
97

The Journal of Kansai University of Social Welfare
Vol.27, 2024.3 pp.97-102

Ⅰ．はじめに

　バレーボール競技においては，スパイクやブロック，

ジャンプサーブ，ジャンプトスなど，ジャンプ（跳躍）

動作を伴うプレーが随所にみられる（有賀ほか，2020）．

Garcia-de-Alcaraz et al.（2020）は，バレーボール選手

はシーズンを通して，多量のジャンプ動作を行うことを

報告しており，選手には垂直方向へのより高いジャンプ

動作が要求されることが指摘されていることから（Ziv 

and Lidor, 2010），競技中においてジャンプ能力を最大限

発揮することはバレーボール競技の戦術的要素に深く関

与し，勝敗に大きく影響することが考えられる（福田ほか，

1987；黒川，2000；横沢ほか，2022）．種々のジャンプ動

作の中で，自陣コートのネット際に上げられたボール（ト

ス）に合わせてジャンプし，相手コートにボールを打ち

込む技術のことであるスパイク（今村・宮畑，1986；鈴

木，2000）は，相手コートにボールを返す技術の中で最

も威力が強く（西郷，1975；鈴木，2000），ゲームの総

得点に占める割合が 49 ～ 59% と最も大きい（都沢ほか，

1995；明石・千葉，1999；浅井，2001）ことから，代表

的なスコアリングスキル（日本バレーボール協会 2017）

と言われている．より高い打点でスパイクを打つことが

できれば，相手のブロックの上からより強いボールを相

手コートに打ちこむことができ，有効なスパイクとなる

（千野ほか，2021）．Forthomme et al.（2005）は，ベル

ギー国内リーグの 1 部リーグに所属する選手と 2 部リー

グに所属する選手のスパイクジャンプ（SPJ）高を比較し，

1 部リーグの選手の方が有意に大きかったと報告してい

る，したがって，ジャンプ能力はスパイクの重要な因子
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したのべ人数が最も多かったのは 6 月であり，次いで 9 月，5 月の順に多かった．シーズン前半の 4
～ 6 月に集中して最大値が記録されており，シーズン後半にかけては減少傾向であった．最小値を記
録したのべ人数を見ると，9 月，10 月，6 月の順に多くなっており，シーズン前半から後半にかけて
増加傾向であった．

（2）全被験者（49 名）の各測定項目の平均値を見ると，スパイクジャンプ高の最大値と最小値の差は 5.1
±2.2cm，最大値に対する割合としては 8.2±3.4% であった．最も差が小さい被験者では 0cm，最も
差が大きい被験者では 10cm の差が見られた．

（3）スパイクジャンプ高の最大値と最小値の差（最大値に対する割合）が被験者全体の平均値（8.2%）よ
り大きい群と小さい群に分けて比較したところ，スパイクジャンプ高の最大値に有意差は見られず，
最小値において差が大きい群（6.8±1.5cm）よりも小さい群（3.6±1.3cm）の方が有意に小さな値を
示した．

（4）変動係数が被験者全体の平均値（3.5%）より大きい群と小さい群に分けて各項目を比較したところ，
スパイクジャンプ高の最大値および最小値に有意な差は見られなかった．
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であり，スパイクジャンプ高はバレーボール選手の競技

レベルの指標とみなすことができる（千野ほか，2021）．

　日本の大学バレーボール界では，春季リーグに始まり，

東日本・西日本インカレ，秋季リーグ，そして関東・関

西インカレ，全日本インカレと 1 シーズンがおよそ 4 月

から 12 月頃までの長期間に渡って続いている．とりわ

け，春季リーグから秋季リーグまで過密に配置される 4

月から 10 月までの約 7 か月間，シーズンを通して高い

ジャンプ高を維持する必要がある．ジャンプ高は試合や

トレーニングによる神経筋疲労の影響を受けることが報

告されており（Heishman et al，2018；Ronglan et al.，

2006），5 日間のトレーニングキャンプ中における女子ハ

ンドボール選手のジャンプ高を検討したもの（Ronglan 

et al.，2006），5 週間のトレーニング期間中における男

子バスケットボール選手のジャンプ高を検討したもの

（Heishman et al，2018），2 週間のトレーニング期間中

における女子バレーボール選手のジャンプ高を検討した

もの（Nesser and Demchak，2007）などが報告されている．

一方，数か月間に渡る長期間のジャンプ高の変動を検討

した研究は見当たらず，1 シーズンの間にどの程度ジャ

ンプ高が変動するのかを検討することは，トレーニング

戦略を検討する上で有益な情報になると考えられる．

　そこで本研究は，女子学生バレーボール選手を対象

に，1 シーズンにおける 4 月から 10 月の 7 か月間にお

いてスパイクジャンプ高がどのように変動するのかを検

討し，女子学生バレーボール選手のジャンプトレーニン

グに資する基礎的な知見を得ることを目的とした．

 

