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はじめに

サッカー競技のパフォーマンスは，技術・戦術・メンタル及びフィジカルのコンディション

等々が複雑にかみ合った結果であり， r競技力を科学的に分析する」ことには常に困難がつき

まとう O しかし，その中でもフィジカル指標である体力要素については，選手のコンデイショ

ンを把握したり，コーチやプレーヤーがトレーニングを考える際の客観的な資料として活用す

ることが可能である.

ここ数年，サッカ一人気が定着した一方で，厳しい社会状況を反映し大学を経て J-リー

グ入りを目指す高校生が増え，大学サッカ一部も高いレベルでの実力差僅差の戦いを強いられ

るようになってきた.本学サッカ一部の部員数も，近年増加の傾向にあるが，多数の部員を掌

握しながらそれぞれの選手が必要とするトレーニングを提供するためには，非常に多くの時間

と労力を必要としている.

そこでフィジカル測定による客観的な資料を用いて，選手のモチベーションを上げ，かつ個

別に体力面を強化することを目的に， 2011年度新シーズンから外部業者との契約に基づき，年

間を通しての体力の測定と体力強化支援を試行した.

本報では，初年度の実態についてその一部を報告し，今後の有効なサポートについて若干の

考察を試みた.
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1.サッカーに必要な体力とフィジカル測定
衛事宵官

先に述べた通り，サッカー選手に必要な体力要素は多岐にわたるため，単一のテストで選手

の体力レベルを測定することは適当ではない.このため，従前より少しでも簡便な方法で，選

手の総括的なフィットネスを把握しようとする試みが内外の研究者によって試行されてき
有

た1.5.11) 

FIFA (国際サッカ一連盟)では表 1のようなフィジカルテスト項目を提唱しているが，こ

のテストはサッカー後進国も視野にいれた簡単なテストと考えられ，多くのサッカー先進国で

はさらに詳細なテストを実施してきた10) 

JFA (日本サッカー協会)でも， 2000年に入ってからラボ(実験室内)とフィールド(屋外)

において表2のような測定項目を提唱し，あわせて，身長・体重，体脂肪率，除脂肪体重など

の形態測定結果を各代表レベル毎に取りまとめているlωlυ)

デンマ一ク代表やイ夕リア.セリエ Aでアシス夕ントコ一チの経験を有し，ヨーロッパの

フットボール科学の中心的役割を果たしている� J. Bangsboは，サッカーに要求される体力要

因を，持久性・高強度運動・スプリント・筋力発揮の� 4つのパフォーマンスにより評価するこ

とを提唱している(図� 1) 1).なかでも，サッカー競技に代表されるような「高強度の間欠的

表� FIFAのフィジカルテスト項目 表� 2 JFAのフィジカル測定項目� 

Vertical jump 立位垂直跳び

Four-line Sprint スプリント走

Triple hop 水平方向連続ジャンプ

Long throw in 遠投力� 

Long kick ロングキック力

Three-corner run 方向転換走� 

Twelve-rninutes run 12分間持久走� 

ラボ種目:� 

スビート走� 

各種ジャンプパワー� 

Yo-Yo Interrnittent Recoverγ 

フィールド種目:� 

45-15 (有酸素最大スビート測定) 

50rn 

シャトルラン(10rn x 5) 

アジリティテスト

バウンデイング

垂直跳び

ロングキック

スローイング

出典:サッカー医学 Chapter4 10) 

出典:JFAフィジカル測定ガイドライン11)
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CARDIOV ASCULAR SYSTEM MUSCLECHAIミACTER1STICS

出典:J.B滋� 19sboI)

関� 1 サッカーに必要な棒力構成

運動特性jを暗まえた� Yo冊� YoTestは，� 1994年に同氏により れて以来，多くの研究者と指

らの支持を得て，各留で事j揺されるようになった.同テストは，シャトルラン形式の持

久的ランニング・テストの一種であり，テストの目的や対象により� 3種類のテストと，各々拐

る2段階のレベルが用意されている(国� 2).

