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Velocity-Based Trainingが最大筋力、跳躍力

およびスプリントタイムに与える影響
The Effect of Velocity-based Training on Maximal Strength,

Vertical Jump and Sprint Time

光 川 眞 壽

要 旨

本研究はVelocity-based trainingが最大筋力、跳躍力およびスプリントタイムに与える影
響を明らかにすることを目的として、文献レビューを行なった。その結果、Velocity-based
trainingは、従来型のPercentage-based trainingよりも少ないトレーニング量にて⚑回挙上で
きる最大重量（1RM）を同程度向上させること、Velocity-based trainingの方が跳躍高を向上
させることが明らかとなった。また、各セットの反復回数を決定する挙上速度の低下率の設定
（Velocity loss cut off：VLC）について検証した結果、50％1RM〜85％1RMに相当する挙上
速度を設定速度にした研究においては、トレーニング量を抑えて最大の向上率を得るという
観点から、1RMはVLCを⚐％から15％の範囲で設定すること、跳躍高に対しては、⚐％から
20％の範囲で設定すること、20mスプリントタイムに対しては、⚕％から10％の範囲で設定
することが適切であることが明らかとなった。

Ⅰ．緒 言

Velocity-based training（VBT）とは、ウエイトトレーニングの際、バーベルに慣性センサーやリニ

アポジショントランスデューサーを取り付けて挙上速度を測定し、測定結果のフィードバックを受け

ながらできる限り速い速度にてバーベルを挙上するトレーニング方法である。VBTのプログラムと

して、目標とする挙上速度を設定し、その速度を達成できるように負荷を調整し、ある一定の基準値

を下回るとそのセットを終える方法（Velocity loss cut off：VLC）などがある（Weakleyら，2021；長

谷川，2021）。

これまで、ウエイトトレーニングの代表的な方法として、⚑回だけ挙上できる最大重量（One-

repetition maximum：1RM）を基準として、負荷を1RMに対するパーセンテージに設定し、決められ

た反復回数とセット数を実施する方法（Percentage-based training：PBT）がある。PBTは、最大筋

力、筋肥大、パワー、筋持久力の向上を目的とした負荷、反復回数、セット数、動作速度、休息時間

等のガイドラインが提示されている（HaffとTriplett, 2018；Ratamessら，2009）。PBTは設定した反

復回数を実施することが原則であり、途中で挙上できなくなった場合は補助を受けて反復回数を達成

することもある。PBTにおける動作速度に関しては、fast（⚑秒未満），moderate（⚑〜⚒秒），slow

（⚓〜⚕秒）といった動作時間は示されているが（BompaとBuzzichelli，2015；Ratamessら，2009）、
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バーベルの挙上速度に関してのガイドラインは示されていない。