Ⅱ．方法

A．被験者

　被験者は，関西大学バレーボール連盟女子 1 部リー

グに所属する K 大学女子バレーボール部の女子学生バ

レーボール選手 49 名（年齢：20.4±1.1 歳，身長：165.2

±8.1cm，学年：4 年生 10 名，3 年生 13 名，2 年生 13 名，

1 年生 13 名）とした．被験者はシーズンを通して週 6

日の練習およびトレーニングを実施しており，その内容

は，バレーボールの技術・戦術練習を週 5 回（1 回 1 ～

2 時間程度），ウエイトトレーニングを週 1 ～ 2 回（1 回

1 時間程度），熊野ほか（2022）の内容に準じたジャン

プトレーニングを週 1 回（45 分～ 1 時間程度）であった．

本研究は，ヘルシンキ宣言に基づく倫理的原則，および

人を対象とする医学系研究に関する倫理指針に従い実施

され，被験者には，研究目的，内容，安全性について事

前に説明し研究参加の同意を得た．また，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，測定当日の

参加の可否は被験者の任意とし，参加の意思を表した者

のみ測定を行った．本研究は，関西福祉大学倫理審査委

員会の承認を得て実施した（承認番号：第 3-0720 号）．

B．測定項目および測定方法

　本研究の測定期間は 20xx 年 4 月から 10 月の 7 か月

間とした．対象となる K 大学女子バレーボール部が毎

週 1 回行っているジャンプトレーニングのセッション

終了時に，自立式ジャンプ高計測スケール（Yardstick，

SWIFT PERFOMANCE，オーストラリア）を用いて，

指高，スパイクジャンプ高を測定した．自立式ジャンプ

高計測スケールの支柱には羽根型のパネルが配列されて

おり，そのパネルを指で弾くことで跳躍高を 1cm 単位

で計測することができる．計測スケールの支柱が助走を

妨げることがないため，バレーボールコートと同様の

スパイクジャンプを行うことが可能である（千野ほか，

2021）．なお，指高は 4 月の第 1 回目のジャンプトレー

ニングのセッション終了時のみ測定し，スパイクジャン

プ高は毎セッション終了時に測定した．なお，全ての測

定期間において運動内容が大きく変更されることはな

かったが，被験者の都合や体調により，練習および測定

に遅れて参加することや欠席する場合があった．

　指高は，直立姿勢で任意の片腕（スパイクを打つ方の

腕）を真っ直ぐ挙げた時の踵から指先までの高さとした．

測定時に片腕を指先まで可能な限り限界まで伸ばすが，

両足の踵が地面から浮かない範囲での最大努力とした．

　スパイクジャンプは，3 歩助走で助走速度や助走距離

は任意とし，踏み切り動作は両足で行うこととした．腕

振り動作は，バレーボールのプレー中に行うスパイク

ジャンプと同じ動作を行うこととした．スパイクジャン

プ時に任意の片腕（スパイクを打つ方の腕）でできるだ

け高い位置にある自立式ジャンプ高計測スケールのパネ

ルを弾かせ，一番下に残ったパネルの高さから跳躍高を

求め，その値と指高の差分をスパイクジャンプ高とし

た．測定に先立って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．試技間は任意の休息時間を挟み，

明らかな失敗を除き試技が 2 回成功するまで測定を行っ

た．いずれの試技も，自身の最大限の力を発揮し，到達

し得る最高の高さの跳躍を行うよう指示を与えた．

　測定期間において，被験者が記録したスパイクジャン

プ高の最大値および最小値が出現した月を集計した．最
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大値および最小値において，同記録を異なる月において

