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フィ。，トロンにはテシタル式

のストップウォヅチが装備さ

れています｡従来のストブプ

ウォッチとしても，又。般定

したトレーニング時間から減

算式に使用することもできま

す，インターバルトレーニン

グ等に御使用下さい｡

カタログ両のご必要な節はフ1

ンカルフ4.･ﾄ冷スブロゾＩクト

チーム宛こ岫求下さい

ルノキネティック[土ルコ]｣フイットロン登場．グ
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運動成績を向上させるためにはパワー（単

位時間あたりの仕事量）の増大が不可欠

な要素です｡そして、この問題はスポー

ツ選手にとって。いかに筋出力を高める

か、又、その筋出力をいかに持続させる

かという筋の緊張持続時間の問題につな

かります

　

フィットロンは従来のエルコ

メーターの無酸素トレーニング、つまり

ある一定の負荷を与え、その与えられた

負荷に対してどれだけの回転数をあける

ことかできるかというトレーニング機器

てはありません。フィノトロンにおいて

は回転数を一定にレその設定回転数以

上にまわそうとする力、つまり自分の出

しな力か、そのまま負荷となるので過負

荷なく最大かつ最適な抵抗かとの角度に

おいても生しるのてす

　

とんな計算式を

用いようと、又、仮にとんなにコンピュ

ーターを駆使してし各個人に見あ号た

負荷を算出する事かてきませんｰまして

や、日々かわる選手達のコンテバノヨノ

又は痛み、疲労などに対応する負荷を算

出する事なとてきません

　

自分の出し万

力をそのまま抵抗とするフィ……トロンだ

けか、リスクの心配なく最大努力でトレ

ーニンクかてきるのてす

　

又、各スポー

ツのトレーニングを考える場合、実際の

スピードにおいてとれたけ力を出すこと

かできるか、そしてその時間をいかに持

続させるかか一番大きな課題です

　

最大

かつ最適な負荷で、しかもスピードトレ

ーニングかできるアイソキネテトノク理

論をとりいれたエルコメーターは世界て

フィットロッだけです
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はじめに

ゴールキーパー指導の実態調査
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サッカーのゴールキーパーはフィールド内で

手でポールを処理することのできる唯一のポジ

ションである。そして通常はチームの最後尾に

位置し、守備ラインの中心としてあるいは最後

の砦としての役割を果さなくてはならないL2）

　

よってゴールキーパーの優劣、あるいは試合

における「でき」の良し悪しか勝負を左右する

ことも少なくない。Char 1 es Ｈｕghejl）は

　

「サッカーチームにおける１１人の選手の中で

ゴールキーパーが最も重要である」と述べている。

　

これらのことから練習に際してはゴールキーパー

の特殊陛と斐詔生をふまえて､技術的､戦術的､体力

的に独特なトレーニングがなされなければならない。

　

しかし、現在我が国においては指導者不足な

どの理由からゴールキーパーの指導が十分に行

なわれていないとの声も耳にする。そこで本研

究はゴールキーパー指導の問題点を探ることを

目的として、練習の観察と指導者へのインタビ

ューを行ないゴールキーパー指導の実態を調査した。

Ｕ

　

方

　　

法

　

対象は東京近辺の高等学校サッカー部３１チ

ームであった。

　

調査期間は昭和59年9月２７日より昭和６０

年１月１８日までであった。

　

調査員は日本サッカー協会科学研究部部員13

名であった。

　

調査項目はチームに関しては、部員数。ゴー

（文教大学）

（東京大学）

（東京電機大学）

（東京商船大学）

（日本大学）

ル牛－パー数、練習日数（週あたり）とし、指

導者に関しては、年令、選手歴、指導歴、経験

ポジション、指導頻度とした。

　

調査員は調査校の練習をその開始から終了ま

で全て観察して、ゴールキーパーの練習内容と

時間を記録した。

　

また練習後、指導者に対してゴールキーパー

指導に関するインタビューを行ない。テープレ

コーダーによって録音した。

ｍ

　

結果と考察

１

　

観察調査

　

1）チーム及び指導者について

　

結果の集計は高校総体予選及び全国高校選手

権予選の成績から都県大会１～３回戦程度のチ

ームをＬレベル（以後Ｌと記す）、Best ３２

～１６程度のチームをＭレベル（以後Ｍと記す）、

Best ８以上のチームをＨレベル（以後Ｈと記

す）としてレベル毎に行ない比較した。

　

地域、レベル別調査校数を表Ｉに示した。

表Ｉ

　

地域・レベル別調査校

地域

　

レベル

　　

Ｌ

　　　　

Ｍ

　　　　

Ｈ

　　　　

計

栗

　　　　　

京

　　

８

　　　　

４

　　　　

５

　　　　

１７

埼

　　　　　

玉

　　

４

　　　　

０

　　　　

３

　　　　

７

千

　　　　　

葉

　　

２

　　　　

１

　　　　

１

　　　　

４

神

　　

奈

　　

川

　　

０

　　　　

１

　　　　

２

　　　　

３

　　　　

計

　　　　　

１４

　　　　

６

　　　　

１１

　　　

３１

注）都県大会

　

１～３回戦（地区大会）

　　

都県大会

　

Best

　

32～16

　　

都県大会

　

Best

　

8以上

Ｌ

Ｍ

Ｈ

チームに関する調査結果を表IIに示した。

－１－



表II

　

チームに関する調査結果

レベ,レ

項目

　

部員数憐乙一哉練習日数練習時間

　　　

平均

　　

2 2.7　　　　2.4　　　　5.5　　　I I 8.S

　

L

　　

S .D　　5.3 1　　　O.S 2　　　0.8 4　　　2 0.82

　　　

平均

　　

3 2.8　　　2.5　　　5.5　　　】3 6.7

　

M

　　

S.D

　　

9.0

　　　

0.50

　　

1.1 2　　2 6.09

　　　

平均

　　

３９．６　　　３．０　　　　５．6　　　132.6

　

Ｈ

　　

S.D

　　

１ 5.8 1　　　0.9 5　　　1.1 5　　　3 8.1 9

庄｝練習日数は週あたり

　

部員数はレベルが高くなるにつれて多くなる傾

向がみられるが、全国高校選手権の予選で敗退

したチームでは以後３年生はほとんど練習に参

加していないことを考慮する必要があると思わ

れる。週あたりの練習日数は各レベルとも同程

度であった。練習時間はＬでやや少なくＭ、Ｈ

で同程度であった。

　

指導者に関する調査結果を表Ⅲに示した。

表Ⅲ

　

指導者に関する調査結果

　　

項目

　

年

　

令選手歴

　

指潭歴

　

指導頻度

　

指導串
レベル

　　

平均

　

３２．9　　10.8　　　9．１　　　３．６
Ｌ

　

S. D　　9.1 6　　5.2 5　　651　　1.8 6　　0.6
5

　　

平均

　

3 9.2　　日．3　　1 7.3　　4．３
Ｍ

　

S. D　　7.5 4　　6.3 4　　8.0 1　　2.0 4　　0.7
7

　　

平均

　

３５．5　　10.8　　1 2.8　　5．３
Ｈ

　

S. D　　4.7 6　　4.3 2　　3.9 0　　1.35　　0.9
4

庄）指岬串一平均指導頻度／平均練習日数

年令は全体で最年少２３才、最年長５８才と大

きな巾があったがほぽ３０才代であった。選手

歴の平均は約１０年であった。指導頻度はＬで

3.6日、Ｍで4.3日、Ｈで5.3日とレベルか上

がるにつれて高くなっている。また、平均指導

頻度を平均練習日数で除したものを指導率とし

て算出した。その結果、Ｌ･0.65、Ｍ･0.77、Ｈ･0.94

であった。つまり、Ｌでは指導者は練習の６５

％に顔を出しているのに対して、Ｈでは９５％

と練習にはほとんど出ており、レベルの違いに

よってかなりの差が認められた。

　

指導者の経験ポジシ=・ンを表Ⅳに示した。

表Ⅳ

　

指導者の経験ポジション

　　

'ジシ１ン

　

GK

　　

DF

　　

MF

　　

AT

　　

無

　　　

It

レベル

　　

Ｌ

　　　

１

　　　

２

　　　

１

　　　

９

　　　

１

　　

１４

　　

Ｍ

　　　

１

　　　

１

　　　

３

　　　

２

　　

０

　　　

７

　　

Ｈ

　　　

２

　　　

４

　　　

５

　　　

０

　　　

１

　　

１２

　　

叶

　　　

４

　　　

７

　　　

９

　　

１１

　　　

２

　　

３３

　

注）姪験無し2名｡ポジシｌンを2種類経験した者3名。

ゴールキーパー経験者は、Ｌ１名、Ｍ１名、Ｈ２

名の計４名であった。全体的にはディフ・－ンダ

ーに比較してアタッカー、ミッドフィールダー

の方が多い傾向がみられた。

　

２）ゴールキーパーの練習内容

　

ゴーノ９キーパーの練習内容を７つに分類して、

時間の比率を表Ｖに示した。

表Ｖ

　

ゴールキーパーの練習内容（％）

　　　

頃日

　　　

コ’－ノレ

　

コ’－/レ

　

コ’－/レ

　　　　　　　

体

　

力

　　　　　　

以礎ａ術キーヒング+-evグキーヒングリスタートゲームトレー

レヘル

　　　　　

11j

　　

｛2｝

　

13｝

　　　　　　　　

ａング

　　

L

　　

I 9.4　　7.0　　2 3.1　　2 4.4　　2.0　　1 1.7. 1 2.(

　　

M

　　

2 2.1　　7.4　　2 1.4　　19.3　　4.7　　I 2.8　12.3

　　

11

　　

1 0.6　　6.7　　3 6.5　　1 3.9　　3.0　　16.4　12.9

/りｺ'－･レキーピングlllコールキーパーのための岫習

　　

"J－ルキーピング12}フィールドプレーヤーの練習IC加わりフリーシａ－トを

　　　　　　　　　　　　　

受ける

　　

コ'－･ﾚ牟－ヒ'ンク131フィールドプレーヤーのディフｚンスをつけた岫押lこ加

　　　　　　　　　　　　　

わりシＪ－トを受ける

　　

11λタート

　　　

コーナー与７ク、ベナルテ４－与７７

－２－

　

基礎技術とは、ゴールキーパー同志あるいは

指導者の指導のもとでゴールを使用せずに基礎

的な技術練習を行なったものをさす。この中に

は立位でのキャッチボールのようなウォーミン

グアップ的なものも含まれる。その内容は立位、

長座などのキャッチング及びセービング、パン

チング、キッキング、スローインクなどであった。

　

基礎技術練習をレベル別にみると、時間の比

率はＬとＭで同程度であったがＨはかなり小さ

い。その内容はＬでは名種のキャッチング、セ

ービング、キッヰングとゴールキーパーの基礎的な



技術練習全般にわたっていたか、Ｈでは基礎技

･術の練習というよりボールに慣れるといったよ

うなウォーミングアップ的な傾向がみられた。

これはレベルの高いチームではゴールキーパー

も中学校での経験者が入り、ある程度の技術は

すでに修得しており、指導者が基礎技術の練習

の必要性をさほど認めていないからではないか

と考えられる。

　

ゴールキーピング(1)とはゴールキーパー同志

あるいは指導者の指導のもとで、またはチーム

全体でゴールキーパーがゴールに入り、ゴール

牛－ピンクの練習を行なったものをさす。各レ

ベルにおいて約７％と差が認められなかった。

その内容はほとんどがシ。一卜に対するもので

あった。

　

ゴールキーピング(2)とはゴールキーパーかフ

ィールドプレーヤーの練習に合流し、フィール

ドプレーヤーのフリーシュートをゴールキーピ

ングしたものをさす。この中にはドリブル、シ

ュート、前方、側方からパスを受けてのシュー

ト、ヘディングシュート、センターリングから

のｼｰ､｡－ト、複数でのコンビネーションからの

シュートが含まれる。Ｈでは3 6.5％とL, M

に比較して大きい値を示した。

　

その内容は前方、側方からパスを受けてのシ

｡｡－ト、３人のコンビネーションからのシ｡｡｡－

トが大部分をしめている。

　

各レベルともゴールキーピンク12)の比率が高

い。しかし、この練習ではフィールドプレーヤ

ーのシ･､一卜に重点がおかれており、特に単な

るシュート練習の時には、次々にシュートが打

たれる。このためゴールキーパーはゴールキー

ピングに十分集中することができない。またこ

れらのシ｡｡｡一卜に対してゴールキーパーがゴー

ルに２人入ることもあり、実際にはゴールキーパ

ーの練習にはなっていないケースが多いと思わ

３－

れる。

　

ゴールヰーピング(3)とは、ゴールキーパーが

フィールドプレーヤーの攻防。つまり１対１、

２対１、３対２、３対３、４対２などからシュ

ートする練習に参加してゴールキーピングを行

なったものをさす。ここではレベルが高くなる

にしたがって、ゴールキーピング(3)の時間の比

率が小さくなっている。

　

これはゴールキーパーがディフェンスプレー

ヤーと一緒にゴールを守るという練習場面であ

り、ゴールキーパーにとっては単にゴールへ飛

んできたボールを処理するだけではなく、ディ

フェンスプレーヤーに指示を出して攻撃側のプ

レーを規制する戦術的な能力を養ない得るもの

である。

　

しかし実際の練習ではディフ｡｡｡ンスが入ると

攻撃が思うようにできなくなり、ラストパスや

シュート場面までにいたることが少ない。特に

低いレベルではこの傾向が顕著であった。よっ

てゴールキーパーがゴールに入っていても実際

に練習場面となるような機会は、きわめて少な

いと思われる。

　

リスタートとはコーナーキック、ペナルティ

ーキックの練習をさす。今回の調査においては、

リスタートの練習はこの２種類のみがみられた。

この練習は2.0％～4.7％と小さい値を示して

いるが、コーナーキック、ペナルティーキック

とも直接得点となる場面であり、ゴールキーパ

ーにとっても効果のある練習場面であるといえ

る。

　

ゲームはミニゲームも含んでいる。

　

体力トレーニングはそれぞれ同様の値を示し

ている。その内容はほとんどがフィールドプレ

ーヤーと同様であった。ゴールキーパーのみの

体力トレーニングはＬの３チームだけで、柔軟

性の強化、立ち５段跳び、タイヤ引きか行なわ



れた程度であった。

　

基礎技術練習及びゴールキーピングＵ応指導

者がボールを蹴るなどの直接指導を行なったチ

ームはＬで４チーム、Ｍで１チーム、Ｈで１チ

ームの計６チームであった。なお直接指導の基

礎技術とゴールキーピング（1）の時間にしめる割

合は、Ｌで4.7％、Ｍで^A%、Ｈで2.5％と

極めて低い値であった。

　

このように基礎練習で指導者の直接指導が少

ない、体カトレーニングもとり立てて特別なも

のはない。またゴールの中に入っていても集中

してゴールキーピングをできないなどからゴー

ルキーパーにとって十分な練習及び指導がなさ

れてはいないと推察される。

２

　

インタビュー

　

練習後の指導者に対するインタービューで

　

「ゴールキーパー指導に関して現在問題となっ

ているのはどういう点か」という問いに対して

得られた解答をまとめた。

　

ゴールキーパーの能力に関しては、体格、体

力的に諸外国のゴールキーパーに劣っている。

守備範囲が狭い。状況判断をする能力に欠けて

いる。戦術的能力かない。などと体格、体力面

と戦術面での能力が低いと指摘された。このよ

うに一般に日本のゴールキーパーの能力は低い

と考えられている。

　

その原因となっていると考えられるのか以下

の項目であった。

　　

１）指導者をはじめ日本全体的にみて、ゴー

ルキーパーのポジションか軽視されている。

　

２）選手がゴールキーパーになりたがらない。

ゴールキーパーに人気がなく、サッカーのセン

スや運動能力のある選手はほとんどフィールド

プレーヤーになりた力句、指導者は選手の意志

を尊重する結果、サッカーセンス、運動能力に

劣る選手がゴールキーパーになっているケース

－４

が多い。

　

３）指導者か不足している。これには２つの

側面がみられた。ひとつはチームの中において

の絶対数の不足で。他はゴールキー″－の経験

者でありゴールキーパーの指導か十分にできる

指導者が不足しているということであった。

　

４）実際の指導場面でどうしてもフィールド

プレーヤーの指導に重点をおいてしまう傾向か

ある。これに関しては、今回の調査で指導者か

ゴールキーパーに対して直接指導をしている時

間かわずかであるという結果からも裏づけられ

ている。

　

これらゴールキーパー指導の問題点の他にこ

れらを解決、あるいは改善するような提案もあ

った。それは指導書を整備するビデオテープの

作成などである。また、より包括的な意見とし

てゴールキーパー専門のコーチ、トレーナーの

プロジェクトを作ってゴールキーパー指導の研

究、実践を行なう必要があるとの意見もあった。

また都内の高校チームでゴールキーパー経験の

ある指導者を中心として選手や指導者の研究会

を開いているとの解答もあった。

　

ゴールキーパーの指導は、ゴールキーパーの

適性をもっている選手をゴールキーパーにする

ことと、その選手の能力を最大限に高める指導

の二面性としてとらえられる。

　

前者においては、指導者かゴールキーパーの

役割を正しく認識し、その適性を明らかにする

ことが必要と思われる。

　

岡野ら（3）はゴールキーパーの仕事として次の

４項目をあげている。

　

1.味方選手に対する指示

　

2.ポジショニング

　

3.ボールの処理

　

4.攻撃への起点

　

これに対して今回の調査ではゴールキーパー



の役割として、ゴールに立ってその左右１・の

範囲のボールを処理できればよいとする指導者

もあった。しかしこのようなプレーのみを行っ

ていたならばゴールキーパーの守備におけるリ

ーダーシップを自ずから放棄することになる。

また、ゴ’－ルキーパーはゴール前の壁にしかす

ぎず。有能なプレーヤーはこのポジションをや

ってみようとはしないであろう。

　

Charles Hughesが「ゴールキーパーは最

も重要なポジションである」といっているのは

岡野らが挙げている仕事の内容を全て行ない得

ると仮定した言葉であると思われる。

　

要するに、指導者がゴールキーパーの仕事を

正しく理解し、その内容を実行し得る能力を身

につけられる可能性のある選手をこのポジショ

ンにおくことが大切であり、「味方選手に対す

る指示」や「攻撃への起点」などの仕事をゴー

ルキーパーに要求するならば能力のある選手も

けっしてこのポジシ・ンを嫌うことはないと考

えられる。

　

後者の問題については、指導者の絶対数の不

足とゴールキーパーを経験してその指導を十分

にできる指導者の不足、あるいはそれらからく

るゴールキーパー指導がなおざりになってしま

う点が指摘きれた。

　

諸外国のナショナルチームあるいはクラブチ

ームではゴールキーノ゛一専門のコーチ、トドー

ナーがいてゴールキーパーにつきっきりで指導

しているところもある。今回の調査においても

指導者が複数いるチームではゴールキーパーの

指導を専門にしているというところもわずかに

あった。また今後ゴールキーパー専門の指導者

をおくことを考慮中であるとのチームもあった。

この様にゴールキーパーの特殊性をふまえて、

専門の指導者がフィールドプレーヤーとは異な

ったプログラムで技術、戦術、体力の能力を高

－５－

めることが必要であるとの意見もあった。

　

しかし現状ではゴールキーパーの経験のある

指導者は単純に考えても全体のレ11であり、そ

の実数は少ない。そこでゴールキーパーの指導を系統

化してその勝報を広く伝達すること力泌要であり、そ

れを行なうためにはゴールキーパー幇9のコーチ、ト

レーナーのプロジェクトを作ってゴールキーパー指導

の研究、実践を行なう必要力疵ると思われる。

Ⅳ

　

まとめ

　

ゴールキーパー指導の実態を把握するため調

査を行なった結果以下の事が明らかになった。

　

1.ゴール牛－パーの練習内容はレベル間で

若干の差異が認められた。

　

2.指導者はゴールキーパーに対して直接的

な指導はほとんどしていない。

　

3.ゴールキーパーの体力トレーニングの内

容はほぽフィールドプレーヤーと同様であった。

　

4.ゴールキーパー指導に関して問題点がい

くつか指摘された。

　

1）ゴールキーパーのポジションが低くみら

　　

れている。

　

2）選手がゴールキーパーになりたからない。

　

3）指導者が不足している。

　

4）指導がフィールドプレーヤーにかたよる。

　

今回の調査にあたり、練習の観察及びインタ

ビューを快よくお引き受けくださり、示唆にと

んだ貴重な意見を聞かせていただいた各高等学

校の先生方に深く感謝の意を表します。
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1｡はじめに

　

ゴールキーパーは相手のシュートを防ぐため

に唯一手を使えるプレーヤーであり、最後の守

備者である。

　

したがって、相手のシュートに対

して素速く反応し、セービングできることが大

切である。また、シュートに対するポジショニ

ングや予測能力にも優れていなければならない。

このようにゴールキーパーにとってセービング

動作の優劣が得点を防ぐことができるかどうか

に大きなウェイトを占めていると考えられる。

　

セーピング動作の優劣は、１つにはキャッチ

ング動作の技術的な面であり。もう１つはいか

に速く、そして遠くまでセーピングできるかと

いった点である。

　

ゴールキーパーのセービングに関する研究は、

フィルム分析やフォースプレート等による構え

やセービングのための事前ジャンプ動作につい

て、江田(1969)、玉井ら( 1979)、中屋敷

（1980）や増永ら(1984)が報告している。

これらの報告の中で玉井らや中屋敷はシュート

に対してセービング動作を行う前に事前ジャン

プを行なうことが、より強い、早いセービング

を可能にしていると述べている。これは、

Cavagna,G.A( 1965)の筋が短縮する前に

伸張されると、最初から短縮する場合より強い

力を発揮するという筋の短縮前伸張の効果によ

－７－

るものや、衣笠ら(1978)の選択全身反応時

間に対して事前ジャンプ動作が反応時間を短く

するという事前ジャンプの選択全身反応に対す

る効果によるものとが考えられる。

　

すなわち、サッカーのゴールキーパーのセー

ビングはシュートに対して、その構えからセー

ビングするまでの過程におけるゴールキーパー

の動きの速さをそのままパフォーマンスとして

把え、分析しなければならない。したがってセ

ービング動作の速さについて分析する場合に、

１つはシュート動作あるいはシュートされたポ

ールに対していかに速く反応を開始するかとい

った動作開始時間と、もう１つは動作を開始し

てから目的の場所へ到達する動作時間を考慮に

入れなければならない。

　

本研究ではゴールキーパーのセービングの速

さについて、動作開始時間でみる神経系と動作

時間でみる筋肉系の２つの機能から、日本リー

グに所属するゴールキーパーと大学リーグに所

属するゴールキーパーとを比較検討した。

2｡実験方法

　

１）被検者

　

被検者として、日本リーグ１部に所属するゴ

ールキーパー４名と、大学リーグに所属するゴ

ールキーパー４名を選んだ。被検者の年令、身

長、体重、胸囲、指極、背筋力、脚伸展



力、垂直跳およびサイドステップの測定結果を

表１に示した。日本リーグのゴールキーパーは

大学のゴールキーパーに比べて体格・体力とも

表１

　

被検者の体格・体力

優れており、特に背筋力や脚伸展力といった筋

力や、垂直跳といったパワーの点で優れていた、

所

　

、

　　

身長

　

体重

　

胸囲

　

指極

　

背筋力

　

脚伸展力

　

垂直跳

　

サで!ド

属

　

選手

　

（㎝）

　

（㎝）

　

（㎝）

　

（㎝）

　

（ｋﾀ）

　

（４）

　

（㎝）

　　

へ盲）グ

　　　

H N　180.0　　　68.6　　　　　　　　　178　　　160　　　75.0　　　　65　　　50

日

　

K M　180.5　　　81.4　　100.0　　　188　　　132　　　94.5　　　　64　　　48

本

　

K T　179.4　　79.9　　96.0　　183　　　170　　101.5　　　74　　　56

リ

　　

F K　182.9　　　73.8　　　89.3　　　190　　　182　　　60.0　　　　69　　　51

1

　　　　

－
グ

　　

X

　　

180.7

　　　

75.9

　　　

95.1

　　　

185

　　　

161

　　　

82.8

　　　　

68

　　　

51

　　

S. D.　　1.53　　　5.89　　　5.41　　　　5.4　　　21.3　　18.86　　　　4.5　　　3.4

　　　

S K　173.0　　　69.0　　　89.0　　　179　　　130　　　57.0　　　　57　　　54

大

　　

I W　169.3　　　61.1　　　84.0　　　173　　　110　　　63.0　　　　57　　　50

学

　

T N　180.0　　　76.6　　　94.5　　　184　　　155　　　88.5　　　56　　　52

リ

　

T S　172.5　　　63.6　　　91.2　　　175　　　165　　　84.0　　　　68　　　55

1

　　　

－
グ

　　

X

　

173.7

　　

67.6

　　

89.7

　　

178

　　　

140

　　

73.1

　　　

60

　　　

53

　　

S. D.　4.51　　6.86　　4.41　　　4.9　　24.8　15.5　　　5.7　　2.2

　

２）実験装置

　　　　　　　　　　　　　　　　

一ターによる分析に用いた。

　

図１は本実験で用いた実験装置の模式図であ

　　　　

ボールはヘンデルボールを用いて天井から吊

る。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

した。被検者からポールまでの水平距離は被検

　

フォースプレートは体育館の床に固定し、作

　　　

者全員がキャッチ、又はフェスティングが出来

用した力を前後、左右および垂直方向の３方向

　　　

る距離として2.5。zとした。また、ペンデルボ

に分割してストレインアンプを介してデータレ

　　　

ールの表面にはタッチセンサーを貼付し、通電

コーダーに記録した。データレコーダーに記録

　　　

性の膜でボールを覆った。

された力の電気信号は、Ａ－Ｄコンバーターに

　　　　

シグナルはフォースプレートの前方5 mの地

より2 m sec ごとに各成分（前後方向、横方向、　　点で床からの高さ５０㎝にランプを２つ設置し

垂直方向の力）をデジタル化してミニコンピ。

　　　

た。ランプは２０㎝の間隔で水平に並べ、フォ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

－８－



Lamp

図１

　

実験装置の模式図

－スプレートの垂直方向の力か作用すると左右

どちらか一方のランプが点灯するようにセット

した。

　

デジタイマーは、被検者がフォースプレート

の手前からジャンプしてフォースプレートに着

地すると、フォースプレートの垂直方向に力が

作用し、ストレインアンプを介して接続したタ

イマーＩが作動する。次に、セービングによって

被検者の身体がフォースプレートから離れ。フ

ォースプレートの垂直方向の力がゼロになると

タイマーＩのスイッチが切れるようにセットさ

れた。

　

また、タイマー皿は被検者の身体がフォース

プレートから離れ、フォースプレートの垂直方

向の力がゼロになった時にスタートし、セービ

ングによって被検者の手がボールに触れた時に

スイッチが切れるようにセットされた。

－９

　

３）実験手順

　

被検者か図１の模式図に示したフォースプレ

ートの手前から軽くジャンプして、フォース

プレート上に着地するとフォースプレート

の前方にセットしたランプのどちらか一方

が点灯する。被検者は点灯したランプが右

か左かを判断し、点灯した方向のボールに向っ

てできるだけ速くダイビングしてボールをキャ

ッチする。

　

２つのランプはランダムに点灯するようにセ

ットし、左右５回以上セービングを行なうまで

繰り返し実験を行なった。但し、ランプの点灯

した方向とは逆に反応し、その後、点灯したラ

ンプの方向ヘダイビングするようなセービング

動作は回数から除いた。

　

ボールの高さは床からボールの中心までの距

離が３ ０Ｃ馬、９０㎝および15 0mの３種類と

し、３０㎝と９０㎝の高さのボールはキャッチ

し、１ ５０ｍの高さのボールは手のひらでフ｡｡｡

スティングするよう指示した。被検者はこの３

種類のボールの高さについて左右それぞれ５回

以上になるまで実験を行なった。

　

このジャンプからセービングによってボール

をキャッチするまでの一連の動作をフォースプ

レートの前方１２．のところにセットした16

mmシネカメラで毎秒６０コマで撮影し、フ

ィルムモーションアナライザーで分析した。

　

４）動作開始時間、動作時間および滞空時間

および踏切り速度の算出。

　

本研究ではデジタイマーI、IIおよびフィル

ム分析によって、フォースプレートに着地して

ランプが点灯した時からフォースプレート上で

セービング動作を開始するまでの時間を動作開

始時間、セービング動作を開始してから身体が

フォースプレートを離れるまでの時間を動作時

間、そして、身体かフォースプレートを離れて

　　　　　　　　　　

○○
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ボールに触れるまでを滞空時間とした。また、

ランプか点灯してからセーピングしてボールに

触れるまでの時間すなわち、動作開始時間、動

作時間および滞空時間の３つを合せて、セーピ

ング時間とした。

　

フォースプレートの各成分の力曲線から積分

することによって踏切りの速度を求めた。

3｡結

　　

果

　

ボールの高さ３ ０Ｃ�、９0 cnu　１５ ０㎝にお

ける動作開始時間、動作時間、滞空時間、セー

ビング時間および踏切り時の身体重心の速度を

算出し、表２、表３に示した。

表２

　

日本リーグ選手のセービング時間と踏切り速度

　

tl :動作開始時間、t2 : 動作時間、t3 :滞空時間、Ｔ：セービング時間）（

VI :横方向の踏切り速度、ｖｖ:垂直方向の踏切り速度

ボ方

　

被

　　

tl

　　　

t2

　　　　　　

t3

　　　　　　

T Vi　　　　Vv
ふ

　　　　

検

　

（ｍｓｅＣ）

　

（ｍｓｅＣ）

　

（ｍｓｅＣ）

　

(msec)

　

(m/sec) Gn/sec)

高

　

向

　　

者

　　　　　　

HN

　　　

173

　　　　

503

　　　　

224

　　　　

900

　　　　

3.89

　　　

0.10

　　　　　　

KM

　　

179

　　　

530

　　　

282

　　　

991

　　　

3.84

　

-0.75

　　　

右

　

KT

　　　

235

　　　　

553

　　　　

157

　　　　

944

　　　　

4.34

　　　

0.91

　　　　　　

FK

　　　

108

　　　　

567

　　　　

267

　　　　

942

　　　　

453

　　

-0.62

　　　　　

MEAN

　　

173

　　　　

538

　　　　

･232

　　　　

944

　　　　

4.15

　　

－0.08

30

　　　

SD

　　　　

45.0

　　　　

24.3

　　　　

48.5

　　　　

32.2

　　　

0.36

　　　

0.76

c忿

　　　

HN

　　　

１９０

　　　　

５１０

　　　　

２２０

　　　　

９１９

　　　　

3.78

　　

-1.13

　　　　　　

KM

　　　

１７９

　　　　

５４０

　　　　

２２５

　　　　

９４４

　　　　

3.43

　　

-0.36

　　　

左

　

KT

　　　

247

　　　　

593

　　　　

137

　　　　

977

　　　　

4.26

　　　

0.15

　　　　　　

FK

　　　

120

　　　　

597

　　　　

238

　　　　

955

　　　　

4.63

　　

-0.32

　　　　　

MEAN

　　

184

　　　　

560

　　　　

205

　　　　

949

　　　　

4.02

　　

-0.41

　　　　　　

SD

　　　　

45.1

　　　　

36.6

　　　　

39.8

　　　　

20.9

　　　

0.50

　　　

0.58

　　　　　　

HN

　　　

222

　　　　

500

　　　　

180

　　　　

911

　　　　

3.92

　　　

0.57

　　　　　　

KM

　　　

242

　　　　

560

　　　　

268

　　　

1090

　　　　

4.08

　　　

0.04

　　　

右

　

KT

　　　

229

　　　　

593

　　　　

154

　　　　

976

　　　　

4.24

　　　

0.92

　　　　　　

FK

　　　

173

　　　　

567

　　　　　

96

　　　　

835

　　　　

4.49

　　　

0.11
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953

　　　　

4.18

　　　

040

90

　　　

SD
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35.8

　　　　

62.0

　　　　

93.5

　　　

0.30

　　　

0.54
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3.67　　－0.05
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3.45

　　　

0.33

　　　

左

　

KT
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590
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942

　　　　

3.64

　　　

0.46

　　　　　　

FK
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4.15

　　　

0.28
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3.72
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SD
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4.10
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右
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1.94
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4.22

　　　

0.96

　　　　　

MEAN
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496

　　　　

169

　　　　

914

　　　　

4.08

　　　

1.10
150

　　　

SD

　　　　

40.9

　　　　

31.5

　　　　

36.0

　　　　

89.8

　　　

0.30

　　　

0.60

ご仇

　　　

HN

　　　

２４３

　　　　

４７３

　　　　

１３９

　　　　

８５６

　　　　

3.81

　　　

0.49

　　　

左

　

KM

　　　

260

　　　　

480

　　　　

177

　　　　

916

　　　　

3.08

　　　

0.88

　　　　　　

KT

　　　

275

　　　　

503

　　　　

155

　　　　

934

　　　　

3.63

　　　

1.78

　　　　　　

FK

　　　

244
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174

　　　　

898

　　　　

4.14

　　　

0.40

　　　　　

MEAN
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484

　　　　

161

　　　　

901

　　　　

3.66

　　

0.89

　　　　　　

SD

　　　　

13･1

　　　　

11.3

　　　　

154

　　　　

28.9

　　　

0.45

　　　

0.68
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表３

　

大学リーグ選手のセービング時間と踏切り速度

’tl:動作開始時間、t2:動作時間、t3:滞空時間、Ｔ：セービング時間

､V, : 横方向の踏切り速度、ｖｖ：垂直方向の踏切り速度　　　　　　　　）

ず方

　

被

　　　　　

tl

　　　　　

t2

　　　　　

t8

　　　　　

T

　　　　

V,

　　　　

Vv

告向

　

讐

　　

（ｍｓｅＣ）

　

（ｍｓeC）（ｍｓeC）

　

（ｍｓｅｃ）（ｍ／geC）（ｍ／ｓｅｃ）

　　　　　

SK

　　　　　

182

　　　　

543

　　　　

177

　　　　　

902

　　　　

4.39

　　　　

0.15

　　　　　

IW

　　　　　

86

　　　　

554

　　　　

305

　　　　　

923

　　　　

4.32

　　　　

0.34

　　

右

　

TN

　　　　　

195

　　　　

513

　　　　

248

　　　　　

956

　　　　

357

　　　　

1.22

　　　　　

TS

　　　　　

198

　　　　

530

　　　　

153

　　　　　

881

　　　　

3.87

　　　　

0.66

　　　　

MEAN
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535

　　　　

221

　　　　　

916

　　　　

4.04

　　　　

0.60

30

　　　

SD

　　　　　　

46.1

　　　　

15.3

　　　　

59.9

　　　　　

27.7

　　　

0.40

　　　　

0.56

C�

　　　

SK
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924

　　　　

3.36

　　　　

0.05

　　

左
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3.75　　　-0.20
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1087

　　　　

339

　　　　

0.78

　　　　　

TS

　　　　　

286

　　　　

580

　　　　

117

　　　　　

977

　　　　

3.19

　　　

-0.09

　　　　

MEAN

　　　　

183

　　　　

568

　　　　

220

　　　　　

974

　　　　

342

　　　　

0.13

　　　　　

SD

　　　　　　

85.0

　　　　

18.6

　　　　

66.1

　　　　　

69.8

　　　

035

　　　　

0j5

　　　　　

SK

　　　　　

190

　　　　

553

　　　　

401

　　　　

1144

　　　　

4.02

　　　　

0.45

　　　　　

IW

　　　　　

106

　　　　

596

　　　　

541

　　　　

1224

　　　　

3.94

　　　　

0.21

　　

右

　

TN

　　　　　

172

　　　　

563

　　　　

343

　　　　

1078

　　　　

349

　　　　

1.27

　　　　　

TS

　　　　　

218

　　　　

553

　　　　

177

　　　　　

928

　　　　

377

　　　　

1.60

　　　　

MEAN

　　　　

172

　　　　

566

　　　　

366

　　　　

1094

　　　　

3£0

　　　　

0.92
90

　　

SD

　　　　　　

41.2

　　　　

17.7

　　　

130.5

　　　　

108.6

　　　

0.31

　　　　

0､68

C馬

　　　

SK

　　　　　

117

　　　　

567

　　　　

371

　　　　

1054

　　　　

348

　　　　

0.46

　　　　　

IW

　　　　　

105

　　　　

520

　　　　

392

　　　　

1017

　　　　

342

　　　

-0.39

　　

左

　

TN

　　　　　

193

　　　　

623

　　　　

306

　　　　

1142

　　　　

2.94

　　　　

1.00

　　　　　

TS

　　　　　

225

　　　　

540

　　　　

193

　　　　　

958

　　　　

2.79

　　　　

1.05

　　　　

MEAN

　　　　

160

　　　　

563

　　　　

316

　　　　

1043

　　　　

3.16

　　　　

0.52

　　　　　

SD

　　　　　　

50.5

　　　　

38.7

　　　　

77.5

　　　　　

66.8

　　　

0.34

　　　　

0.67

　　　　　

SK

　　　　　

141

　　　　

577

　　　　

257

　　　　　

975

　　　　

3.95

　　　　

0.88

　　　　　

IW

　　　　　

255

　　　　

517
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1069

　　　　

439

　　　　

0.52

　　

右

　

TN

　　　　　

236

　　　　

557

　　　　

191
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1.55

　　　　　

