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野球の投球フォームについて

投球フォームは球速や肩肘の障害に大きく影響します。不良フォームには様々あると思いま

すが、中でも代表的なものとして「肘下がり」が知られています。

「肘下がり」とは

リリース時の肘の位置が低いことを「肘下がり」と捉えられているケース
がありますがそうではありません。サイドスローでもアンダースローでも腕
や脊柱との相対的な位置関係で下がっていなければ肘下がりではありません。

・コッキング期における後方への引き過ぎ(水平伸展過剰)
肩甲骨面を過剰にこえて肘を後方に引く動作(次頁イラスト)

・肩内旋柔軟性不良
コッキング期における前腕回内、肩内旋動作が制限されます。

よくある「肘下がりの要因」

・前腕回外位でのコッグアップ動作
手のひらを上に向けて腕を挙げる間違った動作
スキル未発達者、低学年、指が短い選手、女子に多くみられます。

・筋収縮にたよった上肢拳上動作
首すくめ(僧帽筋の代償)のような不適切な筋収縮によって肩甲骨の動き
が妨げられ、肘(腕)が挙がりにくくなります。

・上方投げによる肘下がりフォームの習慣化
上方に投球するのとライナー投球とでは筋収縮タイミングや関節の動かし方が異なりま

す。上方投げでは投球側上肢を下げることになり、それが習慣化するとライナー投球でも
表れやすくなります。

・ステップ幅過剰 インステップ過剰 (外反ストレス増の要因として)
自身の股関節柔軟性を超えたステップ幅では(右投げの場合)左股関節の内転内旋、右股関

節の外転外旋動作が制限され、上肢が前に出にくくなるなど上肢の慣性モーメントが大き
くなります。 インステップも同様で体幹の回旋動作を制限するほどの過剰なインステッ
プは肘の外反ストレスを増強します。

※その他にも様々な要因が絡み合ってフォームを形成するものと思われます。
戦略的な意味から上記のような動作を行う場合は必ずしも不良動作とはいえないこともあります。

主に最大外旋位(MER)からリリースにかけて肘が脊柱に対して90
度の位置(肩-肩ライン)より下がっていることを肘下がりとして認識さ
れます。よって、オーバースローでもサイドスローでも関係ありませ
ん。
相対的肘下がりは肩甲骨の後傾などの動きが制限された状態で外反

ストレスがかかるため肘内側や肩前方の牽引力、後方の圧縮力が高ま
り故障の要因となります。
また、ボールがうわずることが多くなりコントロール・球威ともに

不利になります。

肩甲骨面をこえた肘引き動作

過剰早期からの前腕回外肩外旋動作
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今後の予定

発行 黒部市民病院臨床スポーツ医学センター
電話：0765 54－2211（内線5310）

・スポーツ障害検診
日 時：平成30年2月4日(日),9日(金),10日(土)

24日(土),27日(火) 3月4日(日) 他

・糖尿病患者会 冬の運動教室
日 時：平成30年2月22日(木)

・黒部市保健センター健康教室
日 時：平成30年3月1日(木),5日(月),12日(月)

フォーム(動作)を修正する方法

原因に対してアプローチ
肘下がりなどの現象だけを修正するのではなく原因に対してアプローチする必要があります。例えば

インステップを修正する際、足の接地部のみを修正するのではなく、重心移動方向に原因があれば重心
移動方法を体幹の回旋不足が原因の場合は回旋柔軟性改善などを行うという具合です。
また、要因が単一の場合と複合的に重なる場合とがあり、また、ある部位の動きが他の部位に連鎖的

に波及することもありますので注意が必要です。

全ての動作をまとめて修正する(全習法) あるいは 一部分を修正する(分習法)
問題となる部分だけを修正したほうが良い場合とフォーム全体で修正した方が良い場合とがあります。

ある程度スキルが完成された大人と未発達な子どもでもアプローチの仕方は異なり、個々に適した方法
が選択されます。

動画によるフィードバック
自分自身の姿は自分からは見ることができません。自分のイメージと実際の身体の動きとが一致しな

いことは多々あります。最近ではビデオカメラ、スマートフォンなどご家庭にある機器でも大まかな
フォームを撮影できるようになりました。
姿勢、歩行、ランニング、屈伸、ジャンプ動作などスポーツ以外の日常生活動作においても、人それ

ぞれの特徴(癖、左右差など)がありますので定期的に画像でチェックしてはいかがでしょう。スローにし
たり、コマ送りにしたりすると、これまで気が付かなったことも見えるかもしれません。

※動作や目的にもよりますが、より詳細な動作解析には高速度カメラや3次元解析が必要になります。

同じピンクの位置でも肩甲骨が引き寄せられた
状態では左の青と同じように肩甲骨と上腕骨の向
きが一致した状態となる。
腕(肘)を後方に引きたい場合は肩甲骨も伴って

動くことが望ましい。

肩甲骨と腕の骨(上腕骨)との位置関係

身体を上から見た図

赤:肩甲骨
青およびピンク:腕

肩甲骨の向きと上腕骨の向きが一致していると、
肩関節に無理がなく腕が動きやすい(青の腕)。
肩甲骨面をこえてしまうと腕が挙がりにくく、関

節の負担も大きくなる(ピンクの腕)。

臨床スポーツ医学センターでは個々の動的アライメントの評価とトレーニング指導を行っております
のでご希望の方は以下までご連絡ください。


