilim

FH20，CASIO社製）を用いて210fpsで撮影した

（図１）．その際，被験者が満足するまで試技を

行い，満足のいく１試技を分析試技として用い

図１　バットスイング時の連続写真
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た．なお，再試行は最大１回であった．撮影し

た分析試技の映像を基に，バットの先端および

グリップエンド，被験者の左右肩峰点の合計４

点を動作解析ソフト（Frame Dias 3.22，DKH社

製）を用いて解析周波数210Hzでデジタイズし，

２次元実長換算法を用いて分析点座標値を算出

した．算出された分析点座標値を４次の

Butterworth low-pass filterを用いて分析点ごとに

残差分析法（Winter, 2005）によって決定された

最適遮断周波数（５～10Hz）で平滑化した．平

滑した座標値からボールをインパクトした時点

（以下，ボールインパクト時）のバット先端の水

平面上の並進速度（以下，バット先端の速度），

バット先端とグリップエンドを結んだ線分の水

平面上の回転速度（以下，バットの回転速度）

および左右肩峰点を結んだ線分の水平面上の回

旋速度（以下，体幹の回旋速度）を算出した．

２.４統計処理

質量の異なるバットを振った場合および異な

る質量のバットを振った後に試合用バットを振

った場合のバット速度の差異について検討する

ため，試合用バット，トレーニングバット，ノ

ックバットの間および試合用バット，トレーニ

ングバットから試合用バット，ノックバットか

ら試合用バットの間で各試技を対応のある因子

とし，各変数について反復測定による一元配置

分散分析を行った．主効果が認められた場合に

はBonferroniの方法による多重比較を行い，球

面性が仮定されない場合はGreenhouse-Geisser

の方法を用いて自由度を修正して検定した．全

ての処理は統計処理ソフト（SPSS 15.0J for

Windows，SPSS Inc.製）を使用して行い，統計

的有意水準は５%未満に設定した．

３．結果

実験により得られたそれぞれの試技での各変

数の平均値および標準偏差を表１に示した．ま

た，各試技のバット先端の速度の平均値の経時

的変化を図２に示した．バット先端の速度はい

ずれの試技でも，体幹の右回旋角度が最大にな

った時点で最小となり，その後ボールインパク

ト時まで増加した．

ボールインパクト時の各変数について見てみ

ると，試合用バット，トレーニングバット，ノ

ックバット間ではバット先端の速度に有意な主

効果が認められ［F（1.1, 10.3）= 144.97，p <

0.001］，試合用バット，トレーニングバットお

よびノックバットの群間全てにおいて有意差が

表１．試技ごとの各変数の平均および標準偏差

図２．各試技におけるバット先端の速度の経時的

変化
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認められた（それぞれp < 0.001；図３）．バッ

トの回転速度にも有意な主効果が認められ[F

（2, 18）= 82.69，p < 0.001]，試合用バットとト

レーニングバットの間（p < 0.05），試合用バッ

トとノックバットの間およびトレーニングバッ

トとノックバットの間で有意差が認められた

（p < 0.001；図４）．体幹の回旋速度において主

効果は認められなかった．

試合用バット，トレーニングバットから試合

用バット，ノックバットからトレーニングバッ

ト間ではバット先端の速度に有意な主効果が認

められ[F（2, 18）= 9.59，p < 0.001]，試合用バ

ットとノックバットからトレーニングバットの

間に有意差が認められた（p < 0.05；図５）．バ

ットの回転速度にも有意な主効果が認められ[F

（2, 18）= 8.10，p < 0.01]，試合用バットとトレ

ーニングバットから試合用バットの間および試

合用バットとノックバットからトレーニングバ

ットの間で有意差が認められた（それぞれp <

0.05；図６）．トレーニングバット，ノックバッ

ト間と同様，体幹の回旋速度に主効果は認めら

れなかった．

図３．異なる質量のバットを振った時のバット先

端の速度．値は全被験者のバット先端の速

度の平均値，エラーバーは標準偏差を示す．

***p < 0.001．

図４．異なる質量のバットを振った時のバットの

回転速度．*p < 0.05，***p < 0.001．

図５．異なる質量のバットを振ってから試合用バッ

トを振った時のバット先端の速度．*p < 0.05．

図６．異なる質量のバットを振ってから試合用バッ

トを振った時のバットの回転速度．*p < 0.05．
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４．考察

