
Kobe University Repository : Kernel

PDF issue: 2026-10-06

種々のボールを用いる投げトレーニングがジャベ
リックスローの飛距離に及ぼす影響

(Citation)
日本陸上競技学会誌,6(1):1-8

(Issue Date)
2008-03

(Resource Type)
journal article

(Version)
Version of Record

(URL)
https://hdl.handle.net/20.500.14094/90002697

丹松, 由美子
前田, 正登



[研究]

種々のボールを用いる投げトレーニングが

ジャベリックスローの飛距離に及ぼす影響

丹松由美子1) 前田正登1)

Effect of throwing training using various balls on throwing distance in javelic 伽 ow

Yumiko Tanmatsu11， Masato Maeda'1 

Abs廿act

The pllrpose of the present stlldy was to investigate the effect of 

throwing training llsing VariOllS balls on throwi昭 distancein javelic出row，

which is a variation of javelin throw llsing the “turbo-jav" system. In 

order to investigate this effect， javelic throw was measllred for 43 jllnior 

high school students. Subjects were then separated into 3 equa1 groups 

based on their throwing distance目 Throwingtraining was then performed 

three times a week for each group， using va口ousballs， including handballs， 

soccer balls， and touch footballs， for approximately 30 minutes. After fOllr 

weeks， javelic throw was measllred again. Sllbjects were videotaped llsing 

two video cameras dllring javelic throw. Each condition of re1ease of the 

“turbo-jav" was measured using the 3-dimensional DLT method. The 

reslllts revealed a significant positive correlation between initial ve10city 

and throwi時 distancein javelic throw (r=0.61， p<O.ol). Using a handball 

for training positively inflllenced initial ve10city. Using a soccer ball for 

training had an inflllence on the throwing angle. Using a tOllch football 

for training influenced the angle of attack of the “turbo一jav".AlthOllgh 

the inflllence of the different kinds of balls was different in regards to 

throwing movements， the training was considered to be effective for 

improvement of javelic throw， as throwing distance of the“turbo一jav"

improved following training llsing each ball. 

キーワード:ジャベリックスロー，ターボジャブ，種々

のボール，投げ‘トレーニング

1 .緒言

日本陸上競技連盟では，高校生以上の一般を対象とし

たやり投げに繋がる種目として，小学生や中学生を対象

に，ヤリの代わりにターボジャブと呼ばれる用具を投げ

て飛距離を競う「ジャベリックスローJを導入している.
ジャベリックスローに関する研究は数少ないが，太田

ら (2002)はターボジャブ投げをやり投げの練習手段と

して捉え，ターボジャブ投げの技術を明らかにし，阿江

ら (2001)は一流やり投げ選手にターボジャブ投げを行

わせ，やり投げ動作と比較してターボジャブを正しく投

げるための動作の検討を行っている.これらは，いずれ

もターボジャブを投げることがやり投げのための練習手

段として位置づけられており ジャベリックスローもや

り投げと同種の競技とみなした上での比較研究となって

いる.

ジャベリックスローが競技として導入されている小学

生や中学生の段階は，やり投げの投げ技術を獲得するた

めの導入期に相当するが，基礎的な投げの技術を獲得し

きれていない未熟な段階でもある. したがって，この段

階の選手たちにとって，投げのトレーニングは不可欠な

トレーニングであり，投げ動作を反復練習し，投げを行

う頻度を上げることが投げ動作を獲得するためには重要

であると考えられる.

やり投げのトレーニングにおいてヤリを用いることが

当然であるように，ジャベリックスローにおいてもター

ボジャブを用いて繰り返して投げるトレーニングはごく

普通に行われていることである.しかし安全性の観点か

ら，ターボジャブは一方向のみに投げることになり，繰

り返して投げる練習としては効率があまりよくない.そ

こで，投げの頻度を高め，繰り返して投げる練習を行う

ために，ターボジャブではなく，いわゆる「ボール」を

用いたキャッチボール形式の投げトレーニングが考えら

れる.

宮口と前田(1991)は，やり投げのトレーニング法と

して種々のボールを用いるトレーニングの有用性を報告

している.しかし，この研究はボールを用いてのトレー

ニング効果を検討したわけではなく，ヤリを投げた時と

様々なボールを投げた時の投げ動作の比較からそれぞれ

のボールの有用性を述べているに過ぎなかった.

