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Ⅰ．問題

　バレーボールは高いネット（一般男子：2.43m，一般

女子：2.24m）を挟んで相手コートに返球し合うスポー

ツであるため，“ジャンプの競技”であると言われてい

る（中沢ほか，1989）．多くの得点を効率よく重ねてい

くためには高い打点から打撃，逆に相手の攻撃を防ぐた

めには高さのあるブロックを行う必要があるため（岡野・

谷川，2016），バレーボールにおいてジャンプ能力は技

術および戦術的要素に深く関与し，バレーボール競技の

勝敗を決定づける上において大きく影響する（福田ほか，

1987；黒川，2000）とされている．このことから，バレー

ボールでは，あらゆる体力要素の中で特にジャンプ能力

をトレーニングする必要があると考えられる．

バレーボールにおけるジャンプには，大きく分けて

「バーティカルジャンプ型（カウンタームーブメント

ジャンプ型）」と「リバウンドジャンプ型」の 2 種類が

存在する．バーティカルジャンプ型とは，垂直跳やカウ

ンタームーブメントジャンプのように，下肢三関節（特

に股関節，膝関節）の大きな屈曲－伸展動作を用いて

ジャンプする動作である．また，関節の大きな屈曲－

伸展を使って比較的長い接地時間を確保するため，大
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きな力積を獲得してジャンプ高を獲得するのが特徴で

