
・１軍選手は極めてシンプル。
・２軍選手のチェックポイントは
全身に及び複雑化。

・１軍と２軍に大きな違いは見
られない。
・パフォーマンスに直接関与す
る上肢のチェックポイントが多
い。

・１軍投手のチェックポイントは、
下肢に集中。
・２軍投手は、肩や肩甲骨の
チェックポイントを持つ。
・２軍投手にはチェックポイント
を持たない者もある。
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【【 緒緒 言言 】】
プロ野球選手は、約半年間の長期の試合期（オープン戦を含めて約160試合）にわたって、常に高いパフォーマ
ンスを維持することが要求される。その中でも、唯一主導的な立場から動作を行う投手のピッチングには、日々の
コンディショニングに基づいたパフォーマンスの維持が求められる。このことは投球動作における再現性が求めら
れる部分でもある。
そこで本研究では、プロ野球１，２軍投手を対象に投球のボールコントロールや球質の内容を維持するための身
体部位やピッチング動作についてのチェックポイントを調査した。

【【 方方 法法 】】
調査対象および調査方法
試合期に故障のなかった1軍投手9名、2軍投手10名の計19名を対象に、1対1の個人面接法による質問調査を
4～5月にかけて行なった。また、被面接者は選手と十分にコミュニケーションのとれている一名のコンディション
ニングコーチであった。
調査内容
良いピッチング状態（投球のボールコントロールや球質について）を維持するために、以下の局面において何
かチェックポイントはありますか？
１）朝、目覚めてからボールを握るまでの間のコンディショニングにおいて
２）キャッチボール中

３）ブルペン、試合でのピッチング中

ブルペン、試合での
ピッチング中

キャッチボール中
目覚めからボールを握るまで
のコンディショニング時
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左腕を投げる方向へ向ける。高低は右脚
のためで調節する。

左肘が横振りになったとき右肩の可動域7.5314822260424413523Ｓ

あまりよくわからない。コースは肩のラ
インで調節、高低はわからない。

30ｍ程度の球の回転チェックナシ7.00148293700087422Ｒ

右股関節の内側を投げたい方向へぶつけ
て行く。

トップの位置が決まるかどうか右股関節の可動域6.92139202600089322Ｑ

左肩を投げるコースに向けていく、高低
はステップを意識する。特に高めは、下
から投げる。（サイドスロー）

肩・肘の感じ（違和感があるときは下肢
が使えていない）

股関節の可動域6.61143364900076524Ｐ

インコースの時だけ足先を少し内に入れ
る。高低は解らない。

ナシナシ5.411452033011154325Ｏ

肩のラインを考えて投げる。肩甲骨の動き肩甲骨の動き5.1414623400169204891032Ｎ

特にない。キャチャーのミットを目がけ
て投げるだけ

スナップスローで上肢の動きチェック肩甲骨の動きチェック4.2914710210002424527Ｍ

バランスかな？（動きのタイミング）特
にない。

ナシ股関節･下肢の柔軟性3.9014936830318649224Ｌ

以前はいろいろ考えていたが今は、特に
考えていない。気持ち。

指のかかり
投げるときの景色（変わらないようにす
る）

股関節の動きづくり
肩の内外旋3.80148461090427231422Ｋ

指先の感覚だけ30ｍ程度のＣＢで球筋をチェック股関節の機能・柔軟性3.69143811981066659782511032Ｊ

左腕から胸のラインをコースや高さに合
わせる。

遠投での上下肢のタイミングナシ3.581431333010410742726Ｉ

感覚とそこへ投げるという意識だけ
脚を上げた所からの体重移動の感覚
上体の開きだしのタイミング

股関節の可動域(詰まっているときは入
念にストレッチ）3.3314635950262544695527Ｈ

身体全体のバランスが重要だが基本的に
は指先の感覚

遠投：ボールの回転・軌道
上下肢のタイミング
※遠投ですべて解かる

股関節の可動域
※可動域がだせるまでストレッチ・体操
を行う

3.061523610648808715153391335Ｇ

体軸の感覚近い距離で丁寧に投げ、球筋チェック
股関節の機能及び柔軟性
上下肢が連動しているかの体捻転にて確
認

3.0314630890519032324Ｆ

集中力のみ。どう投げればいいのか解っ
ているので特にチェックポイントとして
の意識はない。（反射的）

少し上から投げる(下がるとダメ)
球筋(シュートはOK)

