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投手の身体作りの目的

投手の身体作りの目的は、

1. 球速を増す

2. コントロールを良くする

3. 完投・連投するスタミナを作る

4. ケガをしない

こと。そのためには、

強く強く強く強く・・・・柔らかく柔らかく柔らかく柔らかく・・・・粘り強く粘り強く粘り強く粘り強く、、、、バランスバランスバランスバランス

のとれた筋肉のとれた筋肉のとれた筋肉のとれた筋肉をををを作ることが大切！作ることが大切！作ることが大切！作ることが大切！
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結論：腕の振りを速くする結論：腕の振りを速くする結論：腕の振りを速くする結論：腕の振りを速くする

～下半身の強化が不可欠～～下半身の強化が不可欠～～下半身の強化が不可欠～～下半身の強化が不可欠～

１．運動強度（負荷運動強度（負荷運動強度（負荷運動強度（負荷）：

上半身（腕・肩）は、低強度

体幹・下半身は、高強度

２．トレーニング回数：トレーニング回数：トレーニング回数：トレーニング回数：

低強度の場合は高回数

高強度の場合は低回数

３．トレーニング時間：トレーニング時間：トレーニング時間：トレーニング時間：

低強度の場合は30～90秒

高強度の場合は30秒以内

4

力強い動作力強い動作力強い動作力強い動作⇒⇒⇒⇒ゆっくりゆっくりゆっくりゆっくり

速い動作速い動作速い動作速い動作⇒⇒⇒⇒筋力筋力筋力筋力

は使わないは使わないは使わないは使わない!!
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球速を増す〝動作〟とは

並進運動 → 回転運動

並進運動のポイント並進運動のポイント並進運動のポイント並進運動のポイント

①軸足足裏内側

②軸足（後足）内転筋の踏ん張り

回転運動のポイント回転運動のポイント回転運動のポイント回転運動のポイント

①ステップ足（前足）の踵着地

②大腿四頭筋群

③大臀筋（お尻）の踏ん張り
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すべてすべてすべてすべて

下半身下半身下半身下半身!!

〝球速を増す〟トレーニングとは①

• 並進運動→横向きの時

間を長くする→内転筋

の強化

• サイドランジ
• つま先を開いたスクワット
• ゴムチューブ引き
• 横向きレッグレイズ

• 投球姿勢でのアイソメトリッ
クトレーニング

• ハードルトレーニングハードルトレーニングハードルトレーニングハードルトレーニング

• スケーティングスケーティングスケーティングスケーティング

など多数あり。
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〝球速を増す〟トレーニングとは②

回転運動回転運動回転運動回転運動→前足の大腿四頭筋前足の大腿四頭筋前足の大腿四頭筋前足の大腿四頭筋

群、大臀筋でのストップ動作群、大臀筋でのストップ動作群、大臀筋でのストップ動作群、大臀筋でのストップ動作

→軸足が内旋（内転筋）軸足が内旋（内転筋）軸足が内旋（内転筋）軸足が内旋（内転筋）

1. ダッシュ（１０ｍ～２００ｍ）

2. バウンディング（１０～３０ｍ）

3. スクワット など

※30秒以内のトレーニング（高負荷低

回数）

4. 軸足（体重の約１０％）を素早く

回転させる内転筋群の強化：自

体重・チューブトレなど

※あまり高い負荷必要なし
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結論：リリースポイントを安定させる