ある．リバウンドジャンプ型とは，陸上競技の跳躍種

目の踏切動作のように股関節と膝関節をあまり屈曲さ

せず，足関節の屈曲－伸展動作を主に用いるジャンプ

動作である．こちらは脚のスティフネスを高め，筋腱

の SSC（Stretch-Shortening Cycle）運動を効果的に利

用し，比較的短い接地時間で爆発的に力を発揮するバリ

スティックな運動であるのが特徴である．選手によって

バーティカルジャンプ型とリバウンドジャンプ型の跳躍

タイプに分かれるとの報告（岡野ほか，2018）もあるが，

戦術・戦略やプレー中の状況によってバーティカルジャ

ンプ型とリバウンドジャンプ型のジャンプを使い分ける

必要があるため，選手の跳躍タイプ考慮しながらも全て

の選手が両タイプのジャンプ能力を高める必要があると

考えられる．

バレーボール選手を対象としたジャンプトレーニン

グに関する報告としては，男子選手を対象とした報告

（岡野ほか，2018），女子選手を対象とした報告（片

岡，2017；勝俣ほか，2014，成田ほか，1996）がある

が，女子選手を対象にジャンプトレーニングを行う場合

には，ジャンプ動作に影響を与える性差に留意する必

要がある．女性は男性よりも力発揮が遅く，最大脚力

の 70％を発揮するまでに要する時間が男性の 2 倍必要

である（Karlsson and Jacobs，1981）．また，女性の下

肢全体のスティフネスおよび腱のスティフネスは男性

よりも低く（Granata et al.，2002；Kubo et al.，2003；

Onambele et al.，2007），膝関節は外反しやすく（ニー

インの状態になりやすい）（Fischer，2008），脚のスティ

フネスを高めるために膝関節の安定が必要な SSC 運動

時には，女性は男性よりもハムストリングスを効果的

に動員できず大腿四頭筋優位の筋活動を示す（Fischer，

2008；Padua et al.，2005；Padua et al.，2006），といっ

た性差が存在する．一方で，女性はカウンタームーブメ

ントジャンプやスタティックジャンプにおいて，蓄積

されたより大きな弾性エネルギーを利用できる（Komi 

and Bosco，1978）という特徴もある．つまり，これら

の性差から，女子選手はバーティカルジャンプ型は比較

的得意であるが，脚のスティフネスを高めて短い時間で

大きな力を発揮する必要があるリバウンドジャンプ型

は，男子選手と比較して不得意な傾向にあると言える．

そのため，女子選手は短い時間での力発揮が求められる

リバウンドジャンプ型を重点的にトレーニングする必要

があると考えられ，特に脚のスティフネスを高めるため

には動員されにくいハムストリングスのアクティベー

ション並びに筋力強化が重要であると考えられる．

また，ジャンプトレーニングを構成する際のトレー

ニング期間，頻度，量，強度に関するエビデンスは実際

のトレーニング効果から検証されているものの，最適

な値は明らかにされていない（Ramirez-Campillo et al，

2020）．これまでのジャンプトレーニングを扱った研究

では，トレーニング期間が 2-96 週間（平均 8.6 週間），

頻度は 1 週間に 1 ～ 6 回（多くの研究が 2 回），量はト

レーニング期間において平均 1646 回の踏切（1 週間あ

たり平均 190 回，1 回のトレーニングあたり平均 80 回）

であることが示されている（Ramirez-Campillo et al，

2020）．これらのことから，トレーニングを行う対象と

なるチームや選手のレベル，トレーニング計画などに応

じて，無理のない範囲で最低週 1 ～ 2 回，期間は少なく

とも 9 週間以上継続できるようプログラムすることが適

当ではないかと考えられる．

そこで本研究は，女子学生バレーボール選手を対象

に，動員されにくいとされるハムストリングスのアク

ティベーション並びに筋力強化を行いつつ，バーティカ

ルジャンプ型とリバウンドジャンプ型の 2 種類のジャン

プを取り入れた（リバウンドジャンプ型を重点的に取り

組む）ジャンプトレーニングがジャンプ能力に与える影

響を検討した．また，トレーニング頻度は週 1 回，トレー

ニング期間は約 1 年間と設定した（実際の状況に応じて

微調整することとした）．

Ⅱ．方法

A．対象者

　対象者は，2020 年および 2021 年に A 大学女子バレー

ボール部に在籍する女子学生バレーボール選手とした．

2020 年の測定およびジャンプトレーニング対象者は，

44 名（年齢 19.8 ± 0.8 歳，身長 1.64±0.06m，体重：59.7

± 6.5kg，体脂肪率：30.1 ± 3.7%）であった．2021 年の

測定およびジャンプトレーニング対象者は，47 名（年

齢 20.0 ± 1.3 歳，身長 1.64 ± 0.07m，体重：58.4±6.7kg，

体脂肪率：27.8 ± 4.3%）であった．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を被験者

とした．なお，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）．
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B．トレーニング期間および内容