2010年にGonzález-BadilloとSánchez-Medinaがベンチプレスを対象に各％1RMに対する平均挙上

速度を計測し、両者には強い相関関係があり再現性が高いこと、⚖週間のトレーニングによって1RM

が向上した後にも、その関係性は変わらないことが示された。この研究によって、平均挙上速度が％

1RMに代わる指標となることが明らかとなった。さらに、バーベルの挙上速度を簡易的に測定できる

機器が普及し、多くの指導現場においてVBTが広く実施されるようになった。

2016年にはMannが、％1RMと挙上速度の関係に加えて、トレーニング目的と設定速度のガイド

ラインを示した。Absolute strengthを高めるためには平均挙上速度が0.5m/s以下、Accelerative

strengthを高めるためには0.5〜0.75m/s、Strength-speedを高めるためには0.75〜1.0m/s、Speed-

strengthを高めるためには1.0〜1.3m/sとなる負荷を用いてトレーニングプログラムを組み立てると

いうガイドラインである。一方、VBTにおいて反復回数を重ねると神経-筋の疲労により挙上速度が

低下し（Velocity loss：VL）、目標とする挙上速度の範囲を下回ることが生じる（Sánchez-Medinaと

González-Badillo, 2011）。そこでVBTにおいて、VLCの値をどの程度に設定すれば適切なトレーニン

グ効果が得られるのかについて、2017年以降、様々なVLCを用いて1RM、筋肥大、跳躍力およびスプ

リントタイムに与える影響について検討されている。しかし、これらの研究で用いられている挙上速

度とVLCの条件設定は研究間で異なっており、複数の研究の知見を組み合わせてVLCが1RM、跳躍

力およびスプリントタイムに与える影響を議論する必要がある。また、2019年には、PBTとVBTを

比較した論文が発表され（Orangeら，2019）、PBTとVBTのトレーニング効果の違いに関する研究

もいくつか報告されている。

そこで本研究は、VBTが1RM、跳躍力およびスプリントタイムに与える影響を明らかにすること

を目的として、VBTとPBTを比較した論文やVBTのVLCを検討した論文のレビューを行なった。

競技者にとって、ウエイトトレーニングの最終的な目的は、競技パフォーマンスを向上させることに

ある。本研究により、1RM、跳躍力およびスプリントタイムを向上させるVBTの方法についての新た

な知見が生まれ、競技力向上に役立つトレーニング方法を提示できると考えられる。

Ⅱ．方 法

Velocity-based trainingが跳躍力へ及ぼす影響を検討した論文を抽出するために、学術論文検索サ

イトであるPubmedおよびScopusにて「Velocity-based training」and「jump」のキーワードにて検索

した結果、Pubmed、Scopusともにそれぞれ36本の論文が抽出された（検索日：2021年⚙月15日）。

また、「Velocity-loss」and「training」and「jump」にて検索した結果、Pubmedでは22本、Scopusで

は17本の論文が抽出された。Scopusで抽出された17論文は全てPubmedの論文と重複していた。36

論文と22論文の計58論文から重複する論文を除くと、42論文となった。

次に、Velocity-based trainingがスプリントタイムへ及ぼす影響を検討した論文を抽出するために、

「Velocity-based training」and「sprint」のキーワードにて検索した（検索日：2021年⚙月15日）。そ

の結果、Pubmedでは 27本、Scopus では25本の論文が抽出された。Scopusの25論文はPubmedから
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抽出された論文と全て重複していた。また、「Velocity-loss」and「training」and「sprint」のキーワー

ドにて検索し、Pubmed から 17 本、Scopus から 13 本の論文が抽出された。Scopus の 13 論文は

Pubmedから抽出された論文と全て重複していた。27論文と17論文の計42論文から重複する論文を

除くと32論文となった。

上記の跳躍力に関する42論文とスプリントに関する32論文の計74論文において、重複した論文が

22本あり、残った論文は52本であった。ここから、筆者が52論文のアブストラクトを確認し、表⚑に

ある理由にて計43論文を除外した。これにより、VBTとPBTが1RM、跳躍力およびスプリントタイ

ムに与える影響を比較した論文⚓本、VBTにおけるVLCの違いによるトレーニング効果を比較した

論文⚖本を本研究のレビュー論文の対象とした。

Ⅲ．結果および考察

はじめにVBTとPBTのトレーニング効果を比較検討した⚓論文の結果をまとめ、VBTとPBTと

のトレーニング効果の違いについて考察する。次にVBTにおけるVLCの違いを検討した⚖論文の結

果をまとめ、VLCの違いが1RM、跳躍力およびスプリントタイムに与える影響について考察する。

1．VBTとPBTのトレーニング効果

VBTとPBTが1RM、跳躍力およびスプリントタイムに与える影響を表⚒に示した。
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1-1．対象者、トレーニングプログラム