TS

　　　　　

245

　　　　

490

　　　　

190

　　　　　

926

　　　　

3.12

　　　　

1.43

　　　　

MEAN

　　　　

219

　　　　

535

　　　　

232

　　　　　

989

　　　　

3.73

　　　　

1.09

15

　　　

SD

　　　　　　

45.7

　　　　

33.9

　　　　

42.8

　　　　　

51.5

　　　

0.53

　　　　

0.53

C�

　　　

SK

　　　　　

134

　　　　

563

　　　　

228

　　　　　

925

　　　　

323

　　　　

0.57

　　　　　

IW

　　　　　

257

　　　　

523

　　　　

168

　　　　　

948

　　　　

3.76

　　　　

0.48

　　

左

　

TN

　　　　　

261

　　　　

580

　　　　

□7　　　1019

　　　　

3.04

　　　　

0.97

　　　　　

TS

　　　　　

273

　　　　

500

　　　　

170

　　　　　

943

　　　　

2.61

　　　　

1.06

　　　　

MEAN

　　　　

231

　　　　

542

　　　　

186

　　　　　

959

　　　　

3.16

　　　　

0.75

　　　　　

SD

　　　　　　

56.5

　　　　

31.7

　　　　

24.6

　　　　　

35.8

　　　

0.52

　　　　

0.44

　

１）セービング時間

　

日本リーグの選手についてみると、ボールの

高さが３０㎝の場合、ＨＮが最も速く、右方向

が９００・ｓｅｃ、左方向が９１ 9msec であっ

た。

　

しかし、ポールの高さが９０㎝および１５０

㎝では、右方向でＦＫが速く、それぞれ835

mｓｅｃ、848・ｓｅｃであった。一方、左方向

-11-

はＨＮが速く、それぞれ8 5 9 msec、８５６

msecであった。

　

セーピング時間を動作開始時間、動作時間お

よび滞空時間に分けてみると、動作開始時間は

３０㎝および９０㎝の高さではＦＫがいずれも

速く、１５０㎝ではＨＮが速かった。また、動

作時間は1 5 0cmの右方向を除いてＨＮがいず



れも速かった。しかし、滞空時間は、３０㎝の

高さではＫＴが、９０ｓの高さではＦＫか両方

向とも速く、１５０ｍの高さでは右方向でFK

が、左方向でＨＮが速かった。

　

したがって、３種類のボールの高さのセービ
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ングにおいてＨＮとＦＫは、いずれの場合もＫ

ＭおよびＫＴよりも優れていた。

　

また、右方向および左方向へのセービングに

おける左右差についてみると、図２に示したよ
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図２

　

日本リーグ選手の動作開始時間、動作時間、滞空時間およびセービング時間の左右差
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には、１５０㎝の高さにおける滞空時間および

セービング時間に５％水準で有意な差がみられ

る他は左右差はみられなかった。一方、セービ

ング時間の劣るＫＭでは、３０㎝の高さの滞空

時間において５％水準で、90㎝の高さの動作

時間。セービング時間、1 5 0cmの高さの動作

時間、滞空時間およびセービング時間に１％水

準で有意な差がみられた。

　

次に大学リーグの選手についてみると、ボー

ルの高さが３０㎝の左方向と1 5 0cmの左方向

を除いて、ＴＳがいずれの場合においても速く、

３０㎝の右方向では88 lm secと日本リーグ

の選手よりも｡速かった。しかし、９０㎝では右

方向が9 2 8'≫nsec、左方向か９５８ｍａｅｃと

日本リーグの最も速い選手に比ヴて約１００ｍ

ＳｅＣ遅かった。

　

また、ヽ。150mでは右方向で

926・secと、日本リーグの良も速いﾚ選手に

比べて約7 0 msec遅かった。一方．ＴＮは９０

㎝の右方向と1 5 OcOTの右方向を除いて、すべ

ての試技で最も遅かった。

　　

∧

　

セーピング時間を動作開始時間、動作時間お

よび滞空時間別にみてみると、動作開始時間で

は．ＩＷが３ｐｍ、リ･ａの高さでいずれも速

く、15 0mではＳＫが他の３人に比べて明ら

かに速かったここの動作開始時間は、日本リー

グの選手に比べて大学リーグの選手の方が若干

速かった。動作時間は４人に大きな差はみられ

ず、ボールの高さによる違いもあまりみられな

かった。･滞空時間は個人差が大きく、３０ａの

高さではTSが右方向で153m sec、左方向で

Him secであったのに対してＩＷは右方向

で3 0 5m sec、左方向で2 9 8m secと、２

倍以上の差がみられた。また、９０３の高さで

は、ＴＳが右方向で１７７ｱｱ% sec、左方向で

1 9 3 msecであったのに対して、ＩＷは右方

向で5 4 1m sec ,左方向で3 9 2 msec、と

－13－

２～３倍もの差がみられた。しかし、1 5 0m

では大きな差はみられなかった。

　

左右差についてみると、３０㎝の高さにおい

て、ＴＳは動作開始時間、動作時間、滞空時間

およびセービング時間で５％水準で有意な差が

みられ、ＴＮにおいても動作開始時間。動作時

間、セーピング時間で有意な差がみられた。し

かし、９０㎝、1 5 0cmではＴＮの滞空時間で

有意な差がみられた以外は有意な差はみられな

かった。（図３）

　

２）踏切り速度

　

踏切り時における横方向の身体重心速度は、

日本リーグの選手では15 0cmの右方向を除く

すべての試技でＦＫが速く、特に、３０㎝では

左右方向とも９０ｍ、1 5Qcmに比べて顕著に

速かった。最高踏切り速度は３０ｍの左方向へ

の時で4.6 3 'Vseとてあっ机　また、左右差

をみると、３０㎝のＦＫを除いていずれも右方

向への踏切り速度の方が速く、最も大きな左右

差力iみられたのはＫＭの150mの場合で右方向が

左方向に比べて0.7 m／ＳｅＣ.速かった。（図４）

　

一方、大学リーグの選手では。３０Ｃ、９０㎝。

１５０仇心高さにおサる試技において、いずれ

もＳＫとＩＷがＴＮとＴＳに比べて速く、最高

踏切り速度はＳＫの３０㎝の右方向と、ＩＷの

１５０㎝の右方向への試技の時で4.39 '"/sec

であった。また、踏切り速度の最も遅いのは、

ＴＳの1 5 Ocmの高さにおける左方向への試技

の時で、2.61硯／sｅｃであった。

　

左右差をみると、右方向の踏切り速度は左方

向に比べて顕著に速く。その差は0.2/secか

ら1.0 'w/sec 程度までの範囲にわたっていた。

　

次に、垂直方向への踏切り速度についてみる

と、日本リーグの選手の方が大学リーグの選手

に比べて３０㎝と９０㎝の高さにおいて踏切り

速度は小さかった。しかし、15 0cmにおいて
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図４ボー咸左右別の横方向への骸り速度

はほとんど差がみられなかった。

　

ボールの高さが３０㎝のときは。セービング

の目標が重心の位置よりも低いため、負の方向

への速度、すなわち、構えの姿勢より重心を下

方に向って踏切る場合が多く、この傾向は日本

－15－

リーグの選手に顕著であった。また、９０㎝の

高さよりも1 5 0cmの高さの場合の方が、より

高い位置へ重心を到達させるためにより上方へ

踏切らなければならず、上方への速度が大きか

った。

㎜・



4｡考

　　

察

　

セービング時間は最短で8 3 5m sec、最長

で1,224 m secであった。　これらの値は玉井

ら(1979 )が行なった事前ジャンプ着地後、

10 0m secでランプが点灯した時のセービン

グ実験で、ボールまでの距離が若干違っている

が熟練者はセービング時間か平均9 4 0 m sec

であったという報告とほぽ同様の結果であった。

また、浅井ら(1982 )i)i行なった事前ジャン

プなしで、ランプのシグナルによりボールの高

さを判断し。右方向ヘセービングする実険で。

セーピング時間が810。isecから1,06 0 msec

までの範囲であったという報告とも大きな差は

みられなかった。

　

セービング時間を動作開始時間、動作時間、

および滞空時間に分けてみると、動始開始時間

は３０㎝の高さにおいて日本リーグ選手と大学

リーグ選手に差がみられなかったか、９０㎝お

よび1 5 0 C�では大学リーグ選手の方が３０～

4 0msec短かった。　しかし、動作時間は150

3の両方向で、滞空時間は９０㎝および150

3の両方向で明らかに日本リーグの選手の方が

短かった。しかも、セービング時間は、３０㎝

の右方向を除いてすべての場合で日本リーグの

選手が短く、その差は2 5 771secから140m

ＳｅＣにわたり、特に９０㎝でその差は顕著であ

った。この結果から、日本リーグの選手は。刺

激を受けてから動作を開始するまでの時間、す

なわち、神経系の反応の速さでは、大学リーグ

の選手に劣る点もみられたか、動作を開始して

から筋収縮を行なってセーピング動作を行なう

動作時間と、身体か踏切った後、ボールをキャ

ッチするまでの滞空時間、すなわち、筋機能お

よびセービング動作の技術的な点においては大

学リーグの選手に比べて明らかに優れていると

－16－

考えられる。

　

図５は３０㎝、９０㎝、15 0cmにおける日

本リーグの選手（ＫＴ）と大学リーグの選手

（ＳＫ）のセービング動作を３コマごとに連続

的にトレースしたものである。 ＫＴはいずれの

試技においても動作の開始を下肢の方から行な

っており、セービング動作の前半で膝および腰

の屈曲によって一度重心を低くしている。その

後、膝および腰を急速に伸展させて力強い踏切

りへと移っている。その結果、踏切り時の横方

向への重心の速度を大きくしている。しかも踏

切り時の下肢と床との角度がＳＫに比べて小さ

い状態で踏切りを行なっているので、目標のボ

ールに対して直線的に踏切っていることになる。

　

一方．ＳＫはいずれの試技においても上肢か

ら動作か開始され、セービング動作の前半での

膝および腰の屈曲がＫＴに比べて少ない。

　

したがって重心が高い位置のまま踏切りに向

っている。また、踏切り時においても下肢と床

との角度がＫＴに比べて大きく、踏切りの方向

がＫＴより上方になり効率の悪いセービングに

なっていると推察される。

　

しかも、下腿と体幹

のなす角度かＫＴの方がＳＫよりも大きく、ほ

ぽ直線的で、これは９０㎝の高さで顕著であっ

た。

　

これらのセービング動作の違いが、日本リー

グの選手の踏切り時における踏切り脚が床から

離れるのを遅くし。滞空時間を短くしているこ

とになる。

　

しかし、踏切り脚が床から離れるの

が遅いにもかかわらず、日本リーグの選手の動

作時間かほぼ等しいか、１５０㎝の高さでは逆

に短かい。このことは、日本リーグの選手のセ

ービング動作はより速い動作でセービングが行

われているものと推察される。

　

以上のことから日本リーグの選手のセービン

グ動作と大学リーグの選手のセーピング動作の
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違いは、事前ジャンプ後の着地からセービング

動作を開始するまでは大学リーグの選手の方が

速いか、セービング動作を開始してからは日本

リーグの選手の方が、セービング動作をす速く

行ない、しかも重心を一度低くしてから踏切り

に移行しているので力強い踏切りを行なってい

る。しかも、踏切り時において日本リーグの選

手か。踏切り脚が遅くまで床に接しており、そ

の結果、滞空時間を短くして直線的なセービン

グを行なっていることになる。

5｡まとめ

　

日本リーグに所属するゴールキーパーと大学

リーグに所属するゴールキーパーを被検者とし

て、ボールの高さが３０㎝、９０㎝および１５０

㎝の時のセービング動作の速さについて比較検

討した。

　

１）セービング時間はボールの高さが３０㎝

の右方向の試技を除いて、日本リーグの選手の

方が大学リーグの選手よりも短かった。

　

２）動作開始時間は大学リーグの選手の方が

短かったか、動作時間および滞空時間は日本リ

ーグの選手の方が短かった。特に。９０ａおよ

び１５０㎝の高さにおける滞空時間はその傾向

が顕著であった。

　

３）横方向への踏切り速度は、３０㎝の右方

向を除いて、すべて日本リーグの選手の方が大

きかった。また、横方向への踏切り速度の左右

差は日本リーグの１人の選手を除いて明らかに

右方向への踏切り速度か大きかった。

　

４）垂直方向への踏切りは日本リーグの選手

の方がボールに対してより直線的になるような

方向に踏切っていた。

－18－
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イソステップキックにおけるボールと足部の接触点に関する研究

　　

第２報

　　

ペナルティキック

太

服

田

部

茂

恒

秋（茨城大学教養部）

明（

　　　

〃

　　　

）

　

インステップキックの成否を決定づける要因

は種々あると考えられるが、なかでも。ボール

と足部の接触点は重要な意味を持つものと考え

られる。しかし、この問題に対する数量的な解

析は限られており、その実態はなお不明な点が

多い。

　

そこで、インステップのペナルティキック時

　　　　　　　　　　　　　　　

足背部Ｑ点

足背部

　

長軸

（Ｌ軸）

Ｂ線

におけるボールと足背部との接触域を知るため、

足背部定点（図１）をボール表面上に刻印でき

るようにした。また、１１．前方のシュート板

上に引かれた垂直線とD7zの高さに引かれた水

平線の交点を目標点とし、蹴られたボールと目

標点との偏差を測定し、両者の関連等について

定量的に考察を試みた。

足背部定点Ｐ

Ａ線

　　　　　　　　　　　　　　　　

図１

　

足背都長軸と足背部定点Ｐ

被被験者は大学サッカー部に所属する３６名の

男子学生で。サッカー技能水準により３群に区

分し比較検討した。

　

得られた結果は以下のようである。

1）前頭面上での中心位置を原点としたボール

　

表面上における、足背部定点の分布及びその

　

平均座標を図２に示した。技能の高いＩ群の

　

分布が一番小さく、II群、Ⅲ群と技能の低い群

　

ほど分布の範囲が大きくなることを示している。

2）足背部上のポール定点とインパクトの中心

　

点との位置について図３に示した。技能の高

　

いＩ、Ⅱ群のボール定点は、内側襖状骨付近

内外果幅の中点

cm

内果点

図２

　

前頭面上での中心位置を原点とした

　　　

ボール表面上の足背部定点の分布

－19
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ボール定点

Ｉ群

○

皿群

　

Ａ

Ⅲ群

　

○

　　　　　　

インパクトの中心点

　　　

●

　　　　

▲

　　　

摺

図３

　

足背郡上のボール定点とインパクトの中心点との位置

にあることを示している。このことは、指導

の場において、インステップキックのボール

と足背部との接触点は、ボールの前頭面上

－20－

での中心位置に、足背部に隆起した内側襖状

骨を当てるようにすれば良い結果か得られる

と考えられる。
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Ｉ

サッカーにおける審判とその判定に関する研究

　　　　　

判定の適否と違反の種類

奥

瀬

林

小

竹

野

一
戸

林

石

正

久

義

直（堀

　　

川

　　

高）

進（大

　　

谷

　　

大）

邦（天

　　

理

　　

大）

幸（帝塚山短大）

男（ジャパンアスレチック）

緒

　　

言

　

審判員はホイジンガのいう「spoil spo

　　　　　　　　　　　　　　　　

１」
すなわち遊び破りあるいは遊びの破壊者に

rt」

惑わ

されることなく、良いゲーム社会を実現しよう

とする裁定者であり、spoil the game では

なしにplay the gameの展開を目指そうとす

　　　　　

2)3)
るものである。

　

1984年6月に行われた第２３

回ロサンゼルス・オリンピック大会に於けるサ

ッカー競技の審判、チームの監督・選手等への

覚書に、「サッカーは激しく勇壮なゲームであ

るが、ボールの所有をめぐる争いはフェアで堂

々としたやり方で行われるべきであり、ボール

を保持しようと試みる時に、たとえそのプレイ

ヤーの戦術が多少タフになるにしても、審判は

　　　　　　　

4）
許すべきである。」と示している。それだけに、

特に「激しいプレーと汚いプレーを見分ける

幻
ｊ

　　　　　　　

6）
「判定基準の一貫性」などが強く要請されてい

る。

　

そこで、これらを解明すべく従来より日本体

育学会や本研究会で報告してきた。即ち質問紙

法により違反の判定、アドバンテージ適用の適

・否や違反の見落とし、シュート時。得点時な

どについて選手（社会人・大学・高校・中学校

の全国・地域・府県レベル）、観客、審判員

（１・２・３級）はそれぞれどのように認識、

自覚、評価、満足・不満足を持っているかの実

7)8)9)
態調査。次いで級別に５分毎の時系列による審

判内容の行動の観察記録や動きのトレースから

　　　　　　　　　

10)11)
各種判定について分析した。そして判定距離の

級別類型化や時間帯別の級別出現傾向の類型化

などからスムーズランニングやゲームコントロ

ールの実相を明らかにしようとした。さらに、

級別の５分毎における主審の走行距離やボール

　　　　　　　　　　　　　　　　　　

12) 13)
の移動距離との割合などについて報告してきた。

　

今回は１級審判員の経験年数を加味した対象

の試合別即ち高校、社会人、大学の登録種別に、

違反の判定やアドバンテージ適用とその良し・

悪し、違反の見落とし、アドバンテージとすべ

きものの見落としなどについて。違反の種類別、

時間帯別及び判定距離別の出現率などの関連か

ら比較したのでその一部について報告する。

ｎ

方

　　

法

　　　

（1）対象；登録種別のうち高校は昭和５９年度

　　　

国民体育大会少年の部で、１級審判員の経験２

　　　

～５年の者を主とする６例、社会人では昭和59

　　　

年度全国社会人大会で、１級審判員の中堅者を

　　　

主とする１１例、大学においては昭和５８～９

　　　

年度関西学生１部リーグ、関西学生招待国際試
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合、総理大臣杯全日本大学サッカートーナメン

トなどで、１級審判員の中堅から上位の者を主

とする１０例とした。

（2）判定の記録；①違反の判定、アドバンテー

ジ適用時の違反の種類とその適・否及びその時

　　　　　　　　　　　　　　　

15)16)
との距離と角度などを記号で分単位に記録した。

　

なお、違反の見落としや判定の良し・悪しの

　

17）
評定は関西地区在住のインスペクター及びイン

ストラクター数名によった。さらに、当該審判

員への質問、コメント等も加味した。

の主審との距離と角度。②違反の見落としやア

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

Ⅲ

　

結果と考察

ドバンテージとすべきものの見落とし時の違反

の種類及びその時の主審との距離と角度。③そ

　　　

１

　

違反の判定

の他にシュート時、得点時のシューターと主審

　　

(1) 1試合当たり平均数とその割合（表１）

　　

表１

　

１級審判員による違反の判定・見落とし・アドバンテージ適用

　　　　　

の１試合当りの平均数

　

登録種別

　

区分

　

違反の判定

　

アドバンテージの適用違反の見落しシュート数得点数

　

饌。n）

　

総数平均適

　

否総数平均適

　

否総

　

数平均総数平均総数平均

　　

全

　

体

　

978 36.2 33､2 3.0 168　6.2　4.6　1.6 125　　4.6

　

27例

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

半i』定n9 4.4 612 22.7　56 2.1
1 (70.80.90分）　％100　91.7　8.3　％100　73.2 26.8 Adv. 6 0.2

　　

高

　

校

　

208 34.7 30.4 4.3　32　5.3　3.5　1.8　35　　5.8

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

判定34 5.6　98 16.3 14 2.3

　

6例（70分）

　

％100

　

87､6 112.4　　％100　66.0 34.0 Adv. 1 0.2

　　

社会人

　

387 35､2 32.0 3.2　60　5.5　3.8　1.7　50　　4.5

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

判定47 4.2 250 22.7　25 2.3

　　

11例（80分）

　

％100

　

90.9

　

9.1

　　

％100

　

69.1 30.9 Adv. 3 0.3

級

　

大

　

学

　

383 38.3 36.3 2.0　76　7.6　6.0　1.6　40　4.0

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

判定38 3.8 264 26.4 17 1.7

　　

10例（90分）

　

％100

　

94.8

　

5.2

　

％100

　

78.9 21.1 Adv. 2 0.2

①全体でみると１試合当たり平均数では約３６

　　　

①種類別出現率；共通（高・社・大）に最も多

回で、その内訳は良い判定か約９２％の３３回

　　　

いものはオフサイド（平均約11 %)であり、

に対し、不用の判定が約８％の３回であった。

　　　

次いでドリッピング（平均約１６％）、さらに

②不用の判定の生起率を経験年数による対象の

　　　

プッシング（平均約１５％）の順であった。試

試合種別にみると、最も多かったのか高校（若

　　　

合の種別では最も多いものについてみると、高

手）12.1％､次いで社会人（中堅者）9.1％で、

　　

校ではプッシング、トリ､ヽ、ビッグ（約22%)、

最も少なかったのが大学（上位者）5.2％であ

　　　

社会人ではオフサイド（約２０％）、大学では

った。これを１試合当りの回数でみれば、大学

　　　

バックチャージ（約１７％）であった。②時間

（上位者）では僅かに１～２回と少なく、的確

　　　

帯別出現率；前半では種別に特徴がみられ、高

な判定をしているのに対し、高校（若手）では

　　　

校は５分以降多くなったり、少なくなったりと

試合時間か７０分と短いにもかかわらず、４回

　　　

不安定であり、社会人は時間の経過と共に増大

強と２倍にもなっている。

　　　　　　　　　　　　　

の傾向を示し、大学では安定した様相で判定基

（2）種類別・時間帯別・距離別出現率

　　　　　　　

準の一貫性か見受けられる。③距離別出現串；

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

-2 2-
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３者とも共通に1 0 771前後の適正視野といわれ

ている距離での判定が約２０％と多く、前・後

半別ではほとんど差がみられなかった。

（3）よくない判定

①種類別出現串；共通に最も多いものはキッキ

ング、次いでドリッピングであり、これらはア

種別では、高校はプッシング、社会人は間接Ｆ

Ｋ（直接ＦＫとすべきもの）、大学はオブスト

ラクション（アドバンテージと紛らわしいゼス

チャーによるもの）などが、他の２者に比べて

多く注目される。②時間帯別出現率（図１）；

％
←前半→

　

←後半→

　

Ｓ

　

１●

　

ＩＳ

バ

｡一一一６高校
。-一心大学

・･･ﾐｰﾐ●杜会人

　

図１

　

１級審判員のよくない判定の

　　　　

時間帯別出現率

３者いずれも共通なことは、前・後半に１５～

２５分の中間帯で多い様相を示している。種別

では、高校は時間経過と共に増大し、社会人

（ドリッピング、キッキングに対してアドバン

テージの適用しすぎ）と大学とでは立ち上がり

帯に多く、時間経過と共に減少している。③距

離別出現率；共通には、一般的に適正視野とさ

れている１０ｍ前後で。よくない判定の半数に

あたる４５～５５％が起こっている。これは別

　　　　　　　　　　

19)20)21)
の視点から検討が必要であろう。種別では。高

校・社会人（プッシング、キッキングが多い）

は５ｍ迄の争点領域に近過ぎる距離で判定が約

-2 3-

２１％と多く、これに対し大学（間接ＦＫが多

い）は約８％と少なく、両者にはやや有意差が

みられた。

２

　

アドバンテージの適用の良し・悪し

(1) 1試合当り平均数とその割合（表１）

①全体としては１試合当たり6.2回適用し、そ

のうちの約７３％の4.6回がよい適用で｡約27

％の1.6回がよくない適用であった。②経験年

数別によくない適用を１試合当たり平均回数で

比較すると1.6～1.8回であまり差はないか、

よい適用とよくない適用の生起率の差でみると、

高校（若手）と社会人（中堅者）では31～34

％のほぽ同じレベルで多いのに対し、大学（上

位者）では約２１％と少なく、やや有意差がみ

られた。

（2）アドバンテージのよい適用

①種類別出現率（図２）；高校（若手）社会人

（中堅者）大学（上位者）の３者とも最も多い

のはドリッピング（平均約３５％）、次いでキ

ッキング（平均約１８％）である。なお、プッ

シング（平均約１１％）は比較的３者とも適用

の基準が共通しているようである。種別では、

他の２者と比較すると高校（若手）はホールデ

ィング（約１３％）、社会人（中堅者）はオフ

サイド（１０％）、大学（上位者）はデインジ

ャラスプレー（約５％）などが特徴的であった。

②時間帯別出現率（図３）；前半では、３者そ

れぞれ特異な様相を示し共通性がみられない。

高校（若手）では始まってから１５分頃までは

５％と少なく、１５分以降に急激に増加し２０

～２５％となっている。社会人（中堅者）は立

ち上がり帯の５％から５～１５分に約３０％と

急上昇し、以後再び急激に減少した。大学（上

位者）では、終始約８％と一定していることが

沁
∧

／
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１級審判員の了ドバンテージ適用の種類別出現率
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図３

　

１級審判員のアドバンテージ適用の時間帯別出現率

注目される。後半では、３者ともにほぽ似通っ

　　　

前後の適正視野といわれている距離で多くアド

た様相を示し、時間経過とともに増大傾向かみ

　　　

バンテージを適用している。高校（若手）５ｍ

られ、立ち上力句帯の約５％から中間帯では約

　　　

迄の争点領域に近過ぎる距離（約３５％）で他

１５％と最高となり、以後減少している。特に

　　　

の２者（約１５％）より多い傾向である。

大学（上位者）では安定した適用の一貫性がみ

　　

（3）よくないアドバンテージの適用

　　　　

22）
うけられる。③距離別出現軋３者とも1 0 77z　　　①種類別出現串；実数は必ずしも多くはないが。
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百分率でみれぱ３者ともドリッピング（平均約

３７％）が最も多い。高校（若手）はドリッピ

ング。キッキング、ファウルチャージのいずれ

もが約２７％であり、社会人（中堅者）ではト

リッピングの約２８％、次いでオフサイドの約

２２％の順であり、大学（上位者）ではドリッ

ピングの約５６％が特徴的であった。②時間帯

別出現率；前・後半で比較すると前半に多く。

後半に減少している。しかも前半では３者それ

ぞれ特有な様相を示し。高校（若手）は立ち上

力句帯と１５分以降に多く、社会人（中堅者）

は５～１５分で急上昇し再び急激に減少してい

る。これは両者ともにアドバンテージのよい適

用と同調した様相を示している。大学（上位者）

は前２者よりも生起率は低いが１５～２５分で

やや増加傾向を示した。③距離別出現串（図4）
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図４

　

１級審判員のよくないアドバン

　　　　　

テージ適用の距離別出現率

；社会人（中堅者）・大学（上位者）は１０ｍ

前後の適正視野といわれている距離でよくない

アドバンテージの適用が多くみられた。

　

しかし

高校（若手）は前２者と異なり、５肖迄の争点

領域に近過ぎる距離が最も多く、あきらかに有

－25－

意差（１％）がみられた。これは、近過ぎるこ

とによって些細なことまでアドバンテージとみ

なし、しかもよくないアドバンテージの適用と

　　　　

23）
なっている。

３

　

違反の見落とし及びアドバンテージとすべ

　

きものの見落とし

出

　

１試合当たり平均数とその割合（表１）

①全体的にみると１試合当たりでは4.6回で、

そのうちでアドバンテージを適用すべきものは

僅かに４％強で0.2回であった。②経験年数別

にみると最も多かったのが高校（若手）の5.8

回、次いで社会人（中堅者）の4.5回、最も少

なかったのが大学（上位者）の4.0回の順であ

った。そのうちでアドバンテージを適用すべき

ものは１試合当たり0.2～0.3回と少なかった

か、これをよい適用の数で適用すべき数の割合

をみると、多いものから社会人（中堅者) 7.9

％、次いで高校（若手）5.7％、最も少なかっ

たのが大学（上位者）3.3％の順であり、社会

人（中堅者）が適用すべきものの生起率か最も

高かった。

（2）種類別・時間帯別・距離別出現率

①種類別では、３者共通に最も多いものがプッ

シング（平均約１７％）で、ついでキッキング

（平均約１６％）、ホールディング（平均約11

％）の順である。その他に、直接得点に影響を

与えると思われるオフサイド（平均約６％）が

あった。種別でみると、最も多いものは、高校

では牛ッキング（約２４％）、社会人もおなじ

く牛ッキング（約１９％）で、大学ではプッシ

ング（約２０％）であった。その他に大学のゴ

ールキーパーへのチャージが約６％で低いとは

いえ、直接得点に影響を与えるであろうことを

　　　　　　　

24)25)
考えると注目される。違反の見落としのうちで



アドバンテージを適用すべきものは。デインジ

ャラスプレー、ドリッピング、キッキング、プ

ッシングだが、これらはいずれも相手のバラン

スをくずし、ポールコントロールのタイミング

を失わせようとするなどのものである。②時間

帯別（図５）では、３者とも前半より後半に違

％←前半→

　

←後半→
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１級審判員の違反の見落としの時間

　　　　

帯別出現率

反の見落としか多くなり、高校は前半５分以降

に増大し（１５～２５％）、後半は始めから増

大している（１５～２０％）。社会人は前半は

違反の見落としも少なく（５～１０％）安定し

ているか。後半になると増大（約２０％）し不

安定になっている。大学では前・後半ともに立

ち上がり帯から２５分頃までは、違反の見落と

しも少なく（約５％）安定しているか、その後

やや増大（約１５％）傾向がみられた。違反の

別では、３者いずれも前・後半ともに適正視野

といわれている１０ｍ前後の距離での違反の見

落としが最も多く約２０％であった。特に社会

人では後半に１５ｍ以上の遠い距離での違反の

見落としか高校・大学よりも目立っていた。違

反の見落としのうちでアドバンテージを適用す

べきものは。ほとんどが適正視野といわれてい

る１０ｍ前後の距離である。

Ⅳ

　

要

　　

約

１）「違反の判定」と「違反の見落とし」をク

ロスして、①同じ時間帯別でみると、経験年数

別では。若手は前半の２５～３５分及び後半の

５分以降で「違反の判定」もよくとっているか。

　

「違反の見落とし」も増える。中堅者は前・後

半ともに１５～２５分で「違反の判定」をよく

採っている時は、「違反の見落とし」が減り。

　

「違反の判定」が少ない時は、「違反の見落と

し」が多くなるという表裏の関係にある。上位

者は１試合を通じて安定しているか、前・後半

とも２５～３５分で「違反の判定」が少ない時

にやや「違反の見落とし」が増える傾向を示し

ている。②距離別でみれば、「違反の判定」に

対しては、若手・中堅者・上位者いずれも１０

ｍ前後の適正視野といわれている距離でほとん

ど相違がみられなかったか、中堅者が後半に遠

くなる傾向がみられた。「違反の見落とし」に

対しては、若手・中堅者・上位者いずれも後半

に距離が遠くなっている。

２）「よくない判定」・「アドバンテージのよ

い適用」・「よくないアドバンテージの適用」

のこれら３要因について、①時ぷ1)27)から比較

見落としのうちでアドバンテージを適用すべき

　　　

すると、若手は前半の１５分から終了までと後

ものは、前・後半の終了帯にみられた。③距離

　　　

半開始から１５分頃までは３要因いずれも多い
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が、それ以後は減少する。但し、「よくないア

ドバンテージの適用」は後半５～１５分で最大

となっている。中堅者は３要因とも５～１５分

に急激に増大し、以後再び減少して、そのまま

後半の終了まで少なく安定している。上位者は

前２者に比べ、相対的に出現率は低いが、あえ

ていえば後半１５～２５分で「よくない判定」

と「よくないアドバンテージの適用」がやや増

大傾向であった。②距離別では、「よくない判

定」は１０ｍ前後の適正視野といわれている距

離で、３者いずれも「よくない判定」の約半数

が起こっている。若手・中堅者では、5 771迄の

争点領域に近過ぎる距離での判定か上位者より

も多く、やや有意差がみられた。「アドバンテ

ージのよい適用」は、３者いずれも１０ｍ前後

の適正視野といわれている距離で最も多いが、

若手では５ｍ迄の争点領域に近過ぎる距離での

判定が中堅者・上位者よりも多く、やや有意差

がみられた。「よくないアドバンテージの適用」

は、中堅者・上位者に１０ｍ前後の適正視野と

いわれている距離で多くみられ、若手は前２者

と異なり、５ｍ迄の争点領域に近過ぎる距離で

多く、あきらかに有意差がみられた。これは近

過ぎることにより、些細なものまでに適用して

いるものと思われる。

３）審判の評価や指導の視点として、要因別の

関連性をみれば、①「違反の判定」と「違反の

見落とし」の２要因の関連、並びに②「よくな

い判定」・「アドバンテージのよい適用」及び

「よくないアドバンテージの適用」の３要因の

関連とによって、その実相が明らかになるであ

ろう。
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サッカーのエキサイトゲームを期待しての健康管理の研究

　　　　

一当面のゲーム対策と遠き展望に立った計画一

　

目的

　

サッカーが輸入されてから１００年近

くになるが、サッカーの愛好者数は充分とは言

えない。

　

バレー、バスケットは大正１０年頃の輸入で

５０年であるが、バレー人□はサッカーをしの

いでいる。サッカーマンはラグビーを対立的に

にみているが、競技の性質でサッカー人口は多

いがその愛好者は近来ラグビーが増えてきた。

　

本年の一月国内最高天皇杯サッカーは２万２

千人ラグビー国内選手権では６万人余で、少し

差がついたのは、ラグビーゲームが格闘技を交

ヘエキサイト場面が、サッカーより多くなった

ことによる。本年サッカーの７０分は、トーナ

メント、勝技法式で疲労が累積していたが、ラ

グビーは毎試合間のインターバルが永く疲労が回

復していたせいもあり８０分エキサイトゲーム

で充実していた。

　

それでも外人有名チームがくると、サッカー

も６万人を超えるから、愛好者はエキサイトゲ

ームを希望していることが判明する。

　

このエキサイトゲームの期待は、いかにすれ

ばサッカーを興隆ならしめるかに通ずることに

なる大きな問題であるが、さしあたり次のシー

ズンにチームを強化するにはいかにすべきかの

対症療法的にその研究法をみんとするのが、研

究前編の目的であり、後編ではやや長期に渉り

日本チームが少くとも極東地域でいつも覇をと

なえるにはいかにすべきかの長期展望の観点に

立って研究を進める。

１

　

試合前の栄養管理

　

サッカーは９０分で、フルマラソンは２時間

竹

　

内

　

虎

　

士

８分で競技種目では長距離の部にはいる、長距

離では競走の途中ガソリン即ち、栄養補給がで

きないので、いかに蓄積エネルギーで完走する

かに苦心する。長距離で完走直前に食事をとる

と嘔吐又は腹痛をおこすので、少くとも２時間半

前にとることが鉄則になり、とくに駅伝競走が

一番きびしい。マラソンのペースは１分間（平

均）１３０歩で、１時間7.8 0 0回の振動を内

臓に与える激動で、完走意識のない乗馬なら三

頭乗換を要するとかっての運動生理学の吉田章

博士は指摘した。そのような異状生垣卜一になる

ことを知るべきだ。

　

以前教大チームカの中心C.H.の〇選手が何

時もハーフタイムにパンー片食う習慣があった。

腹がへって９０分もたないと言った。気分の異

常の有無を尋ねると、暫くは胸につかえて苦し

いが、静かにしているとおさまると、これが若

しマラソンのごとく走り続けるなら嘔吐になり、

次の出場から中止するが、サッカーでは、その

生理的ペナルテーがあらわにならないので。そ

の習慣は矯正されなかった。それだけにサッカーの

栄養管理が杜撰であるかが判明する。これは25

年前の国内一流チームの実際であるが現在では

改善されているだろうが、個人競技のそれのよ

うに重視されていない。

　

澱粉から、アミノ酸、A.T.P.の分離が筋収

縮になると言う、キアノンなどの研究はノーベ

ル賞の対象になった研究で筋生理の重要課題で

あるが、とに角試合前の栄養補給が重要でいか

に蓄積エネルギーで９０分たたかうべきかを銘

記すべきである。
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２

　

対局所練習のみに着眼する練習法の誤謬

　

病理学に対症療法の言葉がある。胃が悪いと

胃のみの療法に専念して全身を考えないゆき方

で西洋医学の特徴である。以前内耳炎の重患に

ストマイを注射すると、ｶ４みの如く炎症は消え

るが、後遺症でストマイ聾になったたぐいがそ

れである。

　

サッカーは足技で足を手の如くにと足の技巧

に重点をおかれ、以前中学五年間サッカーに専

念した選手は発育時の変調体位形成で、肩幅は

せまく腰脚部が太い、中ぶくれ型の体格ができ

上ると指摘されたことがある。これは上体の運

動が不足で、腰部下体に偏していることで、こ

の体格は後述するが、総合的に体力低下を示し

ていることを、近代体力論は指摘する。

3｡疾走力の訓練に対する誤謬

　

サッカーチームのテスト項目に５０ｍ走があ

る。サッカーは精々５０ｍ疾走で充分だとの見

解からで、以前１２秒を切れるプレイヤーは明

大の杉山一人で左サイドを破る突進力は強かっ

た。サッカーはどこに球がくるかの予則がむし

ろ大切であるとの理由でランニングカは重視し

なかった、ところがコーチの鬼才岡部平太氏が

渡英中プロサッカーが好きでファンになり、あ

る時プロ有カプレーヤーに汝の欲するサッカー

技の要求は何かと報道関係者のアンケートにハ

ンドレットテン、即ち１００ヤードを１０秒で

走りたいが、が第一であったと語った。

　