　本研究のトレーニング期間は 2020 年 8 月初旬から

2021 年 7 月中旬の 1 年間とした（図 1）．なお，ジャン

プトレーニング以外のトレーニングがジャンプ能力へ与

える影響を検討するため，2020 年 4 月初旬と 6 月中旬

の 2 回，ジャンプ能力を測定し比較した．2020 年のジャ

ンプトレーニング開始前のベースラインは，2020 年 6

月下旬に測定したジャンプ能力とした．その後，2020

年 8 月初旬よりトレーニングを開始し，2020 年 10 月初

旬および 12 月初旬にジャンプ能力を測定した．2020 年

12 月初旬の測定後，2021 年 1 月末までオフシーズンで

全てのトレーニング休止期間（ディトレーニング期間）

となった．その後，2021 年 2 月初旬の測定から全ての

トレーニングが再開された．しかし，2021 年 3 月末～

2021 年 5 月末まで新型コロナウイルス感染急拡大を受

け，やむを得ず全てのトレーニング休止期間（ディトレー

ニング期間）となった．そして，最後の測定は 2021 年

7 月中旬とした．

2020 年 8 月初旬から 2021 年 7 月中旬までの期間（2

度のトレーニング休止期間を除く）におけるジャンプト

レーニング 1 回のトレーニング時間は 45-60 分であり，

週 1 回の頻度（毎週木曜日で固定）で実施した．ジャン

プトレーニング以外のトレーニングとしては，ウエイト

トレーニングを週1～ 2回（1回 1時間程度），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）実

施した．

　トレーニングの内容は，任意のウォーミングアップ，

ハムストリングス（臀部も含む）のアクティベーション，

ランディング（着地動作），バーティカルジャンプ型ジャ

ンプ，リバウンド型ジャンプ，ハムストリングス（臀部

も含む）の筋力強化という順序・内容で毎回のトレーニ

ングを構成した（図 2）．ジャンプ能力測定およびトレー

ニング休止期間を区切りとして，2020 年 8 月初旬～ 10

月初旬，2020 年 10 月初旬～ 12 月初旬，2021 年 2 月初

旬～ 3 月末，2021 年 5 月末～の 4 つの期間でトレーニ

ングの構成内容を変更した．ジャンプの適切な量，頻度，

強度を踏切回数等で規定することは極めて困難なため，

それぞれの内容に取り組む時間配分でトレーニング量を

コントロールした．

C．測定

　ジャンプ能力の評価として，バーティカルジャンプ型

能力（垂直跳の跳躍高，カウンタームーブメントジャン

プの跳躍高，スクワットジャンプの跳躍高），リバウン

ドジャンプ型能力（3 歩助走付き垂直跳の跳躍高，リバ

ウンドジャンプの跳躍高，リバウンドジャンプ指数）を，

図1　研究スケジュール

 

図2　トレーニング内容の概要
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マットスイッチ計測システム（マルチジャンプテスタ，

DKH 社製）を用いて測定した．3 歩助走付き垂直跳お

よび垂直跳は，反動動作および上肢の振り込み動作を自

由に行わせた．カウンタームーブメントジャンプは，手

を腰に当てた立位姿勢から，沈み込んで（しゃがんでか

ら）ジャンプさせた．スクワットジャンプは，手を腰に

当て，膝関節を 90°に曲げて静止した姿勢から，反動

動作が行われないように，下肢三関節の伸展動作によっ

てジャンプさせた．3 歩助走付き垂直跳および垂直跳，

カウンタームーブメントジャンプ，スクワットジャンプ

については，測定は 2 回ずつ行い，値が高い方を代表

値とした．リバウンドジャンプは腕の振り込み動作を制

限せずに 5 回連続で行い，最も高いリバウンドジャン

プ指数の値を採用した．リバウンドジャンプは，膝関節

を曲げすぎないようにし，できるだけ接地時間を短く，

かつできるだけ高いジャンプを行うように指示した．い

ずれの測定についても，任意で十分なウォーミングアッ

プを行った．

　また，ジャンプトレーニングが実際の試合中のプレー

にどのような影響を与えているのかを検討するために，

K 大学女子バレーボール部が所属する K 地区秋季リー

グ公式戦におけるブロックに関するパラメーターを調査

した．公式戦におけるブロックのプレーを全て集計し，

ブロックタッチ数，ブロックタッチ率，シャットアウト

数，シャットアウト率，シャットアウトセット平均を算

出した．

D．統計処理

　全ての測定項目は，平均値±標準偏差（SD）の形で

表した．ジャンプ能力測定の各項目の平均値の差を比較

するために，多重比較（Bonferroni 法）を用いた．有意

水準は危険率 5% とした．

Ⅲ．結果

　ジャンプ能力測定の結果を表 1 に示した．2020 年の

測定① 2020 年 4 月初旬，② 2020 年 6 月中旬，③ 2020

年 10 月初旬，④ 2020 年 12 月下旬の平均値の差を検討

したところ，まず測定①と測定②の間で有意な差がみら

れた項目はなかった．次に，3 歩助走付き垂直跳および

垂直跳，カウンタームーブメントジャンプ，スクワット

ジャンプにおいて，測定①と測定②よりも測定③の値の

方が有意に大きく，測定①と測定②と測定③よりも測定

④の値の方が有意に大きくなっていた．リバウンドジャ

ンプの跳躍高およびリバウンドジャンプ指数については

測定①と測定②では測定していなかったため，測定③と

測定④で比較したところ，どちらも測定③よりも測定④

の方が有意に大きくなっていた．2021 年の測定におい

て，トレーニング休止期間の影響を検討するために④

2020 年 12 月下旬の値を含め，⑤ 2021 年 2 月初旬，⑥

2021 年 7 月中旬の平均値の差を検討した．その結果，3

歩助走付き垂直跳，カウンタームーブメントジャンプ，

スクワットジャンプにおいて，測定⑤よりも測定④およ

び⑥の値の方が有意に大きくなっていた．垂直跳，リバ

ウンドジャンプの跳躍高，リバウンドジャンプ指数にお

いて，測定⑤よりも測定⑥の値の方が有意に大きく，測

定⑤および⑥よりも④の値の方が有意に大きくなってい

た．表 2 にそれぞれの時期における各種目の最高値を示

した．垂直跳およびカウンタームーブメントジャンプ以

表1　ジャンプ能力の比較

（平均値±標準偏差）

3 歩助走＋垂直跳
[cm]