対象者は⚒つの論文においてレジスタンストレーニング経験がある大学生および成人男性

（Banyardら，2021；Dorrellら，2020）、⚑つの論文はU19のラグビー代表選手であった（Orangeら，

2019）。Orangeら（2019）の研究は、対象者の平均年齢が17歳と他の研究と比べて低いこと、また、

試合を行なっているインシーズンにVBTを行っており、VBT以外にも技術的な練習や他のフィジカ

ルトレーニングも並行して行っていた。他の⚒つの研究結果と比較する際にはこれらの点を考慮する

必要がある。

トレーニング種目は、全ての研究においてバックスクワットが含まれていた。各セッションにおけ

る負荷設定、反復回数、セット数については⚓つの研究で異なっていたがPBTの負荷は59％〜95％

1RMの範囲、VBTは59％〜95％1RMに対応した挙上速度であった（図⚑）。Banyardら（2021）のみ

85％1RM以上の負荷あるいは設定速度が含まれていた（図⚑）。各セットの挙上回数は⚒〜⚘回、セ

ット数は⚓〜⚕セットの範囲であった。PBTおよびVBTの負荷及び設定速度はセッション内では変

動型（Banyardら，2021；Dorrellら，2020）と固定型（Orangeら，2019）があったが、全ての研究で

セッション毎に変動し非線形型の調整を行なっていた。トレーニング期間は⚖〜⚗週間、頻度は週⚒

〜⚓回、セッション数は12〜18セッションの範囲であった。

1-2．1RM

全ての研究において、PBT群とVBT群ともに1RMは約⚖％〜13％の範囲で向上しており、両群の

1RM向上率に有意な差は認められていない（表⚒）。最も1RMの向上率の高かったのはBanyardら

（2021）の結果であるが（VBT群：11.3％，PBT群：12.5％）、セッション数が18回と最も多く、負荷

も唯一85％1RM以上を使用していたことが影響していたと考えられる。

トレーニング量や筋緊張時間（Time Under Tension）はPBT群よりもVBT群の方が低値を示して

いる論文が⚒本あり、VBTはPBTよりも少ないトレーニング量でPBTと同程度の1RM向上効果が

得られることが確認されている。したがって、1RM向上という目的とした場合、PBTよりもVBTの

方がトレーニング量が少なく疲労を抑えることができるため、VBTを採用した方が良いと考えられ

る。

1-3．跳躍力

Dorrell ら（2020）およびOrangeら（2019）は、自体重における反動つきの垂直跳び（Counter

movement jump：CMJ）の跳躍高を検証し、両研究ともにVBT群は有意に跳躍高が向上した（Dorrell

ら： 5.0％，Orangeら： 6.3％）。PBT群はDorrellら（2020）の研究において有意な変化は見られ

なかった（ 1.0％）。Banyardら（2021）は30％1RMの負荷におけるCMJのピーク速度を検証し、

VBT群のみ有意に向上し（ 7.4％）、PBT群は有意な変化は見られていない（ 4.0％）。これらの結

果から、垂直方向への跳躍力は、PBTよりもVBTの方がトレーニング効果が高いと考えられる。し

たがって、垂直方向への跳躍が競技特性として求められる種目においては、PBTよりもVBTを実施
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することが推奨される。

1-4．スプリントタイム

スプリントタイムは、Banyardら（2020）とOrangeら（2019）の研究において検証されているが、

研究間で一致した見解が得られていない。Banyardら（2020）は、5、10、20mスプリントタイムを計

測し、5mと10mのスプリントタイムはVBTにおいて有意に短くなり、両群を比較するとVBTの効

果量が高かった。一方、Orangeら（2019）は、5、10、20、30mスプリントタイムを計測し、VBT群

は10mと30mのスプリントタイムが、PBTは5、10、20、30m全てのスプリントタイムが有意に遅く

なった。前述のようにOrangeら（2019）の研究は、U19のラグビー選手がシーズン中の練習と試合が

ある中でVBTを実施している。彼らの論文ではスプリントトレーニングや水平方向に負荷をかける

レジスタンストレーニングを実施していなかったことの影響があったと考察しているが、試合期にお

ける疲労の蓄積などもスプリントタイムの結果に影響していた可能性がある。

これら⚒つの研究からスプリントタイムに与えるVBTとPBTの違いについて結論づけることはで

きないが、次節にて紹介する論文において、VBTによってスプリントタイムが短くなったというデー

タがいくつかの論文で示されている（表⚓）。したがって、VBTがスプリントタイムに与える影響に

ついては、それらの報告と合わせて次節にて詳細に考察する。

1-5．まとめ

⚓論文の結果から、週⚒〜⚓回のバックスクワットのVBTを⚖〜⚗週間実施した場合、PBTより

も少ないトレーニング量にてPBTと同程度1RMを向上させることができることが明らかとなった。

また、垂直跳びの跳躍高やピーク速度はPBTよりもVBTの方が高まることが明らかとなった。これ

らの結果から1RMや跳躍力を改善するトレーニングとしてPBTよりもVBTが有効であると考えら

れる。スプリント走に関しては、研究間で一致した見解が得られておらず、PBTとVBTを比較した

研究データのさらなる蓄積が必要といえる。

2．VBTにおけるVelocity Loss Cut offの影響

VBTを実施すると、セット内で反復回数を積み重ねるにつれて挙上速度が低下する。この速度低下

はVelocity Loss（VL）と定義され、ある一定の挙上速度まで低下した時点で反復を終える方法

（Velocity Loss Cut off：VLC）についての研究が進められている。これまでに⚐％、⚕％、10％、15％、

20％、30％、45％のVLCについて検討されている。本節ではこれらの結果を整理して、各VLCの設定

が1RM、跳躍力およびスプリントタイムに与える影響について考察する。

表⚒に抽出した⚖論文の結果を示した。
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2-1．対象者、トレーニングプログラム