図３および図４に示したとおり，トレーニン

グバットよりも試合用バット，試合用バットよ

りもノックバットのバット先端の速度およびバ

ットの回転速度が高かった．このことから，質

量の異なるバットを振った場合，バットの質量

が小さいほどバット先端の速度およびバットの

回転速度が高いことが明らかとなった．

試合用バットと異なる質量のバットを振った

後に試合用バットを振った場合，バット先端の

速度は試合用バットよりもノックバットから試

合用バットの方が高く，試合用バットとトレー

ニングバットから試合用バットの間で差は見ら

れなかった（図５）．したがって，試合用バッ

トを素振りした場合と比較して，質量の大きい

トレーニングバットを素振りした後にトレーニ

ングバットを振るよりも質量の小さい試合用の

バットを振った場合ではバット先端の速度に変

化は見られないが，質量の小さいノックバット

を素振りした後により質量の大きい試合用バッ

トを振った場合にはバット先端の速度が高まる

と考えられる．一方，バットの回転速度は試合

用バットよりもトレーニングバットから試合用

バットあるいはノックバットから試合用バット

の方が高かった（図６）．よって，試合用バッ

トと質量が異なるバットで素振りした後に試合

用バットを振ると，バットの回転速度が増加す

ることが明らかとなった．

また，バット先端の速度は体幹の右回旋角度

が最大になった時点（最大テイクバック時点）

からボールインパクト時点までの全時間におい

て，質量の小さいノックバットが高く，質量の

大きいトレーニングバットが低かった（図２）．

このことを考え合わせると，質量の大きいトレ

ーニングバットを振った後に試合用バットを振

ってもバット先端の速度の増加が見られなかっ

たことは，トレーニングバットの質量が大きく，

本研究の被験者がバット先端の速度を増加させ

るために必要な回転速度を発揮してバットをス

イングすることができなかったことに起因する

と考えられる．バット先端の速度と回転速度を

併せて検討すると，試合用バットと比べて質量

の小さいノックバットはバットの先端速度と回

転速度がともに高く，質量の大きいトレーニン

グバットはともに低かった（図３および図４）．

素早い動作によって高い収縮速度で筋を収縮す

るようなトレーニングは負荷の高低にかかわら

ず筋力や筋パワーを向上させるとされており

（Enoka,2002；Harris et al.,2002；Schmidtbleicher,

1992），高いバット先端の速度や回転速度が発

揮できる質量の小さいノックバットを用いた素

振りは，バッティングに関わる筋力や筋パワー

を一時的に向上させる影響であることが示唆さ

れる．

体幹の回旋速度はバットの質量にかかわらず

ほぼ同等であった（表１）．また，質量の大き

いトレーニングバットや質量の小さいノックバ

ットを振った後に試合用バットを振った場合と

試合用バットを素振りした場合の体幹の回旋速

度も同等の値であった．したがって，試合用バ

ットを振る前に質量の異なるバットを振ったと

しても体幹部の回旋運動は変化しないと考えら

れる．東ほか（1993）は重いトレーニングバッ

トを振ると体幹部の筋活動が高まるとしてお

り，質量の大きいバットを用いた素振りは次打

席前のウォーミングアップとしてではなく，体

幹回旋パワーの向上のためのトレーニングとし

て使用することが有効であると考えられる．

以上のことから，軽いバットでの素振りは重

いバットでの素振りよりもバット先端の速度や

回転速度の増加に効果的であり，次打席前のウ

ォーミングアップとしてより適切であると考え

られる．また，軽いバットを用いた高いスイン

グ速度での素振りはバッティングに関わる筋力

や筋パワーを一時的に向上させるトレーニング

として有効であると考えられ，重いバットを用

いた素振りはウォーミングアップとしてではな

く，体幹回旋パワー向上のためのトレーニング

として用いることが望ましいと思われる．
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