１００

ｍなら1 0.4秒から1 0.5に当り、当時吉岡と

佐々木の大記録であった。私は体育指導者とし

て陸上競技の走巾跳と三段跳を主にしてサッカ

ーは二次的目標であった。当時走巾跳７ｍ、三

段跳１４ｍが目標だが、その記録をだすには、

百を１２秒切らねば達せいしないことは知って

いたがどうしても１２秒切れない。

－30－

大正１２年の極東オリンピックに走巾跳、三段

跳、国内三位で選れて出場、三段織田１位

1 4.0 7 m、南部２位　1 4.0 m、私は４位で

1 3.9 6 mの記録であった。試合後織田選手に

百米１１秒台の練習法を質問した。今迄どんな

練習をと問われて、スタートダッシュのみと答

えるとそれでは駄目、立位スタートで２００ｍ

全力疾走を、とのコーチで帰国後－ケ月殆んど

毎日の練習で１１秒５まで達した。そして走巾

７ｍ、三段１４ｍをこした。それで次の試合の

一発勝負でと用意したが、その年の秋織田は15

mをこえ翌年アムステルダムの万国オリンピッ

クには1 5.2 lmの金メダルを取り、次ロスの

オリンピックには南部が三段で優勝した。この

２００ｍ全力疾走法は織田、南部の苦心の末獲

得した有力練習法である。

　

今から４年前、東海大サッカー部の要請で

走力のコーチしたが、スタート３５ｍダッシュ

なら度々やれるが２００ｍ走は３度もやれば全

疲労になるきつい練習法でドイツではこう言う

練習法をRe inen iibungenC純粋練習）と名

付け、富士登山に直線登山するように無駄がな

いので、却って敬遠される。しかし純粋練習要

求は良コーチの最重要属性であるから採用すべ

きである。

　

又、ドイツの嘗ってのコーチ、オットネルツ

のKampf

　

um

　

den

　

ｂａ□にはPas sen

s chne e 1　Lau f en　Langsamの（パス

はゆるやかに、走は早く）の攻激法の鷹言があ

ることを銘記すべきである。

4｡全身的多方面発達を目ざす近代体力トレー

　

ニング法に対する

　

無関心。

　

各運動種目は種目別の練習法が以前から存在

した。例へば剣道ならば、竹刀の切り反へし法、

柔道ならば打込法などそれであるが、剣柔道を



はじめ陸上競技、ボクシング、又ラグビー、サ

ッカー、その他あらゆる競技に共通となるべき

基礎の練習法があることを提唱したのがアメリ

カのキュアトンなどの近代トレーニング法であ

る。２０年以前にもなるが初めは疑問視もあっ

たが実施してみると綿密な試行錯誤をへている

ので効果がすぐ認められ、はじめは陸上、ボク

シングの個人技に採用された力1今では凡ゆる種

目に基礎体力として重視せられるに至った。

　

衆知の通り、ウェイトトレーニング、インタ

ーバル、サーキットトレーニングなどですでに

大学の一般体育の教科書になっているから詳述

は省く、すでに評価ずみであるから実行するか

否かが鍵である。

　

そこで私の体験を語る。私は縁あって教大停

年後、東海大学体育学部に職を得て、大学院体

力学部で計らずも、柔道世界一山下選手。無差

別金メタル、７０Ｋ級中西金メダリストと接す

る機会があった。適当な被験者にめぐまれた、

で良い体育生理学の実験機会が与へられたとし

て、彼等山下の特意技、大外刈の引手の強さ、

押込技などの技の局所の力をみんとし、同じく

中西の特意技背負投の腰の瞬発力を見んと計画

したがコーチ佐藤教授は、特殊技の体力テスト

はよいが特意技を公表すると相手に裏をかかれ

るとの懸念があり、意を用いること、とそれに

彼等は力いっ4fいの練習が励行されているからそ

れ以上は「死による」との悲痛な訴えもあり、

慎重にテストしたが、テストの途上、彼等は道

場の階下にあるウェイトトレーニング場などで

近代トレーニングを行い、毎日限界作業、すな

わちこれ以上やれば身体に故障をきたすまでの

過酷な練習がなされていることを知った。東海

大学は柔道の外各運動部は一流の座にあり、宇

野コーチのひきいる、大サッカー部はドイツの

練習法など取入れて、関東二部への昇格を果し

たが、いまだサッカーの局部練習に重点がおか

れ、公平にみて陸上競技部や柔道部又体操部な

どのように近代トレーニング論に忠実であると

は認めがたかった。

　

サッカーニトチのサッカー一辺到の見解の固定化

　

以前近代スポーツ興隆期に運動医学の先駆者

木の下東作博士はサッカー選手は何れも哲学者

の面影ありと評した。サッカー選手は感情をお

もてに出さないが、個性は強くコーチの言など

反発しなり功1な力心力伺意しない。これ4まよい選手

ほどその傾向は強い。ところで現在活動のサッ

カーのコーチは嘗ってのエキスパートが多い。

それ故個性の強い人間像として一見識をもって

いる。これはー面長時であり、一面短時も含む。

コーチの仕事は統一した戦法にまとめるために

強制力をもたねばならない。それには強い個性

が必要だが、反面頭が固いので近代トレーニン

グなどに馴染めない。拒否するか順応しても時

を要する。

　

私はサッカーマンとして特殊なコースを歩み、

陸上競技の道を通り、高師４年の時十種競技国

内三位になり、各種の走法、ジャンプ、投てき、

ハードルまで自ら経験し、それらの体験がサッ

カーの技術に大いにプラスになった。高師４年

にはサッカーのＣＦとなり、インカレリーグの

最多得点群になったことがあり、第２回関東イ

ンカレで高師チームは一位の誉をもった。一位

でも全勝に非ずＷ大に破れたが、勝運にめぐま

れ優勝杯を手にした。私の前述のように十種競

技の選手であった経験から近代トレーニングに

は賛成者であったが、初耳の人には馴染がたく、

拒否型、黙殺型が多いと思われるが、これから

は練習法が分化してコーチの外、トレーナー、

ヘッデングコーチ、ドリブル、タックルコーチ

など分科すべきとなったら、いかなる反応を示
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すだろう。

　

我国でも野球にはすでにバッティングコーチ、

ピッチ専属コーチなど見られるから、サッカー

がもし競技技術文化か高度化されたら必然的に

分化されることを覚悟しなければならないから

総合的のコーチ観を身につけねばならない。

　

少し論旨はとぶが、運動競技論はアメリカが

先進国で新歩度を表徴される陸上競技の新型の

発見は凡てアメリカで著しい例をとれば走高跳

のリホーム正面跳からベリロール、次に背面跳

など凡てアメリカが先導をつとめた。又近代コ

ーチ論などもアメリカに名手が多く、アメリカ

の名コーチスタッグ先生は先年物故されたが94

才まで現役コーチに止めおかれ、コーチに就任

すれば翌年から全米１位のフットポールチーム

に育て上げる力量があり、全米で総長より高い

サラリーマンとして注目され、その第一弟子は

日本人、吾等の先輩岡部平太氏で。先年没せら

れたが名著コーチ５０年にはコーチ論の卓見が

見られるので、サッカーコーチ各位の必読を希

ふものである。

　

‐第２編

　

長期展望に立っての

　　　　　　　　　　　　

対策の研究一

　

前章においてサッカー選手はハーフタイムに

水を飲む勿れなどの禁止は急患者の局所に注射

を打つ局所治療とも言うべき応急処置法である。

またサッカーマンは全身均等発達を計れなどは

やや局所より対症療法に進んだに止り、医学が

局所より対症、更に健康管理の病気予防に進ん

だのに比して短見ある。サッカー１００年の歴

史を顧みるとき今飛躍がなければ到底極東地域

の選手権は常に吾が手にありの自負はでてこな

いであろう。現在社会人又は学校チームの監督

はせいぜい次のシーズンに一段でも順位の上る

ことに手一杯で１０年後の動向まで考える余裕

は更にもてない。協会幹部自身も今年極東の中

国や韓国に勝つことにせいいっぱいで、長期構

想まで手が伸びない状態であろう。

　

私自身の経験によれば19 3 0年頃高師先輩

内野教授が関東蹴球協会長時代、関東協会の理

事になり、野津、鈴木重、中大小野氏だちと共

に数年理事を勤めたことがあり、後任は塩沢幹

俊の日本体育協会総務に引きつぎしたが、その

当時の主題は高師の夏の大会はシーズン外であ

るから、禁ずべしとか、冬の大毎主催の全国中

等学校選権にいつも朝鮮チームが勝つので、そ

れを抑制するのに年令制限を取るべきだとの議

題であった。忘れもしない大正１２年冬大毎大

会にそれが取り上げられた時、大毎記者で大毎

野球の監督の小野千氏が同席していて、野球、

サッカーを盛んならしむるには、そのようにシ

ーズン制をとったり、出場回数制を取ったり。

年令制など一切取ってはいけない、と強い発言

があった。それでは学業本位が崩壊するのでは

ないかとの反問があったが、それは文部省にま

かせておけ、出場撰択の自由は各チームにある

から、少しも不都合に非ずと、その時自由報道

企業者と、多少マルクス資本論にかぶれた私た

ちの社会主義統制派の見解の対立が見られ、結

局大会オーナーの毎日の出張が入れられ、年令

制限は取られなかったが、今にして思えばプロ

野球の初期に当りこの積極論と消極論の見解の

相違が後年野球の隆盛とサッカーの沈滞の原因

をなしたとも思われる。

　

それから今一つ、朝日の山田午郎氏、嘗って

の朝日運動部長が、今から２５年前、球技大学

又は球技専問大学を作るべき時がきたと真剣な

顔付きで言い出したことがある。私は卒業して

も生活の覚束がないと反問すると、野球プロが

別荘を建てているのを知らないかと反論され黙

止したことがある。考えてみると絵の得意なも
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のに美術学校があり、音楽に音楽学校があるよ

うに、運動の得意者に球技大学、更に分科して

野球大学、サッカー専問学校などがあってもし

かるべきである。それから２０数年たって只今

転回している臨教審の重要な課題は英数国社会

理科の偏差教育重点を排して、個性主義を重ん

じ、中等教育からの多様性を目ざしているから、

この際野球学校、サッカー専問学校、体操専問

学校にまで分科しなくても、球技学校の新設を

設備すべしとの進言をサッカー協会の提案とし

て提出したらどうだろう。

　

アマチュア理念の崩壊と自由企業主義の台頭

に対するサッカー協会の対策

　

近代オリンピックの創始者クーベルタンの理

念、凡ねくひろく高くのアマチュアズム論は、

格調は高いが、近来企業資本主義の前にはもろ

くも崩壊しつつある。日本でもアマチュアのビ

ュリダンの牙城を固く墨守したのが日本体育協

会であるが、マラソンランナーの報賞金問題で

軟化し、勝者に与えられた賞金は一時体育協会

に托されるが、再びそのまま走者に還元される

法式になっているので、事実上アマチュアリズ

ムは崩壊した。

　

アマチュアリズムは勝つことに非ず、参加す

ることにあるが、企業家の手にかかると、参加

することに非ず、いかに好記録を出して衆目を

集めて企業広告率をたかめるかに変化した。た

しかに理念は低下し、実存化したが競技のテレ

ビの放映などを通じて企業利益が上がるので、

企業家は必死である。その特徴的なあらわれは、

８５年の歴史をもつ、アマチュアリズム無賞金

のボストンマラソンは２時間２０台の平凡記録

に終わり、本年第一回の広島のＷマラソンには、

運営金、放映料を含めて１２億集めた。勝者に

多額の賞金が用意されたので、名も知らない国

　

（シブシ）のアーメントが２時間８分０９秒で

世界歴代二位で優勝、第２位中山（日）は２時

間８分１５秒で、これも日本記録を更新した。

その賞金額は不明であるが、多額が与えられた

ことは間違いない。

　

観客はアマが無償で戦う姿よりも熟練者が必

死で争う姿がスリルとエキサイトがありそれを

､望むのが実存であるから、その傾向は益々エキ

サイトされるからサッカー隆興ならしめるには

その対策がなければならない。

　　

この論を進めてゆくと、我国にも強力なプロ

サッカーを作るべしの結論になる。

　

それも外人のよせ集めでなく日本人のチーム

でなければならないことになる。以前に日本の

エースでドイツにスカウトされた奥寺は年額2

千万と推定されるが、奥寺級を日本人で１５名

集めることは技術的にみて資金面でみても至難

で当分望めまい。

　

いかに対処すべきか重大な時期にきている

から協会は対策に委員会を持つべきである。

　

その対策も委員会の顔が変わりないとマンネ

　

リ案になる懸念があるから、前述したように報

道関係者に見解の広い見識の高い人材があるか

らその人等の意見をきいて飛躍すべきである。

　

結論と後語

　

私事にわたるが、本年３月以来丿順天堂大学で、

太田哲男体育心理学教授､I小菅喜久球技キ任教授

と協同研究で主としてサッカーの要素技術、球

速テスト、ドリブル、ヘッデングリフトテスな

どに専念、新しい知見があり、それに陶酔のか

たちであるが、これら微視的のミクロ研究より

も、巨視マクロ研究を優先すべしの自己欲求に

かりたてられたその理由は再述しているように

７０年間のサッカー史の体験者としていつの時

代も明日の強化対策に追れ遠き展望にかけ、今
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にして飛躍しないと永久にその悔は残るとの焦

りから長文になり、くどくどとサッカーの基礎

訓練を重視し、遠き展望にたって繰返えし直言

した次第を寛恕されたい。

主な参考書

岡部平太

竹内虎士

コーチ５０年

体育生理学
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サッカーにおける守備陣突破の攻撃方法の分析

‐全日本代表チームとワールドカップ出場チームとの比較－

難
増
清

波

　

邦

　

雄（静岡

　

大

　

学）

田

　　　

規（静岡大学大学院）

　　

剛

　

裕（静岡大学大学院）

Ｉ

　

はじめに

　

昨年４月に行われたロス五輪、アジア・オセ

アニア地区最終予選において、全日本は４戦全

敗という結果に終ってしまった。

　

組み合せ、技術、戦術、さらには最終予選ま

での経過からは全く予想もできない結果と言っ

てよいであろう。

　

一体、何か敗因なのだろう力ゝ。全日本のサッ

カーがワールドクラスや他のアジア諸国と比べ

て何か違うのだろうか。何か足りないのだろう

かという疑問が起こるのは当然であろう。

表1

　

研究対象

　　

大会名

ワールドカップ

　　

１次リーグ

２次リーグ

鷹決勝

３位決定戦

ゼロツクススーパーサッカー
ロス五輪予選

　　　

２次予選

ジャパンカップ

日韓定期戦

　

そこで本研究は第４回サッカー医科学研究会

で著者(1)が行った、ワールドカップを対象にし

た分析と同様の手法で全日本代表チームの試合

を分析し、比較したので報告する。

Ⅱ

　

研究方法

　

研究対象は表１に示した２５試合で、すべて

テレビ放映されたものである。

　

データーの収集方法は前回の報告(2)と同じで

ある。

　

データーの比較については、試合数が異なる

ので割合で比較し、意味のあるものについては、

対戦チーム
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ワールドカップ（以下Ｗ－ｃｕｐと記す）の結

果を基準として期待値を算出し、全日本（以下

Ａ･ J.と記す）、対戦相手（以下０．Ｔ．と記す）

の各々についてカイ２乗検定を行った。

Ⅲ

　

結果及び考察

1｡シュートについて

　　

パスの連続との関係からみると、どのグル

　

一プも顕著な差は見られず、シュートを含む

　

パスが３本以上連続したものが５割以上、ラ

　

ストパスとシュートだけのものが２割前後、

　

連続がなく直接シュートしたものが２割強で

　

あった。（図２）

　

得点率は、λＪ．は他のグループに比べて

高く、特に直接シュートは２倍近く高かった。

（図３）

　

図２のパスの連続との関係からのシュート

のプレーの状況の内分け及びその得点率は図
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パスの連続との関係からのシュートの割合
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直接シュートのプレー状況割合
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図１

　

地域区分

４～図９に示した。

　

シュートのリズムは３グループともダイレ

クトが最も多く、ドリブルからのシュートは

２割程度であり、スリータッチシュートは最

も低かった。
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ラストパスーシュートのプレー状況別割合
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図８

　

ラスト前パスーラストパスーシュート

　　　

のプレー状況別割合

　

カイ２乗検定の結果、A. J.は有意差は見

られなかったが、O.T.はダイレクトが少な

　

く、ツータッチが多いため有意差がみられた。

（図10）
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ラストパスシュートのプレー状況別得点率

図９

　

ラスト前パスーラストパスーシュートのプレー

　　　

状況別得点率
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シュートのリズム別割合

　

球質では、A. J.は有意差が見られなかっ

たが、０.Ｔ.はグラウンダーが多く、有意差

が見られた。（図12）

　

得点率では、A. J.のダイレクトシュート

が高かったこと、３グループともドリブルシ

ュートが低かった( A. J.、０．Ｔ．はO％）

ことが目立った。（図11）
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ドリブル

シュートのリズム別得点率

　

得点率はグラウンダーでは３グループとも

差はなく、ライナーで０.Ｔ.が低く、ロブで

はW― cupが低く、A. J.が高くなってい

たがこれはレLであるためである。（図13）
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シュートの球質別割合

　　

シュートの部位については、３グループと

　

もインステップが最も多く、次いでヘディン

　

グが多かったが、特に、A. J.は総シュート

　

の少4以上を占めており、得点率も高いことか

　

ら、ひとつの型をもっていたと言えるであろ
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シュートの部位別割合

シュートを打った地域及び得点率は図16
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図13

　

シュートの球質別得点率

う。（図14，図15）

　

また０.Ｔ.のインサイドでの得点率が高い

ことから，Ａ･ Ｊ．はゴール付近まで攻め込まれ。

確実に決められてしまったことが裏付けられ

ている。（図15）
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シュートの部位別得点率

の如くになり、有意差は見られなかった。
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シュートの地域別割合及び地域別得点数
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2｡ラストパスについて

　　

ラストパス全体に対する状況別割合及びア

　

シスト率（３本以上繋った場合ＩＮに含む）は

　

図１７、図１８の如くであった。
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ラストパス全体に対する状況別割合

　

８割以上あったインプレー中のラストパス

について分析を進めると以下のようになった。

　

リズムについては有意差が見られず、どの

グループもダイレクトが最も多かった。（図19）
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図19

　

ラストパス全体に対するリズム別割合

　

球質についてはA. J.はＷ－ｃｕｐに比ベ

ライナーが多く、ロブが少なく、０.Ｔ.はグ

ラウンダーが多く、ロブが少なく。両者とも

有意差が見られた。（図21）
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インプレー中の割合が３グループとも８割

以上あり、アウトオブプレーは２割弱であっ

たが、アシスト率を見るとA. J.と０.Ｔ.で

違いが見られた。（図17，図18）
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ラストパスの状況別アシスト率

　

アシスト率では、Ａ･J･はW― cupに比べ、

ダイレクト及びツータッチでは低く、スリー

タッチ及びドリブルでは高かった。O.T.は

Ｗ－ｃｕｐと同様の傾向であった。（図20）
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図20

　

ラストパスのリズム別アシスト率

　

アシスト率ではA. J.はグラウンダーが他

より低く、ロブでは高かったが、O.T.は口

ブからの得点が無かった。（図22）
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ラストパス全体に対する球質別割合

　　

表２はラストパスの地域変化についてみた

　

ものである。 A. J.は有意差が見られなかっ

　

たが、０.Ｔ.はＣ地域つまりゴール前から出

　

されたものが多く、Ａ地域つまりコーナーエ
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ラストパスの球質別アシスト率

リア付近から出されたものが少ないため、有意

差が見られた。これはシュートの部位で、イ

ンサイドの使用率及びそのアシスト率とも関

連していると考えられる。
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表３はラストパスの方向についてみたもの

である。３グループとも横パスが多くなって

いたが、特に、A. J.ではセンターリングが多

く、アシスト率も高かった。

　

表３

　

ラストパスの方向

　

０.Ｔ.ではスルーパスの割合はA. J.と同

様であったが、アシスト率は高くなっており

A. J.が中央突破に弱いことがうかがえる。
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図23

　

ラスト前パス全体に対する状況別割合

　

割合の多いインプレー中の得点率は３グル

ープとも差はなかった。

　

インプレー中のラスト前パスについての分

析は以下に示したとおりである。

　

リズムについては若干の違いはあるものの

有意差は見られなかった。全体的にスリータ

ッチは少ないが、すべてのリズムが使われ

ており、ラストパスと組み合わせて変化をつ

けていると考えられる。（図25）

そのアシスト率は図23、図24の如くであった。

　

ラストパスに比べ、インプレー中のもの

（IN）がさらに増加していた。
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ラスト前パスの状況別了シスト率

TO

　

アシスト率ではW― cupのダイレクトが

やや低いが、全体的に顕著な違いは見られな

かった。（図26）

　

球質についてみるとグラウンダーが圧倒的

に多く、ライナーやロブの割合が少なかった。

（図27）

　

グラウンダーのアシスト率は３グループと

も同様であったが、ライナーとロブで、A. J.

と０.Ｔ.の違いが見られた。（図28）
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ラスト前パス全体に対するリズム別割合

　　

図26

　

ラスト前パスのリズム別アシスト率

（％）

　

0

　

10

　

20

　

30 40　50　60　70　80　90 100

鴫RU〕CUP

ALL JATAN

OPPOSITE

　　

TEAMS

グラウンダー

　　

フ

　　

‾

　　　　　

ロブ

図２７

　

ラスト前パス全体に対する球質別割合

　　

表４はラスト前パスの地域変化を示したも

　

のである。
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ラスト前パスの球質別了シスト率

ユートレンジ以外から出されたものが最も多か

ったが、A. J.は他に比べ、Ｄ地域が比較的多

く、０．Ｔ．はＥ地域が６割近くを占めていた。
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表５はラスト前パスの方向についてみたも

のである。

　

３グループに共通することは横パスが半数

以上であったが、ラストパスと比べると少な

い値になっていた。これはラスト前パスが次

表5.ラスト前パスの方向

のパスとの組み合わせで様々な攻撃を展

開するために重要な役割を持っているの

で、他の割合が増加したためだと考えら

れる。
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表６はラスト３本の関係のリズムについて

　

みたものである。

　　

まず３グループに共通している点をみると、

①ダイレクトが絡んでいる攻撃が多い、②全

く現われなかったリズムとして3-1-3、

３－１－４、３－３－３、３－３－４の４種

がありラスト前パスがスリータッチのもので

あった。③ドリブル（フォータッチ以上）シ

・、一卜はほとんど得点にならなかった、など

があげられる。
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Ａ．Ｊ．の得点になったリズムは１－３－１、

1-4-1、２－２－１、3-4-1、４－

４－１の５種で速い展開のものは、2-2-

１、１－３－１の２種で他はドリブルとダイ

レクトの組み合せのものであった。

　

逆に失点した時のリズム（０．Ｔ．の得点）

は１－３－２．１－４－２、２－１－１、２

-1-2、3-2-3、４－２－２の６種で

３－２－３を除くと速いリズムで崩されたも

のと、ゴール前でトラッピングシュート（ヽン

ータッチ）を許したもの２種に大別できる。



表6.ラスト３本の関係（リズム）
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表７は球質についてみたものである。

　

全体の傾向としては比較的似かよっており

ラスト前パス、ラストパスでグラウンダーを

多用し、シュートがグラウンダーまたはライナ

ーになるケースが多く、この２種で５～６割

表了．ラスト３本の関係（球質）

に達していた。

　

他に比較的多かったのはグラウンダー一浮

球－ライナーの組み合せで、特にA. J.では

２割近くも見られ、得点率も高いことから、

ひとつの攻撃パターンと考えられるであろう。
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表８～表１０は地域変化についてみたもの

である。

　

Ｗ－ｃｕｐはゲーム数も多く、様々なタイ

プのチームの総合データなのでバリエーショ

ンが多いのは当然である。

　

A. J.と０．Ｔ,を比較すると、バリエーシ

ョン数はA. J.が若干上回っていた。

表８

　

ラスト3本の関係（地域）

　

得点があったパターンを見るとＤ－Ａ一Ｃ
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の得点パターンはＢ－Ｃ一Ｃ、Ｄ－Ｃ一Ｃ、

Ｅ－Ｂ－Ｃ、Ｅ－Ｅ一Ｃ、Ｆ一Ｅ一Ｃのよう

に中央突破の型が多いことが特徴であった。
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ラスト３本の関係(地域)
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表１１～表１３は方向についてみたもので

ある。シュートはすべてゴールの方向である

ので略した。

　

３グループともラスト前パスでは横へのパ

ス、縦へのショートパスが上位を占めている

がW― cup及び０.Ｔ.では次にバックパス、

スルーパスの順になっていたのに対し、A. J.

はその逆になっていた。

　

また、ラストパスを見るとＷ一ｃｕｐ及び

０．Ｔ．では横へのパス、縦へのショートパス、

センターリングの順になっていたのに対し、

A. J.は横へのパス、センターリン久縦への

表11

　

ラスト３本の関係（方向）
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ラスト３本の関係（方向）
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ショートパスの順になっており、中でも０．Ｔ．

の横へのパス、A. J.のセンターリングの割合

が他に比べて多いのが特徴と言えるであろう。

このことは得点に結びついたものとも密接な

関係があることがわかる。

Ⅳ

　

要

　

約

　

今回のワールドカップスペイン大会１８試合

及び全日本代表の７試合を対象にした分析から

得られたことをまとめると以下のようになった。

　

Ｌ

　

ワールドクラスと全日本の攻撃方法を今

　　

回の分析項目で比較すると、大部分のもの

　　

については差が見られなかった。

　

2.ワールドクラスよりも多い、あるいは良

　　

かった点は相手から奪って直接打ったシュ

　　

ートの得点率、センターリングからのシュート

　

点率、スリータッチ以上のラストパスのア

　

シスト率であった。

3.ワールドクラスに比べて劣っていた点は

　

ダイレクト及びツータッチでのラストパス

　

のアシスト率であった。

4.全日本の対戦相手の攻撃方法及び得点パ

　

ターンからみた守備の弱点としては、中央

　

部分をスルーパスで破られ、ゴ｀－ル前地域

　

でトラッピングを許してしまってシュート

　

されたり、横への短いラストパスを許して

　

しまうことがあげられる。
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Ｉ

はじめに

サッカー競技における攻撃権交代の様相

田

　

中

　

和

　

久（北海道教育大学函館分校）

　

サッカー競技では、きわめて乱暴な分け方を

すれば、「攻撃」か「守備」かの２つの局面に

分けることができる。すなわち、ボールを所有

（保持）している方のチームが攻撃権を持ち、

一方は、必然的に守備の立場に立たされる。し

かも、その２局面が、両チームの間で、いつ入

れ替わるのかは解からないし、絶えず入れ替わ

っているゐが現実でもあjS．プレーヤーは、ま

ずもってボールを自分達の所有として、得点を

奪うための権利を持とうとするのか、一般的戦

術的意図の一つである。その攻防が、試合での

勝敗に、大きく左右することは言うまでもない。

　

そこで本研究は、試合中におけるポールの所

有（攻撃権獲得）について、特に、両チームの

間で交代されている様相を分析し、戦術（作戦）

的示唆を得ようとするものである。

ｎ

　

研究方法

　

主に、ワールドクラスの試合と日本のトップ

レベルの試合とを比較するために、対象を表１

のとうりとした。

　

ワールドクラスの試合は､1982

年スペインでおこなわれたワールドカップ（以

下Ｗ－ ＣＵＰ）の二次リーグ・準決勝・決勝を含

む４試合であり、日本のトップレベルの試合は、

天皇杯全日本選手権大会の1983年度決勝およ

び1984年度準決勝・決勝の３試合である。
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表１

　

試合一覧および攻撃権獲得の内訳け

　

これらの試合は、当時ＮＨＫによって放映さ

れたものをビデオ収録したものであり、原則と

して、全試合とも．フルに（カットなし）収録

－49－

されているものばかりである。ただ、ごくわず

かではあるが、「リプレー」等によって、判断

することが困難な局面もあったことを付け加え



ておかなければならない。

　

以上の試合のビデオテープをくり返し再生し、

図１のごとく、１）ボール所有チーム、２）ボ

ール獲得チーム、３）ボール獲得地域、４）ボ

－ルを奪われた時のプレー、引ボール獲得の

手段、６）ボール獲得後のプレー、についてそ

れぞれ確認記録した。

図１

　

攻撃権獲得の様相

　

なお、ボール獲得地域の区割は、図２に示す

とおりである。今回は、面積の異なる地域につ

いては、それぞれ必要な補正をおこない、５地

域とも同一面積としての比較を試みた。

Ａ

Ｂ

Ｃ

↑
攻
撃
の
方
向

Ｄ

Ｅ

Ⅲ

　

結果と考察

１

　

攻撃権獲得回数

　

相手からボールを奪い取った状況を、すなわち

図２

　

地域割

　　　

ち「攻撃権獲得」と考えれば、全体数としては、

　　　

Ｗ-ＣＵＰの試合で、１試合平均375.3回であり、

　　　

天皇杯の試合では473.0回であった。これは、

　　　

１チーム当り１試合につきＷ-ＣＵＰの試合で約

　　　

190回、天皇杯の試合で約235回の攻撃権を獲

　　　

得していることになる。このことは、W-CUP

　　　

の試合の方が天皇杯の試合に比較して、約２割

　　　

くらい、攻撃権獲得回数が少ないことを意味し、

　　　

逆な見方をすれば、それだけＷ－ＣＵＰの試合の

　　　

方が、１回の攻撃（キープ）時間が長いという

　　　

ことか推察される。なお、対戦する２チーム間

　　　

（勝者・敗者）においては、攻撃権獲得回数に

　　　

大きな差は認められなかった。

　　　　

又、このうち、獲得したポールをキープする

－50－

: ･ : ･ : ･ . ･ . ･ . ･ . ･ : … … … : ･ . ･ . ･ . ･ . ∵ : ･ : ･ : ･ : ･ : ･ : ･ : . ∵ ‥ … … … … … : ･ I . ' . ' ･ : . ' . ' . ･ - ‘ ･ ゛ . ･ . ' φ ' . ゛ ･ ' . ' . ‘ ･ ' . ∵ ･ ‘ … … … … … … … … : ･

●

･ ･ I . ･ ● ' . ' ･ ゛ ' ･ ' ･ ' ･ ･ ･ ･ ● ･ ･ ゛ ･ " . ｀ ‘ ゛ d ゛ ･ ゛ ÷ ' ● ‘ s ゛ ● ゛ ÷ ゛ ･ / . ‘ ・ ･ . ･ . ｀ . ' . ゛ . ･ . ' ･ . ･ ' . ' ･ , ･ " ｀ ・ ・ ' ・ ・ " ･ " ｀ ･ . ' ● ･ ● ･ ● ･ ● ゛ ● ' ● ● ･ ● ･ ● ' ● ' ● ･ ● ･ ● ‘

ﾝ :

. ･ , ･

y l ･ l ･ : ･ : ･ . ･ : ･ . : ･ . ･ : ･ : ｀ ･ : ･ ｀ ･ : ･ ･ ･ : ･ ‥ ‥ ‥ ‥ ‥ ‥ ‥ ‥ ‥ ‥ ‥ / ∴ ‥ . ' . ' ∴ ∴ ･ , ゛ . ･ , ' , ･ . ｀ . ･ ‥ ‥ ‥ ‥ ‥ ‥ ‥ ‥ ‥ : ･ : ･ : ･ : ･ ･ .

･ ･ ● ・ ● ● ● ● ・ ● ● ● ・ ・ ● ｀ ・ ・ ● 』 J a ● ・ ・ ● ● ● ・ d l ● ･ ● ･ I

　

・ ● Φ ● ● ● I ● ● . ● . ｀ d ● ● ● ● ● ● ● ･ I ● ・ ● ● ･ ● ● I ● ● ÷ ● d ¶ ● ÷ ・ j ・ ・

' . ' . ' . ' . “ . ゛ / , ゛ . ゛ . ゛ , ｀ ● ゜ ゛ , ゛ ● ● I P ● ● ■ I ● j ■ ● ・ ｢ ● ● ● ・ ● Γ

　

Φ I ● ● ● ● ● ● ● ● φ Γ ● ● や Ｆ ・ ● ● ・ ｢ ￥ ｆ ● Ｉ ｌ ｆ 〃 -

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　

ｊ ・

　　　　　　　　　　　　　

フ

　

ァ

　

ウル

　　　　　

キ‾プできず

　　　　　　　　　　　　　

競技場外ヘ

　　　　

ドリ

　

ブル

　　　　　　　　　　　　　

奪い取り

　　　　

ノヽこ

　　　　　

ス

Ａ

　　　　　　　

ト

　

ラ

　

ッ

　

プ

　　

，

　　　　

コントロールミス

　　　　　

ク

　

リ

　

ア

　

ー

　　　　　

KEEP

　　　　　　　　　

‾‾゛‘

　　　

インターセプト

　　　　　　　　

＿
Ｂ

　　　　

ジュー

　

ト

　

Ｅ

　　

競り勝ち

　　　　

ト

　

フ

　

ッ

　

プ

　　　　　

NO

　　　　　

キープできな

　

！

　　　

こぼれ球

　　　　　

シ

　

ａ

　

－

　

ト

　　　　　

かったボール

　　　　　　

←ノヽμキャッチ

　　　　　

匹二こ」二

　　　　　

二回三回二



ことができずに、折角相手からボールを奪い取

っても、事実上は、攻撃権を獲得したことには

ならないのが、Ｗ- ＣＵＰの試合で、１試合につ

き両チームで平均98.5回（26.2％）、天皇杯の

試合で平均140.0回（29.6％）あった。

　

図３は

それぞれを示したものであるが、Ｗ－ＣＵＰの試

WORLD

　

JAPAN

KEEP

合の方が天皇杯の試合に比較して、奪ったボー

ルの牛－プ率も高いことがｲ司われる。しかし、

そのうち．Ｗ－ＣＵＰの試合においては、「リス

タート」による攻撃権獲得（Ｗ－ＣＵＰ＝30.4％、

天皇杯＝25.3％）の割合が高いことが特に注目

される。

RESTART

図３

　

ポールキープ率およびリスタートの割合

　

図４は各試合・各チームごとのボールキープ

率とリスタートの割合を示したものである。こ

の資料だけでは、多くを解釈することがむずか

しいか、天皇杯の試合はＷ－ＣＵＰの試合に比較

して、試合やチームによる差が少ないというこ
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とが推察される。

　

なお、リスタートプレーの内訳けであるが、

W-CUPの試合の方が天皇杯に比較して、キッ

クオフ・ゴールキックが多く、逆に、コーナー

キック・スローインは、天皇杯の試合の方が多
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試合別・チーム別ボールキープ率・リスタートの割合
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かった。又、ＦＫについては、両者間に差は認

められなかった。

２

　

地域別比較

　

W-CUP・天皇杯ともに、Ａ→Ｂ→Ｃ→Ｄ→

Ｅの順で、すなわち、自陣ゴールに近くなれば

なる程、ボール獲得割合か高くなっている。

（図５）特にＷ－ＣＵＰの試合はその傾向が顕著

で、自陣ゴール前（Ｅ地域）では38.5％とかな

り高い割合を示している。これに対して天皇杯

の試合は、Ｅ地域か31.9％と、Ｗ－ＣＵＰの試合

図５

　

ポール獲得の地域

に比較すると少なく、その分、Ｃ地域・Ｄ地域

において逆にＷ－ＣＵＰの試合よりも、わずかず

つではあるが高い割合を示している。

　

Ｗ－ＣＵＰの試合は天皇杯の試合に比較すれば、

１回の攻撃権獲得についてそのボールキープ時

間が長いこと、リスタートプレーでは得点に関

わるキックオフとゴールキックか多かったこと、

それに自陣ゴール前（Ｅ地域）でのボールの奪

い合いが多いこと、などを総合的に考えると、

W-CUPの試合は、お互いのゴールに迫る場面

か多いということが推察される。これに対して、

天皇杯の試合はＷ－ＣＵＰの試合に比較すれば、

相手ゴールに迫ると言うよりも、局端な言い方

をすれば、その途中（中盤地域）での攻防が多

くなっていると言える。

３

　

プレー別ボールキープ率

　

図６によると、ボールキープ率の高いプレー

は、クリアー・混戦からのこぽれ球（ＳＴＲＵ）

・相手から奪ったボール（ＷＩＮ）等からであり、
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これらのプレーに比較すれば、ドリブルおよび

パスは、ボールキープ率が低いことが解かる。

以上のことは、相手のドリブルやパスを奪うこ

とが、前３者に比較してむずかしいことを意味

し、あるいは、ドリブルやパスを奪い取る際に。

そのコントロールがむずかしいこともさること

ながら、それ程フリーな状況ではプレーできな

いことが推察される。

　

なお、「奪ったボール（ＷＩＮ）」というのは、

何らかの方法で相手からボールを奪い取っても、

パスやトラッピングのコントロールミスなどに

より。そのボールをキープすることかできずに、

すぐ相手チームに奪い返されてしまう状況を意

味するものである。

　

又、特にパスとシュートにおいては、W-CUP

の試合と天皇杯の試合では、若干その傾向が異

なり．Ｗ－ＣＵＰの試合では、パスを奪い取って

からのボールキープ率が69.6%なのに対し、天

皇杯の試合では61.6%と低いポールキープ率を
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図６

　

