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Ⅰ．はじめに

　バレーボール競技における基本技術にはサーブ，ブ

ロック，アタック動作があり，その際にジャンプ動作を

伴う（横沢ほか，2022）．そのため，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，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もの（岡野ほか，2018），

女子選手を対象としたもの（片岡，2017；勝俣ほか，

2014；熊野ほか，2022；成田ほか，1996）が報告されて

いる．

　バレーボールにおけるジャンプは，「バーティカルジャ

ンプ型」と「リバウンドジャンプ型」の 2 種類に大別す

ることができる．バーティカルジャンプ型のジャンプと

は，垂直跳（バーティカルジャンプ）やカウンタームー

ブメントジャンプのように，下肢の三関節（特に股関節

と膝関節）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，下肢関節の大きな屈曲・伸展動作

を用いて，相対的に長めの接地時間を確保するため，大

きな力積を得てジャンプ高を獲得するところが特徴であ

る．次に，リバウンドジャンプ型のジャンプとは，陸上

競技の跳躍種目（走高跳，走幅跳，三段跳など）の踏切

動作のように，股関節および膝関節をあまり屈曲させ

ず，主に足関節の屈曲・伸展動作を用いるジャンプ動作

である．こちらはバーティカル型のジャンプと比較して，

下肢全体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，相対的に短

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．全く対照的な 2 種類のジャン

プがバレーボールには存在するが，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，リ

ベロなどの特定のポジションを除き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．一

方で，選手によってバーティカルジャンプ型が得意な者
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とリバウンドジャンプ型が得意な者に分かれるとの報告

（岡野ほか，2018）もあるため，効果的・効率的にジャ

ンプ能力を向上させるためには，選手それぞれのジャン

プタイプを把握することも必要ではないかと考えられ

る．

　岡野ほか（2017）は，国内トップリーグの V・プレ

ミアリーグに所属する実業団チーム男子選手および関東

大学バレーボール連盟 1 部に所属する男子大学生選手を

対象に，カウンタームーブメントジャンプのジャンプ高

とリバウンドジャンプ指数の関係を検討し，リバウンド

ジャンプ指数に対してカウンタームーブメントジャンプ

が優れた値を示すタイプ（カウンタームーブメントジャ

ンプ型），カウンタームーブメントジャンプに対してリ

バウンドジャンプ指数が優れた値を示すタイプ（リバ

ウンドジャンプ型），カウンタームーブメントジャンプ

とリバウンドジャンプ指数とが対応している中間的なタ

イプ（中間型）に分類した．その結果，1 歩助走および

3 歩助走のスパイクジャンプともに，リバウンドジャン

プ型がカウンタームーブメントジャンプ型および中間型

と比べ，有意に高い跳躍高を示すことを報告した．以上

から，バレーボール選手にはジャンプタイプがそれぞれ

存在することが明らかになっているが，男子選手を対象

にした報告しか見当たらず，女子選手に関する知見は不

足している．女子選手のジャンプ能力を考え得る場合，

ジャンプパフォーマンス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．また，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

差や特徴から，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，

カウンタームーブメントジャンプのジャンプ高とリバウ

ンドジャンプ指数の関係を検討することでジャンプ特性

からタイプ分けし，ジャンプタイプの違いによって各種

ジャンプ高に違いがあるのかを明らかにし，女子バレー

ボール選手のジャンプ力向上を目的としたトレーニング

の目標設定に関する課題や手段・方法を考える基礎的な

知見を得ることを目的とした．

 

Ⅱ．方法

A．対象者

　対象者は，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 56 名（年齢 19.4 ± 1.1 歳，身長 1.64

± 0.07m，体重：59.1 ± 6.7kg，体脂肪率：29.3±4.1%）

とした．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）．

B．測定項目および測定方法

　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，

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，
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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．