これらのことから，ジャベリックスローにおいてもボ

ールを用いる投げトレーニングは，投げの動作を繰り返

し行うことができ，投げる頻度を上げることによって投

げ動作の獲得を容易にし，ターボジャブの飛距離増大が

期待できると考えられる.

本研究では，ジヤベリックスローにおける投げ技術の

未獲得者が実際に競技に用いるターボジャブではなく，

種々のボールを用いて行う投げのトレーニングがジャベ

リックスローの飛距離増大に有効であるかを検討する.

1 )神戸大学大学院人開発達環境学研究科 Graduat巴 Schoolof Human D巴V巴lopmentand Environment， Kobe University 

干657-8501 神戸市灘区鶴甲 3-11
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2.研究方法

1.実験方法

(1 )被験者

被験者は健康な中学生男子，第3学年43名

とした.被験者の身長は 166.4::1::6.0cm，体重

は54.1::1::9.2 kgであった(表1).なお，被験者

は全員右利きであった.

(2)ボールを用いた投げのトレーニング

実験に用いるボールは，一般の中学校でも備

品などとして身近にある既存のボールであるこ

と，ターボジャブの重量 (300g) より軽すぎ

ないこと，さらに，握ることの可否(大きさ)

と形状などを目安に，ハンドボール，サッカーボールお

よびタッチフットボールの 3種類とした(表2). 

投げのトレーニングを行うにあたり，事前に被験者全

員にジヤベリックスローを 2回ず、つ行わせ，投てき距離

を測定した.投てき距離は一様に助走路の円弧からター

ボジャブの落下点までとした.この事前に行ったジャベ

リックスローの投てき距離を基に，各群で投てき距離の

平均値が同じとなるように 3つの群に分けた.各群の被

験者の身長と体重を表 1に示す. トレーニングにハンド

ボールを用いた群を以下H群 サッカーボールを用い

た群を以下S群，タッチフットボールを用いた群を以

下T群と表す.なお， トレーニングには通常の保健体

育の授業時間を充てる計画であったため，実際には授業

の1クラスを 1つの群とし， 3つの群閣でジャベリック

スローの投てき距離に差がないことを確認した上でトレ

ーニングに入った.

3つの群それぞれに異なるボールを 1種類ずつ指定し，

1ヵ月間にわたって指定されたボールを用いた投げのト

レーニングを行わせた.2週間経過した後，徐々にター

ボジャブを投げるトレーニングも平行して行わせた.

各群のトレーニングは指定されたボールが異なること

を除き，同じ内容のトレーニングとした.ボーlレを用い

たトレーニングの内容は キャッチボールを中心とした

投げを繰り返し行う練習とし，ボールとターボジャブの

いずれを用いた場合にも投げに関しての指導は個別に行

うことはせず，どの群にも同様に，全員に対して一斉に

以下の 2点について指導した.

①できるだけ身体を大きく使って投げること

②できるだけ遠くまで投げることを目指すこと

l回のトレーニング時間は 30分程度であり，それを 1

週間当たり 3回の保健体育の授業時間内に行った.2週

間経過した後に導入したターボジャブ投げの割合は，導

入時にはボール投げ20分に対して 10分， トレーニング

期間終盤にはボール投げ5分に対してターボジャブ投げ

が25分となるようにターボジャブを投げるトレーニン

グの時聞を徐々に増加させていった(図 1).そして， ト

表 1 被験者の身長および体重

身長(cm) 体重(kg)

全体(n=43) 166.4 ::t:6.0 54.1 ::t:9.2 
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表2 投げのトレーニングに用いたボール

形状 直径 [cm] 質量 [g]

ハンドボール 球 18.0 560 
サッカーボール 球 22.0 420 

27.0 15.0 280 
タッチフットボール 回転楕円体

[長径短径]
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レーニング期間終了後に再びジャベリックスローを 2回

ずつ行わせ，投てき距離を測定した.

(3)ジャベリックスローの撮影方法

ジャベリックスローの測定実験では，予め助走路を設

定しておき，踏み切り線を越えないように投てきを行う

ことを全被験者に指示した.全被験者の投てきを完全に

同期された 2台のビデオカメラ (DXC-200A， SONY) 

を用いて，被験者の右側方約 12mと右後方約 18mの

位置から毎秒60コマで撮影を行った.なお，ビデオカ

メラのシャッタースピードは 1/250秒であった.