プレー別ボールキープ率

示した。又、シュートもパスと同様に､Ｗ－ CUP

79.0％に対し天皇杯70.3％と、天皇杯の試合の

方が低いポールキープ率であった。

４

　

ボール獲得時の相手のプレー

　

相手のどのようなプレーの時にボールを奪っ

ているか、を見たのが図７（次ページ）である。

左側は奪われた時のプレーであり、右側は奪い

取った手段である。

　

全体的に（キープできなかったものも含めて）

最も多かったプレーは、Ｗ－ＣＵＰの試合では、

パスの34.1^であった。すなわち、３回に１回

は、自分達のパスを相手に奪われていることに

なる。次いでドリブル（17.8％）、トラップ

(14.1%)、相手から奪ったボール（12.0％）

の順であった。その他には、シュート・混戦か

らのこぽれ球からも、わずかずつではあるが、

相手にボールが渡っていることが解かる。

　

これらの傾向は、天皇杯の試合においても同

様であるが、特に、パスからボールを奪われる

－53－

ケースが39.0％とＷ－ＣＵＰの試合に比較して多

く、その分、ドリブル（15.3％）、トラップ

(12.6%)、奪ったボール（10.0％）が。わ

ずかずつ少なくなっている。

　

以上のことを、今度は、ボールキープできた

時のみに限ってみると、全体的な傾向は変わら

ないものの、前項でも説明したように、それぞ

れのプレーのボールキープ率の差により、若干

数字的な変動がみられた。すなわち。ボールキ

ープ率の高いクリアー・混戦からのこぽれ球・

相手から奪ったボール等は、キープできた時だ

けの割合は高くなり、逆に、ボールキープ率の

低かったドリブル・パスは、低くなっていく傾

向が認められた。

５

　

ボール獲得の手段

　

相手チームのボール所有（プレー）を、味方

のボールに奪い取る手段の内訳けは。図７（次

ページ）の右側である。

　

Ｗ－ＣＵＰ・天皇杯ともに。相手のコントロー
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図ア

　

ボール獲得時のプレーおよび手段

ルミス（インターセプトを含む）によるものか

最も多く、全体の約半数におよんでいる。とり

わけ天皇杯の試合では、54.6≪の高率を示し

ているのか注目される。

　

次いで、数字的にはコントロールミスの率に

比較すれば低い値になるが、ボールか競技場の

外へ出る（ＯＵＴ）が、Ｗ－ＣＵＰの試合で17.8

％、天皇杯の試合では15.4^であり、相手の

ボールを奪い取る（Ｗ－ＣＵＰ＝19.2％、天皇杯

＝14.6％）、ファウルプレー（Ｗ－ＣＵＰ＝10.3％、

天皇杯＝8.1％）の順であった。

　

その他には、こぼれ球をひろう、ゴ｀－ルキー

パーキャッチ、オフサイドなどが、それぞれわ

ずかずつの割合でみられた。

　

前項のボール獲得時のプレーと同様に、奪い

取ったボールをキープできた時だけの比較でも、

－54－

全体的な傾向は変わらないものの、ここでも、

それぞれのボールキープ率の差により、少しず

つ数字的な変化か認められた。

　

すなわち、コントロールミスは、W-CUPの

試合で45.4^ (全体数）→38.7％（キープした

時のみ）となり、天皇杯の試合では54.6^→

46.3^と、それぞれ低率になっているのに対し、

競技場外へ出る・ファウル（共にリスタートプ

レーにつながる＝ボールキープ率は１００％）は、

全体の時よりも牛－プできた時だけの割合の方

が、高率になっているのである。

　

又、ドリブルやトラップを相手から奪い取る

という方法も、コントロールミスと同様に、若

干、全体に対してキープできた時だけの方が、

低率になっている。

　

なお、図８は、獲得時のプレーを、試合ごと
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チーム別ボール獲得時のプレーの比較

・チームごとに比較したものである。

　

試合ごとの特徴およびチームごとの特徴を本

資料のみで解釈することは困難だが、ボールキ

ープ率・リスタートプレーでの攻撃権獲得率の

際にも説明しているが、Ｗ－ＣＵＰの試合は天皇

杯の試合に比較して、それぞれの試合ないしそ

れぞれのチームによって、その内訳けや回数お

よびその割合が変化に富んでおり、組み合わせ

やその時の状況によって、臨機応変に戦術（作

戦）的対処をしていることが推察される。これ

に対して。天皇杯の試合およびその出場チーム

は、それぞれＷ－ＣＵＰの試合やチーム程の大き

な差は認められないようである。言ってみれば、

日本のトップレベルは、平均化した試合・チー

ムか多いと言ったら言いすぎであろうか。

Ⅳ

　

まとめ

サッカー競技における「攻撃権交代の様相」

Ｉ

Ｓ

について、特に、ワールドクラスと日本のトッ

プクラスの試合を比較するために、ワールドカ

ップスペイン大会と天皇杯全日本選手権大会の

試合のビデオテープを使って。分析し検討を加

えた結果、以下のことが推察された。

1.攻撃権獲得回数は、Ｗ－ＣＵＰで１試合・１

チーム当り約190回なのに対し、天皇杯の試合

では約235回であった。

　

なお、そのうちポールを牛－プすることがで

きずに、事実上は攻撃権を獲得したことにはな

らなかったものが、Ｗ－ＣＵＰの試合で約100回、

天皇杯の試合で約140回あり、Ｗ－ＣＵＰの試合

の方が、わずかに、奪い取ったポールのキープ

率も高かった。

2.ボールをキープできたもののうち、W-CUP

の試合は天皇杯の試合に比較して、リスタート

によるものの割合が高かった。

3.リスタートプレーでは、フリーキックにつ
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いては差がみられなかったか、キックオフとゴ

ールキックは、W-CUPの試合の方が多く、ス

ローインとコーナーキックは、天皇杯の試合の

方か多かった。

4.ボール獲得地域は、自陣ゴール前が最も多

く、相手ゴールに近づくにつれて少なくなって

いる。その傾向は、Ｗ－ＣＵＰの試合で特に顕著

である。

5.プレー別ボールキープ率は、クリアー・競

り合い（混戦）からのこぽれ球・奪ったボール

か高く、これらのプレーに比較すると、ドリブ

ル・パスは低かった。

6.ボール獲得時のプレーは、パスの時が最も

多く、次いでドリブル・トラップ・奪ったボー

ル・クリアーの順であった。又、天皇杯の試合

はＷ－ＣＵＰの試合に比較すれば、特にパスの失

敗からボールを奪われる率が高かった。

7.ボール獲得の手段で最も多かったのは。コ

ントロールミスであり、約半数にのぽった。次

いで競技場外へ出る・奪い取る・ファウルプレ

ーなどによるものだった。

8. W-CUPの試合や出場チームの方が、天皇

杯のそれに比較して、試合ごとやチームごとの

弓6

特徴に差がみられた。
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おわりに

　

本研究は、サッカー競技のゲーム分析か、実

際に練習や指導場面での戦術（作戦）的示唆を

得たり、スカウティングの応用に役立てたり、

あるいは、特定のチームや選手の能力を査定し

たりする際の資料として、どのようなものか相

応しているかを検討するための、初歩的な研究

である。

　

もちろん、本研究のテーマだけに絞ってみて

も、今後にわたって、試合やチームごとの特徴

と地域ごとの細かい検討を加えなければならな

いのは言うまでもない。

　

そのことも含めて。所期の目的を達成するた

めに。何をどのような観点でとらえ分析してい

くかを検討していかなければならない。

　

以上のような目的でおこなうゲーム分析は。

なるべく少ない試合（できれば１試合からでも）

で、しかも、なるべく短期間・短時間で何らか

の示唆を有ることができるようになるまで、検

討を加えていかなければならないと考えている。



トヨタ・カップに おける選手の移動距離

大

小

瀧

小

橋

宮

井

野

二

　

郎（東京大学）

喜

　

久Ｏ直天堂大学）

敏

　

郎（東京学芸大学）

太佳司（学習院大学）

Ｉ

　

はじめに

　

サッカーのゲーム中、選手は主として戦術的

意図のもとにグランド上を移動する。ここで言

う移動距離とは、このように試合中に選手がグ

ランド上を動く距離のことである。移動距離と

　　　　　　　　　　　　　　

1）2）
体力のかかわりについて、浅見、大橋の報告で

は主に持久性との関係が深いとしているものの。

サッカーという競技の性格上、それ以外の要素

である相手チームとの力関係、戦術的要素、意

志力あるいは天候などにも大きく影響をうける

こともまた強調している。

　

従って直接特定の試合に着目して分析する場

合には、選手の移動距離の資料を、それらの要

素、あるいは動きのパターンなどとあわせて解

釈することが実際的である。

　

一方多数の資料を収集し、目的に合わせて分

類集計することも一般的事実の認識、集団ある

いは個人の特徴を知る上で重要である。これま

での報告によると成人国際レベルの移動距離は

１試合９０分に約7,0 00 m～12,000mであり、

ポジションでは、ミッドフィールダーが多いこ

となどが明らかにされている。

　

ところが、これまで報告されている移動距離

は、二、三の外国の資料を見るほかは、日本国

内で収集されたもので、国際レベルのタイトル

のかかった試合を対象として調査する機会は乏

しかった。1981年から日本で世界クラブ選手

権かトヨタ・ヨーロッパ／サウスアメリカ・カ

－57－

ツプ（以下トヨタ・カップ）として開催される

こととなり、それまで収集困難であった、世界

トップレベルどうしのしかも大きなタイトルの

かかった試合を対象として資料を収集する機会

を得、調査を開始した。

　

この報告は。これまでに収集したトヨタ・カ

ップ５試合１０チーム分の資料を中心に、全移

動距離、移動距離の経時的変動、ポジション毎

の移動距離などの項目について日本代表チーム、

外国プロチームなどを含めた過去の資料と比較

検討したものである。

n

対象及び方法

　

対象は、第１回から第５回のトヨタ・カップ

に出場した１０チーム、ゴールキーパーを除く

全選手１００名。各大会開催日、南米及びヨー

ロッパ代表チームは表１に示した。

　

測定の方法は、グランドの縮図上に、鉛筆で

選手の動きをトレースし、キルビメータによっ

て計測換算する筆記法を用いた。測定の場所は、

国立競技場ブース席。

　

１名の選手に２名の測定

者、計４０名を配置し、記録用紙は５分毎に交

換した。

　

この筆記法について筆者たちが、測定者間の

　　　　　　　　　

3）
正確性を調査した報告によると、同一選手を対

象とした測定の結果のばらつきが経験者８グル

ープでは±4.3パーセント、未経験者８グルー

プでは±6.5パーセント以内の範囲であったと

している。そのほかに報告されている測定方法



第１回

第２回

第３回

第∠1回

第５回

表１

　

対象とした第1～5回トヨタ・カップ試合日と出場チーム

　

試合日

1981年2月11日

1981年12月13日

1982年12月12日

1983年12月11日

1984年12月９日

　

南米代表

すｼｵ川ﾓﾝﾃﾋﾞﾃﾞｵ(ｳJ1ｸﾞｱｲ)

CRﾌﾗﾒﾝ]゛(ﾌﾞﾗｎ)

ベニヤoり1(ｳ11ｸﾞｱｲ)

ｸﾞﾚﾐｵFBPA(ﾌﾞﾗｼ３)

CAｲﾝﾃ｀ﾍﾟﾝﾃﾞｨｴﾝﾃ(ｱｆﾝり)

と比較して、測定精度はやや劣るようだが、同

時に大量の資料を収集する点、国立競技場ブー

ス席はこの方法にとって極めて好条件の測定場

所である点、過去の多くの資料がこの方法で収

集されている点を考慮した結果、筆記法を用い

ることにした。測定者として依頼した大学サッ

　

ヨーロッパ代表

ﾉｯﾃｨﾝｶﾞﾑﾌｫ山(ｲﾝｸﾞﾗﾎﾞ)

ﾘｒﾌﾟりFC(ｲﾝｸﾞﾗﾝﾄﾞ)

ｱｽﾄﾝﾋﾞﾗ(ｲﾝｸﾞﾗﾝﾄﾞ)

ﾊﾞﾝﾌﾟJ1ｸSV(西ﾄﾞｲﾂ)

ﾘｒﾌﾟ-JIFC(ｲﾝｸﾞﾗﾝﾄﾞ)

ヵ一部員には、できるだけ正確に記録をとるこ

とを強調した。

Ⅲ

　

結果と考察

　

各チームごとの平均移動距離は表２に示した。

５試合１０チームの平均移動距離は10,260m、

表２

　

トヨタ・カップ1こおける選手の１試合平均移動距離
イ

第１回

第２回

第３回

第４回

第５回

合

　　

計

［

［

［

［

［

ナシオナルモンテビデオ

ノッティンガムフォレスト

ＣＲフラメンゴ

リバプールF C

ペニヤロール

アストンビラ

グレミオFBPA

ハンブルクS V

ＣＡインデペンディエンテ

リバプールF C

人数

　

10

　

10

　

10

　

10

　　

9

　

10

　

10

　

10

　

10

　

10

平均

　

9444

　

9632

10523

11138

　

9845

10048

10634

11122

10188

　

9981

標準偏差

士

　

976

±1219

±1430

±1373

±1325

士

　

731

±1137

±1023

±1474

±1323

99

　　　

10260

　　

±1341

最も移動距離の多かったチームは第２回大会の

リバプールFCll,138m、最も少なかったチ

ームは第１回大会のナシオナルモンテビデオ

9,4 4 4 "Iであった。

　

南米、ヨーロッパ代表別に集計してみると、

－58－

南米５チームの平均か10,13 2.5m(SD =土

1.3 5 5.1 )ヨーロッパ代表５チームの平均が

10,384.3m ( SD =士1,315.9 )であり，

2 51.8 77zヨーロッパ代表か多かったが，統計的

有意差は無かった。



　

トヨタ・カップ以外のヨーロッパあるいは南

米のプロチームと比較するために、日本国内で

行なわれた国際試合の過去の資料の中で、外国

のトップレベルのチームか多く参加して行なわ

れた、ジャパンカップ1978の、のべ８チーム

の平均移動距離を表３に示した。トヨタ・カッ

表３

　

ジャパンカップ’７８における外国プロチーム平均移動

　　　

距離
ｍ

m

①

　

②

　

③

　

④

　

⑤

　

⑥

　

⑦

　　　　　　　　　　　

人数

］ﾍﾞﾝﾄﾘｰｼﾃｨ（対日本代表）10

［
1FCｹ幻

ｺﾍ｀ﾝﾄﾘｰｼﾃｨ

IFCヶ幻（対日本代表）

　

IFCｹ肋［

ｒ恥ｱMG

　

ﾊﾟ11ﾒｲﾗｽ［

本゛肪ｱMG

合 計

プの10.260miこ対し，ジャパンカップ1978

で対象とした選手７８名の平均移動距離が

10.321mであり。わずかに6 1 mトヨタ・カ

ップの方が低い値であった（有意差なし）。ま

人数

　

10

　

10

　

10

　

10

　

10

　

10

　

10

Ｏ

　

ｅ
ｎ
　
　
　
　
o
　
　
　
　
t
ｎ

１

　
　
　

１

10

10

10

78

平均

9797

9737

10431

10321

10457

10682

10698

10474

10321

標準偏差

士

　

916

±1230

土

　

607

士

　

909

士

　

917

±1132

±1518

±1068

±1128

た、1978年から1983年に収集した日本代

表チームの国際試合についてまとめたものが表

４である。対象とした選手７０名の平均移動距

離が11.285ｱｱzでありトヨタ・カップの平均よ

表４

　

日本代表の１試合平均移動距離

平均

11169

11798

11737

11860

11082

11036

10315

標準偏差

±1461

士

　

812

士

　

847

±1171

±1576

士

　

995

士

　

937

　　　　

対戦チーム

］べﾝﾄﾘｰｼﾃｨ（ｼﾞｬﾊﾟﾝｶｯﾌﾟ1978 )

l.FCｹJ1ﾝ

　

（ｼ'tl＼°ﾝｶｯﾌﾞ1978)

ソ

　

連

　

（日ソ対抗

　

1978 )

ソ

　

連

　

（日ソ対抗

　

1978 )

韓国代表（日韓定期戦

　

1979 )

韓国代表（日韓定期戦

　

1981 )

韓国代表（日韓定期戦

　

1983 )

合

　

計

　

70

　　

11285

　　

±1259

弓9－



り１,０２５ｍジャパンカップ1978の平均より

964mと、いずれも日本代表チームのほうが多

い事が分かった（１パーセント水準で有意）。

　

明らかに日本代表チームの選手の移動距離が多

いということは、試合全体として、単に動きの

量的な面、即ち体力的にみれば持久性を主とし

た部分では、外国トップレベル以上のものを発

揮している事が想像される。

　

しかしこれらの７

試合は、いずれも実力的には、レベルの高いチ

ームとの対戦であり、守備にまわる時間帯か多

いことも容易に考えられ、体力の消耗が相手チ

－ムより多かったと見ることもできる。また日

本代表のメンバーを大幅に入れ替え、監督も交

代した後にあたる1983年の日韓定期戦の移動

距離が、他の値に比べ少ない点、1985年3月

に行なわれたワールドカップ一次予選、対北朝

鮮戦の移動距離が、9,050ｱﾌz（未発表資料）と

極めて少ない点などに注目すると、チームを構

成するメンバー、戦術的な違いによる影響も考

えられる。

　

次に移動距離をポジション別に集計したもの

が表５である。これによると、多い方からミッ

表５

　

第１回～第５回トヨタカップのポジシ。ン別移動距離

平

　　

均
標準偏差

　　

D F

　　

(N＝40)

　　

9478.3
±

　

1047.5

ドフィールダー1,131.1ｱｱｚ（ＳＤ＝士1.445.0),

フォワード10,025.7m(SD =士2,17 5.1 ),

ディフェンダー9,478.3'n(sD =土1.047.5)

であり，ミッドフィールダーに対してフォワー

ド，及びディフ_..ンダーには有意な差があった

（１パーセント水準）．これは南米，ヨーロッ

パとも同様の傾向であった．ディフ...ンダーと

フォワードの間には有意差がなかったか，ミッ

ドフィールダーか最も移動距離が多いという結

果は，イングランド１部リーグ選手を対象とし

　　　　　　　　　　　　　　

4）
たReilly

　

and

　

Ｔｈｏｍａｓ、オーストラリア

のリーグ選手を対象としたWithersたも祐研

究結果と一致した．また日本代表チームの場合

も，ミッドフィールダーll,990.3m(SD =

士1,745.4),フォワード11.261.8 771（SD

＝士2,106.0),ディフ...ンダー10,773.9w

（ＳＤ＝士1,13 6.3)と同様の結果であった．

　

り
F
3
5

M
肛

　

く

　

11
±1

313
445

１

０

イ

　　

FW

　　

(N＝25)

　

10025.7
±2175.1

　

これらの結果によると。ミッドフィールダー

は。その役割を遂行する上で、動･きの量が最も

多く、これを支える持久的な能力を最も必要と

するポジションであると考えてよいと思われる。

　

次に試合の進行と移動距離の変化をみるため

に、前半と後半という区切りでヨーロッパ代表、

南米代表、日本代表の３グループ毎に集計した

ものが表６である。

　

これによると、前半と後半の差がヨーロッパ

代表2 5m(有意差なし）、南米代表２１３ｱｱz、

日本代表4 3 5m(いずれも１パーセント水準

　　　　　　　　　　　　　　　　　　

3）
で有意）という結果であった。大僑たちによる

と、国内で行なわれた国際試合出場の外国チー

ム選手１０３名の前半と後半の差が3 3 1 w、

日本代表選手５０名では4 8 2 'n、また1979

年に行なわれたワールドユース大会（４０分ハ

ーフ）出場の外国選手１６９名の前半と後半の

-60-



表６

　　

前半と後半の移動距離の差

ヨーロッパ代表（50名）

南米代表

　　　

（49名）

日本代表

　　　

（70名）

前半

5205

5173

5860

差が3 4 9m、日本選手は601m（いずれも

１パーセント水準で有意）であったとしている。

この報告と比較すると、トヨタ・カップ出場チ

ームの選手は、前述した全移動距離にそれほど

の違いはないものの、前半と後半の差は極めて

小さいという特徴が明らかになった。殊にヨー

ロッパ代表の場合には減少率として計算すると

わずか0.5パーセントであり、ほとんど差がな

かった。日本選手の全移動距離に関しては、他

のグループと比較して多いことは既に述べたが、

６００

5５０

伽ﾉ

後半

5180

4960

5425

前半一後半

　　

25

　

213

　

435

ｍ
-
減少率

0.5％

4.1 %

7.4 %

前半と後半の差、すなわち後半の落ち込みは7.4

パーセントと最も大きいことが分かった。

　

トヨタ・カップ出場の南米チームは、これま

での資料と比較すると後半の移動距離の低下は

小さいが、トヨタ・カップにおけるヨーロッパ

チームと比較すると、大きかった。前半後半の

移動距離に関し、さらにヨーロッパ代表、南米

代表別に５分毎にまとめ、その変動を詳しくみ

たものが図１である。これによると、前半は両

グループが類似したパターンで変動しているの

○一一Ｑ

←--●

ヨーロッパ代表

南米代表

ｒ分

　

ノ

　

75 Ｊ∂ 4５ ０ 7５ 3０

　　　　　　　

前

　

半

　　　　　　　　　　　　　　　　

後

　

半

図１

　

時間経過にともなうヨーロッパ代表、南米代表の移動距離の変動

－61－

45

～

・



に対し、後半は常にヨーロッパ代表が南米代表

を上回っていることを示している。このことは、

単に両グループの体力的な能力の差を表わした

ものと考えることもできるが、この大会５試合

では常に南米代表チームか先に得点し後半にヨ

ーロッパ代表チームか追うという試合内容から

推察すると、南米代表チームか後半守備的にな

ったことによるものと思われる。少なくともこ

こで対象とした過去５回のトヨタ・カップの試

合内容を考慮すれば、前半、後半の移動距離の

減少にみられる南米、ヨーロッパの差は体力的

な要因より、戦術的意図の影響によるものが大

きいと思われる。これを裏付けるものとして、

第２回大会で、南米代表のフラメンゴが前半に

３－Ｏと大きくリードし、後半守備的な戦術を

とった試合では、フラメンゴの移動距離の減少

率か8.4パーセントと極めて大きかったのに対

し、相手チームのリバプールはむしろ後半の方

が0.7パーセント増加していた例があげられる。

また過去の資料の中で、注目すべきものとして、

ジャパンカップ･78の決勝、ブラジルのパルメ

イラス対西ドイツのボルジアＭＧの試合がある。

この試合は、１－１のまま延長、両チーム優勝

という結果になったものであるが、ボルジアＭ

Ｇの前半と後半の差がわずか1 2.9 mであり、

さらにパルメイラスは後半の方がむしろ244.6

7ｱz多いという結果であった。これは、ヨーロ､。

パのチームの方が後半の移動距離の減少か少な

いというトヨタ・カップの調査結果と相反する

ものであった。これは実力の接近したこの２つ

のチームが、桔抗した内容の試合を行なったこ

とによって生じた現象と考えられる。すなわち

前半、後半の移動距離の差は必ずしも体力的な

レベルを表わしておらず、試合内容によってど

の程度基本的に持つ体力レベルを発揮するか、

という問題に発展する。生理学的な面から実際

呵2－

の試合中における体力面の発揮の程度をとらえ

る事は困難としても、試合内容に関する的確な

情報は移動距離を用いて評価をする上で不可欠

と言えよう。

　

これらの点を考慮すると、比較的実力的に高

いレベルのチームと対戦している日本代表チー

ムの全移動距離は他の外国チームと比較して多

いにもかかわらず、後半に著しく低下するとい

う事実は、後半にチームとして意図する戦術を

遂行するだけの基礎的な体力か不足していると

考えられる。

　

このことは、試合中に戦術的意図のもとに行

なわれる様々な動き、あるいは技術の出来ぱえ

と、これらを支える持久性、筋力、スピードな

どの身体的な能力やサッカーのプレーでは欠か

せない判断力について、どの程度の余裕力の中

で発揮されるか、という勝敗に直接関わる重要

な問題を含んでいる。従って試合の進行にとも

なう移動距離の変動か攻撃のためのものなのか、

あるいは守備のためなのかなど、何によって起

こるのか、またこの試合中の様々な動きによっ

て、生理的なストレスがどの程度起こっている

のかなどについて、さらに詳細に検討する必要

があるものと考える。

Ⅳ

　

ま

　

と

　

め

　

日本で行なわれた過去５回のトヨタ・ヨーロ

ッパ／サウスアメリカ・カップ出場の１０チー

ムを対象に、試合中の移動距離について調査し。

全移動距離、前後半の差、ポジションごとの違

いなどについて、ヨーロッパ、南米の特徴、あ

るいは日本代表チーム、その他の外国プロチー

ムなどの過去の資料と併せて比較検討した。そ

の結果次のような結果を得た。

1.

　

全移動距離は。平均10,260m(N = 99,

ＳＤ＝士1,341 )で、他の外国プロチームの平均



とほぼ等しく、日本代表チームの平均より有意

に少なかった。また南米代表、ヨーロッパ代表

別では、2 5 2mヨーロッパチームの方が多か

ったが、有意差は無かった。

2.ポジション別ではＭＦ〉ＦＷ＞ＤＦという

関係であり、他の多くの報告と一致した。

3.前半、後半の変化については。ヨーロッパ

のチームはほとんど差がなく、南米のチームも

対戦したヨーロッパのチームと比較するとやや

後半減少したものの。過去の資料と比較すると、

減少率は最も少なかった。

　

以上の結果と、試合結果および試合内容を含

めて考察を加えた結果、世界トップレベルのチ

ームに関しては、全移動距離およびその変動は、

体力的な面より、戦術的な影響が大きい。

　

しか

し日本代表チームの後半の移動距離の減少率が

顕著であること等を考慮すると、体力的な余裕

力が、チームの戦術を遂行する上で勝敗に大き

く影響を与えることが。示唆された。従って試

合中の動きについて、体力、戦術の両面から詳

細にとらえることが今後の課題である。
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サッカー選手の交代歩による

　

跳躍運動のトレーニング効果について

はじめに

　

著者は第３回サッカー医・科学研究会におい

て、サッカー選手の短距離疾走能力について、

陸上競技のスプリントの研究手法に基づいた報

告を行なった。5）また第４回同研究会では、前

回の報告に基づき、陸上競技においてスプリン

トカ向上を目的として行なわれている交代歩に

よる跳躍運動をサッカー選手に４ヵ月間実施さ

せ、疾走能力の向上か有意にうかがえたことを

報告した。6）その結果、これら２回の疾走能力

に関する報告において、疾走スピードと歩幅と

交代歩による跳躍力の三者の関係か有意に成立

する共通した見解が得られ、すなわち交代歩に

よる跳躍運動はサッカー選手に対しても、スプ

リントカ向上のための、有効なトレーニング手

段であることがわかった。

　

そこで今回は、交代歩による跳躍運動のトレ

ーニングの有効性について、さらに詳細な見解

を得ることを目的とし、交代歩による跳躍運動

　

４

のトレーニングのグループ、他方法としてのダ

ッシュによるトレーニングのグループ、そして

コントローノレグループの計３つのグループを設

　

２

け、その３グループの２ヵ月間のトレーニング

　

１

効果を比較検討した。

方

　　

法

　

対象は仙台大学サッカー部員であり、1982

年１２月から週平均２日の頻度で継続・実施し

できた交代歩による跳躍運動のトレーナビリテ

ィの影響の少ないと思われる１・２年生､計30

－64－

中屋敷 真（ｲ山台大学）

名である。これら３０名をランダムに１０名ず

つ抽出し、交代歩による跳躍運動のトレーニン

ググループ（以下、バウンディンググループ、

ＢＧと略）、ダッシュによるトレー一ンググル

ープ（以下、ＤＧと略）、コントロールグルー

プ（以下、ＣＧと略）の３つのグループに分類

した。

　

トレーニング時間はＢＧ、ＤＧとも1984年

１０月２３日から同年１２月２２日までの２ヵ

月間であり、週５日の頻度で、クラブの練習終了後

了後、１５分程度の所要時間にて、それぞれの

トレーニングを行なった。

　

トレーニングの方法と内容は、図１と表１に

示す。これら決定に至る詳細な事由として､BG

-
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Ｓ尽

左足

●み切りライン

--Ｔ

　

－
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図１

　

立ち五段跳と五洗十段跳とバウンティ

　　　

ングの方法
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表１

　

バウンデイングーゲループとダッシュ・

　　　

グループのトレーニング内容

低下がみられた回数の６０％程度として、DG

と統一し、またＤＧの疾走距離、16.5 mと30

7,zは、それぞれ五段跳び、十段跳びの跳躍距離

に準じ、決定した。

　

測定項目は身長、立ち五段跳び、30・・50

771・10 0m疾走タイム、10 0m疾走におけ

る平均歩数頻度（以下、平均歩数と略）と平均

歩幅の計７項目である。

測定方法は、７項目とも、前回および前々回

の報告と同様である。

　

測定は、３グループとも、トレーニング効果

をみる目的で２回行ない、１回目がトレーニン

グ前として1984年１０月２０日、２回目がト

レーニング後として同年12月２３に行なった。

結

　　

果

　

表２－１、表２－２、表２－３は、それぞれ

ＢＧ、ＤＧ、ＣＧのトレーニング前・後の測定

　

パウンディング・グループ

/）Ａコース

　　

（五殺鼠ぴ×20 ) + ( 5 Outウンディング×２）

ｊ）Ｂコース

　　

（十殺鼠ぴ×1 0 ) + ( S 0 m/tウンヂイングＸ２）

　

ダッシａ・グループ

/）Ａコース

　　

( 16-S*ダッシ=iX20 ) + ( SO・ダッ｀シaX2 )

ｊ）Ｂコース

　　

( 30>ダッシ2X1 0 ) ■)■( sOiダッシaX2 )

について、従来の立ち五段・十段跳ぴの方法は、

両足踏み切りから交代歩への跳躍に移行する。

すなわち２種の跳躍の組み合わせ運動であり

（図１）、立ち五段跳びが測定項目であること

もふまえ、その変換の際の技術程度が跳躍距離

に影響を及ぼす可能性の大きいこと、また両足

着地時の強い衝激が下肢を中心とした部位の傷

害の発生及び再発に起因した例がみられたこと

などから、図１に

示した方法による

五段・十段跳びと

した。バウンディ

ングは従来と同様

とした。

　

トレーニ

ング内容について

は、ＢＧ、ＤＧと

も、トレーニング

意欲を持続させる

目的で、ＡとＢの

２つのコースを設

け、その２つのコ

ースを１日ごと、

交互に行なった。

回数は、ＢＧにお

いて、事前調査を

行ない跳躍距離の

表２－１

　

バウンデイング・グループの測定結果一覧

lib

　　　　　

･ n ≪･》ちnnn (･>　Ｓ・タイム(≫) a>>タイム（秒1　100・タイムS珍lb|U|≫K(l)/秒IvQwn Ｉ･｝

　　　　

●－１
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表２－２

　

クッシュ・グループの測定結果一覧

SI

　　

項

　　

a ≫ (･･）立ちfiwia I･1 ;X｝・タイムm so・タjムm wχ）.タイム（刎平均歩数回／秒）謬均歩・（ｉ
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表２－３

　

コントロール・グループの汲q定結果一覧

･●i.

　

m II
a u ≪■>＼v.ちjcnn !･) ≫･タイムf鯵) (D≪タ･fム｛1夕i鉉X》●タ４ム（秒）．口多食(n/K) It均鳶輿ＪＩ●ｌ

　　　

Ｃ－1

　

I 74.0　　1 3.S0　　　４・２　　　６．６　　　11.3　　　4.3a　　　1.91

　　　

Ｃ一 Ｚ　177.0　　11.00　　　４．７　　　７．０　　　１３・●　　　４・２６　　　1.71

g

　

C‘ ３　170.0　　1 l.SO　　　４．６　　　７．０　　　１３・２．４・２４　　　1.71

＠

　

Ｃ－ ４　１？ｏ・0　　11.10　　　4．６　　　７．０　　　１３・１　　　4.17　　　l.aj

ｓ

　

Ｃ－ ６　１●３．０　　11.tS　　　４．●　　　７・1　　　13.7　　　4.]3　　　1.71

●

　

Ｃ‾●

　

I 6S.0　　13.4 1)　　　4．４　　　●．暮　　　la.a　　　4.37　　　１･.ａｉ

゛

　

Ｃ－７

　

１●●．０

　　

１３・２０

　　　

４・３

　　　

６．Ｓ

　　　

ＩＺ・2

　　　

4-43

　　　

l.gg

°

　

Ｃ一Ｓ

　

１●●・0 11.10　　　4．７　　　？．１　　　1 3.1　　　i.3 I　　１・６？

●

　

Ｃ－９

　

lta.o

　　

１１・●暮

　　　

４．１

　　　

●，４

　　　

１２・３

　　　

t.3≫

　　　

１・８６

●寸

　　　　

喉ｎ

　

let.71

　　

11.31

　　　

4.4 7　　　S.≫i　　　I 2.>9　　4.3 1　　　1.7>

　　　

S ・ 0　　　1.93　　o.o　　　O.II　　　0.19　　　0.61　　０.09　　　0.07

　　　　

e一 １　　　　　　　12.60　　　４．３　　　６．●　　　1 i.a　　　４．３Ｓ　　　１.7●

　　　　

Ｃ－ １　　　　　　　１１・●０　　　４．？　　　７．１　　　1 3.a　　　<.oa　　　1.79

　

零

　

Ｃ’ 3　　　　　　　1 1.91　　　4・７　　　７．１　　　11.9　　　4.12　　　1・７Ｓ

　

”

　

Ｃ－ ４　　　　　　　11.10　　　４・６　　　？．０　　　1 3.S　　　4.1 S　　　1.79

　　　

C 一 Ｓ　　　　　　　10.so　　　４．●　　　？．Ｓ　　　１４・S　　　4.07　　　1.69

　

咎

　

Ｃ －●　　　　　　11.90　　　４．６　　　Ｓ・9　　　13.0　　　4.3 1　　　1.79

　

・

　

Ｃ－ア

　　　　　　　

1 2.<0　　　４．３　　　６・1　　　1 2.3　　　4・３１　　　1.19

　

・

　

c - 8　　　　　　1 3.00　　　４．６　　　７．１　　　１３，9　　　4.17　　1.72

　

ニＣ－9

　　　　　　

11.09

　　　

４・Ｚ

　　　

６・S

　　　

12.4

　　　

4.S> 1.79

　　　　

甲口

　　　　　　　

11.93

　　　

4.S3

　　

a-94

　　　

13・3

　　　

4.2 4　　　1・７Ｓ

　　　

ｉ・９

　　　　　　　

o.ai

　　　

0.2 1　　0.3>　　　0.73　　0.1 S　　　０.06

結果の一覧である。

　

２ヵ月のトレーニング期間

において、受傷等の理由で計２週間以上トレー

ニングが行なえなかった者および２回目の測定

に不備をきたした者は対象から除き、その結果、

呵6－

ＢＧは１０名、ＤＧが８名、ＣＧが９名となっ

た。また身長はトレーニング前の測定結果をト

レーニング後にそのまま用いた。

　

表３－１、表３－２は３グループの身長を除



表３－１

　

３グループにおける30. 50. 100 mタイムのトレーニング前・後の比較
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表３－２

　

３グループにおける立ち5段跳，平均歩数，平均歩幅のトレーニング前･後の比較
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いた６項目のトレーニング前・後の測定結果の

比較である。疾走タイムについては、ＢＧは30

ｱｱz、507ｱﾌ、100mがそれぞれ、その差0.1 3

秒（５％水準で有意）、0.1 9秒、0.2 6秒で

記録の向上が認められ、ＤＧは同様に、0.07

秒、0.1 3秒、0.03秒で差値は小さいが向上

しており、ＣＧはそれぞれ0.06秒、0.1 2秒、

0.3 1秒の差で記録が低下していた。立ち五段

跳びについては、ＢＧはその差0.4 5 mで跳躍

距離が伸びており、ＤＧには差がなく、ＣＧは

0.4 5 m低下していた。平均歩数については、

ＢＧはその差0.01回／秒で減少、ＤＧは0.01

回／秒で増加、ＣＧは0.0 7回／秒で減少と、

差値は小さいか、それぞれの傾向がみられた。

平均歩幅については、ＢＧはその差0.0 4ｱｱzで

増加、ＤＧには差がなく、ＣＧは0.0 lmで減

少していた。

　　　　　　　　　　　　　　

j）

　

表４はHoffmannの理想値に対する達成率

表４

　

３グループにおけるHoffmannの理想値に対する平均達成率のトレーニング前･後の比較
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について。３グループのトレーニン

グ前・後の結果を比較したものであ

る。ＢＧの平均歩幅の達成率が２％

の増加、ＣＧの平均歩数と平均歩幅

の達成率かそれぞれ1.54％、0.5 6

％の減少で、他についてはほとんど

その差がみられなかった。

レザク
Ｑ－‘'

十－
図２は３グループの疾走速度につ

　　　　　　　　

ダフシs,グループ

　　　　　

y･･
いてトニグ前後を比較し

　

に

たものである．その結果、ＢＧにつ

　　

S･○

　　　　　　　　　　　　　　　

之

いては、10 0m疾走速度の変化と　　･･･　⇒～

　　　　　

T

して、３０．、５０．までの加速力

　　

、.、

　　

,■/■'''

が増し、以後１００・までは５０．

までに得た速度の差を維持している

-'゛

　　　　　　　　