垂直跳
[cm]

カウンタームーブ
メントジャンプ

[cm]

スクワットジャンプ
[cm]

リバウンドジャンプ
[cm] ※腕振りあり

リバウンドジャンプ
指数

① 2020 年 4 月初旬 39.0 ± 3.9 35.7 ± 4.5 29.0 ± 3.3 27.2 ± 3.2 － －
② 2020 年 6 月中旬 39.4 ± 5.5 34.6 ± 4.2 29.7 ± 2.8 28.2 ± 3.0 － －
③ 2020 年 10 月初旬 42.7 ± 5.0 38.2 ± 4.2 32.9 ± 3.6 31.6 ± 3.7 35.6 ± 4.6 2.12 ± 0.38
④ 2020 年 12 月初旬 47.6 ± 5.1 43.8 ± 3.9 37.5 ± 3.1 35.7 ± 3.2 38.9 ± 5.0 2.38 ± 0.43
多重比較（p<0.05） ④＞③＞①，② ④＞③＞①，② ④＞③＞①，② ④＞③＞①，② ④＞③ ④＞③

④ 2020 年 12 月初旬 47.6 ± 5.1 43.8 ± 3.9 37.5 ± 3.1 35.7 ± 3.2 38.9 ± 5.0 2.38 ± 0.43
⑤ 2021 年 2 月初旬 43.9 ± 5.5 38.8 ± 3.8 34.2 ± 3.2 32.3 ± 3.0 35.1 ± 4.4 2.08 ± 0.43
⑥ 2021 年 7 月中旬 46.4 ± 5.8 40.9 ± 4.1 35.6 ± 3.4 34.6 ± 3.5 36.6 ± 5.0 2.26 ± 0.52
多重比較（p<0.05） ④，⑥＞⑤ ④＞⑥＞⑤ ④，⑥＞⑤ ④，⑥＞⑤ ④＞⑥＞⑤ ④＞⑥＞⑤
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外の種目で，測定⑥において過去最高値を記録していた．

表3に公式戦におけるブロックに関するパラメーター

を示した．2020 年と 2021 年の値を比較すると，ブロッ

クタッチ率において 2021 年の方が 2020 年よりも平均値

が約 3 倍大きな値となっていた．

Ⅳ．考察

　ジャンプトレーニング以外のウエイトトレーニングや

技術・戦術練習がジャンプ能力へ与える影響を検討する

ため，2020 年の測定①と②のジャンプ能力を比較した

ところ，有意な差はみられなかった．よって，当然のご

とくトレーニングには特異性の原則があるため，約 2 か

月という期間ではジャンプトレーニング以外のトレーニ

ングがジャンプ能力の向上に影響を与える可能性は極め

て低いことが示された．ジャンプトレーニング前のベー

スライン測定である測定②と測定③および④の比較で

は，時系列に沿って測定②，③，④の順に有意にジャン

プ能力が向上していた．このことから，週 1 回，45 ～

表3　公式戦におけるブロックに関するパラメーター

2020 年　K 地区女子 3 部　秋季リーグ戦

日付 対戦相手 セットカウント セット数 相手アタック総数
（ミス除く）

ブロック
タッチ数

ブロック
タッチ率

シャット
アウト数

シャット
アウト率

シャットアウト
セット平均

10 月 B 大学 ☆ 3-0 3 125 10 8.0% 7 5.6% 2.3
10 月 C 大学 ☆ 3-1 4 146 15 10.3% 6 4.1% 1.5
10 月 D 大学 ☆ 3-0 3 98 5 5.1% 2 2.0% 0.7
10 月 E 大学 ☆ 3-1 4 147 23 15.6% 9 6.1% 2.3
10 月 F 大学 ☆ 3-0 3 178 24 13.5% 4 2.2% 1.3
11 月 G 大学 ☆ 3-0 3 108 21 19.4% 5 4.6% 1.7
11 月 H 大学 ☆ 3-1 4 171 32 18.7% 8 4.7% 2.0