また，本研究で用いた座標系は被験者の前後方向を x

軸(被験者の前方方向，撮影画面の右方向を正)，左右方

向を y軸(被験者の左方向を正)，鉛直方向を z軸(被験

者の鉛直上向きを正)とした.

2.分析方法

(1 )分析対象

トレーニング前後で各2回ず、つ行った試技のうち，投

てき記録が良かった試技を分析対象とした.本研究では

リリースした地点からターボジャブが落下した地点まで

の水平距離を飛距離とし，分析時にリリースポイントか

ら助走路の円弧までの距離を算出し，投てき距離に加え

たものを飛距離として用いた.

(2)分析方法

三次元動作解析ソフトウェア (Fram巴一DIASII，デイ

ケイエイチ)を用いて分析を行った.コンピュータに取

り込んだ映像をもとに，ターボジャブの先端，重心位置

及び後端の 3点をデジタイズした.なお，本測定による

標準誤差はx軸方向に 0.31cm， y軸方向に 0.53cm， Z 

軸方向に 0.42cmであった.

(3)分析項目

デジタイズにより得られた座標から，ターボジャブか

ら手が完全に離れた 1つ前のコマをリリースのコマと設

定し，リリース時のターボジャブの初速度，姿勢角，投

射角および迎え角を算出した.
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.ボールトレーニング

図1 実験プロトコル

ターボジャブトレーニング

姿勢角

初速度ベクトル

投身す角

図2・1 各角度の定義(矢状面)

各角度の定義は図 2一1，図 2-2に示すように以下の

通りとした.

姿勢角:夕一ボジヤフブ守の先端と中心心、を結んだ

線のなす角度(水平線を基準に反時計回りを

正)

投射角:ターボジャブの重心の初速度ベクトルと水平

線のなす角度(水平線を基準に反時計回りを

正)

迎え角:姿勢角から投射角を減じた角度(姿勢角<投

射角となった場合は負の値となる)

これらターボジャブ投射時に関する角度は，図2-1

に示す矢状面においてだけでなく，水平面においても考

えられ得る.本研究では，尾牒と関岡 (1986)の定義を

参考に図2-1の矢状面 (x一Z平面)における各角度を，

姿勢角，投射角，迎え角とし，図 2-2の水平面 (x-y

平面)における各角度をそれぞれ，水平面姿勢角，水平

面投射角，水平面迎え角(水平面における各角度は助走

路を基準に反時計四りを正とした)と区別して表記する.

また， トレーニング前後におけるターボジャブの初速

度の増減に対する飛距離の増減を求めた.この時， トレ

ーニング後のターボジャブの初速度および飛距離の変化

が土5%に満たなかったものは，変化なしとみなすもの

とした.

(4)統計処理

トレーニング前後の各群内における飛距離，初速度の

増加または減少，各角度の増加または減少は，対応のあ

るt検定を用いて有意水準5%未満で検定した.ターボ

ジ、ヤブの飛距離，初速度，各角度の 3群聞における差の

~ 30 
糧
国
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図2・2 各角度の定義(水平面)

r = 0.61(p<0.01) 

. 
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図3 ターボジャブの初速度と飛距離の関係

検定には一要因分散分析および多重比較検定 (Bonferroni

法)を用いて有意水準5%未満で検定した.

3.結果

被験者の身長および体重を表 1に示す. トレーニング

前のターボジャブの投てき距離に差がないように 3つの

群を設定したが， s群は他の2群と比べて身長や体重が
他の群より小さく体格がやや劣る群となっていた.

被験者全員におけるターボジャブの初速度と飛距離の

関係を図3に示す.両者はr=0.61のやや高い有意な相

関関係を示した.

トレーニング前後におけるターボジャブの飛距離の変

化を図4に示す.全体としてはトレーニング前後でター

ボジャブの飛距離に有意な増加が認められた.また各群
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表3 初速度と飛距離の相関係数

Before After 増減

----会民..(~.ヲ~L........ーーー--RJppfi--ー-_...ーーー・RSti--・・・EE---T1qz-----
H群 (n=11) 0.55 0.60 +0.05 
S群 (n=18) 0.75帥 0.76** +0.01 

T群 (n=14) 0.60合 0.76** +0.16* 

安:p<0.05. **: p<0.01 

50 

**:pく0.01

E 

謹 25 -
同
様

H群 S群 T群 全体

さらに，初速度が増加したものの飛距離は変化しなかっ

た被験者がH群のみでみられた.また S群においては，

初速度が変化せず飛距離も変化しなかった被験者はみら

れなかった.T群においては，初速度が減少したにもか

かわらず，飛距離が向上していた被験者が他の群よりも

35.7%と極めて多く見られた.いずれの群においても，

初速度が向上したにもかかわらず飛距離が減少した被験

者や，初速度が減少したにもかかわらず，飛距離が変化

しなかった被験者は，みられなかった.