対象者は、抽出された⚖論文のうち⚕論文においてレジスタンストレーニング経験がある大学生お

よび成人男性（週⚑回以上を⚑年間以上）であった。⚑つの論文では、対象者はプロサッカー選手で

あり（Pareja-Blancoら，2017b）、試合を行なっているインシーズンに実験を行い、VBT以外にも技術

的な練習、他のフィジカルトレーニングや試合も並行して行っていた。他の研究結果と比較する際に

はこれらの点を考慮する必要がある。

トレーニング種目は、全ての研究においてバックスクワットであった。ただし、しゃがむ深さは研

究間で異なっており、パラレルあるいはフルスクワットの姿勢であった。VBTの平均拳上速度の設定

は各研究のセッション内では全て同一に設定されていたが、研究間では異なっていた（表⚓）。セッシ

ョン毎の設定速度は、Galianoら（2020）を除いて変動して設定しており、線形型にてプログラムされ

ていた（50％1RM〜85％1RMに相当する平均挙上速度の範囲にて漸増：図⚑）。セット数は全ての研

究において⚓セットであった。トレーニング期間は⚖〜⚘週間、頻度は週⚒〜⚓回、セッション数は

14〜18セッションの範囲であった。

各研究におけるVLCの設定は、⚐％から45％の範囲であった。トレーニング期間におけるVBTの

設定速度は70％1RMから85％1RMに相当する挙上速度へと漸増させた研究が⚓本、50％1RMから

70％1RMに相当する挙上速度へと漸増させた研究が⚑本（Pareja-Blancoら，2017b）、55％1RMから

70％1RMに相当する挙上速度へと漸増させた研究が⚑本（Rodriguez-Rosellら，2021）、50％1RMに

相当する挙上速度にて固定した論文が⚑本であった（Galianoら，2020）。したがって、VLCを10％と

設定した研究（VL10）であっても、70％1RMに相当する挙上速度から10％低下した時点で反復回数

を終えた研究と（例えば、Pareja-Blancoら，2020では挙上回数が3.7回で終了）、55％1RMに相当する

挙上速度から10％低下した時点で反復回数を終えた研究（例えば、Rodriguez-Rosellら，2021では5.0

回で終了）を比較すると、VLCが10％と同一であっても両者の反復回数は同一ではないことは留意す

る必要があり、後述の考察にてVL10という表記であっても、同一の設定速度ではない研究であるこ

とを理解した上で解釈する必要がある。
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2-1．対象者、トレーニングプログラム 