合計 21-3 24 973 130 13.4% 41 4.2% 1.7

2021 年　K 地区女子 2 部　秋季リーグ戦

日付 対戦相手 セットカウント セット数 相手アタック総数
（ミス除く）

ブロック
タッチ数

ブロック
タッチ率

シャット
アウト数

シャット
アウト率

シャットアウト
セット平均

10 月 I 大学 ☆ 3-0 3 149 47 31.5% 3 2.0% 1.0
10 月 J 大学 ☆ 3-1 4 158 50 31.6% 1 0.6% 0.3
10 月 K 大学 ☆ 3-0 3 133 59 44.4% 8 6.0% 2.7
10 月 L 大学 ☆ 3-1 4 132 52 39.4% 6 4.5% 1.5
10 月 M 大学 ☆ 3-0 3 126 49 38.9% 9 7.1% 3.0
10 月 N 大学 ☆ 3-1 4 191 85 44.5% 6 3.1% 1.5
10 月 O 大学 ☆ 3-1 4 170 79 46.5% 7 4.1% 1.8
10 月 K 大学 ☆ 3-0 3 161 76 47.2% 5 3.1% 1.7
10 月 I 大学 ☆ 3-0 3 93 33 35.5% 5 5.4% 1.7
11 月 L 大学 ☆ 3-0 3 98 25 25.5% 4 4.1% 1.3

合計 30-4 34 1411 555 39.3% 54 3.8% 1.6

表2　各ジャンプ種目の最高値

3 歩助走＋垂直跳 
[cm]

垂直跳
[cm]

カウンタームーブ
メント ジャンプ 

[cm]

スクワット
ジャンプ

[cm]

リバウンドジャンプ 
[cm] ※腕振りあり

リバウンド
ジャンプ指数

① 2020/4/1 47.5 44.4 34.8 33.6 － －
② 2020/6/20 48.5 43.5 37.5 35.1 － －
③ 2020/9/28・10/9 51.6 45.8 41.2 36.9 44.0 2.95
④ 2020/12/10 56.9 51.5 43.0 40.4 48.9 3.64
⑤ 202½  /3 53.0 45.6 41.1 38.2 46.6 3.43
⑥ 2021/7  /15 59.6 50.3 42.4 42.1 51.4 3.82
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60 分程度のジャンプトレーニングであったとしても約 2