複数回出現した場合はそれぞれ 1 回とカウントし，月ご

との人数はのべ人数とした．

C．統計処理

　測定期間において，被験者が記録したスパイクジャン

プ高の最大値および最小値が出現した月を単純集計し

た．測定期間におけるスパイクジャンプ高の変動を検討

するために，変動係数（CV：Coeffi  cient of Variation）

を算出した．変動係数は 100 倍して百分率（%）で表し

た．変動係数が全被験者の平均値よりも大きい群と小さ

い群の 2 群に分け，測定項目の平均値を対応のない t 検

定（両側検定）と効果量（Cohen’s d）によって比較した．

また，スパイクジャンプ高の最大値と最小値の差が全被

験者の平均値よりも大きい群と小さい群の 2 群に分け，

測定項目の平均値を対応のない t 検定（両側検定）と効

果量（Cohen’s d）によって比較した．t 検定の有意水準

は危険率 5% とした．効果量（d：Cohen’s d）は，0.20-

0.49 の範囲を小さな効果量，0.50-0.79 の範囲を中程度の

効果量，0.80 以上を大きな効果量ありとした（Cohen，

1988；水本・竹内，2008）．なお，本研究では身長，指高，

スパイクジャンプ高を表す単位は cm で統一した．

Ⅲ．結果

　表 1 には，スパイクジャンプ高の最大値および最小値

を記録した月毎ののべ人数を示した．最大値を記録した

のべ人数が最も多かったのは 6 月であり，最小値を記録

したのべ人数が最も多かったのは 9 月であった．表 2 に

は，全被験者における各種測定項目の平均値と標準偏差，

最大値および最小値を示した．スパイクジャンプ高の変

動を表す項目を見ると，スパイクジャンプ高の最大値と

最小値の差は 5.1±2.2cm であった．スパイクジャンプ

高の最大値と最小値の差（最大値に対する割合）は 8.2

±3.4% であった．変動係数は 3.5±1.6% であった．

　表 3 には，スパイクジャンプ高の最大値と最小値の差

（最大値に対する割合）が全被験者の平均値（8.2%）よ

4 5 6 7 8 9 10
4 9 26 0 0 10 1
0 7 12 0 0 23 15

表 1　スパイクジャンプ高の最大値および最小値を記録した月毎ののべ人数

表 2　全被験者における各種測定項目

 

表 3　スパイクジャンプ高の最大値と最小値の差（最大値に対する割合）が大きい群と小さい群の各種測定項目
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りも大きい群（23 名）と小さい群（26 名）の各種測定