トレーニング前後におけるターボジャブの迎え角およ

び、水平面迎え角の変化をそれぞれ表5に示す.迎え角は

どの群にもトレーニング前後で有意な差は認められなか

った.一方，水平面迎え角はT群においてトレーニン

グ前後で有意な差が認められた.ターボジャブの迎え角

と飛距離の関係を図 8一1，水平面迎え角と飛距離の関

係を図 8-2に示す.なお，図 8-2の水平面における迎

図4 ボール投げトレーニング前後におけるターボジャブの飛距離 え角は，ターボジャブの投射方向に対して左の方向が正

問、、
E 
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H群 S群 T群 全体

の値になるように座標が定義されている. トレーニング

前後においてターボジャブの迎え角の分布に大きな変化

はみられず， 30 deg.を超える大きな迎え角で投げてい

る者も多くみられた.一方，水平面迎え角はトレーニン

グ前には1O~30 deg.の正の値に多く分布しており， 27 

名の被験者が正の値を示していた.また，このうちトレ

ーニング後には水平面迎え角が負の値となっていた者は

18名と数多くみられた.

トレーニング前後におけるターボジャブの姿勢角およ

び水平面姿勢角の変化を表6に，投射角および、水平面投

図5 ボール投げトレーニング前後におけるターボジャブの初速度 射角の変化を表7にそれぞれ示す.ターボジャブの姿勢

角は S群において，水平面姿勢角はT群においてそれ

ぞれトレーニング後に有意な増加が認められた.また，

では， H群と T群において，それぞれ有意な増加が認

められた.

トレーニング前後におけるターボジャブの初速度の変

化を図 5に示す.図4で明らかなように全体としてはタ

ーボジャブの飛距離は有意に向上していたものの，初速

度に関しては，全体および各群において有意な変化は認

められなかった.

全被験者と各群における初速度と飛距離の関係を図 6

1~図 6-4 に示す.また トレーニング前後における

飛距離と初速度の相関係数の変化を表3に示す.s群と
T群においては， トレーニング前後のいずれにおいても

初速度と飛距離の聞に有意な相関関係が認められた.そ

れらの相関係数は， T群においてのみトレーニング後に

有意な増加が認められた.

表4は各群におけるターボジャブの初速度の変化の人

数比を，図7は各群におけるボール投げトレーニング前

後のターボジャブの初速度と飛距離の増減パターンの人

数比を示したものである.H群においては，初速度が増

加した被験者の割合が45.5%でどの群よりも多かった.

4 

ターボジャブの投射角は S群においてのみ有意な増加

がみられ，水平面投射角は S群と T群において有意な

変化がみられた.

4.考察

1. ターボジャブの飛距離に影響する要因

一般に，投射された物体が放物運動によって得られる

水平到達距離は，空気の影響を考えない場合はリリース

時の物体の初速度に比例する.やり投げにおいても，飛

距離に最も大きく影響するパラメータはリリース時のヤ

リの初速度である (Ikegamiet al.， 1981 ;前田ら， 1996; 

村上と伊藤， 2003) と言われており，空気の影響が軽視

できないものの，飛距離に最も影響するのはリリース時

のヤリの初速度であろう.このことはヤリと同様に細長

い形状であるターボジャブを投げるジャベリックスロー

においても同様であると考えられる.