～ 4 か月（約 8 ～ 16 週間）継続的に行うことで，女子

学生バレーボール選手のジャンプ能力を向上させられる

可能性が高いことが示された．また，測定②から測定③

の間のトレーニング期間が約 16 週間であるのに対して，

測定③から測定④の間のトレーニング期間が約 8 週間で

あるにもかかわらず，測定④でジャンプ能力が大きく向

上した．これは，ジャンプ動作のみでトレーニングを構

成せず，ハムストリングス（臀部も含む）のアクティベー

ション，ランディング（着地動作），バーティカルジャ

ンプ型ジャンプ，リバウンド型ジャンプ，ハムストリン

グス（臀部も含む）の筋力強化を組み合わせて行ったた

め，コンプレックストレーニング（國友ほか，2018；岡

野ほか，2015）のような効果を得られたからであると推

察される．

測定④の後，約 8 週間のオフシーズンで全てのトレー

ニング休止期間（ディトレーニング期間）となったため，

測定⑤では有意なジャンプ能力の低下がみられた．しか

し，測定⑤から⑥の間では，再び全てのトレーニング休

止期間（ディトレーニング期間）を設けることを余儀な

くされ，約 6 ～ 7 週間ほどしか継続的にトレーニングで

きなかったが，測定⑥においては測定④の時の値に迫る

ジャンプ能力の向上を見せた．これは，ディトレーニン

グ期間を設けたとしても，トレーニングを再開すれば急

速に能力が向上するマッスルメモリーのような現象が起

こっていると考えられる．また，それぞれの測定におけ

るジャンプ種目の最高値を見ると（表 2），3 歩助走付き

垂直跳，スクワットジャンプ，リバウンドジャンプ跳躍

高，リバウンドジャンプ指数において測定⑥で過去最高

値をマークしており，バーティカルジャンプ型もリバウ

ンドジャンプ型も本トレーニング内容で順調に向上して

いることがうかがえた．

表3に公式戦におけるブロックに関するパラメーター

を示したが，2020 年は 3 部リーグ，2021 年は 2 部リー

グとレベルが上がったにも関わらず，2021 年はブロッ

クタッチ率が飛躍的に向上しており，ジャンプトレーニ

ングの効果が表れている可能性が考えられた．ジャンプ

トレーニングによって測定したジャンプ能力は向上して

いたが，実際のプレー中にどのように影響を与えている

のかを定量化することは難しく，ブロックタッチ率の集

計と合わせて被験者に任意で自由記述の感想を述べても

らった．無記名で記述形式は自由として収集した結果，

3 名から意見が得られた．そこで挙がってきた意見とし

て，「試合の中では瞬時に切り返してブロックを飛ぶと

いう場面がよくあるが，ブロックジャンプトレーニング

をしたことによって，実際のプレー中の切り返しの動き

が速くなったのではないかと感じている．今まで触れな

かったブロックをワンタッチにすることができたり，ワ

ンタッチしか取れなかったボールをシャットアウトする

ことができたり，以前の自分のブロックとは違ってきた

なと感じることができた」「ブロックジャンプトレーニ

ングを行っていて，今回のリーグ戦で相手の速攻や，あ

まり自分ではしっかり助走ができてないと思う場面で

も，ジャンプトレーニングをする前より相手のスパイク

をブロックタッチすることができたと思う」「ジャンプ

トレーニングで感じた効果は，しっかりスパイク助走を

とれた時のジャンプはもちろん高くなったと感じたが，

私がジャンプトレーニングの効果を主に感じたのは長い

ラリーの時ジャンプや，ブロックである．十分な助走が

とれていない時のジャンプ力や，ラリー中のブロックを

跳んだ際の空中で跳びながら動く（空中で体が流れる）

という事が全体的に少なくなったなと感じた」といった

ものがあった．このことから，ジャンプ能力測定で反映

されたジャンプ能力の向上はブロックタッチ率にも表れ

ており，選手自身の感覚的にも自覚できており，ある一

定のポジティブな効果が得られていると考えられる．

Ⅴ．まとめ

　本研究の目的は，女子学生バレーボール選手を対象

に，動員されにくいとされるハムストリングスのアク

ティベーション並びに筋力強化を行いつつ，バーティカ

ルジャンプ型とリバウンドジャンプ型の 2 種類のジャン

プを取り入れた（リバウンドジャンプ型を重点的に取り

組む）ジャンプトレーニングがジャンプ能力に与える影

響を検討した．また，トレーニング頻度は週 1 回，トレー

ニング期間は約 1 年間と設定した．得られた主な結果は

以下の通りであった．

1） ジャンプトレーニング以外のウエイトトレーニング

や技術・戦術練習がジャンプ能力へ与える影響を検討

するため，2020 年の測定①と②のジャンプ能力を比

較したところ，有意な差はみられなかった．

2） ジャンプトレーニング前のベースライン測定である

測定②と測定③および④の比較では，時系列に沿って

測定②，③，④の順に有意にジャンプ能力が向上して

いた．

3） 測定④の後，約 8 週間のオフシーズンで全てのトレー



91

大学女子バレーボール選手における週 1 回のジャンプトレーニングがジャンプ能力に与える影響

ニング休止期間となったため，測定⑤では有意なジャ

ンプ能力の低下がみられた．測定⑤から⑥の間では，

再び全てのトレーニング休止期間を設けることを余儀

なくされ，約 6 ～ 7 週間ほどしか継続的にトレーニン

グできなかったが，測定⑥においては測定④の時の値

に迫るジャンプ能力の向上がみられた．

4） 公式戦におけるブロックに関するパラメーターにつ

いて2020年と2021年の値を比較すると，ブロックタッ

チ率において 2021 年の方が 2020 年よりも平均値が約

3 倍大きな値となっていた．

　この結果から，週 1 回，45 ～ 60 分程度のジャンプト

レーニングであったとしても約 2 ～ 4 か月（約 8 ～ 16

週間）継続的に行うことで，女子学生バレーボール選手

のジャンプ能力を向上させられる可能性が高いことが示

された．
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