～正確な動き～

Q&A：：：：

ボールは速いがコントロールが悪いボールは速いがコントロールが悪いボールは速いがコントロールが悪いボールは速いがコントロールが悪い⇒⇒⇒⇒技術技術技術技術

後半制球力が乱れる後半制球力が乱れる後半制球力が乱れる後半制球力が乱れる⇒⇒⇒⇒トレーニングトレーニングトレーニングトレーニング

バランスバランスバランスバランス≒≒≒≒筋持久力を意識し筋持久力を意識し筋持久力を意識し筋持久力を意識し

たトレーニングたトレーニングたトレーニングたトレーニング

1. 鍛える筋肉は赤筋鍛える筋肉は赤筋鍛える筋肉は赤筋鍛える筋肉は赤筋

2. スピードはゆっくりスピードはゆっくりスピードはゆっくりスピードはゆっくり

3. 回数は多め（回数は多め（回数は多め（回数は多め（20～～～～30回）、または、アイ回）、または、アイ回）、または、アイ回）、または、アイ

ソメトリック（筋肉の長さを変えずに）でソメトリック（筋肉の長さを変えずに）でソメトリック（筋肉の長さを変えずに）でソメトリック（筋肉の長さを変えずに）で

30秒～秒～秒～秒～90秒秒秒秒
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速い動作速い動作速い動作速い動作⇒⇒⇒⇒スタミスタミスタミスタミ

ナあまり必要なしナあまり必要なしナあまり必要なしナあまり必要なし

スタミナが必要スタミナが必要スタミナが必要スタミナが必要⇒⇒⇒⇒

動作は遅い動作は遅い動作は遅い動作は遅い

４つのバランス

～リリースポイントを安定させるために～

１．足を挙げた時のバランス１．足を挙げた時のバランス１．足を挙げた時のバランス１．足を挙げた時のバランス

２．トップの時のバランス２．トップの時のバランス２．トップの時のバランス２．トップの時のバランス

３．リリース時のバランス３．リリース時のバランス３．リリース時のバランス３．リリース時のバランス

４．フォロースルーでのバランス４．フォロースルーでのバランス４．フォロースルーでのバランス４．フォロースルーでのバランス
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バランスを保つトレーニングとは

1. 片足バランストレーニ

ング（ボール、パート

ナー）

2. 両足バランストレーニ

ングボール、パートナ

ー）

3. 片足つま先タッチ

4. バウンディングトレー

ニング（着地で制止）
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結論：筋持久力と全身持久力の強化
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全身持久力全身持久力全身持久力全身持久力

筋持久力筋持久力筋持久力筋持久力

トレーニング種目

• ランニング系
筋持久力系：筋持久力系：筋持久力系：筋持久力系：P-P（（（（30秒）秒）秒）秒）→P-P往復（往復（往復（往復（

60秒）、シャトルラン（秒）、シャトルラン（秒）、シャトルラン（秒）、シャトルラン（50m××××3往往往往

復）、リレーなど復）、リレーなど復）、リレーなど復）、リレーなど

大切なことは、インターバルの時間設定インターバルの時間設定インターバルの時間設定インターバルの時間設定

。

※最初は１：３（１：３（１：３（１：３（30秒：秒：秒：秒：90秒）秒）秒）秒）。慣れてきた

ら１：２（１：２（１：２（１：２（30秒：秒：秒：秒：60秒）秒）秒）秒）に上げる。かなり

キツイ！心拍数が120拍/分に回復し

たら走り出すことがポイント。

全身持久力系：全身持久力系：全身持久力系：全身持久力系：20～～～～30分走、分走、分走、分走、

クロスカントリーなどクロスカントリーなどクロスカントリーなどクロスカントリーなど
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トレーニングのエネルギー源
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筋肉内、10秒程度、
短い距離

血中、肝臓、30～
90秒程度、中距離

血中、脂肪、90秒
以上、長距離
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肩の可動域・筋力の確保