C．統計処理

　測定値は全て，平均値±標準偏差（SD）の形で表し

た．リバウンドジャンプ指数とカウンタームーブメント

ジャンプの跳躍高の関係を検討するために，単回帰分析

を行い，相関係数および決定係数を算出した．対象者を

CMJ のパフォーマンスと RJ のパフォーマンスの優劣と

いうジャンプタイプによって 2 群に分け，測定値を t 検

定によって比較した．いずれの統計処理も，有意水準は

危険率 5% とした．

Ⅲ．結果

　図 1 には，リバウンドジャンプ指数とカウンター

ムーブメントジャンプの跳躍高の関係を示した．リバ

ウンドジャンプ指数とカウンタームーブメントジャ

ンプの跳躍高との間に有意な相関関係が認められた

（y=5.807x+0.184，R2=0.191，r=0.437，p<0.01）． 岡 野

ほか（2018）は，得られた回帰直線を基準としてジャン

プ特性の分類を行っているため，本研究においても同様

に得られた回帰直線を基準として，回帰直線より上部に

位置するデータをカウンタームーブメントジャンプの跳

躍高に対してリバウンドジャンプ指数が優れた値を示す

タイプ（リバウンドジャンプ型，n=26），回帰直線より

下部に位置するデータをリバウンドジャンプ指数に対し

てカウンタームーブメントジャンプの跳躍高が優れた

値を示すタイプ（カウンタームーブメントジャンプ型，

n=30）と分類した．

　表 1 には，ジャンプタイプによる基本的特徴の比較を

示した．身長において，リバウンドジャンプ型よりもカ

ウンタームーブメントジャンプ型の方が有意に大きな値

を示した（p<0.05）．表 2 には，ジャンプタイプによる

各種ジャンプ高の比較を示した．リバウンドジャンプ指

数において，カウンタームーブメントジャンプ型よりも

リバウンドジャンプ型の方が有意に大きな値を示したが

（p<0.01），その他のジャンプ高においては有意な差は

認められなかった．

Ⅳ．考察

　本研究の目的は，女子学生バレーボール選手を対象に，

カウンタームーブメントジャンプのジャンプ高とリバウ

図 1： リバウンドジャンプ指数とカウンタームーブメント
ジャンプの跳躍高の関係（RJ型：リバウンドジャンプ
型，CMJ型：カウンタームーブメントジャンプ型）

表1　ジャンプタイプによる対象者の基本的特徴の比較（RJ型：リバウンドジャンプ型，CMJ型：カウンタームーブメントジャンプ型）

表2　 ジャンプタイプによる各種ジャンプ高の比較（RJ型：リバウンドジャンプ型，CMJ型：カウンタームーブメントジャンプ型，
VJ：垂直跳，CMJ：カウンタームーブメントジャンプ，SQJ：スクワットジャンプ，RJ Index：リバウンドジャンプ指数）
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ンドジャンプ指数の関係を検討することでジャンプ特性