サッカー選手を対象とした場合に頻繁に利用されている� Yo・YoInterrnittent RecoveIY Test 

(YYIR) は，一往復毎に10秒間の休息をはさんで運動を繰り返すことから，短時開の抹息中に

いかに回復して高強度の連動を持続できるかという間欠的な持久能力を評価する場合に多用さ

れている6，7)

ハイプレッシャーの中で，高い技街発揮を要求される近年のサッカーでは，持に裡時間の高

強度連動の持続が重要であり，このテストの結果と，実擦の試合中に計灘された高強度ランニ
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(1)Yo畑町持久力テスト� (Yo-Yoendurance test) 

長時関連続で動く能力を評価.長距離走など持久的な運動を行う選手に対し 科学的披� 

拠を元にしてテスト結果から最大酸素摂取畿を推定することもできる.� 

(2) Yo-Yo 間欠性持久力テスト(~かYo intennittent endurance test) 

5秒の短い休息を挿んでインタ…パル定を行う.テニス，ハンドポール，パスケットポール，サ

ッカーといった動きの中T休息が合まれるような運動を行う選手に対� 

(3) Yo-Yo関欠性間後カテスト� (Yo-Yo intennittent recoverγ 

識しい運動後の回複能力に集立を当てている.10秒、の短い体息を挿んでインターパル走を行う.

バトミントン，サッカー，バスケットボール，アイスホッケー，フットボ}ルのような短い体怠で

散しい運動を行う選手に対して設立つ.

一 傘
・~\1 

1RII

出典:2008年境� FLP加納ゼミ論集(岸本)


図2 Yo-Yo TESTの概要


ングの距離がよく語関することも知られている(関心.

その勉，畿技パフォーマンスと密接に関保するブイールド・テストとしては，各轄の「方向

転換走jの類が，選手のセレクションに際しては利道されているが，世界関一形式で実擁され

る程のジェネラル・スタンダードが春在する段離には達していない.
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図3 高強度運動の割合と� Yo-Yoテスト結果
 

2. 2011年度の測定と詰巣概要

今田本学サッカ一部では，これらの先行研究結果に示された項貯の中から，露外にて実施可

能な項目を� fアジリティ� j.r スプリント� j.rジャンプj.r 間欠的運動龍〈競技特性を配虚した

持久力けというくくりでとらえ，以下の様会議U~誌を実施した.

間欠的持久能力:今回初めての試みということで，選手関のレベルのばらつきが予知され

たことから.Yo-Yo Testの中から「間欠性国復カテストのレベル� 1 jを選択した.� 

O スプワント:光龍管による30メートル直義走の10m毎のラップを計測した.� 

O アジリティ評錨:ゼッチ上にマ}カ}で� T字を示し，その間を前方へのダッシュ，サイ

ドステップ，バックステップでできるだけ素早く移動する� rT-テストjを実施した.

ジャンプ能力評価:重力加速度付き灘定器の� myotest③を期いて，以下の� 3麓類のジャン

ブ測定を実接した� (CMJ カウンターム…プメントジャンプ:立位からの反動を使ったジ

ャンプ/SJ=擦を曲げ静止した状態からのジャンプ/ふPlyo=接地時開の短い� 3関連続ジ
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ャンプ). 

また，� r第力発揮」という視点からは，� 5JU途各種の第力測定を実路し，偶別のトレーニング

娃方を実施したが，今回の報告からは除外しである.

なお，本測定は， トレーナ…を派遣した� Athle社とサッカ との契約により実施され，測

定データの延理はi司社の斉藤トレーナ…が担当したものである.

測定結果:� 

2011年中の� 2月� 3丹� 8月の� 3回の測定結果の内，汎用性が高く，ある程度の比較が可能

なものについて，チーム全体の平均値を示したものが表� 3である〈最新のデータについては未

公表入表�  3にはあわせて同じ形式で実施されたことを謹認、することができる比較データを併

した.