図3に示されたように，被験者全員におけるターボジ

ャブの初速度と飛距離には r=0.61(p<O.01)の有意で

高い相関関係が認められており，ジャベリックスローに
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表4

40 I1主計 変化なし

(%) 

全体 (n=43) 35.3 34.6 30.1 

H群 (n=11) 45.5 36.4 18.2 

S群 (n=18) 38.9 38.9 22.2 

T群 (n=14) 21.4 28.6 50.0 

減少(%)増加(%)
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おいてもターボジャブの初速度が高ければ飛距離も大き

いことが示された.この両者の関係は，先行研究に見ら

れるやり投げの場合 (r=0.80:村上と伊藤， 2003; r= 

0.99 : Ikegami et al.， 1981)と比較すると相関係数はや

や低い.これには本研究の被験者の競技レベルが低いこ

とが原因しているものと考えられる.先行研究における

対象はほとんどがやり投げ選手かやり投げの熟練者であ

り，他方，本研究の被験者は実験に参加するまでにター

ボジャブを使用した経験はほとんど無い.そのため，測

定実験においては過大な迎え角でターボジャブを投射し

ている場合も数多く見られた.このように投げ動作が未

熟である被験者を対象としたために，やり投げの熟練者

を対象とした先行研究と比較して，ターボジャブの初速

度が飛距離に影響する度合いがやや低かったものと考え

られる.

表5のトレーニング前後での水平面迎え角は， T群に

おいてのみ有意な差が認められた.迎え角は姿勢角と投

射角の差として算出される角度であり，やり投げにおい

てはこの差をできる限り小さくする，つまりヤリの投射

方向とヤリの向きを一致させることが望ましいとされて

いる.前田ら (1996)の研究においても，迎え角が一0.6

deg.の時に投てき距離が最大であったと報告されている.

本研究の被験者においては トレーニング前にはターボ

ジャフゃの水平面迎え角が正の値であった者が27名で，

このうち 18名がトレーニング後には負の値を示すよう

になっていた.ターボジャブのように「長さ」のある投

てき物を投げる際には投射時に投てき物の先端の向きが

重要になると言われている(前田， 1992).本研究の定義

によると，水平面迎え角が正の値であることはターボジ

ャブの先端が投射方向の左，負の値は右を向いているこ

とになる.本研究の被験者は全員が右投げであったので，

通常，投げの構えで右を向いているターボジャブを上か

ら見て反時計回りにその向きを変えながらリリースに至

っていたことになる.つまり，リリース時のターボジャ

ブの迎え角が正の値となっている試技は，ターボジャブ

の先端の向きを投射方向に合わせようとしていたとは考

え難い.ターボジャブの迎え角がodeg.に近いことが望
ましいことは疑いないが，水平面迎え角が正の値のまま

であるよりも負の値へと変化した被験者は，投げ動作が

改善されつつある状況にあるものと推察される.

表 1より被験者の身長と体重に有意な差が見られた.

しかしながら， トレーニング前， トレーニング後のいず

5 
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回初速度↑，飛距離↑
園初速度→，飛距離↑
回初速度上飛距離↑

園初速度↑，飛距離→
図初速度→，飛距離→
図初速度↓，飛距離→
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回初速度→，飛距離↓
図初速度↓，飛距離↓
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O出 50目 100出

図7 ボール投げトレーニング前後におけるターボジャブの

初速度と飛距離の増減パターン
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圏8-1 ターボジャブの迎え角と飛距離の関係

れにおいても，ターボジャブの飛距離，初速度はともに

3群間で差が見られなかった.したがって，本研究にお

いては体格の差がターボジャブの飛距離に及ぼす影響は

ほとんどなかったと考えられるが，ターボジャブには，

「長さJがあるため，体格の要因がターボジャブの飛距
離に影響しないと言い切ることはできない.体格がター

ボジャブの飛距離に及ぼす影響については，今後さらな

る検討が必要で、ある.

2.投げ、トレーニングに用いたボールの遣いによる影響

表6のように， トレーニング前後においてターボジャ

フゃの水平面姿勢角に変化が認められた.H群がトレーニ

ング後も水平面姿勢角が正の値を示したのに対して， s 
群と T群ではトレーニング、後の水平面姿勢角は負の値

を示しており， T群に関してはその変化が有意であった.