 対象者は、抽出された 6 論文のうち 5 論文においてウエイトトレーニング経験がある大学生および

成人男性（週 1 回以上を 1 年間以上）であった。1 つの論文では、対象者はプロサッカー選手であり

（Pareja-Blanco ら, 2017b）、試合を行なっているインシーズンに実験を行い、VBT 以外にも技術的

な練習、他のフィジカルトレーニングや試合も並行して行っていた。他の研究結果と比較する際には

これらの点を考慮する必要がある。 

VBT の設定速度は各研究のセッション内では全て同一に設定されていたが、研究間では異なってい

た（表 3）。セッション毎の設定速度は、Galiano ら（2020）を除いて変動して設定しており、線形型

にてプログラムされていた（50%1RM〜85%1RM に相当する挙上速度の範囲にて漸増：図 1）。セッ

ト数は全ての研究において 3 セットであった。トレーニング期間は 6〜8 週間、頻度は週 2〜3 回、セ

ッション数は 14〜18 セッションの範囲であった。 

各研究における VLC の設定は、0%から 45%の範囲であった。トレーニング期間における VBT の

設定速度は 70%1RM から 85%1RM に相当する挙上速度へと漸増させた研究が 3 本、50%1RM から

70%1RM に相当する挙上速度へと漸増させた研究が 1 本（Pareja-Blanco ら, 2017b）、55%1RM か

ら 70%1RM に相当する挙上速度へと漸増させた研究が 1 本（Rodriguez-Rosell ら, 2021）、50%1RM

に相当する挙上速度にて固定した論文が 1 本であった（Galiano ら, 2020）。したがって、VLC を 10%

と設定した研究（VL10）であっても、70%1RM に相当する挙上速度から 10%低下した時点で反復回

数を終えた研究と（例えば、Pareja-Blanco ら, 2020 では挙上回数が 3.7 回で終了）、55%1RM に相

当する挙上速度から 10%低下した時点で反復回数を終えた研究（例えば、Rodriguez-Rosell ら, 2021

では 5.0 回で終了）を比較すると、VLC が 10%と同一であっても両者の反復回数は同一ではないこと

は留意する必要があり、後述の考察にて VL10 という表記であっても、同一の設定速度ではない研究

であることを理解した上で解釈する必要がある。 

 

 図 1．各研究における負荷（挙上速度）設定 
 

図⚑．各研究における負荷（挙上速度）設定
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2-2．1RM

⚖本の論文の全てのVL群において1RMが向上しており、⚕本の論文ではVL群の違いによって

1RMの向上率に有意な差は見られていない（表⚓・⚔）。1RMの向上率は論文間で違いはあるものの、

約⚖％〜23％の範囲であった。したがって、VLCの違いによって、1RMの向上率に差が生まれる可能

性は低いと考えられる。

一方、トレーニング量という観点では、VLCの数値が小さいほど、⚑セットあたりの反復回数が少

なくなるため、VLCの数値が低い群ほど、少ないトレーニング量で疲労を抑えながら1RMを向上さ

せることができる。また、Pareja-Blancoら（2017b）の報告では、VL15においてVL30よりも1RMが

有意に向上しており、少ないトレーニング量においても多いトレーニング量よりも高い効果を得られ

る可能性も示唆されている。この結果を考慮すると、VLCを30〜45％に設定するよりも⚐％から15％

の範囲で設定した方がよいといえる。

ここからは、個々の研究について、詳しく紹介する。Pareja-Blancoら（2017a）は、トレーニング経

験のある成人男性24名を対象に、67％〜85％ 1RMに相当する挙上速度に設定し、挙上速度低下が

20％（VL20）と40％のトレーニング群に分けて、週⚒回のスクワットVBTを⚘週間実施した。トレ

ーニング量はVL40よりもVL20が有意に大きかった。VBTの結果、1RMは両群ともに有意に増加し

たが（VL20：18.0％，VL40：13.4％）、両群間に有意な差は見られなかった。

Pareja-Blancoら（2017b）は、プロサッカー選手20名を対象として、50％〜70％1RMに相当する挙

上速度に設定し、VL15とVL30を比較検討した。週⚓回のスクワットVBTを⚖週間実施した。その

結果、両群ともに有意に増加したが、VL15の方がVL30と比べて有意に増加した（VL15：8.9％，VL30：

6.3％）。

Pareja-Blancoら（2020）は、トレーニング経験のある成人男性55名を対象として、70％〜85％1RM

に相当する挙上速度に設定し、VL0、VL10、VL20、VL40の⚔群に分けて、週⚒回のスクワットVBT

を⚘週間実施した。全ての群において、1RMは有意に向上したが（VL0：13.7％，VL10：18.1％，VL20：

14.9％，VL40：12.3％）、群間差は見られなかった。特筆すべきはVL0という、反復回数が⚑-⚒回の

VBTによっても1RMが向上し、統計学的にはVL10、20、40と差がないということである。⚘週間の

トレーニング期間における⚑セットあたりの平均反復回数を比較とすると、VL0は⚑回、VL10は⚓

回、VL20は3.5回、VL40は6.4回であった。この反復回数の差があっても効果に差がないことは最大

筋力向上を目指した場合、最小限の反復回数でも余計な疲労なく効果的に1RMを向上させる可能性

があることを示したデータであると言える。ただし、ウォームアップ試行として、自体重で10回⚒

セット、20kgで⚖回、40％1RMで⚖回、50％1RMで⚔回、60％1RMで⚓回実施したのちにVL0〜40

試行を実施している点は考慮しなければならない。これらのウォームアップ試行に加えて、Session6-

16では、70％1RMを⚒回、さらにSession15-16は80％1RMを⚑回実施したのちにVL0〜40を実施し

ているため、結果に示された反復回数のみではないことに注意する必要がある。

Galianoら（2020）の報告では、50％1RMに相当する挙上速度に設定し、VL5とVL20を比較検討

し、両群ともに有意に向上し（VL5：10.7％，VL20：13.6％）、群間差は認められていない。また、ト
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ータルの反復回数は、VL5がVL20の 32.6％であったと報告している。この知見はPareja-Blancoら