犬-

　　

∧ブ

づ”

力がやや増しているが､以後100。 ;;y　y゛゛　　　　　3， ･o　　　　卜卜７

まではその差かほとんどなくなって

きており、また5〇・－100 。区間

における疾走速度がトレーニング後

図２

　

３グループ別の、100m疾走における平均速度の変化と

　　　

三区間における平均速度の、トレーニング前･後の変化

に低下していた。ＣＧについては、１００ｍ疾

走速度、三区間平均疾走速度とも、トレーニン

グ後に低下しており、また疾走距離に伴い、そ

の速度差が大きくなるという傾向がみられた。

考

　　　

察

　　　

4）

　

宮丸は、幼児の疾走における運動様式の経年

的発達の過程についての調査を行ない、その結

果、疾走中の歩数頻度は３歳でほぽ成人の域に

達しており、また疾走中の走幅は経年的に著し

く増大し、すなわち疾走速度の増加は、歩数に

関係なく、歩幅の経年的増大に起因している。

　　　　　　　　　　

２）
と述べている。星川らは、トレッドミルを用い
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て、走運動中の歩幅と歩数と前進速度との関係

を検討し、比較的低速度の段階での速度の増加

は歩幅の増加を主とし、速度が走能力の限界、

およびその限界に近づく段階での速度の増加は、

その歩幅を保ち、歩数頻度を高めることを主と

すると述べている。また金子・北村らは、鍛練

者と非鍛練者を対象として、1 0 Om疾走中の

スピードの低下要因についての調査を行ない、

その結果、疾走スピードの低下に伴い、鍛練者

は歩数頻度、非鍛練者は歩数頻度と歩幅が減少

すると報告している。これらの報告は、疾走ス

ピードに対する歩幅と歩数の関係をみたもので

あり、疾走速度の増加、すなわち加速力は、歩

　　

０
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r-if　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　‘
ｆｌ耀

　

０
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・０
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幅を主とし。歩数頻度は、その速度の維持・増

加のための補償的作用が中心であることを示し

ている。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

7）

　

また、Verchoshansky･ chorｎｏｗｓｏｖら

は、バウンディングを。その跳躍疾走距離から

ショートジャンプ、ロングジャンプに分類し、

それぞれのトレーニング効果として、ショート

ジャンプはスタート時の加速能力の発達に有効

であり、ロングジャンプは最大スピードやスピ

ード持久性の能力を高めると報告している。

　

以上の報告に基づき、３グループのトレーニ

ング効果を比較検討してみると、ＢＧは、五段

・十段跳びがショートジャンプ、バウンディン

グがロングジャンプとしてトレーニングを行な

った結果、歩幅の延長および歩幅の達成率の向

上と疾走タイムの向上が一致しており、また５０

ｱﾌz以後のスピードの逓減が小さくなったことか

ら、交代歩による跳躍運動は。脚パワーとその

持久力を高め、これが走技術としての歩幅の延

長、および、その歩幅と歩数頻度の持久性に大

きな効果があったと判断される。

　

ＤＧは歩数頻

度と疾走タイムの向上が、その差は小さいが、

一致しており、これは疾走スピードを運動効率

のあまり良くない歩数頻度により、高めていた

と判断される。また．ＤＧの５０．以後のスピ

ード低下とＣＧの、身長を除く、項目全ての記

録の低下は、特にＣＧの２年生の記録の低下か

大きかったことから、これまで週平均２日の頻

度で行なってきた交代歩による跳躍運動のトレ

ーナビリティの影響が、測定前の予想より、大

きかったことが原因であると推測され、つまり、

この跳躍運動は脚パワーと、その持久性に極め

て効果の大きいトレーニング種目であったこと

を示唆しているといえよう。
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この交代歩による跳躍運動は、その運動形態

から、プライオメトリ･ヽ、クトレーニングの原理

に基づく、より運動強度の高い、衝激法トレー

ニングであると思われる。この衝激法トレーニ

ングは、各種競技における専門的パワーの強化

を目的とする、最近、注目されてきたトレーニ

ング法である。
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サッカー選手のトレーニングと栄養

藤

　

原

　

章

　

司（香川大学教育学部）

　

栄養状態の悪さが原因の一つであると思われ

る貧血症状を有するサッカー部員に対し、４週

間にわたってタンパク質を投与して、血液性状、

運動能力にどのような変化が見られるかを知る

ことを目的として、実験を行った。

（実験方法）

被験者

　

貧血症状を有する大学男子サッカー

　　　　　

部員４名

測定項目

　

血液性状

　

赤血球数

　

Hb

　

H t　血清鉄

　　　　　　

総鉄結合能

　

網状赤血球数

　　　　　　

フェリチン

　

ハプトグロビン

表－１

　

被験者の血液性状

　

運動能力

　

最大酸素摂取量の推定（コンビ社

　　　　　　

製自転車エルゴメーター、コンビ

　　　　　　

ーエアロバイクー７００による）

　　　　　　

ならびに、自転車エルゴメーター

　　　　　　

・オールアウト時間の測定

　

投与タンパク質

　　　　　　

明治製菓製プロティン・パウダー、

　　　　　　

プロティンダブルエックスを使用、

　　　　　　

タンパク質の摂取量か体重当たり

　　　　　　

1.5 gになるように、投与した。

（結

　　

果）

（1）血液性状について（表－１）

ふ皿裟文（４２０-５４０）

へ･をグ｀てフビ’こ／（

　

・４-・８）

ｊ血1¥,り金尖C 6 S ― 1 5 7-　）

フェリチン（８-１４４）

ハプトグロビン（３０－２５２）

'ｒ

　

八

４。

　

・

　

被験者の血液性状を見ると、１名を除き貯蔵

鉄は不足しておらず、また、ハプトグロビンが

全員低値であり、運動性貧血であることか考え

られる。フェリチンの低い１名については、鉄

（2）血液性状の変動について（表－２）

　　　　

表－２

　

血液性状の変動
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4. 6 a ― 4. S S

網状球数 ２

１

１

Ｏ －●●

３－●

８∽

ｏ－－

1

１

１

１

8

４

６

８

3

３

８

７

３

6

１

５

１

４

K.ｌく

４

　

１

3

３

６

５

１

1

５

１

７

２

K . S

４

　

１

2

３

６

５

１

0

３

２

１

８

Ｓ

　

｝｛

4， ６ ８

６
３

　

１
９

１
３

　

１

　

１

一

欠乏性貧血であるとともに、運動性貧血も加わ

っているものと思われる。

　

運動性貧血であるならば、タンパク質投与に

よって改善か期待される。

ヘモグロビン

　

１３

　　　　　　　　　　

１３

　　　　　　　　　　

１３

　　　　　　　　　　

１１
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1

５

３

６

⇒

⇒

⇒

㎜-

２
０

　

一

　

一

４

　

４

１
１

ｏ

　

ｌ

　

Ｉ

　

Ｉ

４

　

３

１
１

-

-



　

４週間のタンパク質投与によって、明らかな

ヘモグロピンの改善が見られ、３名については

正常値にまで回復した。

　

１名は、貧血の状態が

悪かったため、完全な回復は見られなかったが、

それでもかなりの改善であった。網状赤血球数

（3）運動能力の変動（表－３）

　　　　

表一３

　

運動能力の変動

Me,λこrt*μtiiiVbUa：

　

６ S . 2 ―･ S ９． ９

　

Ｃ／ｌくｇ／ダｙ）

　

８５.７-９０.７

　　　　　　　　　　　

４８.６－･･4. 8 . S

　　　　　　　　　　　

4. 1 . O― S・．７

　

自転車エルゴメーター運動によって推定され

た最大酸素摂取量を見ると、１名でははっきり

とした変化が見られなかったものの、３名では

顕著に増加した。この結果は、同じ負荷で運動

させた場合に心拍数が少なくてすんだことによ

るものであり。運動時の心機能の負担の軽減と

言えよう。自転車エルゴメーター・オールアウ

ト時間も３名で延長し、貧血症状の改善による

持久力の向上が観察された。

　

以上により。４週間にわたるタンパク質投与に

よって、貧血症状の改善とともに、運動能力の

向上が見られた。また、栄養摂取状況を見ると、

タンパク質だけではなく、総カロリー、鉄など

も不足しており、食生活の改善か必要であると

思われた。

の低かった者が２名いたがこれも正常域になり、

赤血球数もやや増加した。

　

タンパク質の投与によって貧血が改善されたこ

とにより、ハプトグロピンの低値と合わせ､今回の

被験者の貧血が運動性貧血であったこと力斌)かる。

7１’－ルフ’ウトM!/'llll

　　　　　

（l少）

3

３

３

３

6

４

３

６

2

７

２

４

⇒

-・

⇒

--

３

３

３

ら

９

ら

６

２

3

７

３

３

　

今回の被験者のような状況は、大学で運動部

に所属している男子学生のうち下宿している者

にとって、容易に起こりうるものであるだけに、

十分に注意する必要があろう。

　

また、発育期にある中学生、高校生では、タ

ンパク質必要量が多く、特に高校生ではトレー

ニングもかなり激しくなる時期だけに、日常の

食生活には十分に気をつけることが大切である。

　

さらに、最近盛んになりつつある女子サッカ

ーについて考えて見ると、日本人女性には鉄欠

乏性貧血が多いことが知られており、運動性貧

血にも注意しなければならず、月経による鉄の

損失もあるため、男子以上に食生活に注意しな

くてはならないと思われる。
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アイソキネティック・エキササイズのトレー

一
戸

鈴

兵

苅

木

頭

1｡はじめに

　

これまでにアイソキネティック・エキサイズ

によるトレーニング効果の研究については多く

の報告が見られる。まず1970年にMofforoid

とＷｈｉｐｐｌｅ９)がトレーニング速度とその効

果を検討して発表したのを手はじめに、同じよ

うな目的のものがCoy leたち3! Caiozzoた

ち2)、金久と宮下6)、Adeyanjuたち1をあり、

その主な内容はトレーニング速度に注目したも

ので、相対的な速度ではあるが低速度より高速

度の方が効果が大きいとしたり、低速度、高速

度はそれぞれの速度でしか効果がないとし、ト

レーニングのspeci ficはｙが存在するという

報告などがある。金久7)はこのように矛盾した

報告の中で自分たちの研究を中心にいくつかの

先行研究も参考にして低、高速度はそれぞれの

速度でしかトレーニング効果がないことを認め

たうえ、中間的な速度、つまり、100～200

　

°/secは全体にわたりトレーニング効果をも

たらすと結論した。

　

また、Gr imbyたち5)はリハビリテーション

として、PipesとＷｉｌｍｏre10)、Smi thと

Ｍｅｌton12)はisometr icsやisotonics

など異った筋収縮タイプのトレーニングと比較

し、SeaboneとＴａylor11)はisometric

な収縮力への転移を、そしてLesmesたち8)

はトレーニング速度を180°／ｓｅｃと固定して純

粋にトレーニング効果について検討している。

　

これら７連の研究についてトレーニングの強

一

一 ング効果

晴

　

彦（東京大学）

　　

滋（文教大学）

圭

　

介（東京大学）

度を概観してみると、速度、繰り返し回数など

がまちまちであり、特に速度はCybexのもつ

機能の全域、つまりＯから300 Ysec まで幅

が広く、用い方も様々であった。また、週当り

のトレーニング頻度は３回が最も多く、４、５、

６回も一例ずつみられた。トレーニング期間は

平均６週間というところであるが、７週、８週

も２例ずつみられた。

　

このように先行研究ではトレーニング速度に

ついて一つの方向性が認められるものヽヘ

　

トレ

ーニング量については必ずしもはっきりしたも

のは結論として示されていない。また、これら

先行研究はほとんど対象を一般人にしたものが

多く、日頃、よくトレーニングされているスポ

ーツ選手を取り扱ったものはごくわずかである。

　

そこで本研究はサッカー選手に対し、アイソ

キネティック・エキササイズにおいてセット数

というトレーニング量の違いがトレーニング効

果にどのような影響をもたらすかを検討するこ

とを目的としておこなった。

2｡方

　　

法

　　　

被検者は東京都大学リーグ二部に所属するＴ

　　

大学サッカー部員の１、２年生、２０名を対象

　　

にした。実験期間は19 8 4年１月より４月に

　　

かけてである。

　　　　

トレーニングにはアイソキネティックなトレ

　　　

ーニング機器として開発されたオルソトロン

　　　

（Ｌｕｍｅｘ社製）の二－・エクステンション
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タイプのものを用いた。

　　　　　　　　　　　　　

力を算出した。これらはトレーニング前後の２

　

トレーニング速度は金久と宮下6)の研究報告

　　　

回にわたって測定した。

による結果を参考にして、最も幅広く効果が得

られるとされている180 ysecで行った。セッ
3.結　　果

卜数は被検者を１群５名の４群にわけ、それぞ

れ２、３、４、５セットのトレーニングを行な

　　　　

各群５名の彼検者のうち１名ずつが、怪我、

わせた。１セットは最大努力で１５回とし、３

　　　

病気、休部などの理由でトレーニングが不可能

分間の休息をして次のセットに入るように指示

　　　

になり実験から除外した。したがって各実験群

した。週当りのトレーニングは原則として、月、

水、金とし３回、１２週間にわたり連続して実

施した。

　

運動はサッカーのインステップキックの主働

筋である大腿四頭筋を被験筋とした脚伸展動作

の被検者数は４名ずつとした。

　

トレーニングによる等速性筋出力の変化は表

１に示した。また初期値からの最大変化率を図

１に示した。各群の各速度における増加の傾向

0 tut

である。そのためにオルソトロンで椅座位姿勢t UH　　ioa)3o<o

をとりヽ膝関節角度を９ｏ度‘ｃしヽ人力“゛－1:;

ざ

の長さを脚長に合わせ調節し、足頚部はバンド

で固定し、瞬発的に最大努力でlj5膝角度が

　

ＩＺ

180度･こなるまで脚を伸展させた。また、被ｎ;

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

S ●ｌ

検者の上体、腰及び大腿部の移動をなくすためこ゛

にバンドでそれぞれの部位を固定した。

沁

- YM

　

次にトレーニング効果をみるためにCybexⅡ

を用い、等速性筋出力を測定した。測定動作は

トレーニングと同様にし、被検者の右足の脚伸

展力を測った。測定速度はO、60、120、180、

240、300 Vsec とし、トルクは記録紙にあら

われた曲線のピーク値（極大）をとり、それぞ

れ３回ずつ行ない、そのなかの最大値を用いた。

併せて筋持久力をみるために180 Vsec の運

動速度で連続５０回の脚伸展運動も行った。測

定時期はトレーニング前、後及び６、９週目の

計４回とした。

　

また、physical

　

resourcesの変化をみ

るために各被検者の右大腿部を対象に超音波法

により筋横断面積を測定した。併せて、等速性

筋力のO Vsec、つまり等尺性筋力（ＭＶＣ）

より筋出力を４に換算し、単位断面積当りの筋

芦
』
胎
。

･o °yS･e　120 lU≫e　teovMc

9 wMkf

240 7<M　３００ °w≪

1０加－

Ps一9一=〃ﾆ･9

ト

Ｆ

ｈ

Ｌ

10加30<a!0
"
卜

目;

ｋ

Ｌ

図１

　

１２週のトレーニングによる筋出力の変化率

　

は個人差はあるもの丿まとんどが向上を示した。

　

しかし、群間、速度間には統計的にはっきりし

　

た差はみられなかった。全体の傾向を更に詳細

　

にみると、中・高速度の180、240、300>^ec

　

の６週目は減少傾向がみられたが、ＯンＳｅＣ、

　

60 ysec という等尺性筋力及び低速度では必

　

ずしもそのような現象はみられなかった。各測

　

定速度にみられる最大変化率は180、240、

　

300 Vsecの中、高速度で１２週目にみられる

　

傾向にあるが、O、60、120ンＳｅＣの等尺性

　

筋力及び低速度では６、９週目にみられるもの

　

もかなりあった。この傾向はセット数の少ない

　

２、３セット群に特に目だち、セット数の多い
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くはっきりしなかった。また、単位断面積当り

の筋力の変化は図４の右側に示したが、２セッ

グループは１、２の例を除いてほとんどのもの

が１２週目に各速度とも最大の増加を示した。

その典型的な個人例を図２、３に示した。

Nm

200

　

０

　

１

ａ
ｒ
i
Ｄ
ｊ
ｏ
i

》
j
ｅ
ａ
ｄ

０

　
　
　

０

０

　
　
　

ｕ
＞

１

Subj.Sエ（2 sets G.）

180 °'/see

240 ”Iｓec

300 °7sec

図２

　

トレーニングによる筋出力の変化

　　　　　

Subi. Y.S. (5 sets G.）

　

Nm

３５０

｀
宍

　
　

5
0

　
　

0
0

n

i
N
j

ｒ
s
i

　
　
　
　
　
　
　

ｓ
ｎ
Ｄ
Ｊ
ｏ
i

０

　　　

６

　　　

９

”－ニングによる

　

Subi. Y.S. (5 ｓｅ･

　

ノ

12

　

weeks

　

5
0

　
　

８

　

１

　
　

１

m
ａ
ｊ

60 °'/sec

o °Vsec

Ｅ

　

Ｅ

　

ニ

Ｉ
-

ｆ
ｆ
-

？
■
　
Ｓ
-

2
0

　

8
0

　
　

4
0
8

1

　
　

1

　
　

ｒ
≪
j
　
n

　　　　　　　　　

0

　　

6

　　

9

　　

12
weeks

図３

　

トレーニングによる筋出力の変化
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検討するために大腿四頭筋の筋横断面積の変化

を図４の左側に示した。これをみると、５セッ

ト群、２セット群は相対的に大きな変化を示し
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トレーニングによる筋断面積と単位断面積

　　　

当り筋力の増加率

ﾄ群に１例だけ大きく増加しているものがみら

れるが、これを除けばセット数が多くなる群ほ

ど大きくなるような傾向を示した。

　

最後に、トレーニング前後に見られた大腿四

頭筋の筋横断面積とO °/sec の等速性筋出力

から換算した脚伸展の等尺性筋力（ＭＶＣ）の

関係を図５に示した。この図から全体には両者
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の間に右上りの正の相関傾向が見られ、更にこ

　　　

れを構成している各セット群の傾向をみると、
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５セット群が４例とも右上りの良い成績を示し、

３、４セット群はそれぞれ３例のうち１例、２

例、２セット群は１例が両因子の伸びを示した。

　

なお、筋持久力の結果は、今回は処理をしな

かったので他の機会に報告する。

4｡論

　

義

　

本研究の目的は等速性筋出力のトレーニング

における負荷のうち量的なもの、即ちセット数

の多少に着目して１２週間における実験を行っ

たが、セット間におけるはっきりした優劣は得

られなかった。この原因は各群の被検者数の少

なさ、初期値のバラツキ、すでに戸苅たち13）

も報告しているように被験筋とした大腿四頭筋

におけるサッカー選手のトレーナピリティの高

さなどによるものと考えられる。

　

しかし、本研究でのトレーニング速度:180°

／ＳｅＣによりほとんどの被検者が各速度で筋出

力の増加を示したのは、金久と宮下6）の報告に

あるように、中間的速度でのトレーニングは低

速度、高速度も含め、Cybex II で測定可能な

運動速度全域にトレーニング効果があることを

はっきり支持できる結果であった（図１）。

　

図２、３の例にも示したように中、高速度に

おいて６週目に一時的に筋出力が低下する傾向

にあったのは測定時の条件が影響したのではな

いかと思われる。これまでもアイソキネティッ

ク・トレーニングにおけるいくつかの報告で６

週間程度のトレーニング期間では筋肥大はみら

れないが、筋出力の向上はあるとしているもの

が多く。この要因は運動単位の同期発火など李tl

経筋が改善された結果だという論議がなされて

いる。また、アイソメトリックな筋力トレーニ

ングの結果でも福永4）が示したようにトレーニ

ング直後は比較的効果は大きく、しかもその主
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な要因は神経筋に対するトレーニング効果だと

している。こういった理論に対し本実験が矛盾

した傾向を示したのは測定日が所属大学の試験

と重なったこと、当日が休日で大雪が降り、異

常低温であったことなど被検者の体調及び意欲

などがかなり影響しているのではないかと思わ

れる。その中でも運動速度がO ｙＳｅＣ、60ｙ

sec

　

という等尺性筋力及び低速度では筋出力

の向上を示しており、これは一般に低速度の方

が高速度にくらべ筋出力も大きく、神経筋の改

善の影響を大きくもたらすということからも理

解できる結果である。

　

図１にみられるように各測淀速度の最大増加

率を示した時期は、高速度では１２週目に、低

速度では６週目、９週目などに多くみられた。

全体の傾向を更に群細に分析するとセット散の

少ない２セット、３セット群は６、９週目に最

大増加率を示す傾向が強く、トレーニングが頭

打ちになっていたことを示した。これはトレー

ニングの量的なものが影響しているのではない

かと思われる。長期間のトレーニングになると

初期の神経筋の改善による影響に引き続き、筋

肥大が筋出力の向上に関与してくるはずである。

この点についてはトレーニングによる大腿四頭

筋の横断面積の増加率（図４）をみると４セッ

ト、５セット群は筋肥大の増加が大きい傾向を

示し、しかも１２週目に筋出力が最大値を示し

たことで理解できる。

　

一方、本実験でトレーニングが頭打ちになっ

ている２セット群にも筋肥大に増加の傾向がみ

られるという矛盾がみられた。

　

これは被検者

の初期値が比較的小さく、それだけ筋肥大の可

能性が大きかったことが考えられる。また、単

位断面積当りの筋力と関連づけてみると１２週

間後に筋肥大はみられたものゝ単位断面積当り

筋力は２セット群は１例を除いて向上していな



い。つまり、トレーニング量が２セットと少な

いことが神経筋の改善に大きな影響をもたらさ

なかったということが示唆される。このように

２セット、３セット群のトレーニングの頭打ち

現象は被検者の初期値の低さと、トレーニング

量の少なさが神経筋の改善を一定以上にもたら

さなかったと考えられる。

　

高速度のトレーニング、とりわけ300 ysec

に対するトレーニング効果はトレーニング速度

に300 Vsec及び60 ysec と300 °ysecをミ

ックスで用いたCoyleたち3）の報告でははっ

きりした向上がみられたが、同じくトレーニン

グ速度が240％ｓｅｃのCaiozzoたち2）の研究

では筋力は増大しなかった。つまり、300 ysec

という測定速度はトレーニング効果がでにくい

速度であることが考えられる。このことについ

ては金久7）も高速度では速度に追従できる角度

が制限されていることを指摘し、効果のでにく

いことを述べている。本実験ではこの速度の改

善は多いもので４０％近くも向上したが、トレ

ーニングのspecifici tyの問題は別にして、

１２週間という実験期間が大きな影響を与えて

いるように思われる。

　

最後に、全被検者のトレーニング効果を筋肥

大と筋力の関係からみると、両因子とも増加の

傾向がみられ、これまでのトレーニング理論を

支持した（図５）。つまり、physical

resourcesが改善され^(i'performance

が向上するという関係である。この関係にトレ

ーニングの量的なものを含ませてやると、５セ

ット群が両者の関係を最も強めていることがわ

かる。したがって本実験ではトレーナビリティ

がある高さにまで到達していると考えられるサ

ッカー選手でも異なった運動量の４つの実験群

は、相対的に量の少ない２セット群よりも量の

多い５セット群の方がいくぶん効果が大きい傾

向か認められたといってもよいであろう。

5｡結

　　

論

　

大学サッカー選手１６名を２、３、４、５セ

ット群に別けて、１２週間にわたりアイソキネ

ティック・エキササイズによる筋力トレーニン

グをおこなわせた。トレーニングにはオルソト

ロンを用い、トレーニング速度、180 ｙＳｅＣで、

運動は脚伸展動作で、週３回行なった。

　

その結果は以下のようである。

　

1.アイソキネティック・エキササイズによ

るトレーニング効果は被検者全体にみられたが、

群間、測定速度間にははっきりした差はみられ

なかった。しかし、運動量が異なる２セット群

と５セット群では後者の方が筋出力、筋横断面

積など全体にわたり良い成績を示す傾向がみら

れた。

　

2.トレーニング速度の180％ｓｅｃ

　

は中速

度として測定速度全域にトレーニング効果をも

たらした。

　

3.各測定速度の最大増加率を示した時期は

高速度では１２週目、低速度では６週目、９週

目などに多くみられた。これを実験群間でみる

と２セット群、３セット群は６週目、９週目に

最大増加率を示すものが多く、頭打ち現象の傾

向にあった。

　

4.トレーニング前後にみられる大腿四頭筋

の横断面積と等尺性筋力（ＭＶＣ）の間には右

上りの正の相関傾向がみられた。この傾向には

特に５セット群の影響が大きかった。
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〔シンポジウム〕

体力トレーニングの問題点をさぐる

司会：体力トレーニングを探るというシンポジ

　

ウムを始めさせていただきたいと思います。

　　

きょうの色々な研究発表などででも様々な

　

問題が出てきたわけですが、この研究会の一

　

番の目的というのは、科学的な研究を現場に

　

フィードバックさせるための接点を果たす役

　

割です。ということでここ何回か現場のコー

　

チの方も数多くいらしてくださっているわけ

　

ですが、今現在科学的な研究で一番現場に役

　

立ちそうなことは、体力に関する研究であろ

　

うと考えます。もちろんもっと色々なトレー

　

ニングに対する科学的研究をしなければなら

　

ないのですが、先程のオフトさんの話しにも

　

あったのですが、そのなかで今すぐ科学者が

　

役立ち得るのは体力トレーニングに関する事

　

だと思います。そんなことから今回は体力と

　

いうことを中心テーマに採り上げたわけです。

　

そこで、きょうのシンポジウムは科学的なこ

　

とをバックグ｀ラウンドにしながら実際に現場

　

でトレーニングしていくに当っては、どのよ

　

うな問題点があるのか。そんな事を探ってい

　

きたいと思うわけです。

　　

最初に、体力という問題を考える場合には

　

子供から大人迄というように幅が広いわけで

　

す。その全てを扱いますと、時間的にとても

　

足りません。そこで、今回は身長の伸びがほ

　

ぼ止る頃、平均的に言えば高校生から後でス

　

タミナもパワーもどんどんつきだす頃の体力

司

　

会

発表者

浅

小

河

足

見

沼

野

立

俊

貞

照

長

雄

雄

茂

彦

　　　

トレーニングに限定して話を進めさせていただ

　　　

きます。

　　　　

では、本日お話しいただく演者の方達を御紹

　　　

介します。最初に発言いただくのは小沼貞夫先

　　　

生です。もう御紹介するまでもないかと思いま

　　　

すが、もう十何年聞か帝京高校を率いてこの間

　　　

14回も選手権に出場させて５回優勝し、ついこ

　　　

の間も２連覇を成し遂げた方です。特に最近筋

　　　

カトレーニングを、積極的に採り入れておられ

　　　

るので、実際にやられている事を通して、高校

　　　

生の筋力トレーニングとその効果や問題点に関

　　　

してお話しいただけることと思います。

　　　　

二番目が足立長彦先生です。東京大学の講師

　　　

をされていますが、かっては陸上のハイジャソ

　　　

プで2ml5という今でも歴代何位かだと思いま

　　　

すが、当時は１・２位を争うような記録を持つ

　　　

ていた名ジャンパーだったかたです。ここ十年

　　　

余りサッカーに突っこまれましてJSLの色々な

　　　

チームの体力トレーニングの指導をなさってお

　　　

り、19 7 9年のワールドユースの時には体力

　　　

トレーニングを担当なさいました。そしてその

　　　

後も日本代表チームの体力トレーニングを担当

　　　

して色々と実際に指導下さっています。そうい

　　　

った目から今の日本の選手の抱えている体力の

　　　

問題、トレーニングの問題等をお話し願えると

　　　

思います。

　　　　

そして、最後にお話しいただくのは、河野照

　　　

茂先生です。現在東京慈恵医科大学のリハビリ
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テーション科にお勤めになっておいでで、ま

　

た、サッカー協会の医事委員会のメンバーと

　

しても長年御活躍されており、日本代表を始

　

めユースなどの海外遠征等の時に既に十回以

　

上も滞同されて、遠征中の選手の健康管理を

　

担当なさっていらっしゃいます。サッカーの

　

場合必ず選手に怪我というものがでる。その

　

怪我をした選手をどう早く復帰させるか、こ

　

れは技術面の問題もあるわけですけど特に体

　

力面、怪我をしてダメージを受けていながら

　

どうリハビリを使って早く回復させるかとい

　

う過程で、その体力トレーニングをどう扱っ

　

たら良いか、また整形外科的にいろんなトラ

　

ブルが起こり得るわけで、そういったトレー

　

ニング上で起こり得る様な問題、そんな事に

　

ついてお話しいただけると思います。

　

それでは早速、古沼先生からお話しいただき

　

たいと思います。

古沼：私は学生時代には、陸上競技の方が専門

　

だったのですがたまたまサッカーに魅せられ

　

て20年余りになりました。そんな中で長年日

　

本サフカー界でやられてきたトレーニン

　

グ法は以外と違和感が無く、採り入れてきま

　

した。ところが、２年程前に、指導者として

　

の体力の落ち込んでいく日々の感というのが

　

非常に情なくなりまして、シェイプアップの

　

意味も含めて、あるトレーニング場に行きま

　

した。そこでは我々の歳の一回りも二回りも

　

上のおじさん達が腹筋台に上って鉄アレーを

　

持って腹筋をやっているんですね。私は棒を

　

入れられただけでも上らないんです。そこで。

　

先生なんだ帝京のサッカーの監督じゃないか

　

という様な事で近づきになられた50歳・60歳

　

のおじさん達に、なんだ帝京の監督だって言

　

うけどこんなものも出来ないのかという事に

　

なって、こん畜生というんで、腕立てに挑戦

－80－

したわけですが、これが以外と早く２ヶ月く

らいで効果が出て来ました。そうすると自分

なりに大変自信が出て来ました。そこでこれ

は選手にもやらせた方がいいんじゃないかと

いう結論になったわけです。そして早速父兄

にも相談しまして、筋トレ用の器具を採り入

れたわけですが、それが幸してか、昨年優勝

し、また今年も塀の上を歩いている様なもの

で、どっちかに落っこちそうな状態でいるう

ちに最後迄勝ち残っちゃったというのが実際

なんです。筋力トレーニングでは個人差があ

るんですが、大体三ヶ月くらいしますと高校

三年生ぐらいの子供では筋力が向上してくる

のが見られます。そして非常に主観的な見方

なのですが、三ヶ月から六ヶ月くらいします

と、大変見違える様な身体になります。そし

て、やる選手達も自分の身体をなんとなく鏡

で映し出して。悦にいってですね、ますます

色々な器具を使ってやりだす。結論から言い

ますと、とにかくいい身体でもってボールゲ

ームをやる。豊かな筋力をつければ決して悪

いことは無いだろうというそういう臆測で実

は大会に臨んだわけです。一つの例を上げま

すと、例えば昨年の決勝戦で清水東とやった

わけですが、大方の予想では、特にサッカー

の専門家の予想では十人いれば九人の人が清

水東が勝つ、一人くらい変った意見の持ち主

がいても勝負だからやってみなければ分から

ないんじゃないかというくらいだったんだと

思います。結果は御承知の通り１－Ｏで辛勝

ではあったかもしれませんし、内容、特にボ

ールコントロールであるとか個々の戦術では

あるいは負ていたかも知れませんが、この筋

力アップというものは効果があったのだと思

うんです。例えば、一つの動作の終った後で

のボディバランス、即ち空中戦やスライディ



ングでお互いにつぶれた後にどちらが先に立

ち上がってボールを拾ったか、ということを

後でビデオで分析したところ、前半の20分位

まではほぼ互角だったのですが前半22分にう

ちが点を取った頃から7一割方うちの選手が勝

っていました。もちろんそれは体力だけでは

なくて判断とか、ボールの競合いだとか、色

々な読みですとか、体調ですとか、必ずしも

筋力だけという訳ではないかもしれませんが

そういった結果が出て来ます。

　

今年の大会では、技術的には非常に問題の

多い選手が多かったわけです。またオフトが

いう様な精神面でも色々問題がある選手がい

てですね、とても決勝戦に行ける様なチーム

ではありませんでした。特に私の今迄４回優

勝したそういう中で扱っていた選手のチーム

カと言いますか個人の力と言いますか、そう

いうある程度の把握している力量というのが、

今年のチームには非常に欠けていたのですが、

にも関わらずゲームをやって、以外と辛抱強

く守れて、そして殆んどの得点というのがセ

ットプレーからでした。そして、ゴール前に

上ったボールの競合いの中で先に拾っている。

得点のうち８割の得点というのはセットプレ

ーなんです。そのセットプレーの中で競り勝

ったのも準決勝の時のオーバーヘッドキック

なんていうのも筋トレだけじゃなくて、かな

りその場面に類似したトレーニングというの

はやっぱり積んでいるんです。あるいは決勝

戦で幸運なフリーキックというものがあった

わけですが、これ、キッカーとしての岩井と

いう選手の先天的なキックカもあるんですけ

れども彼も二年前からレギュラーであった為

にやはり一番筋力トレーニングというのは積

んでいたんじゃないかと、それがああいった

ある面では高校ばなれしたキックカというも
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のを生んだ様に思うんです。それからどこの

チームもみんな帝京の穴が両サイドバックと

いう様に言っていました。ところが確にサッ

カーのセンスとか技術では両サイドバックと

いうのはうちの11人出の中では一番お荷物

の選手だったんですが、実はあの二人は非常

に小兵なんてすが、最もトレーニングに臨む

時の精神状態がいいやつなんです。小さいん

ですが一番重いバーベルでも何でも上げられ

ますし、身体も柔らかいですし、そして持久

力も一番あるんですね。ですから相手のチー

ムは帝京のサイドバックは弱いからというん

で立ち上がりみんなそこをついてくるわけで

す。確かに相手のウイングの選手がフレッシ

ュでよく動けるうちは、抜かれて、両サイド

からセンタリングがポンポンと上がるんです。

ところがそのウイングの選手が二十分、三十

分とやっているうちにだんだん脚力が落ちて

くると、だんだんうちの小兵なんてすが持久

力のあるやつに押えられてくるわけです。だ

から、準々決勝でも決勝でもですね、いつで

も立ち上がりの二十分位までは、うちのチー

ムつていうのは押されたんです。ある面では

押される様なそういう要素というのがあるわ

けですが、試合が進むにつれて相手の選手の

脚力というか粘着力が落ちてくるというと、

おっとどっこいそのうちだんだんと体力的に

生きてきて、つぶされる回数が多くなるんで

す。ですから始めのイメージでゲームを見て

いると、なんか帝京はあんまり良くないんじ

ゃないかという感じを持たれたようですけれ

ども、実際には単純に破られなかった秘訣と

いうのが体力的な面にあったじゃないかと思

うわけです。余談ですけどもやはり身体があ

る程度できてくる、それによって大学のチー

ムともそこそこのゲームが内容で出来る様に



なってきて春先あたり、とても実業団の選手

とはですね、もう、歯が立たない、それが身

体がだんだん出来てくることによって対処出

来るプレーも出来てくる。何度も言い返す様

ですが必ずしも筋力だけの問題じゃないかも

知れません。そこには戦術もあれば技術もあ

ります。帝京も色々と判断力とかあると思う

んですけれども、しかしながら身体がいいと

いうこと、それはとりもなおさず瞬発力の問

題それから勘が働いた時のより広い活動面と

いうかそういうものが出てくるんじゃないか

と思うんですね。

　

現在我校には、先に述べたようなトレーニ

ング器具を置くトレーニングルームや一年中

泳げる温水プールやサウナも備へてあります。

そこで､例えば靭帯を痛めたり足首を痛めたり

して、まだ怪我の完治していない状態で、ま

だグラウンドでサッカーの練習が思う様に出

来ないという時に筋トレ・水泳あるいはサウ

ナという様なかたちで体調をベストにしてお

くことが可能になりました。おかげて従来の

ように一ヶ月位休んで、そして一ヶ月位グラ

ウンドに出てまたぶらぶらしてというのがな

くなりました。例えば、足首を傷めてもーケ

月位たてば泳ぐ事位出来るだろうということ

で二十五メートルプールですが百本課します。

サッカー部の練習が大体二時間位ですから、

練習時間に従って同じにやるわけです。この

筋力アップということの一つの問題点で私の

感じなんてすが、個人差によるんですけれど

も急激につけますとボールコントロールに固

さが出たりする子がいます。ちょっと先程の

話の蒸返しになりますが五十歳・六十歳の人

でも非常に柔らかい、もうぴたーつと付くわ

けですね。それが私共のサッカー部の連中は

殆ど身体障害者やロボットみたいなわけなん
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ですね。身体が固い、そして五十歳・六十歳