この変化の差が生じた要因にはトレーニングに使用して

いたボールの違いによる影響が考えられる. トレーニン

グに用いたボールは握ることの可否，形状の違いがあっ

た.これらの違いがターボジャブを投げる際に異なる影

響を及ぼしたと考えられる.
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図8-2 ターボジャブの水平面迎え角と飛距離の関係

星川ら(1982)は，投てき物を握ることができるとパ

ックスイングを容易にし，体の捻りによる力を利用して

ボールを加速する距離を長くできるのでより高い初速度

が得やすいと報告している.本研究で用いた 3種類のボ

ールで握ることができるのは，唯一，ハンドボールだけ

である.表4および図7において， H群は初速度が向上

した割合が他の群より多い傾向にあることからも，ハン

ドボールを用いるトレーニングは初速度増大の影響が大

きいものと考えられる.しかしながら，初速度が向上し

たにもかかわらず，飛距離があまり変化しなかった被験

者は H群のみにみられたことから，必ずしも初速度の

増大が飛距離の増加へ結びつかなかったようである.森

田と宮口 (1988)は，ボールを思う方向へ投げるには，

ボールの中心(重心)を捉えて導くことが重要であり，

ボールの中心から外れた位置を押すことになれば，飛距

離増大は望めないと報告している.つまり，ハンドボー

ルを用いることで初速度を増大させる効果は期待できる

が，ボールには過度の回転が生じる可能性があるため，

ハンドボールを用いたトレーニングでは「長さ」のある
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表
一
面hX 

I
叫

d
l
矢 水平面

Before [deg.] After [deg.] 有意差 Befo陪 [deg.] After [deg.] 有意差

全体 (n=43) 26.1 :t13.8 31.5:t14.2 n.s. 5.3:t22.5 -13.2:t28.9 ** 

H群 (n=11) 27.4:t20.5 31.1:t12.6 n.s. 12.8:t19.8 ・3.3:t31.1 n.s. 

S群 (n=18) 27 .3:t1 0.3 32.2:t11.8 n.s. 1.6:t25.7 -12.2:t29.0 n.s. 

T群 (n=14) 23. 7:t1 0.5 30.8:t17.7 n.s. 4.1 :t18.0 目22.3:t23.8 ** 

**: p<0.01 

表 B 姿勢角の変化

矢状面 水平面

Before [deg.] After [deg.] 有意差 Before [deg.] After [deg.] 有意差

一一全体一{り±伊)一一一一 54.0引雪A一一 63.件:14.1一一!一一一一 1.5竺竺.1一一-10.0哲0.0 ー* 
H群 (n=11) 51.8:t21.6 61.5土10.5 n.s. 11.5:t16.8 1.0:t34.5 n.s. 

S群 (n=18) 54.9:t13.8 64.1士12.7 *国3.1:t27.2 -10.5:t29.2 nふ

T群 (n=14) 54.7:t10.6 65.7:t17.5 n.s. -0.5:t14.7 -17.8:t23.9 * 

*: p<0.05 

面hx 
，
叫

A
1
矢 水平面

Before [deg.] After [d巴g.] 有意差 Before [deg.] After [deg.] 有意差

一全体一台:=:=.~})一一一 27二与引ー一一一一一一号主明孔一一一二一一一一一一ーさ:年10.0一一一 3・坐雪.9 一三
H群 (n=11) 24.4:t7.9 30.4:t7.2 n.s. -1.2:t什.5 4.3土6.5 nふ

S君草 (n=18) 27.5:t6.2 31.9:t6.3 大 -4.7土10.7 1.8:t4.5 安

T群 (n=14) 31.1:t6.2 34.9:t5.0 n.s. -4.6:t 7.0 4.4:t6.5 ** 

* : p<0.05， **: p<0.01 

ものを投げる際に必要な，方向を定める技術を獲得する

ことができず，初速度の増大が飛距離の増加に結びつか

なかったのではないかと推察される.

表7のように， トレーニング前後においてターボジャ

ブの投射角は S群が有意に変化しており，水平面投射

角は S群と T群で有意に変化していた.本研究では，

水平面投射角は助走路の方向と投射方向とのずれによっ

て生じる角度であり，この角度が飛距離に影響するもの

ではない.一方，投射角は，投てき競技において初速度

や投射高とともに投てき物の飛距離に影響する要素と言

われており，ターボジャブの投射角の変化が3群のうち

S群のみでみられたことにより サッカーボールを用い

る投げのトレーニングは投射角に対して影響を及ぼすこ

とが考えられる.

前田ら(1996)によると，初速度が最も高くなる最適

投射角は，競技者によって値が異なると報告している.

図4のトレーニング前後の飛距離をみても S群で有意

な変化は見られなかったが， トレーニング後において飛

距離の標準偏差が8.1mと他の群よりも大きくなってい

た.また図7のように， s群においては飛距離が変化し
なかった被験者がみられなかった.これらのことから，

サッカーボールを用いるトレーニングによってターボジ

ヤブの投射角は改善され飛距離が増加することがあるも

のの，最適投射角はそれぞれの被験者において異なる値

を持つため，サッカーボールを用いたトレーニングがど

の被験者にとっても有効なものであるとは限らない可能

性が考えられる.