各回の測定結果については，本人とチ…ム全体の頬向を選手� 人一人が認識し，簡単に把握s

できるようにフィードバックした(図� 4).ただ，残念なこと ι，測定の対象者が就職活動や

怪我等の理由で毎回開ーではなく，橿別に一年間を溺しての変化をとらえ， トレーニン

グの結果を検証するという測定本来の課題が十分に達成きれなかった.

表3 測定結果の平均鑑と比較データ

関欠的持久力 スプリント系 ジャンプ系 データソース/脚桟

テスト項目� YO“YO IR(m) 10m 30m CMJ(cm) SJ(cm) 

2丹議定� (n= 47) 2139 (L 1 ) 1.85 4.40 40 37 GKを含む平均値� 

3月測定� (n= 45) 2413 (L 1 ) 1.83 4.34 40 36 2008~09シーズン測定参考植: 

8丹測定� (n 65) 2059 (L 1 ) 1.79 4.29 41 37 886~928m (L 2結果)� 

A代表初出不明)� 1019 (L 2) 1.75 45 41 五% フィジカル測定笹� 

U-18 (n =不明) 935 (L 2) 1.85 41 37 20mスプリント測定11) 

J-8本人� (n= 6) 1.70 4.11 51 

J-外国人知=6) 1.68 4.09 55 J1選手GKを除外事)� 

1.79 62 l部1) グ所麗2009~1Oシーズ

龍太学� (n=88) * ン(ジャンプメータ償用)/20m

スプリント淵定

他競技� (n= 4) * 1900~2700 (L 1 ) 
日本人バドミントントップ選
手4)

詮:本 測定場所や蹴定方法が一部詳細不明
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司滋定i誌今関測定日1)殺事種目ti書体E
身長，体遺� BMI アコえレ サッカー 3母

各項目のバランスがわかります.

氏名 学年ポジション醸筈膝のチェック� 
アスレタ口ウ� MF 0 今岡

身体プロフィール

重苦i域 紛前1比
 

身長� 171.00 


体重� 57.00 


BMl 1号4号


襲撃談


ジャンプテスト� CMJ: 39.40 51.80 38.22 36.40 18 147 I チームでの平均� 

/
 

アジリチィ測定

前回比全体ベスト閲体不均念体平均ランク洩体顧位令体順位!こんなことがわかります，滋災今閥

アジリティテスト テスト.秒T 10.13 9.22 10.87 10 34忠告� 

~主体での順位.
ジャンプテスト� 3 8種� 

50.60 33.11 32.50}plyo: 35 12 140泌c毘
・チームでの!朕{立

ステイ義主主罪寺鶴 44.6kNim142.0ms 3.2 :f.7.7&.応指数 

O 7.3 幻部お勾 伽州加� r

-ランク詳錨
Power .7W P.I5O I均� 

スプリント力テスト -全体のベストの記録
。-30m 4.42秒� 3.85 4.46 4.52 22 146 

PO側we肘川バ幻� 洲� Force 27.0 Veli附5 W/I同� 肱刷侃悶i

195忽，泌係33似33おo.4'紛46必cm 3'ω9ω.J:$勾 お� 5 

総

泊

明

日

O~ lOm; 秒 1.83 1.53 1.8毛� 
スプリントテスト

lO-20m:秒1.32 L駐1.33 

20~ 3O問:秒1.27 1.02 1.27 

調欠聖主主意後テスト� 
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専門体力テスト一一+IY<rYoテスト:m 2.520 3泌� 2.520 2.泌� 85 

図4 個人フィードパックの様式� (Athle提供)� 

3.結果の考察と今後の課題

本報告に提示した結果について，以下のような問題点を確認することができた.� 

O 間欠的持久能力:Yo酬� YoInteffiUttent Recovery Test (YYIR) 

ヨーロッパのトッププロサッカー選手を対象とした� (L1 )テスト結果(平均値)が2260m

との先行研究結果と比較してみると 4)，本学サッカ一部員の上位選手については，それと同等

レベルを有しているものと推察された.