（2020）と同様に⚓分の⚑程度少ない反復回数でも1RMが同程度向上することを示している。

Rodriguez-Rosellら（2020）は、70％〜85％1RMに相当する挙上速度に設定し、VL10とVL30を比

較検討した。その結果、1RMが両群ともに有意に向上し（VL10：17.9％，VL30：14.9％）、群間差は観

察されていない。VL10の⚑セットあたりの反復回数は2.2回であり、VL30の5.1回に対して43％であ

った。さらに、Rodriguez-Rosellら（2021）は、55％〜70％1RMに相当する挙上速度に設定し、VL10

とVL30にVL45を加えた実験も実施しており、こちらも全ての群において 1RMは有意に向上し

（VL10：22.5％，VL30：22.7％，VL45：15.5％）、群間差は認められていない。この論文は彼らの2020

年の論文と比べて負荷を低く設定しているのが特徴である。これら⚒つの研究から、設定速度の値が

異なっていても、VL30よりもVL10の方がトレーニング量を抑えて1RMが向上することが明らかと

なった。

ところで、⚖論文の設定速度の条件を見てみると、85％1RM以上に相当する速度が設定されていな

い。これは、85％1RMを用いた場合、反復回数が⚖回以下となるので、VLCを適応するのが難しいこ

とが理由の⚑つとして考えられる。PBTにおいて、最大筋力を高めるためには85％1RM以上の負荷

を用いることが推奨されていることから（HaffとTriplett, 2018）、1RM向上を目的とした場合、VBT

においても85％1RM以上の負荷に相当する設定速度を用いた研究も必要となるだろう。

2-3．跳躍力

⚖論文全てのVL群においてCMJの跳躍高が向上している。また、⚖論文中⚓論文において跳躍高

の向上率に群間差が見られた（Pareja-Blancoら，2017a；Pareja-Blancoら，2017b；Rodriguez-Rosell

ら，2021）。Pareja-Blancoら（2017a）の報告では、VL20とVL40を比較し、VL40（3.5％）よりもVL20

（9.5％）において跳躍高が向上した。Pareja-Blancoら（2017b）では、VL15とVL30を比較し、VL15

において高い向上率を示した（VL15：5.3％，VL30：-2.6％）。Rodriguez-Rosellら（2021）では、VL10、

VL30およびVL40を比較し、VL10がVL30とVL40よりも高い向上率を示しており（VL10：11.9％，

VL30：5.5％，VL40：4.9％）、他の研究と比べても最も高い向上率であった。これらの結果から、より

少ないトレーニング量にて跳躍高を高めるVBTとして、VLCの設定は30〜40％よりも10〜20％の方

がよいといえる。
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ータルの反復回数は、VL5 が VL20 の 32.6%であったと報告している。この知見は Pareja-Blanco ら

（2020）と同様に 3 分の 1 程度少ない反復回数でも 1RM が同程度向上することを示している。 

 Rodriguez-Rosell ら（2020）は、70%〜85%1RM に相当する挙上速度に設定し、VL10 と VL30

を比較検討した。その結果、1RM が両群ともに有意に向上し（VL10: 17.9%, VL30: 14.9%）、群間差

は観察されていない。VL10 の 1 セットあたりの反復回数は 2.2 回であり、VL30 の 5.1 回に対して

43%であった。さらに、Rodriguez-Rosell ら（2021）は、55%〜70%1RM に相当する挙上速度に設

定し、VL10 と VL30 に VL45 を加えた実験も実施しており、こちらも全ての群において 1RM は有

意に向上し（VL10: 22.5%, VL30: 22.7%, VL45: 15.5%）、群間差は認められていない。この論文は彼

らの 2020 年の論文と比べて負荷を低く設定しているのが特徴である。これら 2 つの研究から、設定

速度の値が異なっていても、VL30 よりも VL10 の方がトレーニング量を抑えて 1RM が向上するこ

とが明らかとなった。 

ところで、6 論文の設定速度の条件を見てみると、85%1RM 以上に相当する速度が設定されていな

い。これは、85%1RM を用いた場合、反復回数が 6 回以下となるので、VLC を適応するのが難しい

ことが理由の 1 つとして考えられる。PBT において、最大筋力を高めるためには 85%1RM 以上の負

荷を用いることが推奨されていることから（Haff と Triplett, 2018）、1RM 向上を目的とした場合、

VBT においても 85%1RM 以上の負荷に相当する設定速度を用いた研究も必要となるだろう。 

 