の人にも個々の筋力では負けてしまう。そう

いうふうな選手がいくらボールを長時間蹴っ

ても限界が目に見えている様な気がしてなら

ないんです。そういう事から数年前からバレ

ー－バスケットやマット運動更にはリズム体

操も課せますし、他の色々なスポーツという

ものを随時リフレッシュも含めて私のところ

では採り入れています。その結果がいいか悪

いかはとにかく高校の大会というのは、年に

一度か二度っきりない上に高校のチームとい

うのは主力の選手が毎年出ていってしまうわ

けですね。そして今年は運動能力のあるやつ

は誰もおらんという様なときには、やはりま

あやるだけはやっておこうというようにやっ

てきたんです。これも今年に代表されるんじ

ゃないかと思うんです。いろんなスポーツの

違いによっての使う筋力それから使う運動神経

の開発ということに非常に役立っているんじ

ゃないかと、筋力アップと同時にそういうふ

うなものを色々創意工夫してやることがサッ

カーのゲームの中で、生きる様なそんな気が

してなりません。そういったことは、何と言

っても時間のかかることですからこつこつと

やらせる以外無いわけですが、選手のいろい

ろ顔色を見ながら今どういうものを選手に望

むことがいいのか、結果良ければ全て良しと

いう言葉がありますけれども、多くの研究者

の方の中にはそういった見方でなくて、もっ

と科学的になんとかデータがとれないのかと

いうお考えの方もおられると思います。しか

し例えばこういう事は分っています。例えば

昨年二年生の段階で六ヶ月位サウナに入れた

り多種目なトレーニングを積んだわけです。

それで新しいチームになってから半年間筋ト

レ以外のトレーニングをあけたわけなんです。



学校のサッカーでの練習というのはちなみに

大体平均二時間位はやっていたんですが５ヶ

月後に身体を点検してみますとあれだけトレ

ーニングしているのに皮下脂肪は溜っていた

んですね。ですから、練習だけではベストコ

ンディションというのは、何か今一つ出来な

い様なそんな気もするわけなんです。まあ皮

下脂肪が多いか少ないかそれによってどの位

の皮下脂肪がベストかということは、もし研

究者の方達で興味がある方は一度研究しても

らいたいと思います。例えば昨日のマラソン

の宗選手達のようなああいうマラソン選手に

比べたらサッカー選手はまだまだ私はある様

な気がするんです。ということは、余分なも

のを持って90･分間のゲームに突入している

んじゃないかと、マラソン選手には、年に二

回位しかやらないわけですから、本当にもう

ぎりぎりに競走馬の様にずっと余分のものを

無くして走ることがマラソンではベストなの

かも知れません。しかし、サッカー選手でし

たら果たして皮下脂肪がどの位あったらいい

のか。それはもう感覚的に言えばですね、太

り過ぎがいいわけ絶体ないんですから、より

少ない方がいいわけなんです。私の所では選

手権に関してはたまたま二年間好成績を収め

ましたが､実はこういう筋力トレーニングに類し

た総合トレーニングは、大会の試合開始は１月

３日なんてすが、12月31日迄器具を使っての

トレーニングはしました。それから二戦・三

戦終わって一日休みがありましたけど、そこ

の一日休みの時にも一日軽くーセットはやっ

たんです。筋力を見てますと、大体高校生あ

たりの場合三ヶ月位でぽっと鍛えますと一週

間休むと完全に落ちますね。ですからもし日

本人の人でシーズン中に何のトレーニングが

大切かと言ったら私はそうゆう筋力も含めた
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サッカーそのものでは使わない筋力なんじゃ

ないかと思います。調整調整と言っているう

ちに心肺機能とか筋力というものがある程度

落ちちゃってるんじゃないかと思うんですね。

研究過程の中で最も良い体調の時というのは、

心肺機能や筋肉や皮下脂肪や血液に関してど

のような状態なのかが明らかにされることが

望まれます。選手のコンディションに関して

は私はそれを先程言いました様に選手のシュ

ートとか、ランニングとか顔色の様子と

かそういうものを見ながら実は三人でやって

います。そういったことが、この数年のよう

に好結果が得られる、ある程度科学的にいく

らかでも数値ではっきりさせようということ

で、現在の高校一年生から、その一日のメニ

ューとか年間を通じてやっているトレーニン

グの種類とかそういうものを広く記録しなが

ら三年後にそういう選手達が過去の卒業した

選手とどの位の差が出て来たかということは、

今データはとっています。従ってはっきりし

たことは三年後位になったらば、まあ二年後

のこういった時にはもう少し詳しい事が出る

んじゃないかと、それによってこの選手はこ

ういうプレイをやっていたという様なことも

はっきりしてくるんじゃないかと思います。

今年のお話するところというのは、常々感じ

ているところというのはそんなことなんてす

が、先程話をされていたオフト氏とは、ちよ

うど私六年前にオランダのシュターベという

ところで会うことが出来て、今日の話の三分

の二ぐらいの話は聴いているんです。従って

ああしたトレーニング法というのは実際に６

年前からやっています。彼の話しているのも

６年前と殆んど変ってはいないと思うんです。

私は彼の話のトレーニング方法にてすね。も

う少し工夫を加えています。今日例えばオフ



　

卜氏のなるほど良いトレー－ングの話を聞い

　

たと思うことは、オフト氏を含めたオランダ

　

の人というのは10年前からもうやってるんで

　

すね。ですから遅ればせながらコーチの人が

　

良い指導法という形で明日からやったとして

　

も、もう既にこれは十年遅れている事じゃな

　

いかと。そういったことでとにかくトレーニ

　

ング・筋力アップというものと合せてですね

　

今後皆さんを含めて、もちろん私もですけれ

　

ども考えてやっていくことによって日本サッ

　

カーのしいては発展にもつながるんじゃない

　

かとそんなふうに思います。

浅見：それでは、時間になりましたので、小沼

　

先生のお話はこれで終わりにしまして、次は

　

足立先生お願い致します。

足立：私は、陸上競技の方をずっと専門でやっ

　

ておりまして、10年位前からあるきっかけで

　

サッカーの選手のトレーニングをやる様にな

　

ったわけです。10年前はまだ私も半ば現役で

　

陸上をやっていまして、その頃に私は３０歳

　

位だったんですけど自己記録をまだ出してい

　

た最中だったんですけど、体力的に非常に充

　

実しているころでしたその頃にフジタエ業か

　

ら体力トレーニングの指導をやって欲しいと

　

いうことで頼まれたわけです。フジタエ業は、

　

19 7 5年なんですけれども、日本リーグで

　

７位になっているんです。その当時、石井監

　

督で体力をつけるということを非常に熱心に

　

考えておられまして、それでたまたま私の方

　

にそういう機会があったものですから、フジ

　

タエ業の体力トレーニングに関係してからサ

　

ッカーの方に足を踏み入れたという様な訳で

　

す。それでフジタのトレーニングのやり方な

　

んですけれどもシーズン前に集中的に２週間

　

程トレーニングをやりました。私の場合サッ

　

カーは全く知らなかったものですから、どん
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なトレーニングをしたらいいものかというの

は全く分からなかったわけです。陸上選手で

はシーズン中の練習と冬期練習というのは違

うトレーニングをやるわけなんですけれども、

冬期練習でやる様な基礎体力づくりをやらせて

みたらどうかというふうに考えまして、２週

間集中的にトレーニングしたわけです。それ

を春のシーズンの前と夏のシーズンの前の両

方やったわけです。その結果、その年は７位

から3位に成績が上がったわけです。これは

集中的にやったのがベストトレーニングだっ

たとは思わないですけども、結果としては一

応よかったわけです。それで、これはいいと

いうことだったと思うんですけど、その次の

シーズンもまた、石井監督に同じ事を頼まれ

ましてまた同じ事をやったわけです。そうし

ますと、その次の時は運よく優勝したわけで

す。ちようど、その19 7 7年の頃にカルバ

リオがフジタに来たわけですけれども足が遅

いと監督から言われてたので走らせてみたら、

以外と瞬発力はありそうな感じがしました。

これはちょっとフォームを直せば速くなるん

じゃないかと彼にも言ってやりましたら、彼

は自信を持ちましてそのシーズンは大変活躍

してくれました。それと平行しまして、その

頃は読売クラブが一部と二部との入れ替え戦

まではいくんですけれども、どうしても入れ

替え戦で負けてしまって上れない時期でした。

フジタの石井さんから読売の方にも行って体

力トレーニングをやってもらいたいと、まあ

ちょっと今考えると変な話なんですけれども、

その時の読売は二部ですから上ってきてもフ

ジタにとって強敵ではないだろうということ

で頼まれたと思うんですけれども、読売の監

督の話を聞いたところ、とにかくスタミナが

無くて前半ではいい事をやってるんだけれど、



どうしても後半の最後の方になって来るとず

るずるともたずに負けてしまうというふうな

ことを聞きました。フジタエ業の場合は、た

った二週間、二週間のハードトレーニングで

すので体力は恐らく変わらないと思いました

が、定期的に体力テストはやってきました。

その結果はそれほど変化はありませんでした。

それでは読売の場合は集中的トレーニングじ

ゃなくて、かなり長期にやってみましょうと

いうことで、まず体力テストをやって、それ

でトレーニングに入ったわけです。これは週

に二回全くボールを使わずに、トレーニング

の内容はフジタエ業と同じ様な陸上の基礎ト

レーニングということを週に二回やっていた

わけです。それで、ニケ月続けまして、シー

ズンに入っても週に一回はそういうトレーニ

ングを続けたわけです。前期と後期の間に休

みがありますので、その間はトレーニングを

休みます。後期が始まったら、又トレーニン

グを開始したという様な形で、年間を通して

ずっとトレーニングをしたわけです。そうし

たら、幸いな事に二部で優勝して、入れ替え

戦ではトヨタに勝って、一部に昇格しました。

読売の場合は長期にトレーニングをした結果

が、勝つということに結びついたのではない

かという気がしているのです。最初に体力測

定をやって、その明くる年に又体力測定をや

ったんですけれども選手の入替りも多く、体

力測定の結果を見ますとあまり伸びはありま

せんでした。たまたま優勝という良い結果が

出たんですけれども、所謂我々がやる様な体

力測定では殆んど変化が無かった訳です。変

化があったのは、最大酸素摂取量ですが、最

初47献／Kﾀ／ｍｉｎ、これは一般的な値なんで

すけども、それが僅かに53が／K9／ｍｉｎ、ぐ

らいになったということで、53戒／Ｋ９／ｍｉｎ
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と言ってもスポーツ選手としては強い方じゃ

ないんですけれども、その後では多少変わる

というぐらいでした。その原因としましてシ

ーズンが終わって直ぐに測ればもっと良い値

が出たかも知れませんけども終わって次のシ

ーズンの前に測った値ですからその間にブラ

ンクがあったりしまして、値としてはそれ程

顕著な伸びは示さなかったという一様な結果がで

ました。その他私のみた単独のチームとして

は三菱重工なんかも、これもやはり前期は５

位で後期は飛躍的に伸びて優勝した年だった

んです。

　

手前みそなんですが、たまたま私かトレー

ニングすると活躍してくれていたんです。そ

ういうふうなことでフジタに対してもそれか

ら三菱に対しても集中的にトレーニングをや

ってくれというふうに頼まれまして、何を狙

いにしてやってみようという様なことでトレ

ーニングのメニュを立てていくわけなんです

けれども、それでも集中的にやるということ

は非常に私自身も問題はかなりあるんじゃな

いかという様な気がします。フジタエ業や読

売クラブで行ったトレーニングが、たまたま

結果が良ったものですから、ワールドユース

の監督の松本育夫さんの方から体力トレーニ

ングを頼まれまして、これはもう大会の始ま

る半年位前になってなんですけれども、1977

年の、あれは８月だったと思うんですけれど

も、その１月頃からトレーニングを開始しま

して、これは週に３回行いました。松本さん

の話では「今は外国に遠征しても技術的には

大体劣らないんだけれども、どうも体力で負

けているんだと」、とにかく体力を付けたい

んだと、いうことを言われまして、週に３回

体力のトレーニングをやりました。というこ

とでのぞんだわけです。これは非常にハード



な、まあ内容的には科学的と言えるかどうか

分からないんですけど、しごきに近いような

トレーニングをやらせました。結果から見れ

ば勝ったわけではありませんので、良かった

のかどうか、分らないんですけれども少なく

とも体力の面で負けてたという気はあまりし

なかったんで、そういう面からはある程度は

成功したのかなあという気がします。ユース

の場合には科学研究部の方で何回も体力測定

をやってもらいまして、この測定結果から見

ますと例えば背筋力ですと、最初138 K9ぐら

いしか無かったものが半年間に156 K9位迄上

ったという様なことがありそれから、主なも

のはですね、12間分走も200メートル位アッ

プしている。それからシャトルランなんかも

70秒から68秒に上がって、でこれは、この２

秒の上がり方っていうのは主に二回目・三回

目にタイムが上がっているわけです。ですか

らそういった面で無酸素的には持久力もかな

りついたんじゃないかと思います。これは他

のチームと違いまして、はっきりとデータに

体力がアップしたという結果が出ております。

その後の選手の状況を見ましても代表選手も

結構入ってますし、代表選手までいかなくて

も、それぞれのチームの主力として活躍して

いるということから考えますと、かなりあの

時期にハードなトレーニングをやったことが

有効だったのかなあと思います。体力ってい

うのは陸上競技では、これをやったからこう

だと言う、事が言えるんですけども、サッカ

ーの場合にはなかなかそれが言えないという

のが歯がゆくていつも、選手に体力トレーニ

ングをやらせる場合に、これをやったらこれ

はこうなるよというふうなことをなかなか言

えないわけですね。選手の方も目に見えるよ

うな結果がなかなか出て来ないもんですから、
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どうしても後回しになってしまうんですね。

そういう面があるわけなんですけれども、一

応ユースに関しましてはそのデータからは、

体力はアップ出来たなという様に感じていま

す。ワールドユースの時に森さんがコーチし

ておられまして、そういう関係で、森さんが

監督になられまして、やはり代表チームをト

レーニングして強化しようという様な意図で

代表チームのコーチとして招かれました。

　

代表チームの場合はユースと全然違いまし

て年齢もかなりバラバラですし、かなりもう

大人になっておりますので、ユースの様なわ

けにはなかなか行かないわけですね。トレー

ニングをやらそうとしても、もちろん代表チ

ームの場合は試合の直前に編成される事が多

かったものですから、例えばゼロックスの場

合には、二週間位前から編成したわけですね。

その中で強化をしていくというのはなかなか

難しいわけなんですね。最初は私は日本代表

チームに係わったのもゼロックスのその試合

がきっかけで、とにかく天皇杯を早く終った

チームもいたり、正月迄やっているチームも

あるわけですね。早く終わったチームはもう

それ以後何もやっていないわけで、代表選手

にしたらとても国際試合をやれる様なそうい

う体力でないというようなことで、もう体が

グェヤグェヤなんです。で、これを何とか国

際試合をやれる様な体力に持って行きたいん

です、という様なことで、その位の事だった

ら二週間あれば出来ることですから、そうい

うことでコンディションを急拠作るという意

味で最初呼ばれたわけなんですけれども、そ

の後も同じようなかたちで代表チームが集ま

ったら来てやって下さいという様なかたちで

やってたんですけども、これじゃなかなから

ちが明かないということで、ヨーロッパ遠征



にとにかく一ヶ月行くから連れて行って下さ

いという様なことで、ヨーロッパ遠征につい

て行ったんです。やっぱりヨーロッパ遠征に

ついて行って、僕は物凄くトレーニングして

やろうというつもりでついて行ったんですけ

れども、やはり試合が、組まれるわけですね。

9,試合位、試合があるわけです。ですからや

っぱりハードなトレーニングをしてコンディ

ションを落とすと、非常に試合に差し支える

ので、なかなか強いトレー－ングをするのは

難しいという、そういう状況がありまして、

長い目で見れば、恐らくやっても大丈夫なん

だと思うんですけれども、それでもチームが

勝たないとやはり落ち込んでいくものですか

ら、何かと勝ちたいわけですね。そうすると、

こちらの方も弱気になりまして、なかなかハ

ードなトレーニングをさせることが出来ない。

日本代表の選手に関してはそういうジレンマ

がありまして、本当に代表のチームについて

役に立っているのかなあというふうに、いつ

も思っているだけなんですけれども、一つ代

表のチームに役に立てたかなあと思うのは、

故障者が遠征中に出た時ですね。今迄は故障

者っていうのはみる人がいなかったものです

から、そこらで何かやってろという様な感じ

でやらされていたらしいんですけれども、そ

ういう故障者を復帰させるのに、ほったらか

しておきますとガクンと体力のレベルが下が

りますので、やれる事をとにかくやらそうと

いうことで、先程古沼先生も故障者に対して

どういうふうにトレーニングさせたら復帰が

早いかというような話をしておられましたで

すけど、そういうかたちで非常に役に立った

と思っています。

　

全体的な選手の体力アップには、あまり役

に立たなかったと思いますが、そういうかた
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ちではずいぶん役に立てた様に思います。そ

の後ヨーロッパから帰って来まして冬期に、

宮崎の合宿がありましてここで約一ヶ月ほど

強化合宿をやったのですが、その中でやはり、

森監督と話をしまして、四日に一回位の割合

で、筋力と持久力のトレーニングを入れてい

こうということになりました。私としては、

もう少しトレーニングを増やしてもらいたい

なあという気持ちもあったんですけれども森

監督の考え方はその位で大丈央だろうという

ことでトレーニングをして、体のコンディシ

ョンは悪くないという感じを受けたんですね。

試合をやっても、あの時は割合チーム全体の

雰囲気は良かったんですけど、監督に「選手

のコンデションはどうですか」と話をしてい

ても、「まあ良いんじゃないでしょうかねえ」

とゆうことで、試合で勝ったりして割合良い

状態だという様な感触はあったんですね。そ

れで、実際に本番のオリンピック予選に行き

ますと、ああいう結果で、成績から見たらも

う惨たんたるものだった訳です。その一つの原

因としまして、コンディショニングが全くう

まくいかなかったとは思わないんですけれど

も、私自身としては「もう少しハードなトレ

ーニングをやらせておきたかったなあ」と今

でも思っています。私は各チームに対してこ

の様な拘わり合いをして来たわけですが、ト

レーニングの内容は、先程言いました様に、

サッカーの選手に対してどのようなトレーニ

ングをしたらよいか全くわか力ませんでした。

最近はようやくおぼろげながら、こういうも

のがいいんじゃないかと分かり始めて来た様

な段階です。最初のころは、陸上の選手がや

る様なウォーミングアップのためのジョギン

グなんかをやらせまして、それで軽い補強運

動的な事を、色々と動きのトレーニングなど



をウォミングアップに入れながら身体を暖め

て。その次にダッシュをやります。それは大

体30mから50m位のダッシュですね。先程の

オフト氏によると５秒から12秒と言いました

けれども大体その位の中に入ると思います。

　

30mから50m位のダッシュをくり返し10回

位やらせたわけです。これは陸上の場合はク

ラウチングスタートでやるわけですが、これ

はあまり必要ないだろうと思いまして、座っ

た姿勢でやらせたり、寝転がってダッシュを

やらせたり、そういう工夫をしながら何回か

ダッシュをやらせるわけです。それが終わっ

て、筋力トレーニングをやりますが、筋力ト

レーニングをやらせる場合に最初フジタエ業

でやった時もそうですし、それから読売でや

った時も、三菱でもそうなんてすが、先程、

帝京の古沼先生から見せてもらった様な器具

を持っているところなんかどこも無いわけで

す。何も無い状態でとにかく筋力トレーニン

グをやるわけですね。やる事といったら何か

と言いますと、皆さん方がやられている様な

腕立て伏せとか、我々が言っている補強運動

ですね。これは、かなり回数を行いました。

たとえば腹筋２００回とか、背筋１００回と

いいますと、私なんかは陸上をやってた

時はこの位やれてあたりまえだったんで

すけれども、サッカーの選手には、これ

から背筋１００回やろうなんて言ったら、

え一！？なんていうふうにびっくりされ

まして、何か補強運動を何１０回とか何

10mとかをやろうなんて言ったら、その度び

っくりされるという状態でした。フジタエ業

のトレーニングもそうだったのですが、それ

程サッカーの選手っていうのはトレーニング

がやれないのかなあと逆にこちらの方がびっ

くりした様な感じで、あまりにもトレーニン
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グをやっていなかったわけです。その結果、

筋肉がパンパンに張った様な状態になるわけ

です。この補強運動が終わると次に無酸素的

な持久力、これは陸上で言いますと大体300

m位を全力で走らせるのですが、そういうト

レーニングをやらせる日と、それからインタ

ーバルをやらせる日と、持久走をやる日に分

ました。持久力に関してはその三つを交互に

やっていたわけです。先程オフト氏が言って

ました様に、色々なバラエティーに富んだイ

ンターバルをやらせてましたが、それは最近

私もやってますが最初のうちはそんな事、全

然考えつかなかったわけです。大体トレーニ

ング時間は二時間から三時間位になることも

ありますが、今言いましたトレーニングが科

学的かどうかというのはよく分からないんで

すね。今から考えますと、トレーニングの内

容から言って、ハイパワーのトレーニング、

爆発的に出すものと、それからミドルパワー

の無酸素的なトレーニングと、それからロー

パワーの三っがありますが、ミドルパワーの

トレーニングを主にやっていました。そのト

レーニングが、サッカー選手に効果があった

のかもしれません。読売に行った時に読売の

監督から、どうもサッカーの選手は、400m

が速い選手が何んでも出来る様な気がすると

いうことを聞いたわけです。それを聞いてか

ら、それじゃ400 mを走れる様にすればいい

んだなと単純に思いまして、それで陸上の選

手がやっている様なトレーニングをどんどん

取入れていったわけですけれども、最近は割

合どこのチームでもウェイトトレーニングの

機械や道具を持っておりますので、昨日やり

ました様なトレーニングをなるべくやらせる

様なトレーニングを行っているチームが多く

なりました。あまり腹筋を100回させたり、



腕立てを何10回とかさせますと、とにかく選

手には嫌われるんですね。私かグラウンドに行

きますと、また鬼が来たという様な顔をされ

ます。今でも当時のユースの選手は僕と顔を

合せると「もうあんなトレーニングはとても

出来ません」と最初に言われる。それ程選手

に対してはハードな事をやらせて嫌われてい

たんですが、結果的にはよかったのか、なん

となく成績がよくなるという結果だったわけ

です。次に、サッカーの選手がどのようなト

レーニングに対してどんな問題があるのかを

話していきたいと思います。一番最初に気が

付いたのは、先程古沼先生もおっしゃってい

ましたけど、サッカーの選手はもの凄く柔軟

性に欠けるっていうことなんてすね。柔らか

い選手っていうのは各チームに一人か二人位

いるぐらいで殆ど身体がかたいんですね。身

体のかたさとサッカーのプレーのかたさとは、

必ずしも一致はしていないという気がします。

例えば、代表にいました風間選手は代表の中

でも、１、２を争うぐらい身体がかたいんで

すけど、プレーは非常に柔らかいということ

が言えます。ですから、必ずしも身体の柔ら

かさというものがプレーの中で、柔らかい動

きが出来るかどうかというのは、よく分から

ないんですが、あまりプレーには関係がない

気がします。それにしてもかたいより柔らか

い方が怪我の予防の面で役に立つし、特にコ

ンタクトスポーツであるサッカーの選手には

柔軟性が特に必要であると思います。それか

ら、スプリントの練習をやらせた場合に、非

常にフォームが悪いと思います。先程の発表

でバウンディングトレーニングをやったらス

トライドが伸びるという様な話がありました

が、陸上の方ではスピードトレーニングをす

る場合にやはりストライドを伸ばすことを考
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えます。そして膝を高く上げる練習を相当や

るわけです。ピッチというのは限界があるん

で、ストライドを伸ばすことを考えるわけで

す。ですから、バウンディングのようなトレ

ーニングをやるのですが、サッカーの選手の

場合、確かに先程オフト氏も言っていました

けれども、走り方が、陸上選手の走り方とサ

ッカーの選手の走り方は恐らく違うと思うん

ですね。選手の方も「陸上の選手の走り方で

は役に立ちませんよ」とよく言われるんです

ね。だけども、サッカーの場合はいつもボー

ルを持っているわけではないわけですね。た

だ、ここからあそこ迄とにかく早く行かなき

ゃいけない場合ですね。そういう様な場合に

はやはり走る基本というのは陸上の短距離走

と全く同じだと思うんです。あとの動きに関

しては。私はよく分からないんですけれども、

ボールの近くに行くか或は、行ってそこで何

かをプレーする前の走り方とは、恐らく違う

走り方だと思いますね。ですからプレーの中

でランニングフォームの切り換えが必要だろ

うと思います。フォームの欠点として多く見

られるのが、脚が後に流れる状態に存ること

です。この欠点は陸上の選手も非常に時間を

かけて矯正して行きます。したがって二週間

位やったからすぐに良くなるわけは無いんで

すが、こういう練習をやる時は膝をとにかく

意識して上げて走りなさいと言い続けること

です。フォームの練習にしても筋力のトレー

ニングにしても何のための練習かをはっきり

と選手に意識させて行くことが大切だと思い

ます。選手一人一人をよく見ていますと、こ

のようなことを非常に意識してやっている選

手とそうでない選手がはっきりしています。

又、単独チームの場合は比較的全員が一生懸

命にやりますが、代表チームになりますと、



いろいろなチームから選手が集まっています

ので、バラバラになる傾向があります。その

チームの中心選手がどのような取り組み方を

するかがチームに大きな影響を与えると思い

ます。

　

トレーニソ誤こ対する取り｡組み方という

ものを、もう少し若い時から、必要性を教え

込んでおく必要があるんじゃないかという様

な感じを持ちました。それから、先程も話に

出てましたけれども、代表選手が外国に行っ

てプレーした場合に体力差がどんなものであ

るかという様なことをよく聞かれたり、或は

見たりするんですけれども、去年の代表チー

ムはそれ程ヨーロッパに行っても体力で劣る

という感じはありませんでした。スタミナも

結構有りました。試合の中で筋力不足で当り

負けをする場面もあまりなかったと思います。

このように考えますと体力面で非常に劣って

いるとは思いませんでした。最後に今迄の、

トレーニングをやって来た中で、私の反省も

含めまして総轄したいと思います。これまで、

行ってきたトレーニングはほとんど集団でや

ったわけですからトレーニングの原則である

オーバーロードの原則、過負荷の原則、それ

と個別性の原則をある程度無視したような練

習になりがちだったことが大きな反省材料だ

と思います。これは単独チームを時間をかけ

て指導すれば出来る問題だと思います。森監

督が私を代表のトレーニングコーチとしてチ

ームに入れた意図は代表選手の体力を強化し

ていくというねらいの他に各チームにも体力

トレーニングを担当するコーチが必要である

ことを示したかったのだと思います。すくな

くとも日本リーグに入っているチームには絶

体に必要であると思います。監督が全てのこ

とを見るというのは不可能に近い訳で、技術

・戦術・体力などそれぞれにコーチがいると

　

思います。あまりまとまった話ができません

　

でしたが、私かこれまでサッカー選手に対し

　

て行ってきたトレーニングの内容やねらいな

　

どについて、感想を述べさせていただきまし

　

た。

司会：それでは最後に河野先生お願いします。

河野：体力トレーニングの問題点をさぐるとい

　

うことですが、今日はリハビリテーションを

　

行う立場からお話します。スポーツ選手のリ

　

ハビリテーションは、グラウンド戸怪我した

　

ときよりはじまり、グラウンドへ復帰したと

　

きに終了します。怪我した選手がもとの競技

　

に復帰するまでに行うリハビリテーションは、

　

２段階に分かれます。第１は医学的治療が必

　

要であり、日常生活を最低限保障することを

　

目的とした医学的リハビリテーションであり、

　

第２はもとの競技に復帰するのに必要な体力

　

トレーニングを行うスポーツリハビリテーシ

　

ョンです。
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図１

　

体力要因の構成図(Clarke)

　

まず最初は体力についてお話しします。体

力は図１のように瞬発力、敏捷性、筋力、筋

持久力、心肺持久力、スピード、バランスの

各要素よりなりたっています。これらのもの

のなかであるものは図２のように個々に独立

したものではなく、それぞれ密接な関連をも

っています。ですからこれらのどの一つ力瘤
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下しても全体に影響があらわれ。競技能力の

低下をきたします。

図２

　

作業能力の体力的身体要素の間の連関

（L etzelter, 1972 ；Harre ， 1976 ；Hartin,

　

1977; Frey. 1977)

　

具体的なリハビリテーションの話にうっる

前に怪我などでスポーツ活動を中断して安静

をとらなければならなくなったときの身体に

おこる変化について考えてみます。
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表１はサージャントらが行なった実験の結

果です。怪我のあとギプス固定を行い、その

前後で大腿四頭筋の平均線維面積や脚容積を

測定し、患側では健側に比べて筋の萎縮がお

こったことを明らかにしています。マクドウ

ガルらは５ヵ月間トレーニングを行い、その

前後で上腕囲、最大肘伸展位での筋トルク値

を測定し、その後５週間にわたり固定し、固

定した前後の上腕囲、筋トルク値も測定しま

した。５週間の固定後は筋の萎縮と筋力の低

－91－

下がみられています。（表２）。ディトリッ

クは６～７週間ベッド上安静を行わせ、その

表２

　

トレーニング前後、固定前後の上腕囲

　　　

と肘伸展力の変化

　　

上

　

筏

　　

囲

　　

cm

　　　　

最大肘伸展トルクa-ib

トレーニング前

　

トレーニング陵

　

トレーニング鰐

　

トレーニング債

　

28.7±2.S

　　

31.9±2.S'

　　

32.2±5.4

　　

41.I±3.9-

　

固

　

定荊

　　

国

　

定

　

陵

　　　

固

　

定

　

耐

　　

固定

　

i羞

　

3O.9±2.8

　　

29.2±2.3-

　　

39.0±10.4

　　

2S.s±n.a'

平均値土喋嘱偏差゛Ｐく0.01 (Me Oourallら、19T7)

前後で尿中の窒素、イオウ、カリウムを測定

しました。安静を続けたあとでは尿中の窒素

イオウ、カリウムの増加がみられました。窒

素、イオウは蛋白質に、カリウムは筋肉中に

存在しているのでこれらの増加は筋の萎縮が

おこったことを示しています（図３）。サル
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(Deitrickら、1948)

チンはベッド上安静後にトレーニングを行な

いそのときの最大酸素摂取量、心臓容積を測

定しました（図4、5）。 20日間のベッド上

安静後では最大酸素摂取量は約30％減少し、

心臓容積の減少がみられました。このように

安静による筋力、持久力の低下はすみやかに
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戸゛‘、
13｀･.、｀･.”゛「’

　

･･●i

　　

●″･~゛●

　　　　　　　　

｀

　

χ

11

　　　　　　　　　　　　　

、゛ざ″へｚ

９

　　　　　　　　　　　　　　　　

ｙ
ヽ、

　　　　　　　

５

　　　　　　

１２

　　　　　

１

　

ﾉﾉ久卜

|∠ﾆ
ｰ-４－

〉厄



１

図４

図５

１

10

　

20

　

30

　

40

　

50

　

60（日）

　　　

(Saltinら、1968)

10

　

20

　

30

　

40

　

50

　

60（日）

　　　

(Saltinら、1968)

出現します。といいましても怪我したときは

身体のどこかが傷害をうけているわけですか

ら、治療上一定期間の安静が必要です。ただ

スポーツ選手ではむやみに安静にしていると

筋力、持久力がどんどん低下し、競技への復

帰が遅れるので気をつけなければなりません。

この安静の期間は怪我の種類、程度により異

なり、一概に決めることはできません。この

あたりがいちばん頭を悩ませるところです。

よく練習をやりながら怪我をなおす方法はな

いでしようかときかれますが、これは怪我し

た部位は安静を保ちつつ、残った健康な部位

のトレーニングを続けるというように考えた

ほうがよいと思います。サッカー選手で足く

びのねんざを何回もくり返す例がありますが、

よく話をきいてみるとはじめてねんざしたと

きの治療がうまく行われていないことが多い

ようです。ねんざぐらい大丈夫、怪我のうち

にはいらないから練習を続けるようにいわれ、

痛みをがまんして練習をつづけた。そのうち

にちょっとしたことで同じ部位のねんざをお

こすようになったと訴える選手をよくみかけ

ます。このようにならないためにも正しい治

療、リハビリテーションが必要となるわけで

す。スポーツ選手のリハビリテーシ●ンの目

的について東大の中島先生が書かれたものが

表３です。スポーツ活動に復帰するためには、

表３ Athletic Rehabilitation

の目的（中島）

1｡R.O.M.

2. Strength　　　　①strength

　　　　　　　　　　

②endurance

　　　　　　　　　　

③power

3. Practice　　　　　（!）息肢以外の練習

　　　　　　　　　　

②患肢を含めての練習

4･全身持久力

－92－

まずROM (Range　of　Motion,関節

可動域）の問題です。スポーツ活動に差し支

えないような関節の動きが必要です。つぎに

筋力の回復です。筋力、筋持久力、瞬発力が

それぞれ問題になります。そのなかでも筋力

の回復をまず考える必要があります。リハビ

リテーションでの筋力トレーニングを行うと

きに注意しなければならないのは痛みです。

痛みがあれば満足なトレーニングができない

からです。痛みは我々の身体のだす警告の一

種ですから痛みのない範囲で、また痛みをお

こさない方法でトレーニングをすすめていか

なければなりません。

　

リハビリテーションの

時期に応じてトレーニング方法の選択が必要

なわけです。筋力トレーニングには表４のよ

ｴ
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表４ 等張性、等尺瓢等速性トレーニングの
比較(石河)
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うに３種類あります。これらの等尺性、等張

性、等速性トレーニングにはそれぞれ特徴が

あり、リハビリテーションを行う選手の症状

にあわせて適宜選んで行います。ギブスなど

で関節を固定して動かせない時期は等尺性運

動を行い、固定がとれて関節を動かしてもよ

い時期になれば等張性運動や等速性運動を開

始します。等尺性運動についてですが、最大

筋力の40％以上の負荷をかければトレーニン

グ効果があるといわれています。一般的には

最大筋力の80％で筋収縮を４～５秒行うのが

よいといわれていますが、80％というのは何

ともわかりにくいので最大収縮を行うように

努力し、それを４～５秒続けるという方法が

わかりやすいようです。例えば大腿四頭筋の

等尺性運動では、膝の裏側にタオルをまるめ

て置き、それを床に力いっぱい押しつけるよ

うにします。関節を動かしてもよい時期にな

ると等張性運動をはじめます。

　

トレーニング

方法は原則としてlORM (10回運動できる）

の重さでデロームの方法（１セットはlORM

の％、２セットはlORMの3／4、3セットは

lORMの負荷）を用いたり、lORMで３セッ

ト行いますが、このような負荷の決め方はむ

ずかしいので例えば大腿四頭筋の筋力強化を

ねらうときはlORMのかわりに体重の10～15

％の重さを用いてトレーニングをはじめるよ

うに指導する場合もあります。ただし、等張

性トレーニングで痛みがおこるようであれば、

負荷を減らしたり回数を少なくして痛みのな
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い範囲でトレーニングを行います。

　

最近はトレーニング機器の発達により等速

性運動（アイソカイネティク運動）が可能と

なっています。この運動の特徴は、運動速度

が一定であるためあらゆる関節角度で最大の

力を発揮できるという点です。表５は等尺性、

表５

　

等速性、等尺瓢等張性トレーニン

　　　

グの効果の比較(Moffroidら33）、1969)
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等張性、等速性運動の効果を比較したもので

す。それぞれの方法で大腿四頭の筋力トレー

ニングを８週間行い、サイベックスで筋力を

測定した結果ですが、等速性トレーニングで

の効果が大きくなっています。

　

つぎに実際のリハビリテーションにおける

トレーニング方法についてお話しします。膝

の怪我をしてギプスなどで固定しているとき

は、図６のように等尺性運動を行います。図
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のなかでＢの運動は、膝伸展位で下肢を挙上

し、そのまま10秒間保持し、もとにもどすの

を連続20回行います。１日３セットくり返し

ます。最初は負荷なしで行って、次第に足関

節に1K9、2K9と負荷をかけていきます。こ

のトレーニングの目的は、まず大腿四頭筋の
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力をおとさないようにすることです。図７は

図７ (Kaven、1985)

等張性運動のなかでもエキセントリックトレ

ーニングを利用して行う方法です。膝の固定

がとれ、関節の運動を行ってもよい時期にな

りますとこの運動を等尺性運動と併用します。

体重の10～15％の砂袋を足関節におき、膝を

のばした状態でコーチにささえてもらい、コ

ーチの手が離れたあとは４秒で最初のポジシ

ョン（足を台にのせた位置）へもどすように

します。膝関節は痛みや固定した影響で90°

までまからないこともあるので、トレーニン

グは膝屈曲30°までにとどめておきます。関

節の動きが改善するのにあわせてこの角度を

大きくしていきます。このトレーニングとあ

わせて別の方法でも行ないます。怪我した足

で６～８㎝のブロックもしくは本のうえにの

り、一方の足は足くびを直角にしたまま宙に

浮かせておき、この足が床にふれるまで怪我

した側の膝をまげます。いわゆる片脚でのス

クワットです。膝関節は15°～20°しかまが

らないのでこの時期には適当なトレーニング

方法です。（図８）。

　

足くびの捻挫のあとの足関節周囲筋の強化

ですが、従来あまり行われていなかったよう

な気がします。これといった方法がなかった

のかもしれませんが、図９のような方法です。

どこでも行えるのでよいトレーニング方法
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図８

図９
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ではないかと思います。すなわちバーベルに

使う重りに適当なひもをつけ、足関節の背屈、

底屈、外転、内転をそれぞれ10回～15回を３

セット行います。図10のように器具を使わな

い方法も日常生活のなかでどんどん行うよう

にします。

Changes of Muscle strength

(Knee Extension, Ｆｌｅχion)

/F
Flex.