棘下筋・小円筋の外旋筋群は、肩関節棘下筋・小円筋の外旋筋群は、肩関節棘下筋・小円筋の外旋筋群は、肩関節棘下筋・小円筋の外旋筋群は、肩関節

の内旋動作（リリース後）の負荷が強の内旋動作（リリース後）の負荷が強の内旋動作（リリース後）の負荷が強の内旋動作（リリース後）の負荷が強

すぎると障害を起こす。すぎると障害を起こす。すぎると障害を起こす。すぎると障害を起こす。

棘上筋（外転位での挙上に関与）は、ト棘上筋（外転位での挙上に関与）は、ト棘上筋（外転位での挙上に関与）は、ト棘上筋（外転位での挙上に関与）は、ト

ップからリリースまでの上腕の水平位ップからリリースまでの上腕の水平位ップからリリースまでの上腕の水平位ップからリリースまでの上腕の水平位

を保つときに使われ、投球数が増えるを保つときに使われ、投球数が増えるを保つときに使われ、投球数が増えるを保つときに使われ、投球数が増える

と障害に結びつきやすい。と障害に結びつきやすい。と障害に結びつきやすい。と障害に結びつきやすい。

可動域の確保：パートナーストレッチが有可動域の確保：パートナーストレッチが有可動域の確保：パートナーストレッチが有可動域の確保：パートナーストレッチが有

効効効効

ローテーターカフの強化：ダンベル・チューローテーターカフの強化：ダンベル・チューローテーターカフの強化：ダンベル・チューローテーターカフの強化：ダンベル・チュー

ブが有効。時間の目安：３０秒～６０秒ブが有効。時間の目安：３０秒～６０秒ブが有効。時間の目安：３０秒～６０秒ブが有効。時間の目安：３０秒～６０秒

回数の目安：２０～３０回回数の目安：２０～３０回回数の目安：２０～３０回回数の目安：２０～３０回 感覚の目安感覚の目安感覚の目安感覚の目安

：筋肉が熱くなる！：筋肉が熱くなる！：筋肉が熱くなる！：筋肉が熱くなる！
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肩の可動域・筋力の確保

トップからリリースまでの上腕・前腕が加トップからリリースまでの上腕・前腕が加トップからリリースまでの上腕・前腕が加トップからリリースまでの上腕・前腕が加

速する時の速する時の速する時の速する時の〝〝〝〝しなりしなりしなりしなり〟〟〟〟で、上腕骨内側で、上腕骨内側で、上腕骨内側で、上腕骨内側

上顆やその付着部の筋・腱・靭帯に上顆やその付着部の筋・腱・靭帯に上顆やその付着部の筋・腱・靭帯に上顆やその付着部の筋・腱・靭帯に

負担がかかる（野球肘）。負担がかかる（野球肘）。負担がかかる（野球肘）。負担がかかる（野球肘）。

また、投げ過ぎによる前腕の屈筋群また、投げ過ぎによる前腕の屈筋群また、投げ過ぎによる前腕の屈筋群また、投げ過ぎによる前腕の屈筋群

や上腕二頭筋群の筋力低下により、や上腕二頭筋群の筋力低下により、や上腕二頭筋群の筋力低下により、や上腕二頭筋群の筋力低下により、

肘の後側（肘頭部）がリリース直後に肘の後側（肘頭部）がリリース直後に肘の後側（肘頭部）がリリース直後に肘の後側（肘頭部）がリリース直後に

ぶつかり、肘の変形や遊離軟骨（ねぶつかり、肘の変形や遊離軟骨（ねぶつかり、肘の変形や遊離軟骨（ねぶつかり、肘の変形や遊離軟骨（ね

ずみ）が形成される。ずみ）が形成される。ずみ）が形成される。ずみ）が形成される。

可動域の確保：セルフでの回内・回可動域の確保：セルフでの回内・回可動域の確保：セルフでの回内・回可動域の確保：セルフでの回内・回

外のストレッチが有効外のストレッチが有効外のストレッチが有効外のストレッチが有効

筋力の強化：ダンベル・チューブによ筋力の強化：ダンベル・チューブによ筋力の強化：ダンベル・チューブによ筋力の強化：ダンベル・チューブによ

る回内・回外を入れた屈曲・伸展る回内・回外を入れた屈曲・伸展る回内・回外を入れた屈曲・伸展る回内・回外を入れた屈曲・伸展

運動が有効。時間の目安：運動が有効。時間の目安：運動が有効。時間の目安：運動が有効。時間の目安：30～～～～60

秒秒秒秒 回数の目安：２０～３０回回数の目安：２０～３０回回数の目安：２０～３０回回数の目安：２０～３０回 感感感感

覚の目安：筋肉が熱くなる！覚の目安：筋肉が熱くなる！覚の目安：筋肉が熱くなる！覚の目安：筋肉が熱くなる！
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