 

 
2-3．跳躍力 

 6 論文全ての VL 群において CMJ の跳躍高が向上している。また、6 論文中 3 論文において跳躍高

の向上率に群間差が見られた（Pareja-Blanco ら, 2017a; Pareja-Blanco ら,2017b; Rodriguez-Rosell

ら, 2021）。Pareja-Blanco ら（2017a）の報告では、VL20 と VL40 を比較し、VL40（3.5%）よりも

VL20（9.5%）において跳躍高が向上した。Pareja-Blanco ら（2017b）では、VL15 と VL30 を比較

し、VL15 において高い向上率を示した（VL15: 5.3%, VL30: -2.6%）。 Rodriguez-Rosell ら（2021）

では、VL10、VL30 および VL40 を比較し、VL10 が VL30 と VL40 よりも高い向上率を示しており

（VL10: 11.9%, VL30: 5.5%, VL40: 4.9%）、他の研究と比べても最も高い向上率であった。これらの

結果から、より少ないトレーニング量にて跳躍高を高める VBT として、VLC の設定は 30〜40%より

も 10〜20%の方がよいといえる。 
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2-4．スプリントタイム

⚖論文中⚔論文においてスプリントタイムが有意に短くなったVL群があった。有意なタイムの改

善が見られたVLCは、⚕％と20％（Galianoら，2020）、10％（Pareja-Blancoら，2020）、10％、30％

および45％（Rodriguez-Rosellら，2021）、10％（Rodriguez-Rosellら，2020）であった。前項のVBT

とPBT比較で紹介したBanyardら（2021）とOrangeら（2019）の論文を加えると、⚘論文中⚕論文

においてVBTによりスプリントタイムが短くなっている。したがって、VBTのスクワットトレーニ

ングによって10〜20mのスプリントタイムが改善する可能性がある。一方、30mを検討した研究は

⚒本あるが両者ともスプリントタイムは改善していない。

どのVLCが良いかという点では、研究数が少ないため結論づけることはできないが、現時点ではト

レーニング量が少ないVL10においてもVL30やVL40と同等の効果が得られているので、VL10が良

いと考えられる。

2-5．まとめ

⚖論文の結果から、1RMに関しては、VCLを⚐％から45％の範囲で変化させても向上率に差は見

られず、トレーニング量を抑えるという観点から⚐％から15％の範囲が適切であると考えられる。跳

躍高に関しては、VLCを30％から40％にした場合に有意な向上が見られなかった研究もあることか

ら、⚐％から20％の範囲で設定することがよいといえる。20mスプリントタイムはVLCを⚕％から

10％に設定した研究では全てタイムが改善していることから、⚕％から10％の範囲が適切であると考

えられる。一方、設定速度に関しては50％1RM〜85％1RMの範囲において効果が見られているが、

どの設定速度とどのVLCの組み合わせが適切か、あるいはトレーニング期間の各セッションにおい

てどのように変動させることが効果的かについては今後の検討課題といえる。

Ⅳ．結 論

本研究はVelocity-based training（VBT）が最大筋力、跳躍力およびスプリントタイムに与える影響

を明らかにすることを目的として、文献レビューを行なった。その結果、VBTは、Percentage-based

training（PBT）よりも少ないトレーニング量にて1RMを向上させることが示された。また、跳躍力

においてもPBTよりもVBTの方が有意に向上させる可能性が示された。VBTにおけるVelocity loss

cut off（VLC）については、トレーニング量を抑えて最大の向上率を得るという観点から、1RMは

VLCを⚐％から15％の範囲で設定すること、跳躍高に対しては、⚐％から20％の範囲で設定するこ

と、20mスプリントタイムに対しては、⚕％から10％の範囲で設定することが最も効果的であること

が示された。
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