からタイプ分けし，ジャンプタイプの違いによって各種

ジャンプ高に違いがあるのかを明らかにし，女子バレー

ボール選手のジャンプ力向上を目的としたトレーニング

の目標設定に関する課題や手段・方法を考える基礎的な

知見を得ることであった．そこで，まず下肢関節の屈曲・

伸展動作を用いて大きな力積を獲得する能力と，下肢の

スティフネスを高めてバリスティックな運動を遂行する

能力の指標として，それぞれ代表的なジャンプ動作であ

るカウンタームーブメントジャンプのジャンプ高とリバ

ウンドジャンプ指数を計測し，関係を検討した．先行研

究（Hennessy and Kilty, 2001；Young et al., 1995；図

子・高松，1995）では，カウンタームーブメントジャン

プとリバウンドジャンプ指数との相関係数は小さいこと

から，両者はそれぞれ異なった能力であるとされている．

つまり，個人内でカウンタームーブメントジャンプ型の

ジャンプ能力に対して，リバウンドジャンプ型のジャン

プ能力が相対的に優れている者と劣っている者とが存在

していることを示している（遠藤ほか，2007）．そこで，

岡野ほか（2017）を参考に，カウンタームーブメントジャ

ンプのジャンプ高とリバウンドジャンプ指数の関係から

導いた回帰直線を基準として選手をジャンプタイプ別に

分類し，対象者の基本的特徴および各種ジャンプ高を比

較した．まず，身長において，リバウンドジャンプ型よ

りもカウンタームーブメントジャンプ型の方が有意に大

きな値を示した．岡野ほか（2016）によると，男子バ

レーボール選手をジャンプ能力別に群分けしたところ，

リバウンドジャンプ指数が優位に高かった群は身長が優

位に低かったと報告している．この理由としては，身長

が低い人よりも高い人の方が下肢をはじめとする様々な

関節のモーメントアームが長くなるため，短時間で屈

曲・伸展を行うことや，スティフネスを高めるためには

大きな筋力が必要なため，相対的にリバウンドジャンプ

型のジャンプ動作は難易度が高くなることが考えられ

る．よって，身長が低い人よりも高い人の方が比較的大

きな関節の屈曲・伸展動作を用い，ある程度長い接地時

間を確保して力積を高めてジャンプするカウンタームー

ブメントジャンプ型を用いる傾向にある可能性が考えら

れた．

　また，ジャンプタイプによる各種ジャンプ高を比較し

たが，リバウンドジャンプ指数のみ有意な差が認められ，

3 歩助走垂直跳，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は有意な差は認めら

れなかった．リバウンドジャンプ指数において，カウン

タームーブメントジャンプ型よりもリバウンドジャンプ

型の方が有意に大きな値を示したが，これはリバウンド

ジャンプが相対的に優れている・劣っているという観点

でタイプ分け（群分け）したため，自然な結果であると

考えられる．一方，種々のジャンプ高において有意な差

が認められず，最もバレーボールのプレー中のジャンプ

動作に近い 3 歩助走垂直跳においても有意な差が認めら

れなかったのは興味深い結果である．岡野ほか（2017）

は，男子バレーボール選手を対象に，リバウンドジャ

ンプ指数に対してカウンタームーブメントジャンプが

優れた値を示すタイプ（カウンタームーブメントジャ

ンプ型），カウンタームーブメントジャンプに対してリ

バウンドジャンプ指数が優れた値を示すタイプ（リバウ

ンドジャンプ型），カウンタームーブメントジャンプと

リバウンドジャンプ指数とが対応している中間的なタイ

プ（中間型）に分類し，それぞれのタイプ間で 1 歩助走

および 3 歩助走のスパイクジャンプの跳躍高に有意な差

が認められたことを報告している．本研究結果は岡野ほ

か（2017）の報告とは違った傾向を示し，男子選手と女

子選手で異なる特性を持つ可能性が示された．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．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．このため，女子選手ではリバウンド

ジャンプにおいて得意・不得意の個人差が大きく現れる

が，比較的長い接地時間で力積を獲得するようなジャン

プ，カウンタームーブメントジャンプや助走付きの垂直
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跳においてはあまり個人差が見られない可能性が考えら

れる．つまり，女子バレーボール選手において身長によ

るジャンプタイプの違いは生まれる可能性はあるが，リ

バウンドジャンプ型・カウンタームーブメントジャンプ

型ともに獲得できる各種ジャンプにおけるジャンプ高に

差はなく，ジャンプ高を獲得するための選手それぞれの

特性に応じた方略の違いである可能性が推察された．

Ⅴ．まとめ

　本研究では，女子学生バレーボール選手を対象に，カ

ウンタームーブメントジャンプのジャンプ高とリバウン

ドジャンプ指数の関係を検討することでジャンプ特性か

らタイプ分けし，ジャンプタイプの違いによって各種

ジャンプ高に違いがあるのかを検討した．その結果，身

長において，リバウンドジャンプ型よりもカウンター

ムーブメントジャンプ型の方が有意に大きな値を示し，

身長が相対的に高い女子選手はカウンタームーブメント

ジャンプ型のジャンプが得意な傾向にあることが推察さ

れた．また，リバウンドジャンプ指数において，カウン

タームーブメントジャンプ型よりもリバウンドジャンプ

型の方が有意に大きな値を示したが，他のジャンプ動作

のジャンプ高において有意な差は認められなかった．以

上のことから，女子バレーボール選手において身長によ

るジャンプタイプの違いは生まれる可能性はあるが，リ

バウンドジャンプ型・カウンタームーブメントジャンプ

型ともに獲得できる各種ジャンプにおけるジャンプ高に

差はなく，ジャンプ高を獲得する動作タイプの違いであ

る可能性が推察された．
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