表5，表6および表7のように， T群ではターボ、ジャ

ブ事の水平面投射角，水平面姿勢角および水平面迎え角の

いずれにおいてもトレーニング前後で有意な差が認めら

れた.また図7においても T群は初速度が低下したに

もかかわらず，飛距離の向上が認められた被験者の割合

が，他の群よりも多い傾向にあった.これらのことから，

T群の被験者においては投げの動作が改善され，ターボ

ジャブにうまく力を伝えることができる，効率の良い投

げ動作に変容した可能性が考えられる.

1カ月間の投げトレーニングでは，ボールを投げる際

もターボジャブを投げる際も，どの群に対しでも同じ指

導を行った.それぞれのボールはターボジャブを投げる

ための練習用具であることも一様に伝えた.本研究で使

用した 3種類のボールの中で，タッチフットボールは，

唯一，形状が球ではない回転楕円体で「長さ」を有する

という点ではターボジャブに似ている.つまり，タッチ

フットボールには「長さ」があるため，ターボジャブと

7 



同様にボールの長軸と投射方向を一致させなければ飛距

離は期待できない. トレーニングで投げ動作を繰り返す

うちに， T群の被験者たちはこのことに気づき，タッチ

フットボールの「長さJの効果をジャベリックスローの
際に反映させたのではないだろうか.

これらのことからタッチフットボールを用いるトレー

ニングは，ターボジャブの迎え角や姿勢角に対する影響

が大きいことが示唆される.T群においては，初速度と

飛距離との相関係数がトレーニング後には有意に高くな

っていたが，これはタッチフットボールを用いた投げの

トレーニングを行ったことにより，被験者がターボジャ

ブの「長さjを意識できるようになり，ターボジャブの

長軸方向と投射方向が近づいた結果，ターボジャブにう

まく力が伝わるようになったものと推察される.

5.総括

本研究では，やり投げの導入種目であるジャベリック

スローにおいて，実際に競技に用いるターボジャブでは

なく，ボールを用いるトレーニングを行うことにより投

げ技術の改善に有効であるかを検討することを目的とし

た.

43名の男子中学3年生を対象に，まずジャベリック

スローを行わせ，その記録に偏りがないように 3つの群

に分ゆた.各群に異なる 3種類のボールを与え，同じ内

容のトレーニングを l聞につき 30分を週3回，約 1カ

月間行わせた.2週間が経過した後，全員一様にターボ

ジャブ投げを導入し，徐々にターボジャブ投げトレーニ

ングの割合を増加させていった.そして， トレーニング

期間終了後に再びジャベリックスローを行わせた. トレ

ーニング前後のジャベリックスローの投げ動作を 2台の

ビデオカメラで撮影し， 3次元 DLT法により分析した.

その結果，次のことが明らかになった.

①ジャベリックスローにおいて，初速度と飛距離の聞に

有意な正の相闘が認められた.ジャベリックスローも

やり投げと同様にターボジャブの初速度が飛距離に大

きく影響すると考えられた.

②3種類のいずれのボールを用いたトレーニングにおい

ても，ジャベリックスローの飛距離は向上した.

③H群においてターボジャブの初速度が増加した被験者

が多かったことから， トレーニングにハンドボールを

用いたことにより大きな初速度を得ることができ，飛

距離が向上したと考えられた.

④サッカーボールを用いたトレーニングにより，投射角

は変化した. しかしながら最適投射角はそれぞれの被

験者において異なる値を持つため，サッカーボールを

用いたトレーニングの影響は一様ではなく，被験者に

よっては適していない場合がある可能性が考えられた.

⑤トレーニングにタッチフットボールを用いると迎え角

に対して大きな影響を及ぼすことが示された.タッチ

8 

フットボールのような長さのあるボールを用いること

でターボジャブの長さを意識できるようになったと考

えられた.

ボールの種類により投げの動作に与える影響は異なる

ものの，いずれのボールを用いたトレーニングでもター

ボジャブの飛距離が向上したことから，ボールを用いる

投げトレーニングはジャベリックスローの記録向上のた

めには有効であると考えられた.
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