　

Ｒ多=゛

　　

5RPM

図１１

30RPM

weeks

　

図11はサイベックスを用いて等速性の筋力

トレーニングを行なった例です。この選手は

日本リーグでプレーしていますが。シーズン

開幕してすぐに左の足趾の骨折をおこしまし

た。左足だけの固定ですので大腿四頭筋の筋

力トレーニングには差し支えなく、翌日より

サイベックスを用いて5RPMで10回３セッ

ト、30RPMで15回３セットを週５日、３週

間続けて行いました。膝伸展筋力（大腿四頭

筋の筋力）が左右とも5RPMでは200 Kpm

から260 Kpmに増加しています。また瞬発

力の指標といわれている30RP Mでの筋力も

増加がみられます。図12もやはり日本リーグ

でプレーしている選手の筋力トレーニングの

経過をあらわしたものです。この選手は大学

のときから左膝をいためており、練習も痛み

のため時々休むことがありました。半月板損
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Changes of Muscle Strength

(Knee Extension, Ｆｌｅχion)

心≒
ぶ‘｀

ぶ一Ｌ

　　　

0

　　　　

6

　　　　

0

　　　　

6 weeks

　　　　

５RPM　　　　　　30RPM

　　

図１２

傷があるので手術して半月板摘出をやろうと

いうことが決まり、手術までにできるだけ筋

力をつけておこうということで左の大腿四頭

筋の筋力強化を集中的に行いました。約６週

間で、左膝伸展筋力が180 Kpmから250

Kpmに増加しています。この選手は、手術

後再びゲーム出場できるようになっています。

手術的な治療を受けたあとのリハビリテーシ

ョンについてお話しします。表６は東大の中

表６

　

半月切除術後のリハビリテーション

　　　

(中島)

手術後～２Ｗまで

　　

①Ｑy･ad. Setting 6秒，10×3 set

　　

②S.L.R.

　

1～10 kg　10 ×3 set

　　

(3) Toe Touch

2～4Wまで

　　

①S.L.R.

　

～i5 kg

　　

②R.O.M. Ex.

　　

③Isotonic leg extension

　　　　　　　

Ice flexion　　~20kg

　　

④P.W.B.

島先生の書かれた半月板切除術後のリハビリ

テーションのプログラムです。術後２週まで

は等尺性運動を中心に、それ以後は等張性運

動で筋力トレーニングを行います。前十字靭

帯手術後のリハビリテーションについて、表

;ｐｍ
：／

≫一‘

50
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表７

　

前十字靭帯手術後のリハビリテーシ

　　　

ョン（中島）

0～４Ｗ

　

Case

～8χＶ

　

Hinge Cut

～３Ｍ

　

Brace

～4M

　

Brace

～５Ｍ

　

Brace

～6M

　

Brace

～９Ｍ

　

Dcrotation

～１２Ｍ

　

Dcrotation

他の郁分の運動
S.L.R.

R.O.M.

　

30～６０
Toe Touch

R.O.M.

　

30～90
退院
R.O.M.

　

25～100
P.VV.B.

R.O.M.

　

20～110
F.W.B.

R.O.M.

　

15～120

Brace

　　　　

１５～120

　　

Endurance Ｅχ.

Dmce

　　

Slrength Eχ.

７のように書かれています。前十字靭帯が再

びゆるんでしまわないように時間をかけて筋

力トレーニングを行います。膝を完全伸展し

たときが前十字靭帯に最も負担がかかるので

手術後６ヵ月たっても装具をつけて膝関節の

動きを15°～120 °の範囲に制限をして筋力

トレーニングを続けます。

　

トレーニングは正しくやらないと怪我や障

害をおこすことがあります。図13は50K9のバ

図１３

　

体と脚のいろいろな姿勢での腰椎の負荷

　　　　　　　　　　　　

（Ｆritzsche ｡1974)

　

－ベルを持ち上げるときに姿勢によって腰椎

　

にかかる負荷が異なることを示しています。

　

姿勢によってはかえって腰をいためることが

　

あります。腹筋運動は、以前より膝を伸ばし

　

たままで行う方法がとられていますが、東大

　

の武藤先生は足くびを固定し、膝をのばした

　

ままでの腹筋運動は腰をいためることがある

　

と指摘されています（図14）。そのため腹筋
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図１４

　

腰間節伸展位・足関節支持の上体起こし運

　　　　

勤の不適当な理由：①股関節川筋主体の運

　　　　

動である。②腰椎前脚の川強及び腰仙部へ

　　　　

のノJ学的ｎ荷の増大により腰部障害をきた

　　　　

しやすい

　　　　　　　　　　　　　　　

（武藤、1982)

運動を行うときは膝をまげてやるように言わ

れています（図15）。うさぎ跳びについても

図１５ 勣果的で障害をきたしにくい腹筋強化のた

めの上体起こし運勣：曜に堵仙郎を密璃さ

せ、謀関節を唱曲し、足関節－持なしの様

式で部分上体起こし運動を行う．腹筋の強

さの程度により、純の位皿を変える

　　　　　　　　　　

(mm、1982)

同じく武藤先生は、膝や下肢の障害をおこす

可能性があり、トレーニング効果も期待でき

ないので中止すべきだとの意見を述べられて

います（図16）。これは２、３の例にすぎま

せんが、トレーニングは正しくやらないとか

えってマイナスの効果を生ずることがあるの

で正しい方法で行うように注意すべきです。

・
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図１６ワサギ誂ぴと他のz動作におけるエネルギ

　　　　　　

一消費量と曖械的効率

　　　　　　　　　　　

（武藤、1982)

　

怪我した選手のリハビリテーションで筋力

トレーニングをやるようにとトレーニングメ

ニューをつくりますが、選手にとって筋力ト

レーニングそのものはあまり楽しいものでは

ないわけです。ただ漠然と筋力をつけなさい

では効果があがりにくいこともあります。そ

こで選手のトレーニング開始時の筋力を評価

し、以後２週ごとに評価を行ないながらトレ

ーニングを続ける方法を用いています。この

場合の評価はサイベックスによって測定した

筋トルク値を使用します。このようにすれば

選手にも、我々リハビリテーションを行う側

も具体的な数値で筋力（筋トルク値であるが）

を知ることができ、トレーニングメニューを

適宜追加したり、変更したりできるわけです。

実際にグラウンドヘでて練習に参加してもよ

いのは、筋力の回復が怪我する前に比べて90

％以上になったときです。ここまで筋力が回

復していないと満足な練習ができないのでは

ないかと考えます。いったん怪我したあとは、

十分なトレーニングを行ない、怪我する前の

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

-97-

筋力にもどってから本格的なグラウンド復帰

が望ましいわけです。もちろん最短コースを

とる必要がありますので適切なトレーニング

方法を考えなければいけません。このような

ことをスムーズに行うためには、シーズン前

に選手一人一人の体力チェックを行い、筋力

なども測定しておきます。

　

リハビリテーショ

ンとは多少はなれますが、シーズン中になる

とアキレス腱が痛むと訴える選手がいます。

よく話をきいてみるとそれ以前に下腿がなん

となく疲れやすいことがあったということで

す。そこで筋力を測定してみると筋力が低下

していたという選手がいます。このような意

味でも普段の筋力を知っておく必要がありま

す。

　

最後に我々ドクターは、監督、コーチ、ト

レーナーと常に連絡をとり合い、選手の状態

を常にチェックし、もし症状があれば適切な

治療、リハビリテーションを行なってすみや

かにグラウンドへ復帰させるようにしなけれ

ばならないと考えています。

　

怪我したあとリハビリテーションをいつか

らはじめるかが一番の問題と思います。少し

でも早くゲームに出場したいのは当然です。

軽い怪我であれば次の日から積極的にリハビ

リテーションに取り組み次の試合の出場は可

能となるでしょう。しかし怪我の程度によっ

ては練習を休むことも必要です。まず怪我の

治療をきちんと行います。この間怪我してい

ない部位のトレーニングを続けます。怪我が

完治すると体力トレーニングを重点的に行い

ます。同時に怪我した部位の周辺の筋力強化

を続けます。この期間が２～３ヵ月になるこ

とだってあります。そして、怪我がなおり、

体力も筋力ももとにもどりチームに復帰した

ときに選手自身にもチームにもよい結果を残



すことができればリハビリテーションのプロ

グラムが成功したわけです。もちろん我々は

怪我した選手をいかに早く現場復帰させるか

を常に考えながら治療を行い、リハビリテー

ションを行なっているわけですが、急がばま

-98-

われて、怪我によっては思いきって休ませる

ことが選手にあとあとよい結果をもたらすこ

ともあるということを理解していただければ

と考えております。



司会：どうも有難うございました。私の方の。

　

ちょっと時間の進行がまずくて、延ばした時

　

間もそろそろ尽きかけているわけですが、２、

　

３ヽフロアから御意見いただきたいと思います。

　

どなたか、今迄お話しになった様な事と離れ

　

ても結構です。日本の、特にトップレベルに

　

近い様なレベルでの体力トレーニングに関し

　

ての問題点、御意見等ございましたら。どう

　

ぞ

山出：日産の山出と申します。足立先生のお話

　

で今、日本のサッカーの抱えている問題の一

　

つは、クローズアップされていると私は思い

　

ますが、一つ提案を混じえてお話しさせてい

　

ただきます。代表チームはシンガポールで惨

　

敗をした後、今ワールドカップの予選を勝つ

　

ていますけれども、代表チームに入った選手

　

は、ここ三年間というもの、ほぼ一年のうち

　

７ヶ月半、代表選手としての時間を過ごして

　

いるわけです。で、その残りが単独チームに

　

いるわけなんで、彼らはリーグ直前の体力を

　

準備する時間には代表チームに行っておりま

　

して、それができません。体力トレーニング

　

というのはそのチームが持っている雰囲気を

　

醸し出す大きな部分があるかと思うわけなん

　

です。それが彼達が代表チームに行っている

　

間について、体力トレーニングが出来ていな

　

い。そして、彼等は我々のチームに帰って来

　

た時には、今度はシーズンの一週間、一週間

　

半前位に帰って来るから、体力トレーニング

　

が出来ない。現状維持の繰り返しの中で、試

　

合後にパフォーマンスで一番高める方法は何

　

かということを考えてやるわけです。今の、

　

今こういったワールドカップの予選で勝って

　

るチームの中にもそういう問題を抱えていき

　

ながらやっていると思うわけなんです。昨日、

　

ああした講習を私達、勉強させていただいた
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わけなんですが、それから先この問題はずっ

　

とついてまわる問題だと私は思うわけなんで

　

す。是非一年に一回ということじゃなしに、

　

特に代表選手をとりまく環境という意味で科

　

学研究部が中心になって、単に講習だけじゃ

　

なしに意見交換とか生活習慣も含めて議論し

　

ていく場をこれから先も持っていただくこと

　

が僕は必要だと思います。まあ泊り込みにな

　

ってもいいと思います。是非宜しくお願い致

　

します。

司会：では、先程オフトさんの話が長くなって

　

しまって、戸苅先生かせっかく御用意いただ

　

いたお話が聞けなかったのですが、戸苅先生

　

は御存知のように科学研究部の代表として、

　

日本代表選手をはじめユースレベル、それか

　

ら日本の一流チームの選手の体力的な状態を

　

ずっと追ってらっしゃいますので、その辺か

　

ら日本の選手の体力の問題という様なことを

　

ごく手短かにまとめてちょっと御紹介いただ

　

いてからディスカッシ・ンに移りたいと思い

　

ます。では戸苅先生お願い致します。

戸苅：今迄我々が収集してきたものを、今日、

　

ざっと見ていただきます。まず、体格ですけ

　

れども、日本人サッカー選手というのは、身

　

長が小さくても、比体重からみると身長の割

　

にはがっちりしているとよく言われてます。

　

しかし外国の選手に比べると同じ身長でもそ

　

の割にはがっちりしていないという感じを受

　

けています。ワールドユースの時の外国の選

　

手と比体重を比べたものが有りますが、同じ

　

位の身長であれば他の国の方がやはりがっち

　

りしています。

　　

東京オリンピックの頃は身長も低いし体重

　

もあまり無いという様な状態で、除々に向上

　

していってはいますけど、外国の選手と比べ

　

てやっぱり比体重が少なく、身体のがっちり



さ加減では劣るということが言えます。先日

来ましたジレスなんかの体つきも非常にがっ

ちりしてましたし、マラドーナも身長はそれ

程ないといっても非常にがっちりしている様

な感じを受けてます。次に体力面ですが、体

力というのは、さきほども古沼先生がおっし

ゃってた様に色々な要素があるわけです。全

身パワーの指標によく用いる垂直跳は、他の

競技の選手と並べますと、かっては日本のサ

ッカー選手は高校三年をピークに記録が、落

ちてしまう傾向が見られました。しかし最近

では代表クラスの人は確かに優れているとい

う傾向にあります。私は、個人的な意見なん

ですけど、全身パワーというのはかなりスポ

ーツ選手の場合プレーに大きく関与してくる

んじゃないかと思います。昨年もここで紹介

したのですが、代表では平均が６５ｍちょっ

とあります。703以上跳ぶ選手は、前田、戸塚、

越田、田中、それから木村、原などがいます。

むかしはダメだダメだといってたんですけど

最近はかなり高くなったといえます。外国の

選手の資料はあまりありません。今度は速さ

の問題ですが、まず全身反応時間で、単純に

光にパッと反応して、その反応する速さを測

定したものですが、東京オリンピックの時の

種目毎の比較結果では参加した全種目の中で

はサッカーが一番優れていました。速さとい

ってもいろいろ種類があるわけですけれども、

反復の速さ、それから直線的なスピードの速

さなどもあります。反復の速さに関するいい

例ですが、筑波大から日本鋼管に行った浅岡

は７０回（２０秒間に）位できたそうだとい

うことを聞いたので、やらせてみたらやっぱり

６５回できました。我々が主観的に見て速い

なあという選手はこういったテストでもそれ

なりの速さを示すようです。それから50m
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走は直線的速さの指標になります。場合によ

っては、１００ｍ走を使ったりしています。

例えばブルガリアであるとかソ連のスポーツ

マスターなんかで1ま１００ｍ走を、ブラジルの

代表は７０年代あたりから多くの資料を出し

ていますが、２０ｍの助走をつけてそこから

３０ｍを測るという様なかたちをとっていま

す。

　

同じ速さでも、５０ｍを直線で走る速さと

変化をつけて走る速さをくらべることもでき

ます。例えば途中に障害物を置いて回転させ

ると、いわゆるすばしっこさみたいなものを

見ることができます。浅岡選手なんかは100

mを速く走る速さそのものも速いし、すばし

っこさも優れている。これは身体を変化させ

ながら走るというものも速いわけですから、

ただ単純に走る速さではありません。こうい

ったものをやっぱり見てやらなくちゃいけな

い。ですからここで同じ５０ｍ、直線的な速

さが優れていても、変化走の方が遅く非常に

時間がかかってしまうというのなら、すばし

っこさをむしろトレーニングさせる。逆に、

あまり５０ｍ走自体はあんまり速くないが、

すばしっこさは持っている、そういった選手

は直線的なものをもうちょっとトレーニング

してやる、そういったことも必要だと思いま

す。そういった見方で単純に直線的に走るだ

けでなくて、いわゆる変化走も速さとして特

定の選手に見てやる必要がある。スタミナの

問題をとりあげましょう。読売グラフが48,49

mレ剱／tｎｌｎから56ml／勾／匍in迄トレーニ

ングをやったら変わってたという最大酸素摂取量

ですね、日本の選手、最近は60m1／縁／ｍｉｎ

ちょっといくぐらいなとこまできていますけど。

必ずしも優れているとは言い難いのです。西ド

イツでは、1968年頃からの報告があります、



1970年、1974年それからワーノレドカッフ冰ペ

イ｡ソ大会代表選手等の資料なんかもあります。

そういう様なものもあんまり公けには出して

ないんですけれども個人的には例えばブライ

トナーなんかはこの程度のといった様な報告

があります。測定の方法がいわゆるトレッド

ミルといったベルトコンベアーみたいな装置

で、殆どの方が御存知と思いますけど、ああ

いったもので測ってみたり、自転車エルゴメ

ーターを使って測ってみたりしているのでち

ょっと比較するのは難しいのです。自転車エ

ルゴメーターを使った値は若干小さく数値と

しては出てきます。まあ１５％位低いんじゃ

ないかというのが一般的によく言われること

なんです。先程はオフト氏が主観めいたかた

ちで、日本の方が余計走るという様に紹介し

ましたけれども、沢山走った方がスタミナが

無くてですね、それ程走らない方がむしろ生

理的な面のスタミナのレベルが高いという様

なこともあるわけです。それからブラジルあ

たりも1970年あたりから体力面に活発に手をつ

け出し、12分走で有名な、Ｋ・Ｈ・クーパー氏

が関係したようです。彼はブラジル代表チー

ムのトレーナーになりまして、どの程度の体

力があるかということで測定した結果を報告

しています。やはり高い数値として個人名が

出てますけれども、とにかくピアザとかエズ

ーとか、ああいった選手はかなり高く、例え

ば１２分間走では3,800m位は走っています。

こういった具合に日本選手について、十分な

資料ではないんですけれども現状をですね、

時間をもうちょっとかけてですね、話をしよ

うと思います。幾つか私の感じをちょっと述

べさせてもらいたいんですけれども、体力そ

のものはですね、日本人というのは世界のト

ップレベルと比べるとどうしても低い。例え
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ばオリンピックの陸上競技、或は水泳なんか

の単純に走るもの、或は泳ぐものという、あ

あいったもので日本の選手が上位にぐんぐん

入っていくっていう様なことは今のところ、

まあトレーニングの方法の問題などもありま

すけれども、現状としてはないわけです。

　

サッカーの先進国の選手達はどういった選

手がサッカーへ流れるかというと、まあ

上の上ですね、ほんのトップがそちらへ

流れる、例えば、アメリカでは、恐らく

１０秒４とか１０秒５では陸上には行か

ないだろう。恐らくアメリカンフットボール

や、その国で一番金が儲かるそういったスポ

ーツに行くだろう。そう考えますと、ブラジ

ルとか西ドイツなんかでは、今度はサッカー

にみんなそういった人たちが集まってくると

考えられるんです。つまり日本の場合はトッ

プレベルの体力そのものも低い、しかもなお

その中でトップの体力を持っている人はサッ

カーへは来ないという現象があるわけです。

そういった現状をおさえ体力トレーニングと

いうことを考えなくてはいけない。それから、

今幾つか紹介しましたけれども、西ドイツと

かブラジルとかいった、ああいっだサッカー

の先進国といわれるところでも、やはりきち

っと体力テストみたいなことをやって体力を

数値としておさえているんですね、そういっ

たことを我々はもっと考えていって、それか

ら先進国のまねではなくて、ブラジルはこう

だから、西ドイツはこうだから、体力トレー

一ングは我々はこうするべきだということで

はなく、日本人の特性というものを考えて日

本独特なトレーニングを考えていく必要があ

るだろうと、先般、体力基準なんてものも考

えましたけれども、ああいったものをもうち

ょっと考えてみる必要があるんじゃないかと



　

いう様に思っています。体力という様なこと

　

がこのシンポジウムで中心に取り上げられて

　

いるわけですけれどもこれはあくまでも、さ

　

きほど浅見先生がおっしゃいました様に我々

　

がアプローチし易いのが体力というところな

　

ので、とりあえず体力について考えてみよう

　

ということで話してるわけなんで、サッカー

　

というのはもちろん体力、それから技術、そ

　

して精神力という様なものがオーバーラップ

　

されていかなければいけない、これはもう当

　

然のことなのでこのことをよく頭の中に入れ

　

て。体力ということを考えてみたいというふ

　

うに思っています。

司会：どうも御提案有難うこざいました。確か

　

に非常に重要な問題だと思います。この中に

　

技術委員会のメンバーも何人か居りますし、

　

協会の理事をやっている私や高橋さんも居り

　

ますんで。そういった方向は是非考えてみた

　

いと思います。

　　

この場でまだまだ論議する事は多いと思い

　

ますが、残念ながら時間が無くなっておりま

　

す。最初に申し上げました様に体力というの

　

はサッカーのトレーニングの中では一番科学

－102－

と実践の現場との接点を持ち易いテーマだと

思うわけですが、そこでもこういった様に一

緒になって論議するということがもたれたの

は、個々には話し合いされることが有るわけ

ですが、全体としてこういう会で話し合えだ

のは初めての気がします。昨日の様な実際の

トレーニングのやり方の講習会というのも含

めて、先程戸苅さんが言われましたけれども、

要するに外国でこういうことをやってるから

こうやるんだということじゃなく、日本のサ

ッカーでトレーニングとしてどうやってくべ

きか、という様なことをこういう会をきっか

けとしてシステムとして作っていける様なこ

とになれば、大変この会が持てた意義があっ

たんじゃないか、まあ、そんなことを私の結

論にさしていただきたいと思います。どうも

30分程時間を頂戴しまして、この会場にも大

変迷惑をかけたと思うんですが最後迄、御静

聴有難うございました。

記録責任者

　

岩

　

村

　

英

　

吉



サテライトミーティング講義資料

（1）筋力トレーニングの方法

　　　　　　　　　

足

　

立

　

長

　

彦

　

動物のからだlま筋肉が収縮して何かの動作を

起こします。その筋肉の収縮の仕方の一つは

静的な筋収縮、これはアイソメトリック

（等尺性:I so met ric ）・と呼ばれてお

り、筋肉の長さが変化しないで筋力以上の

物体を持ち上げたり押したりする時、最大

筋力を発揮しているけれども物体は動かない

という経験があると思いますが、これをトレ

ーニング方法として用いたものが静的

筋力トレーニングです。

　

これは一時非

常にはやったのですけれども、興味に欠

けるという点から、最近はあまりやられな

くなってしまっています。

　

しかし、まだ利用

しようと思えば十分やれる部分があると思

います。それに対して、一般的に言われて

いる動的な筋の収縮、アイソトニック（等

張性：I sot oni c )な筋の収縮で、それ

が動的筋力トレーニングと言われるものです。

動的筋力トレーニングの中に短縮性の筋収

縮（物を持ち上げる時に筋力の長さが縮ま

って物を持ち上げる）と伸張性の筋収縮

（筋肉は縮もうとしても、それよりも強い負

荷がかけられた場合伸びていく）がありま

す。伸張性筋収縮は、Negat i ve　Work

とも言われ、短縮性収縮よりもなお大きな

力を発揮できます。それから、その次に最近

新らしく注目され始めてきたものですが、ア

イソキネティック（等速性筋収縮:I soki ne -

tic

　

）というものがあります。これは例えば

1番始めのアイソメトリックの場合には、筋肉

の各角度によりかなり特異性があり、たと

えば筋肉は関節が９０度に曲げた所でトレ

ーニングすると、その角度での筋力はつく

が、他の角度ではあまりトレーニング効果

がみられないという様な事があります。また

アイソトニックの場合では、関節角度によっ

て発揮出来る最大筋力が違うのに対して、

あらゆる角度で同じ負荷がかかる訳です。

例えばバーベルを持ち上げることを考える

とするとある角度ではトレーニング効果があ

り、他の角度でtま負荷が軽る過ぎるようなこ

とが起ります。ですから、そういう欠点を

なくそうというのがこのアイソキネティックで、

これはいろいろな方法、たとえば電気的

に抵抗を加えたり、あるいは油圧で抵抗を

加えたりして、どの角度でも同じ抵抗を加

えてそれぞれの角度で最大の筋力が発揮で

きる様なトレーニング器材が開発されてき、

ました。それがごく最近注目されているト

レーニング方法です。以上が筋力をトレー

ニングする方法です。

　

次にそれぞれのトレーニング方法の特徴

及びやり方を紹介していきたいと思います。

一番最初にアイソメトリックですけれども、

これは、図一１を見ていただきたいんです

トレーニング強度

(暫がニ゛｀)

40～50

60～70

80～90

　

100

トレーニング時間
(霖棺持続時間)

15～20

6～10

4～6

2～3

図一１

　

筋力トレーニングに必要な

　　　

筋力と時間〔He11 inger〕

－103－



けれども、そこにアイソメトリックの筋力

の発揮の程度と時間が示してありますけれ

ども、もちろん１００％の筋力を発揮する場

合には、そんなに長く続かない訳ですから２

～３秒位でいいという事です。あるいは４０～

５０％の筋力を発揮する場合には、持続時間が

１５～２０秒間位やる必要があるという事です。

そこに６０～８０％とありますけれども、アイ

ソメトリックのトレーニング‘を用いる場合には、

だいたいそのあたりの時間と強度を目安に

トレー＝－ングしたらいいのではないかと思われ

ます。このアイソメトリックは、膝を痛めた選

手が、リハビリテーショントレーニングの最初

の段階で行うべきトレーニングだと思いま

す。筋肉というのは使わないとすぐにおとろ

えます。特にギブスなどをはめますと極端に筋

力が衰えてきますから、リハビリの関係の人

は痛みが少しでもなくなればすぐに筋力トレー

ニングを開始する訳です。まず、例えばギブ

スが関節を伸ばした状態でしたらその状態で

とにかく力を入れなさいという様なやり方から

始めていくのですけれども、そういう時に非常

に役に立つトレーニング方法であるとは思われ

ます。

　

トレーニングの頻度としてはコンセント

リックにしてもアイソキネティックにしても

２４時間に１回位筋肉を刺激すれば非常に

効果があるが、だいたい1日おき位にとり入

れるとよいと恵います。アイソメトリックトレ

ーニングは一度に３～５回、１００％で筋肉に

力を入れたら、それを少し休憩してまたやる、

それを５度位繰り返すという様にします。

疲労がなければもっと回数を増やしてもさし

つかえありません。スポーツ選手の場合であれ

ば、もう少し回数を増やす必要があるので

はないかという気もします。そういう様な

筋力トレーニングは、これはやろうと思えばど

こでもいっでもできる、そういう手軽

さがあるのですけれど、どの位筋力を発揮して

いるのかというのがあまりよくわかりませんの

で興味という点が薄れるんです。これは自分で

最大努力しなければいけないという事で、意

志と非常に関わりがありますので、なかな

か継続がむずかしいという点がありまして、

実際に真剣にやっているのかどうかというのは本。

人にしかわからない訳です。ですから、やって

いる様な顔をしていても筋力を発揮していな

ければ全然効果がないという事が言える訳

です。ですから、あくまで本人の努力の程度に

よる訳です。

　

その次に一般的なコンセントリックトレー

ニング、これはバーベルを用いたりダンベルを

用いたり、時にはどんな物でもいい訳でパー

トナーのように人でもいい訳です。一般的に

はバーベル、ダンベルなどを用いてやるトレー

ニングでこのトレーニングでは、強度、時間

というのかだいたいI RM( 1回持ち上げられ

る重さ：one

　

repet it ion　ma X i -

ｍａｍ）という基準を知ること、またlORMと

書いてありますが、これは１０回持ち上げられ

る重さのことを言いまち強昆持続時間というのは

図一２にあります様に重さが重くなってくる

と、１００％の時は１回しかできないが９０％

になると３～５回。８０％になると８～１０回

という様なことになる訳です。それから、こ

の図は皆様方がトレーニングさせる場合に

一番知っておいてもらいたい所です。どの

位の重さであると何に効果があるのかとい

う様な事ですね。ですから、重い重さでや

るという様な場合は筋肉の集中力、神経系

の方のトレーニングになる訳で、持っている

筋力をいかに限界近くまで発揮できるかと

いうことです。それから、それよりもやや軽め
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負荷の

強度(％)
反i夏回ａ 主な効果

100……

　

l－ 2RM　　ロー・ギア･

90･…･･3－5RM

}

パワー

85……6- 8RM

80……8-lORM

I　笏肥大

75……10-12RM

70･…･･13-15RM

50……2O-3ORM

I　研持久力

35･･････5O-6ORM

〔出剛訟尾昌文｢学校体刑ﾕ｣.日本体胃杜.
1972.

図一２

　

負荷の強度と反復可能回数

の７０～９０％とありますけれども、８０％、

９０％も含まりますけれどもそのあたりでやり

ますと、筋の肥大、筋肉のボリュームが増して

くるということになります。それから、それよ

りもっと軽いのでやりますと多回数やると

る訳です。さらにもう少し軽いので1／3で

やりますと、これにspeedを加えますと

powerのトレーニングになるという事にな

る訳ですね。ですから、これが今日一番の

メインであり、一番知ってもらいたい点で

す。ですから選手が何のトレーニングをやって

いるのかという事をはっきりわからせる、

ただやっているだけではなくて、筋の肥大をね

らったトレーニングをやっているんだとか、あ

るいはパワーをつける為にトレーニングをやっ

ているんだとか、それをはっきり何をねらって

トレーニングをやっているかという事をコーチ

の方がはっきりと選手に意識させるとよいと思

います。練習が終わって腕立て伏せを何10

回、腹筋を１００回という様な多回数やる

場合は筋の持久力、又、それを早く１５～

２０回やればパワーをねらっているというよ

うな事になり、はっきりと何をねらったト
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レーニングであるかという事を意識しなが

らやるという事が大切ではないのかと思う

訳です。

　

それから今、筋の肥大に関して話してい

る訳ですから、反復回数は1 0 RM法

（１０回位できる重さ）があり、

１

ピラミッド形式でrｌ加きｎる口阿

(出Wl Buhrle. M.. Dieむゐ。1/・・LeichtaihUitk^ 4.
Vtrlaj Bands und Wcmilz KG. 1971.

10

いう事は、筋の持久力をつけるという事にな

　　

図一３

　

動的筋力トレーニングにおける

ピラミッド形式で増加される負荷

もう１つの方法としてピラミッド方式というの

がありますが、（図一３）これは徐々に重さを増

していく方法で、最初ウォーミングアップ

的に軽い負荷で数回やります。そうしたら

３セットぐらいで一気に重さを増して行く

訳です。筋肉の集中のトレーニング、神経

のトレーニングというものをまず最初にや

った方がいいということが言われている訳

です。ですからそれをまずねらう。それか

らまた徐々に重さを落としていく、重さを

落としていけば多回数やれる様になる訳で

す。

　

そうしますと筋の肥大の方のトレー

ニング、それでもう少し重さを落としてさ

らに多回数やれば、筋の持久力のトレーニ

ングというようになってくる訳です。

　

それが、重さを増してまた落していく訳

　　　　　　　　　　　　　

100％

　　　　　　　　

Z～3

　　

9S％

　　

2～l

　　　　　　

4～5

　　　　

90％

　　　　

4ヽ

へ

　　　

6－y

　　　　　

85％

　　　　　　

6ヽ7

a-io

　　　　　　

乃ヽ80％角荷
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ですからピラミヽ・卜方式という様な呼

ばれる方法です。

　

しかしこの方法はセ

ット数を多くしなければできないので、

３セット位ではピラミッド方式というのは

成り立たないと思います。その次に頻度

は週２～３回位、これは先ほど言いました

様に２４時間おきに刺激を与えれば最大効

果があるという様な事が言われていますが

個人差があります。ですからいろんな所を

鍛えようと思ったら１０種目から１５種目

位やる必要があると思います。ですから、

多くの種目をやろうと思ったら時間かかか

る訳です。そこで冬期練習とかシーズンオ

フでそれに時間がかけられる時はいいです

が、そうでない時は種目を限定して、今日

はこの種目、明日はこの種目という形で１

日にやる種目を減らしてやっていく方法が

適切ではないかと思います。それで３日に

１[可位、その部位がやられているという様

な感じでいいのではないかと思います。そ

れから、セット数はだいたい３セット位と

いうことです。それから特に強くしたい部

位に関しては、やはりもっとセット数を多

くしなければいけないと思います。腹筋が

極端に弱い場合には腹筋の運動を個人に応

じてセットを多くする。それから、セット

の間の休息はだいたい呼吸がおさまってく

れば次の事ができるのではないかという事

です。それを、極端に休息を短かくしてい

きますと、強い力が発揮できない訳で

すから、当然軽い負荷になってくる訳です。

そういった場合、筋の持久力のトレーニン

グに変わっていくという事です。ですから

早くやれ早くやれとやらせておいて筋力を

アップしようとしても、これは両方はなか

なか成り立たない訳です。ですから筋力を

アップしようと思えば、あるいは集中力を

つけようと思えばセットの間を十分に休ん

でやらなければいけない･という様な事が言

えると思います。

　

それから次に、エクセントリックなトレ

ーニング方法について言いますと、これは

ノーチラスをやった時にこれがそのことか

という事がわかると思いますが、例えばベ

ンチプレスなどをやったとして最後にだめ

になる。だめになってもなおかつ補助をつ

けさせてあげさせて、それでゆっくりおろ

していくという様な場合、このような場合

は非常に強い力が発揮されている訳で

す。

　

これがNe ga t i V eな仕事で、Posi tive

な仕事よりもNegativeな仕事の方が、

より強い力が発揮されるという筋の特質が

あるので、そういうものを利用したトレー

ニングです。しかし、このトレーニングは

非常に強い負荷がかかるので、あまりやり

すぎますと筋肉をいためる可能性もあると

いう事です。ですから、余り頻繁にやる必

要がないと思います。ですからノーチラス

トレーニングの時でも、１０回位やりなさ

いといいますけれども最後の８、９、１０

回目あたりは補助をつけてひっぱらせてお

いてゆっくりと伸ばさせるという事をやら

せると思うのですけれども、それは最後の

３回位がそういう形になるEccentric

なN e g a t i V e　な筋肉のトレーニングに

なるというのはその３回位ですから、あま

り頻繁にやらない方がいいのではないかと

いう様に思われます。

　

それから最後のアイソキネティックトレ

ーニング、これは先ほど紹介しましたけれ

ども、ｌ some tries とConcent ri cs
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の欠点を補えるようなトレーニングであり

ます。これに関しては非常に最近やられ始

めましたので、いろいろなデータがまだは

っきりとは出ておりませんけれども、だい

たい反復回数は１０～１５回位で、セット

数休息等もConcentricsとだいたい同

じようなやり方でいいのではないかと思い

ます。トレーニングの方法に関しましては

このような所です。

パワーのトレーニング

パワーｓ{UF＝一べぷ1.1ヵ×速度

　

次にパワーのトレーニングです。筋

力トレー－ングといいましても、だい

たい一般的にはぼんやりしておりまし

て、特にパワーのトレーニングなどは

非常にぼんやりとしている訳です。目

的はウェイドリフターとかボディビル

ダーになるわけでないで目的はパワー

アップになる訳です。パワーアップの

為に筋カトレーニングをやるんだとい

う事です。パワーというものはみな様方も

感じると思いますが、非常に体ががっちり

している、いかにも筋力があるという人は

パワーがあると誰でもわかりますね。それ

から、あまり筋肉隆々ではないですけど、

スピードが非常にあるという様な人もやは

りパワーがあるなという感じがわかると思

うんですね。パワーというのは。物理的に

いいますと力×スピードという事になるわ

けですが、力と速度の両方が備わっている

人が非常に大きなパワーのある人だという

事になる訳です。

　

図一４を見てもらいますと、縦の線が速

度になっています。横の方の線が力です。Ｂ

の所はI some trieになっている訳です。

Ａの点は無負荷での最大の速度で、その時

に脚の伸展をやりますと力はＯかというと

そうではなく、脚の重さがあるのですが外

的には力がかかっていない、すなわちパワ

ーはＯになる訳です。それで、徐々に重さ

を負荷していきますと、当然スピード

と力をかけ合わせていきますと、図の

カーブになっていく訳です。どの辺で１番

パワーが発揮されているのかといいますと

Ｄの所です。パワーのトレーニングをやる

場合には。この辺り（Ｄの所）でやりなさ

いという事です。

X
＾
-
(
＋
＾
―

パ垣

ワ

　

ｌ度

心ﾉﾍ

ｰ-

ＷＷ

カー逮度

　　　

(コ121米yｦﾀ)

カｰパワｰ

Ｕ

　

一力(負荷)

　

等尺惚

゛一一s「

　

収棉

　　

トXli

(Ｊ顎驚タ)

図一４

　

力(負荷)に対する速度(実線)およ

　

びパワー(破線)の関係(金子作図)

　　　

図一５では、力と速度が縦横逆になって

　　

いて、縦軸の方が力、横軸の方が速度にな

　　

っていますが、①の所でトレーニングをしま

　　

すと、アイソメトリックなトレーニングに

　　

なる。②の所あたりでトレーニングします

　　

と、これは先はどの７０～９０％の部分、
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カ

　

筋力トレーニング

’（アイソメトリック･トレー＝ング）

　

筋力トレーニング

‾（バーベルの持ちゐげ）

パワー・トレーＺング
(バーベルをもって跳ぷ)

　　

９パワー・トレーｔング

、＿／(垂直跳)

ワ スピード・トレーこング

(ダッシュ)スピード･トレーニング

　　　　　　　

反応動作
乙_(び(ステッピング)

つているのか、筋の肥大のトレーニングをやっ

ているのか、あるいはパワーアップのトレ

ーニングをやっているのかという事をよく

頭に入れてトレーニングをするということ

です。

　

それで、パワーという事に関してみます

と、図一６になりますが、筋力が大きい人

の方がやはりパワーが大きいという事が言

える訳です。横軸が筋力で、最大筋力

( I some trieの）が120 kgの人は、最大

パワーも80k9n/秒近くあることを示しています。

これは、相関関係が非常に高く、筋力が高

い人はパワーも大きいという事が当然のこ

とです。ですけれども、図７は、今度は軽

い負荷ではどうかといいますと、重い負荷

に関しては筋力のある人が相関が高いです

が、軽い負荷に関してはやや質量が1 7. 5

匈とありますが、これはそういう重さを引

っぱらしている訳です。軽い負荷に対して
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重力負荷（荷重）に対する膝伸筋
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（川初と猪飼1972)

　　　

はやや相関が低くなってくるという特

　　　

質があります。ですから、もちろん筋

　　　

力をつけなければいけないんですけ

　　　

ども、

　

同時にスピードも必要だという事

－108－

-
スピード

等尺性最大筋力の約３５％の負荷の時

最も大きいパワーが出る。

図一Ｓ

　

力と速度の関係における各種トレー

　

ニングの仮想的位置づけ（猪飼）

筋力トレー－ング、筋の肥大をねらったト

レーニングになる。それから、もう少し軽

い所でバーベルとかダンベルを持ってスピ

ーディーにやりますと、パワーのトレーニ

ングになってくる。③と④の辺りのトレー

ニングは先ほどの図一４のＤの辺りの所に

なってくる訳です。④の所は何も持たずに

垂直跳だけをする自分の体重だけ負荷がか

かっていますが、これもパワーのトレーニ

ングです。それからもっと軽くなってきま

してスピードのダッシュなどをやりますと、

垂直跳びは重力に逆って跳び上がる訳です

がダッシ一などは横へ行く訳ですからやや

負荷としては軽くなる訳です。ですから、

もう少しスピードを重視したようなトレーニ

ングという事になります。最後にステッピ

ングといいますか、その場で夕夕夕……と

足を動かすのは速度のトレーニングになる

訳です。その辺の所をよく頭に入れてやる

必要があります。筋力のトレーニングをや
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/
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図一７慣性負荷（質量）に対する膝伸筋

　　　

群の最大筋力とパワー

　

（金子. 1977･5’）

です。ですけれども、スピードというのは筋肉

の性質に非常に関わってきますので、F T

ファイバーという非常に早い収縮ができる

筋肉を生まれながらに多く持っている人が

いる訳です。そういう人はスピードでパワ

ーをカバーできるという部分がある訳です。

ですから一般的には、筋力トレーニングを

すればパワーも向上すると思ってもらえば

まちがいはないという訳です。図一８は実

際のボールをキックしたキックの脚のスイ

ングスピードとボールのスピードという浅

見先生達がやったものですが、やはりこれ

は脚のスイングスピードがある人が早いボ

ールを蹴ることができます。ですから技術

者ヽ半熟練者、未熟練者と書いてあります

けれども、そういう様な関係が成り立つと

いう事です。ですから、技術があってしか

も脚のスイングスピードが早い人というの

は早いボールが蹴れる訳です。これはパワ

ーが関係してくる訳で、脚伸展力をつけれ

m/sec
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ばボールスピードも当然伸びてくるという

事が言えると思います。それから、どの位

の負荷でやったらいいかといいますと、

図一９に負荷と効果と書いてありますけれ

ども、これは先ほどの図一５と同じですけ

れども、最大筋力のだいたい≒でやれぼ一

番効果があかってくるという事です。最大

筋力の≒といいましても無負荷の腹筋運

動のように負荷をかけずに速くやっていて

も、その人にとっては最大筋力がアップしな

　　

パワーの増加率比較図

(
％
)
＊
ａ
ｉ
ａ
>
-
６
≫

　　　　　　　　　　　　　

遇

〔出典卜丿辺謙「休ずf学研突」11，日本休ff学会. 1966.