項目の比較を示した．スパイクジャンプ高の最小値にお

いて，スパイクジャンプ高の最大値と最小値の差が大き

い群（55.0±5.6cm）よりも小さい群（58.9±6.2cm）の

方が有意に大きな値を示し，中程度の効果量（p=0.025，

d=0.66）であった．スパイクジャンプ高の最大値と最

小値の差において，スパイクジャンプ高の最大値と最

小値の差が大きい群（6.8±1.5cm）よりも小さい群（3.6

±1.3cm）の方が有意に小さな値を示し，大きな効果量

（p=0.000，d=2.28）であった．スパイクジャンプ高の

最大値と最小値の差（最大値に対する割合）において，

スパイクジャンプ高の最大値と最小値の差が大きい群

（11.1±2.3%）よりも小さい群（5.7±2.0%）の方が有

意に小さな値を示し，大きな効果量（p=0.000，d=2.51）

であった．変動係数において，スパイクジャンプ高の最

大値と最小値の差が大きい群（4.6±1.1%）よりも小さ

い群（2.5±1.3%）の方が有意に小さな値を示し，大き

な効果量（p=0.000，d=1.74）であった．

　表 4 には，変動係数が全被験者の平均値（3.5%）より

も大きい群（21 名）と小さい群（28 名）の各種測定項

目の比較を示した．スパイクジャンプ高の最大値と最小

値の差において，変動係数が大きい群（7.0±1.6cm）よ

りも小さい群（3.7±1.3cm）の方が有意に小さな値を示

し，大きな効果量（p=0.000，d=2.26）であった．スパ

イクジャンプ高の最大値と最小値の差（最大値に対する

割合）において，変動係数が大きい群（11.2±2.5%）よ

りも小さい群（6.0±2.1%）の方が有意に小さな値を示し，

大きな効果量（p=0.000，d=2.25）であった．変動係数

において，変動係数が大きい群（5.0±1.2%）よりも小

さい群（2.4±0.8%）の方が有意に小さな値を示し，大

きな効果量（p=0.000，d=2.55）であった．

Ⅳ．考察

　大学バレーボールの 1 シーズンにおける 4 月から 10

月の 7 か月間において，スパイクジャンプ高がどのよう

に変動するのかを検討ために，スパイクジャンプ高の個

人内の最大値と最小値が記録された月毎ののべ人数を集

計した（表 1）．まず，最大値を記録したのべ人数が最

も多かったのは 6 月であり，次いで 9 月，5 月の順に多

かった．シーズン前半の 4 ～ 6 月に集中して最大値が記

録されており，シーズン後半にかけては減少傾向であっ

た．次に，最小値を記録したのべ人数を見ると，9 月，

10 月，6 月の順に多くなっており，シーズン前半から後

半にかけて増加傾向であった．オフシーズンには体力要

素を集中的に強化することが一般的であり，そのトレー

ニング効果が表れているシーズン前半にスパイクジャン

プ高の最大値が記録されるのは当然であると考えられ

る．しかし，トレーニングのピリオダイゼーションの観

点より，競技的状態であるスポーツフォームを維持でき

るのは 4 ～ 5 か月（青山，2012）と言われていることか

ら，シーズン全体を通してハイパフォーマンスを維持す

ることが難しく，シーズン後半に掛けて徐々にスパイク

ジャンプ高の最大値出現割合が低下していると考えられ

る．本研究の対象としたチームは，シーズン中におい

てもウエイトトレーニングを週 1 ～ 2 回（1 回 1 時間程

度）実施しており，筋力の維持・向上を図っている．ま

た，ジャンプトレーニングも週 1 回（45 分～ 1 時間程度）

実施しており，週 1 回のトレーニングでもジャンプ力向

上を見込めることが報告されている（熊野ほか，2022）．

このように積極的に筋力向上やジャンプ能力向上を図っ

ていても，約 7 か月間のシーズン全体を通してスパイク

ジャンプ高を向上させ続けることは難しく，シーズンの

中盤に当たる 7 月，8 月に再度筋力やジャンプ力の強化

 

表 4　CVが大きい群と小さい群の各種測定項目
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を図り，シーズン後半にスパイクジャンプ高の低下を防