股関節の動きづくり
内転筋の柔軟性
肩の内外旋

2.441431452232025325289628Ｅ

いろいろあるが無意識でやっている
上下肢のタイミング
ボールの球筋
指のかかり

とにかく全身を弛める（常に同じ状態を
確保する為、全関節のＲＯＭをチェック
している模様）

2.26147542150879817783071432Ｄ

感覚と集中力ボールの回転（シュートはダメ）
内転筋の柔軟性
膝関節の屈曲伸展2.19149229071614253133327Ｃ

何も考えない、意識だけ
肩の出来る時間
3段階のスローイングステップ
力の抜け具合

肩の内外旋・挙上の可動域、機能
肩体操(個人のもの)で機能の確認1.971413616513521433258829Ｂ

感覚だけ
リリースの位置
肩甲骨の動き

肩甲骨の動きを確保
※下肢の柔軟も重要だが手術（肩甲骨
下の筋肉腫）をしているので先ずは肩甲
骨チェク

1.67146137005963998267933Ａ

表1．各投手のプロフィール及び調査回答

図１． １・２軍投手における身体留意点（チェックポイント）の違い

【【 結結 果果 】】
・プロフィール比較（表２）

球速：１，２軍間に大きな違いは認められなかった。

年齢、プロ年数、1試合あたりの四球数：大きな違いが示された。

・身体のチェックポイントについて（図１）

１）朝の目覚めからボールを握るまでのコンディショニング

1軍投手：ほぼ全員が股関節の可動域・機能、内転筋の柔軟性といっ

た下肢部に集中している。

２軍投手：股関節の可動域などにチェックポイントを挙げる選手もいる

が、多くは肩甲骨や肩・肘といった上肢部に意識を傾けて

いるようである。

２）キャッチボール中

両軍に大きな違いはなくボールの回転や球筋、または手部を中心と

した上肢をポイントに挙げる選手が多い。

３）ピッチング中

１軍選手：指先の感覚や集中力など比較的漠然としている。

２軍選手：キャッチボール中以上にチェックポイントが全身に分散し個

別化・多様化している。

【【 まま とと めめ 】】
１，２軍の投手のパフォーマンスの違の一つは、四球数

の差からコントロールの違いにあると推察される。この

両群間で、ピッチングに関する身体チェックポイントは異

なった。

１）１軍投手のコンディショニングに関するチェックポイント

は、共通して股関節周囲に多い傾向から、ピッチングパ

フォーマンスと下肢のコンディションに密接な関係がある

ことが示唆される。

２）キャッチボール中は両群共通して、スイングする上肢に

集中したことから、キャッチボールでは主に腕の振りを

確認する作業として、共通するプロセスであることがわ

かった。

３）投球中では、１軍投手のチェックポイントが、精神面が

強調されており、身体部位に関してはかなり漠然として

いることから、ピッチング以前の段階でチェックポイント

の評価、修正を終えていることが推察される。

動作の「気づき」について

※追加質問：どうして動作の変化に気づけるようになったのですか？

【【DD投手投手】】 中学・高校の時、とにかく上手くなりたい一身で、プロ選手など上手
い人のフォームを良く見て、時には真似をしたりしていた。自然とフォームのこと
が解かるようになってきた。
とにかく動作を良く見ることが大事だと思う。
後は、感覚のズレを如何に修正するかが大切。ビデオチェックする時も撮影
時に、いい時やポイントとなる動きがあった時は、帽子のつばを触るなどマーク
を入れて置く。
感覚は、個人にしか解らないし、コンディションで日々変化するため、第三者
の目も利用して確認を怠らないこと。

【【EE投手投手】】 高校でピッチングの際、
動作に変化が生じると監督から
「今、どうなってた？」「どうしてそう
なった？」という質問を常に受け、
いつもピッチングフォームを考えな
がら投げる癖がついた。
また、野球のTV中継を見ながら
「このピッチャーは、どこがいい？」
などの質問を頻繁に受けているう
ちに、自分の動作や人の動作も見
て考える習慣が出来た。
気が付くと、いつの間にか自分の
ピッチングの異変に対し、ある程度
分析し対応できるようになっていた。

１軍投手 ２軍投手

5.33±1.62

2.72±0.8
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表２．１・２軍投手のプロフィール比較

動作に対する「気づき」の能力

自発的習得

先天的？

他発的習得

後天的？
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内転筋の
柔軟性

上下肢のタイミング

球筋回転 球筋回転

指のかかり

肩甲骨の動き

リリースの位置
指のかかり

肩甲骨の動き

左右の肩のライン
肩の開き etc。

足先の向き

肘の方向・高さ

指先の感覚

集中力

目覚めからボールを握るまでのコンディショニング時目覚めからボールを握るまでのコンディショニング時
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