このデータは，年間のコンデイション誰移をみる上で最も大切な指標で為るが，先に記した

通り� 2，3，8丹の(12月にも実擁)測定対象者が同一同人数では奇いので，年間のトレ…ニ

ング効果を反映する平均信の推移として考察することができない.持に� 8月の平均値が抵下し

たのは，試合期後でコンディションが事実低下していた可能性と問時に，測定対象者が多くな
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出典:J. Iぬれ僻b02)


堕� 5 サッカ…における高強度運動

ちばらつきが大きくなった可能性や，夏期の暑熱が影響した可能性も否定できない.事実� 8

丹上勾に測定した一部の部員グループ� (n= 20)の平均値は2，366mで，� 2/3月より高値であ

った.

図5~こ示した通り，サッカーの試合中の高強度運動の時間は限られているが，この短時関の

最高強度の運動が，勝敗を決する重要なポイントであることは問瀧いない2，3} よって，この

爵欠的持久能力は試合期を通して高韻を維持しつづける必要性があり，今後は年開を過してテ

スト結果の推移を確認し トレーニングに生かしていくことをめざしたい.

また，今罰� Yo叩� Yotestはレベル� 1による灘定を実施してきたが，対象者のレベルを考嘉する

と，レベル 2 でも十分に対応できると考えられる.事実08~09シ…ズンのオフ期に，部誌の一

部の協力を得てレベル� 2で測定した結果，� 800m後半から900m前半の檀が抽出された(レベ

ル lで15回毘，� !!pち8∞m を超す対象者では，レベル� 2の議IJ定が可能とされている).従って，

今後は測定の目的と鱒捜牲との観点から，両者の適応、についても検討したい.� 

<Q) 30mスプリント:

平均額のみの検討ではあるが，試合期を経て能力が向上する傾向がみられた.

に高強度な負荷は，試合においてより反復されている可能性も否定できない.また， (表 

3) にもある通り，フィジカル灘定としては20mで実施する場合も多いので，今後サッカ}
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で大坊を“初速"との関連笠を含めて検討したい.� 

O アジリティ付テスト): 

対外的に比較しうる実灘鑑が存在しないが，チーム内で下設の選手については，ステッブ

ワークを改穫する必要性が訴唆された.サッカー選手にとっては，特に受け身の動作の局面な

どでスプリント以上に重要な項目であり，スプザントよりはトレ}ニング効果も高いと考えら

れるので， トレ…ニングによち強化を図りたい.

ジャンプ能力:� 

CMJ，SJ共iこ，本学サッカー蔀で求められるレベルからは平均的に抵檀である可能性が示

唆された.� CMJについては，上腕の稜用について明記されてい令い文献もあち，単組に比較

すること誌慎むべきであるが，今後は筋力測定結果とあわせてトレーニングでの改善の余地を

探っていきたい.なお，� J-Plyoにゥいては，まだ十分に務学的な資料を収集できなかったの

で，本報告では除外した.

総括としては，� 60数名iこも及ぶ部員全体の平均龍から考察しうることは極めて限られている

ので，今後は� Aチーム，� B/Cチームなどのより小さな均質的集団に分化して，平均備の推移を

したり，持久的なトレーニングはそれぞれの必要性に応じて強疫をかえる等の工夫を期し

たい.

全灘定項自を過して，総じて上位と下位選手の記録差が大きく， トレ…ニングのむずかしさ

を確認する結果とをったが，チーム全体としての底上げは初論最重要課題であろう.

サッカ…部全体としての本接的なフィジカル測定は今回が初の試みであったが，本年度の経

験を元に，より有意義者測定を実施し，パフォーマンスの向上に役立てる方法を確立していき

たい.
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