ぐようなトレーニング戦略の必要性が示唆された．

　全被験者（49 名）の各測定項目を表 2 に示した．平

均値を見ると，スパイクジャンプ高の最大値と最小値の

差は 5.1±2.2cm，最大値に対する割合としては 8.2±3.4%

であった．最も差が小さい被験者では 0cm，最も差が

大きい被験者では 10cm の差が見られ，一般的な大学女

子バレーボール選手におけるシーズン中のスパイクジャ

ンプ高の最大値と最小値の差の目安が明らかとなった．

大学バレーボールの公認ボール（5 号）の直径は 21cm

であり，平均でボールの約 4 分の 1 個分，大きくてもボー

ル約 2 分の 1 個分のジャンプ高がシーズンにおいて変動

することになる．スパイク時に相手ブロッカーのブロッ

クでシャットアウトあるいはワンタッチされることに大

きく影響するため，シーズン中にどの程度ジャンプ高が

変動するのかを認識しておくことは必要であると考えら

れる．続いて，シーズン中にスパイクジャンプ高の最大

値と最小値の差（最大値に対する割合）が被験者全体の

平均値（8.2%）より大きい群と小さい群に分け，パフォー

マンスのピークとボトムの差の大小がスパイクジャン

プ高の大小と関係があるのかどうかを検討した（表 3）．

その結果，両群のスパイクジャンプ高の最大値に有意差

は見られず，最小値において差が大きい群（6.8±1.5cm）

よりも小さい群（3.6±1.3cm）の方が有意に小さな値を

示した．つまり，パフォーマンスのピークとボトムの差

が大きい者と小さい者のスパイクジャンプ高の最大値に

差はなく，最小値において大きく差が現れる可能性が示

された．獲得できる最大のジャンプ高に差がない場合で

あっても，1 シーズンという長期間に渡ってパフォーマ

ンスレベルを維持する能力には差が生じる場合があるた

め，どれだけジャンプ高の低下を防ぐかといった観点

でのトレーニング戦略が求められると考えられる．ま

た，ジャンプ高の変動を検討する別の観点として，シー

ズン中におけるスパイクジャンプ高の変動係数を算出

し，変動係数が被験者全体の平均値（3.5%）より大きい

群と小さい群に分け，各項目を比較した．その結果，ス

パイクジャンプ高の最大値および最小値に有意な差は見

られず，スパイクジャンプ高のばらつきの程度とジャン

プ高は互いに影響していない可能性が示唆された．一般

的にレベルの高いアスリートおよびパフォーマンスの条

件として，パフォーマンスの再現性や安定性は重要な要

素となり，変動係数に表されるようなパフォーマンスの

ばらつきが小さいほうが望ましいことは言うまでもな

い．一方で，パフォーマンスのばらつきが小さく，高い

動作の再現能力を有していたとしても，獲得できるスパ

イクジャンプ高が小さければゲームの得点に結びつかな

い可能性も高くなる．そのため，スパイクジャンプ高を

向上させることと，スパイクジャンプ高のばらつきを小

さくすることの両方がトレーニング戦略として目的とな

る．ジャンプ高の向上のように出力を高めることで，パ

フォーマンスの再現性および正確性がトレードオフされ

ることもしばしば見受けられるが，本研究の結果から，

スパイクジャンプ高を獲得する能力とパフォーマンスの

再現性および正確性については互いの影響は小さく，パ

フォーマンスのばらつきの程度は選手個人の特性である

可能性が示された．トレーニング戦略を検討する上で，

パフォーマンスのばらつきが大きいタイプか小さいタイ

プかを把握し，個々の特性に応じたトレーニング計画を

立てることが必要だろう．

Ⅴ．まとめ

　本研究は，女子学生バレーボール選手を対象に，1 シー

ズンにおける 4 月から 10 月の 7 か月間においてスパイ

クジャンプ高がどのように変動するのかを検討し，女子

学生バレーボール選手のジャンプトレーニングに資する

基礎的な知見を得ることを目的とした．検討の結果，下

記のことが明らかとなった．

（1）スパイクジャンプ高の個人内の最大値と最小値が

記録された月毎ののべ人数において，最大値を記

録したのべ人数が最も多かったのは 6 月であり，

次いで 9 月，5 月の順に多かった．シーズン前半

の 4 ～ 6 月に集中して最大値が記録されており，

シーズン後半にかけては減少傾向であった．最小

値を記録したのべ人数を見ると，9 月，10 月，6

月の順に多くなっており，シーズン前半から後半

にかけて増加傾向であった．

（2）全被験者（49 名）の各測定項目の平均値を見ると，

スパイクジャンプ高の最大値と最小値の差は 5.1

±2.2cm，最大値に対する割合としては 8.2±3.4%

であった．最も差が小さい被験者では 0cm，最も

差が大きい被験者では 10cm の差が見られた．

（3）スパイクジャンプ高の最大値と最小値の差（最大

値に対する割合）が被験者全体の平均値（8.2%）

より大きい群と小さい群に分けて比較したとこ

ろ，スパイクジャンプ高の最大値に有意差は見ら

れず，最小値において差が大きい群（6.8±1.5cm）
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よりも小さい群（3.6±1.3cm）の方が有意に小さ

な値を示した．

（4）変動係数が被験者全体の平均値（3.5%）より大き

い群と小さい群に分けて各項目を比較したとこ

ろ，スパイクジャンプ高の最大値および最小値に

有意な差は見られなかった．

　以上より，約 7 か月間のシーズン全体を通してスパイ

クジャンプ高を向上させ続けることは難しく，シーズン

の中盤に当たる 7 月，8 月に再度筋力やジャンプ力の強

化を図り，シーズン後半にスパイクジャンプ高の低下を

防ぐようなトレーニング戦略の必要性が示唆された．ま

た，スパイクジャンプ高のピークとボトムの差が大きい

選手においては，ジャンプ高の最大値ではなく最小値に

有意な差が見られ，さらにはスパイクジャンプ高のばら

つきの大きさとジャンプ高には関係が見られなかったこ

とから，いかにスパイクジャンプ高の低下を抑えてばら

つきを少なくするかがトレーニング戦略において必要で

あると考えられた．
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