図一９

　

どのくらいの負荷で行うと最も効

　　　　

果があるか、1／3の負荷で出来るだ

　　　　

けスピーディーに行う

　　

（渡辺）

いのですから、パワーのアップにはつながらな

い訳です。ですから、パワーをアップしようと

思ったら最大筋力を上げなければいけない。最

大筋力を上げて、しかも栖の所位でやれば非常

にパワーがついてくるという事が言える。です

から、何も持たずにいっもトレーニングしてい

ると、維持はできると思いますけれども向上は

なかなかできないという事になると思います。

ですから必ず負荷をかけてトレーニングをして、

最大筋力もアップさせるという事が１番いいの

ではないかという事が言えると思います。その

為に筋力トレーニングをする訳です。それから

１
１
１
】
べ

Ａ
Ｂ

図１０もＡが最大スピードのトレーニング、Ｂ

が最大筋力のトレーニング、Ｃが最大筋力の勁

のトレーニングをさせた場合、どれが１番パワ

ーアップするかというと、やはり最大筋力の知

位の所でトレーニングをやったら１番パワーが

アップするという事になる訳です。したがって

それが、パワーアップのトレーニングで最もよ

い負荷となります。

　　　　　　　　

ｶｰ･

：最大スピードのトレーニング
：ａ大筋力のトレーニング

１
１
-
d
'

カｰ･

Ｃ：ａ大筋力の1/3のトレーニングとZ/3のトレーニング

　

図１）カー･スピード関係およびパワーＨこ及jます卜しーニン

　　　　

ク効果（金子）

　

それから次の⑥ですね。パワーのトレーニ

ングをする時は、⑥の(1)～(8)の事を考えながら

トレーニングして下さい。(7)ですけれども、１

回のトレーニングにおけるトレーニングの量と

いうのは、パワーをアップさせようと思ったら

そんなに多くやってはいけない訳です。多くや

ると持久力のトレーニングになってきてしまい

ますから、多くやって非常に苦しくなったから

トレーニング効果があるだろうと考えがちです

が、これは筋の持久力のトレーニングにはなる

んですが、パワーアップのトレーニングのね

らいとは違う訳です。ですから１番最初に言っ

た、何のトレーニングをやっているんだという

ねらいをはっきりさせておくという事が、どの

　

トレーニングでも必要だと思います。ですから、

楽な感じでやったから、これはトレーニングし

ていないんじゃないかという事はない訳です。

　

次に、持久力の方へ行きます。図一11は、サ

イベックスで行った測定データですけれども、

－110－
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⑥ノ゛ワー・トレーニングの処方と原則

　

数少ないデータから原則を導くことは困難で

あり危険でもあるが、トレーニング効果の実験

成績から推測される原則的なことがらを列挙し

よう。

(1)パワーのトレーニングには特異性(s pec i

　

ficity)があるので、高めようとするパワー

　

の性質をよく考え、これと同類のトレーニン

　

グ刺激を与える。

　　

すなわち、力の要素の大きいパワーを高め

　

るには大きな負荷を、速度の要素が大きいパ

　

ワーを高めるには小さな負荷を与えるように

　

する。

(2)最大パワーを高めるには最大筋力の価相当

　

の負荷のトレーニングが最も適切である。

(3)筋力の強化は、筋収縮のパワーおよびスピ

　

ードの増大に貢献するので、積極的に採り入

　

れるとよい。なお、筋力強化と同時に、最大

　

速度を発揮するようなスピードのトレーニン

　

グを併用することが望ましい。

(4)全身運動のパワーを高めるには、個々の筋

　

群のパワーを高めると同時に、諸筋群の協調

　

的な活動を促進するためのスキルのトレーニ

　

ングを同時に行う必要がある。

(5)持続的なパワーを高めるには、無酸素的エ

　

ネルギー供給能力の改善を必要とするの

　

で、多量の酸素負債が生ずるようなトレ

　

一一ングを行う。

(6)いずれのトレーニングも、常に最大努力の

　

もとで、瞬発的な筋活動をひき起こすように

　

行う。

(7) 1[可のトレーニングにおける運動量は、比

　

較的少なくてよい。筋収縮のパワーを高める

　

には１日10回程度の反復回数でも効果が期待

　

できる。

-Ill-

（8）トレーニング頻度は、週３日以上であることが

　

とが望ましい。
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図一11

　

筋線維構成と筋持久力

　　　　　　　　

(ソルステンソンとカールソン､､1976"･)

　　　　　　

Ｆr％が61％(被検者:P.T.)と38%(a≪4j:

　　　　　　

a.s.)の2人が100回脚伸展を精り返した時

　　　　　　

のピークトルク値の低下度の比靫|皮検者:P工

これを見ますと筋線維構成と筋持久力とありま

すが、先ほど言いましたFT (Fast　Twitch)

という非常に速く収縮する筋肉を持った人と、

ST(Sloｗ

　

Twich:)というあまり速く収縮し

ない、しかし長く続けられるという人を対照と

して行った測定ですが、そうしますと筋の持久

力の場合は速い筋肉を持った人は非常に筋力の

減少が速い、要するに早く疲労してしまう訳で

す。ＳＴという遅い筋肉を多く持った人は、最

初はそんなに強い力を発揮しないけれども減少

率が非常に少ないという様な性質がある訳です。

で、これはどういう所に原因があるのかといい

ますと、図一12を見ていただくと、筋線維に対

する毛細血管なんてすね。毛細血管の数が、速

い筋肉では少ないと言われている訳です。それ

2００
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図一12 筋線維夕
線維当た

イプ別の筋線維面積と筋
り毛細血管数の関係

(Ｆ。I n g j e r　1979)

に対してSTタイプの筋線維では、毛細血管が

非常にたくさんある訳です。毛細血管がたくさ

んあるという事は、その筋肉に対するエネルギ

ー供給とか、あるいは老廃物の分解などがスム

ースに行なわれるという事です。 FTとＳＴの比

率は生まれつきなものですが、トレーニングに

よってＦＴ即ち速く収縮する筋肉をトレーニン

グすることによって、ＳＴの性質を持つように

できる訳です。毛細血管はトレーニングするこ

とによって増えてくる訳です。そうしますと、

速く収縮する筋肉も持久力が出てくる訳です。

しかし、このトレーニングは非常に苦しいトレ

ーニング、いわゆるへばるまでやるトレーニン

グですね。それが毛細血管を増やす１つの決め

てになってくる訳です。ですから、へばるトレ

ーニングというのは非合理的でよくないという

様に思われがちですけれども、決してそうでは

なくて、サッカー選手のトレーニングは１番こ

28
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1
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前
腕
血
流
量

12

8

4

０

ＦＴを持った選手を90分間動き続けられる能力

にしていくというのが１番重要な所だと思うん

ですね。ですから筋力を高めるとともに筋の持

久力というのもやらなければいけない訳です。
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図一13

　

筋の張力と血流量の関係

　　　　　　　　　　

(リントとマックニコル. 1967°))

　

図一13は、筋の張力と血流、要するに長く続

けますと筋がぼんぼんに張ってきますね。それ

は血流が非常に多くなっているという事になる

訳です。それを繰り返し繰り返しやって行きま

すと、非常に毛細血管が発達してくるという事

です。この運動強度は、最大筋力の30％ぐらい

の所でできなくなるまでトレーニングを行いま

すと、最大の血流量が得られ、持久力がつくと

いうことがわかります。

　

次に、筋力トレーニングや他のトレーニング

でも言えることですが、年間のトレーニングの

の点が重要であり、ゲームで必要になる訳です。

　　　

スケジュールを計画的に継続的にしなければな

ＳＴを多く持った人というのは、サッカーの選

　　　

らないという事です。シーズン前に非常に多く

手としては役に立だないと思うんですね。これ

　　　

トレーニングを入れて体力を高めても、シース

は大きなパワーが出せないからです。ですから、

　　

ンに入って全然やらないとかなり落ちるという
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ことです。従って、向上させたものをシーズン

中もある程度維持することを考え、次のシーズ

ンに結びつけて行くようなスケジュールの立て

方をする必要があると思います。だいたい筋の
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図一14

　

トレーニングとトレーニング中止

　　　　

による血流量の変化（加賀谷）

トレーニングをする場合、筋持久力、筋力、パ

ワーという様にはっきり区別してトレーニング

をやらせるとなお効果があるのではないかと思

います。
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（２）筋力トレーニングの方法

　　　　　　　　　

戸

　

苅 晴

　

彦

　

科学的に言うなら、ボールを蹴ろうとする動

作、バランスを失って倒れそうになった身体を

もとにもどす動作など、すべて筋の収縮によっ

て身体は動くということです。このとき発揮す

る筋収縮の大きさを筋力と呼んでいるわけです。

その筋力が大きいとか小さいとか、また強いと

かいったことには二つの因子があるといわれて

います。一つは足立先生も強調されたような筋

のボリー－ムといいますか筋の量が問題だと思

います。例えば、千代の富士の身体を見れば胸

や肩のあたりすごいですよね、あるいはテニス

の選手の腕の太さを見れば利き手の方は反対の

腕と比べて非常に太いというわけで、筋の量を

増やさなければいけないことは理解できるでし

ょう。もちろんボディービルダーになったり、

パワーリフターまたはウェイドリフターになる

のではないので、やたらと大きくしてもどうか

と思いますけれども、やはり筋の量が勝負で

す。筋の量を増すためのトレーニングをしなく

てはいけない。筋の横断面積は簡単ではないが

測れるようになり、その結果、筋の横断面積は

筋力との相関が高いことがわかっていまナ。つ

まり筋の量は筋力の生理学的な因子の一つ

と考えられます。

　

図１を見て下さい。横軸の方に筋の横断面積、

縦軸には筋力をK9という単位でとります。たく

さんの人たちをとってみますと、筋の横断面積

が例えば、20dとか25詞とかなっていますね。

横断面積が大きい人はそれなりに筋力も高い所

に、横断面積の小さい人はそれなりに筋力も小

さい所にちらばっている。筋の量も小さいし筋

力も小さいという人は女性に多い。逆に筋の量

も大きいし筋力も大きい人はスポーツ選手、特

に柔道の選手などがいます。まん中に１本棒が

引いてあります。これはこのグループの平均的

な線です。もう一つ下側の方と上側の方にだい

たい全体がこれ位の幅の中にあるという線がひ

いてあるわけですけれども4ここから飛び出し

た所に１人、２人います。こういった人は同じ

ような筋の量、筋のボリ一一ム、筋の横断面積

C
ｉ
)
　
Ｕ
Ｍ

　　　　　　　　　　　　

筋断面1月(cm')

　　　　　

図一１

　

超音波法による筋断面積と筋力と

　　　　　　　　　

の関係

　　　　　　

聶ﾉJのl乃女差は/nMiliilliの｀八女羞によるもの

　　　　　　

である｡

　　　　　　

[心芦I Fukunaga. Ｔ.｡Sportarzt unti Sp・rt-

　　　　　　

剤㎡1‘zl･､1.II. 22S-16S. Deuischer Anie-Verlag･

　　　　　　

1976.

　　　

を持っているけれども非常に大きい力を出す。

　　　

これはスポーツ選手の中でもパワーリフターと

　　　

か、ウェイドリフターであるとかいうような人

　　　

がきてもいいわけです。要するに、筋の横断面

　　　

積、筋の量を沢山持った人は非常に大きい力を

　　　

出すと、力がない、力がないと言ってもやはり

　　　

筋の量そのものが関係があり、そのためのトレ

　　　

ーニングをやらなければいけないということで、

　　　

生理学的にはどうしても横断面積が大きな因子

　　　

になっているということです。

　　　　

それから、もう一つの方は心理学的といえば

　　　

いえないこともないし、心理学的というほどの

　　　

ことでもないですけれども、筋そのものは大き

　　　

い筋量を持っていても、それ自体は収縮するわ
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けではなく、われわれが大脳からある大きい力

を出すことを命令すると、つまり大脳から筋へ

命令が出て行って、初めて筋は収縮するわけで

す。この場合はそんな大きな力は出さなくても

いい、これは大きな力を出すんだという命令に

つれて、大脳から神経が筋肉に行って筋収縮が

おこる。いわゆる大脳からの神経衝撃の強さが、

もう一つの因子になっているわけです。

　

例えばここで、横断面積が20d、腕の太さ、

上腕二頭筋の太さが20dあるとすると、だった

の104ぐらいしか力を出せない人もいますが、

非常に高いレベルで25Kﾀから304位出せる人も

います。こういう具合に、同じ筋横断面積でも

同じ筋のボリュームを持っていても、力の出具

合が人によって様々であるわけです。もちろん

スポーツをやる場合に、先ほど言ったようにそ

んなに力を出す必要もない場合も、大きな力を

出さなきゃいけない場合もあります。

　

しかし、

様々な出し方はあるわけですが、最大筋力を出

せと言った場合に、いくらがんばっても同じ20

dの人でもこんな具合に差が出てくることがあ

りうるわけです。身体が大きく、腕が太くて見

かけは強そうだなと思っても、実際にベンチプ

レスなどやってみるとそれほどあがらない場合

があります。逆に見た感じ腕のボ‰ウムがなさ

そうな、腕もそんなに太くなさそうだけど強い

人もいます。筋の量がもうちょっと低くても、

例えば15dぐらいでもこの辺にきている人もい

るわけです。同じ20dでもとび抜けて大きい力

を出す人も中にはいるわけです。それは、大脳

からの神経衝撃の大きさ、つまり力の命令の強

い人と弱い人によって差が出てきてしまうとい

うわけです。ということは同じ筋力と言っても、

゛つは生理学的な筋の量、もう一つは大脳から

の命令の強さ、インパルスの強さ、神経衝撃の

強さという心理学的な二つの面を持っていると

いうわけなのです。

　

最近もう一つ、ＦＴ、ＳＴというような、Fast

ＴｗitCh（速筋）、Slow

　

Twitch (遅筋）

という筋の性質が問題になっています。ＦＴを

たくさん持っている人の方が同じ横断面積を持

っていても、大きい力を出せるということはあ

る程度いえるわけです。そういう要素もあるけ

れどもそれにしても大脳からのインパルスとい

うのは非常に大きい一つのファクター、心理的

といえば心理的でその人のがんばりの度合みた

いなものですから、筋力トレーニングをする時

でもこの二つの面のトレーニングをしなければ

いけないということになるわけです。

I
Ｉ
≫
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刑聞節伸哨位断面哨

　　　　　

２

　　

３

　　

４

　　

５

　　

６

　　

７

　　　　　　　　　

肘関硫屈曲Ｑ断面。

　　　　　　　　　

!き対筋刀(kq/cmり

　　　

図一２

　

絶対筋力の度数分析

　　　

t出川胴木{!i大｢ヒトの略対偶川贋作

　　　

;!1院｡1978.

　

図2.は、横軸に肘関節伸展位の断面積、単位

断面積当りの筋力、つまり１詞当りにどれくら

いの力を出すかというようなことを測ったもの

です。ここでいいたいのは個人差が非常に大き

いということです。つまり６～７向／詞を出す

人たちが一般的には一番多いというわけですが

中には、９ U/cm.とか10K9／ｄ出す人もいます。

逆に３～４Ｋﾀ／ｄぐらいしか出廿ない人もいま

す。こういう場合に面積は大きい方がいいわけ

だけれども、同じ面積でもある人は非常に力を
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出す、ある人はそれ程でもないということがあ

るわけです。

図一３

　　　　　　　

咋xoa

筋作業中の心理的限界と生理的限

界【猪飼・矢部】

　　　

O(tl:・xnnKiiAX扇刀

　　　

X(1)こauntかrt^ttKICnmLKMB

　　　　　　

KIAU霊鳥力

　　　

･ IV)：■≪Kt・紬Ｘ嘱η

　

図3.を見てみると、これは大脳からの命令に

よってかなり力というのは、潜在的にまだまだ

力を出せるのに出さない、出せないということ

を実験的に見たものです。横軸に腕に重りを持

って何回も何回もある運動を続けさせたときの

回数をとります。全部で300回やりますが、だ

んだんくたびれてきて筋力が右下がりに少しず

つ低下してきます。

　

100回目、200回目に電気

的な刺激を与えて筋の収縮をさせます。すると

非常に大きな力が出るわけです（白丸）。

　

リハ

ビリテーションなどでもやったことがあると思

いますけれども、例えば指を骨折したりした時

に、自分の力では関節も硬くなっていますし、

痛くて力が出せない時に電気刺激を与えること

によって筋が収縮して、自然に力が入るという

ようなことがあります。つまり、電気刺激を与

えて意志とは別に大きい力を出させることが出

きます。そうすると最初と同じ位のレベルで

100回目、200回目、300回目と大きな力を発

揮し潜在的にはかなり大きい力を持っているこ

とを示し。筋そのものはまだ収縮する能力を持

っているというわけです。生理学的には他に血

流の問題とかいろいろ低下因子がありますから

どうしても右下がりに落ちてきてしまう。それ

からS（×）は、自分でかけ声（ｓhoｕt）をか

けてやるとやはり電気刺激まではいかないけれ

どある程度までは潜在的に持っている力が働ら

く。このようにわれわれが力を出す時には、大

脳の方の心理的水準というものがかなり関与し

ているというわけです。したがって両面のレベ

ルアップを考えなくてはいけない。

　

さて、次に具体的に生理的な面と心理的な面

の両面のトレーニングをするやり方に移りまし

ょう。10R M システムという筋力トレーニング

の方法があり、わりとポピュラーなものです。

もう一つはピラミッド法というのがあります。

この二つがポピュラーな筋力トレーニング法で

す。

　

最初に筋力の二つの因子を強調するためにピ

ラミッド法を説明します(図一４)。このピラミ

〔朗今己……*i!iia(>i
,.分子……il･回ａ

　　

ペンチ

　

プレλ蚕１ゐあ由遠ふ MI

フル･λタ'"･"SsissTis^ai帰趨

　　　　　

。｡｡｡バアifn-x 1一“５７マー

図一４

　

ピラミッド法

　　　

ツド法というのは、負荷（重量）を徐々に増や

　　　

して行き、ピークにいったら徐々に落としてい

　　　

くというやり方で、かっこうがピラミッドのよ

　　　

うに山型になっているのでこういわれています。

　　　

具体的に例をあげてみますとわりとポピュラー

　　　

にベンチプレスで60K?が最大筋力の人の場合で

　　　

すが、分母の方が重量で、分子の方を繰り返し

　　　

の回数とします。

　

１ＲＭとは１回だけやっと持

　　　

ち上げられる重量を示し、つまり最大筋力を１

　　　

ＲＭという。 60K9がＩＲＭという例だが、まず

　　　

最初に非常に軽い10～15回位十分にできるとい

　　　

う重量、例えば304位、どんなに強い人でも例

　　　

えば150～160K9、170～180K?上げるという

　　　

人でも軽い重量、つまり60K9位で必ずウォーミ

　　　

ングアップはやります。特にスポーツの選手は

　　　

非常に力があるので、いきなりこれをやりたが

　　　

る。プロ野球の選手などもそうで、いきなりこ
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んなことをやると筋を痛めてしまうので、筋力

トレーニングはよくないというように認識して

しまうことがままあります。必ず軽い重量で５

回位、軽くウォーミングァップを行なう。それ

から今度はいっきにマキシマムへ行くと、ウォ

ーミングアップは済んだと言っても、先ほどの

神経系（心理的）の問題で、重量に大脳の方が

目ざめないで。つまり大脳の覚醒の問題でなか

なかいっきにあげることができないわけです。

自分のＭａｘにいっきにはいかないので徐々に

徐々にこれを上げていくわけです。ウォーミン

グァップと大脳の覚醒のために少しずつ負荷を

増量していくわけです。例えば40K9は３回、何

回も何回もできそうでも押さえながら、例えば

501C?を２回で、50K9から60K9へ行ってもいいし、

その時のコンディションによってその間にもう

１つ55Kﾀをやって、60K9という具合にしてもい

いです。ともかく少しずつむりのないように重

量を上げて行く。で、ここの上げて行く段階で

繰り返し回数をたくさんやってしまうと、最大

筋力を発揮するところでくたびれて消耗してし

まう、つまりピークのところにきた時にはくた

びれてあがるものもあがらなくなるということ

があるので、筋肉に対するウォーミングアップ

と大脳に対するウォーミングアップをある程度

は入れながら３セットないしは４セット目でピ

ークにまでもって行く、つまり徐々に重量を上

げていき、そうしていっきに大きい力を出す。

こういう形のトレーニングというのは最大筋力

を出させるための準備をしていって最大筋力を

出させるわけです。このように大脳からの神経

衝撃の強さのためのいわゆる集中力づくりのト

レーニングを前半部にやる。 60K?、自分のMax

で１回いったと。そうしたならばなおそれにプ

ラス2.5Kﾀ位増量して、また１回最大筋力のト

レーニングをやってみる。これがあがったら、

またこれにプラス2.5K≫増量という具合にして

最大筋力のトレーニング、いわゆる集中力づく

り、大脳からのインパルスの強さづくりのトレ

ーニングを前半にやるわけです。それからアウ

トになった、いくらがんばってももうこれ以上

はだめだというところ、つまりピークまできた

なら今度は、重量を落として行きます。そうい

うトレーニングを後半やるわけです。そのため

には、いろいろな方法がありますけれども、か

なりくたびれてきていますから、Ｍａｘに近い

重量をやったんでは、繰り返す回数が余りでき

なくなります。ということで、例えば60K夕なら

ば40Kﾀに重量を落として、ここでは繰り返し回

数の方のトレーニング、例えば10回とか、８回

とか繰り返し回数でやるようなトレーニングを

後半やる。これは何のためにやるかというと、

生理的な、筋の量を増すためのトレーニングで

す。そのためには、繰り返し回数が10回前後位

はほしいわけです。筋の量を増すためには、あ

る程度の繰り返し回数が必要で、筋への刺激の

頻度の問題があるわけです。例えばボディービ

ルダーなどは、どういうトレーニングをしてい

るかというと、重量はそんなに重いものはやら

ない、軽い重量で数を多くやる。 15回とかいわ

ゆる筋持久力に近いような回数をやる。それだ

けできる重量というのは、おのずと軽い重量で、

それを数多くやっていくわけです。そして筋の

量を増すトレーニングをしていく。ですから、

後半の方は筋肉づくりのトレーニングを目指す。

で、ここでも15回とか20回という手もあります

が、10回前後行くような重量で２セットとか３

セットやります。パワーリフターは全部で10セ

ットから15セット位やります。そして前半部は

集中力をつけるトレーニングで、後半部は筋の

量を増すためのトレーニング。このようなのが

ピラミッド法といい、重量を上げていき、重量
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を落としていく、最初は適切な重量というのは

つかめないかもしれませんが、試行錯誤しなが

ら自分のものにしていく。だいたい見当として

ある重量が10回できれば、いわゆるlORMです

ね、何とか10回できればプラス20K9はＭａｘが

出るだろう、出るはずである。経験的にやって

みて、ある重量が10回できればプラス20Kﾀが最

大筋力として挙上可能である。60K9が10回でき

れば80K?はＭａｘとして出ます。だいたいその

位か見当ですけれども、３回できれば（３ＲＭ）

プラス10K9は最大筋力として出ます。２回位で

もやってしまう人もいます。 604を３回できる

人は見当としては70K9は行くはずです。もし行

かなければ、心理的な面が低いということにな

るわけです。

　

次に、ピラミッド法でベンチプレスを使って

大胸筋を高めるという時にはこの方法でもいい

ですが、全部の筋群でこういうことをやろうと

していたら非常に時間がかかりますから、サッ

カーの選手などには必ずしも常時やるトレーニ

ングとしては向いているとはいえません。です

けれども集中的に、あの選手のあそこだけ何と

か、というような時にはこういうトレーニング

もやって行っていいのではないかと、あるいは

シーズンオフとか筋力トレーニングの時間をと

れるような時にはこういうトレーニングをやら

せてもいいだろうと思う。

　

もう一方のlORMシステムというのは、ピラ

ミッドの後半部を集中的に、前半部ぬきで行く

というやり方です。図５、ＲＭとは、re pe ti

tｉ on　maximum といって、lORMはやっと

10回繰り返すこと力沁きる重量という意味ですiです

から何とか10回繰り返せるような重量を使いながらや

っていこうというトレーニングをlORM法とい

うわけです。私は、サッカーのトレーニングを

いろいろなところで見ています。筋カトレーニ

【例】ペンチ・プレス

　

5一

　

ふ

　

旦，↓

　

30

　　　

60

　　　

60

　　　

60

ワ。－j・アｙプ

　　　

５＿

　　　

５０

　　　

ｔ

７オーム・７ｙ プ

ツト

垂垂

　　　　　　　

図一５

　

1 0 RM法

　　　

分母は･■&iinり。分子は回畝を示す.

　　　

RMはrepciKion maximum を示す｡

　　　

[出則以上戸司昭彦ｆスポーツとパワーj

　　　

(li見俊雄編著)。大μ館Zy辺｡1978.

ングだと言ってバーベルを使ったりしてやって

いますけれども、非常に適当と言いますか、逆

に言うと楽をしてやっている。ともかくバーベ

ルを使ってやっているという形でやられている

ヶ－スが非常に多い。ともかくある重量で何か

やっても多少の効果はある。しかしもっと効率

がいいやり方があるわけで、その辺をきちんと

知っておく必要がある。図６のオーバーロードとい

うのは負荷ということです。アンダ｀―ロードとオーバ

R
11

輿荷トレーニング(ａ)

【心川Fox. E.I_. Jp・rａ戸みy･

sioierf, 0 Saunden Colleee

Publiihinu Ｈｏｉ【.Reinhan and

・/insion.1979.

　　　　

図一６

　

オーバーロード

ロードですね、ようするに軽い重量をやったのでは気

休めといいますか、筋力そのものは何遁間やっていて

も檎まいでそれほど伸びるわけでもない。オーバーロ

ード、かなり負荷をかけてやるとこのような右上がり

になり、やはり適切な筋へ対しての負荷というのがあ

るわけです。その遡刀な負荷を選ぶためにはlORM

といった形刎勿が一番適切である。これ4城ﾄﾞ郭こ古い

やり方で、30年前から整形外科2)方ではリハビリテー
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オーバーロード，つまり９大弓

力か．それに近い嘔力を見μさ

せるような負荷( lOIll Iでト

レーニングすると如凩が大さ

い．∠
ｊ



ションのためにこういうトレーニングが使われていま

した。それをスポーツの方へ持ってきたというわりてす。

　

lORM法についてもう少しくわしく説明しま

しょう。先ほど言ったようにどんなトレーニン

グでも最初に軽い負荷で、たくさんできるけれ

ども５回程度で止めて、ウォーミングアップを

必ず入れます。その後セット数は３セット～４

セット位やったらいい。先ほどのベンチプレス

の例で、60K9の人がlORM法で筋力をもっと上

げてやろうという場合には、例えば40Kﾀだとし

てだいたい繰り返し10回位行くような重量を使

って、２セット目は８回、３セット目７回位に

なり、もう１セットやって６回位になるという

ようにやって行って、重量が少しは落ちていっ

てもいいけれども何とか10回位行くような重量

を使って、なんとか各セットともアウトになる

までがんばってやる。これをlORM法という。

図５にlORM法の例を示しておきました。ベン

チプレスの場合軽い重量でむりのない回数で行

ない、２セット目はこんな重量で、こんな回数、

３セット目は少し落ちて行きますけれども３セ

ット目、次に４セット目に行くというようにや

ります。サッカーの選手たちにやらせる時には

先ほど言いましたように低い重量で軽く上げな

がら、その人の適切な重量を見つけるようにし

向けていく。何とかコントロールできる重量を

さがせるように、２週間とか３週間かけていき、

いきなり重いものをやらせないで、むりさせな

いでその人の適切な重量をさがしてやる。強い

人にも弱い人にもおしなべて例えば全員60K9で

やるというやり方は、強い人にとっては非常に

アンダーロードであり、軽く余り適切な重量で

ない、逆に弱い人にとっては超オーバーロード

であり非常に負担である。このあたりが筋力ト

レーニングの良さで、科学的なトレーニングと

いうことになる。つまり、おしなべて同じ重量

でやるのではなく、その人の強さに応

じたものでやる。ここでもう一つ問題

になるのはトレーニングの良さで、科

学的なトレーニｙグということになる。

ここでもう一つ問題になるのは、トレ

ーニングをやって行くと１０回が１４回

位になる。

　

あるいは

　

１０回が軽くこな

せるというように伸びて行きます。

つまり、筋力がアップしてきたわけです。そう

した場合には今度は負荷の方をプラスし、2.5

K9とか5K9あげてやる。つまり、常に10回前後

でやれるようにコントロールする。どうせ同じ

時間やるのなら適切な重量を負荷として使って

筋力をうまく、望ましい形で伸ばしてやる。で

すから筋力トレーニングのことをアメリカでは、

特に整形外科の方ではＰＲＥといいます。 Pro-

gressive

　

Resistance

　

Ｅχercise、こうい

う言葉を使っています。Progressi ve という

のは徐々にという意味で、徐々に重量を上げて

行くという、つまり強くなったら強くなったな

りに重量を高める、強くなったら負荷を上げる。

Resistance

　

は抵抗ですね、Ｅχerciseは運

動ということで、そのPとＲとＥをとってPRE

という。日本では漸増的負荷訓練法という。筋

に対し常に適切な負荷を与えるために徐々に負

荷を高めていく、即ち負荷漸増法ですね。筋力

トレーニングとして常にlORMでやれるような

形に負荷をコントロールしていくことが必要で

ある。筋力トレーニングにはこのようにピラミ

ッドとlORMと２つの方法がありますが、後者

の方がサッカー選手のトレーニングとして常時

やるのには向いているのではないかと思う。 10

RM法の方は生理学的な面で筋量を増すだけな

のかというと必ずしもそうではなく最後の方の

８回目、９回目、10回目はやっとあがるかどう

かというトレーニングなので、心理的な面が大
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きく関与してきます。ここで止めるかどうか、

なんとか頑張ってアウトまでやるという所は心

理的なレベルになっていくと思うんです。その

あたりで心理的な面のトレーニングもできます

し、両方のトレーニングがlORM法でもやれる

ということになります。丿投的に多い筋力トレ

ーニングは、選手たちが適当に楽な重量を選ん

で、そして、そこそこの強さで終わって今日は

筋力トレーニングをやったというのは、先ほど

図で示したようにアンダーロードであって必ず

しもよいトレーニングといえません。そういう

トレーニングがどうも多いような気がするので、

その辺り少し考えてもらわねばなりません。こ

ういうトレーニングをやると、その時もきつい

し、次の日もかなり身体がきつい状態になりま

すね。特に午前中にやったエキセントリックの

ようなNegativeな形はかなり筋肉への負荷は

大きいので、痛みが普通のトレーニングより激

しい。しかし、トレーニングを継続していきま

すとその人のものになって行き、痛みの程度が

それほどではなくなっていきます。

　

図一７を見て下さい。これはピラミッドのやり

方で、こういった具合に負荷を上げて行ったら

どうだという例です。最大筋力１ＲＭの75～80

％位でスタートして、次に85％、90％、95％と

いう具合に重量を上げていく。すると繰り返し

回数はだいたいこの位できるだろうという目安

です。それからピークから落としていく時も、

だいたいこの位でやればいいという目安です。

これよりも多く繰り返し回数ができる人もいれ

ば、いやこんなにはできないという人もいるか

と思いますが、だいたいの目安を示したもので

す。ちょっと１回位多いかなという気が私の経

験からはします。 95％で２回、３回はどうかな

という感じもしますが、一つの見当なので参考

にして下さい。（図7，8は掲載していない）

-12Cト

　

それから図一８はトレーニング辺)負荷、つまり

強度と反復回数、この位の反復回数なら主な効

果というのはこういうことだという繰り返し回

数と強度のねらいということをわりとうまく説

明した図です。筋肥大をねらうならやはり10回

前後ですね。集中力、いわゆる最大筋力そのも

のをねらうならこの位の重量でこの位の回数で

やると、いわゆる心理的な大脳からのインパル

スみたいなものがトレーニングできる。10回も

20回も、あるいは50回もやるようなものは筋持

久力のトレーニングになるだろう。筋持久力を

やる場合には逆に繰り返し回数を沢山やらなけ

ればだめだということをはっきり理解して選手

たちにやらせる必要がある。また、トレーニン

グは若い選手はもちろんのこと年齢のいった選

手にも大切だと思います。年をとった選手こそ、

むしろこういった面のトレーニングをがんがん

やれば体力が維持できるんだろうというように

思えるわけです。そういう人こそやはり筋力ト

レーニングをやって選手生命を長く維持させる

ように考えたらいいのではないでしょうか。'最

近もそういう話をよく聞きます。例えば古河電

工なんかでも筋力トレーニングをかなりやった

という話なんてすが、監督の話しを聞きますと

むしろ年齢のいった選手たちも頑張ってやって

いたという話を聞いたんですが、そういった必

要があると思います。チームによっては年齢の

高い選手はもうそういったトレーニングはやら

なくてもいいんだという監督さんもいるようで

す。むしろ歳をとった人、もちろんスパート期、

つまり最も伸びる25歳位のときに主にやってく

れればヽ伸び率というのは非常にいいわけです

けれども、年齢がいったってやり方さえきちん

と押さえて行けばトレーニング効果が十分ある。

そのあたりを十分に認識してもらいたいと思い

ます。



　

本日はポイントを絞って、午前中に足立先生

からの講義にあったように筋力、筋持久力、パ

ワーというものの違いを一つ覚えておいてもら

いたい。もう一つは筋の収縮の仕方によってト

レーニング法というのはいろいろあるんだとい

うこと。例えばIsometri cs、静的な時にはア

イソメトリックというトレーニング方法がある

し、Isot oni csの場合のコンセントリックな

場合には、一般的にやられているwe i ght　t－

raingがあるわけです。またエキセントリックいわ

ゆる伸張性にはそれなりのトレーニングもある

し、Isokinet icsではそういう面のトレーニ

ングが開発されている。筋の収縮のタイプによ

ってトレーニングというのはいろいろ工夫され

てあるんだという、そういうことも知っておい

て下さい。

　

それから午後の私の講義では。筋力というの

は２つの面があるのだということ。一つは筋の

量そのもの、もう一つは大脳からの神経衝撃の

強さという２つがあって、その２つをlORM法

とか、ピラミッド法の中に生かしてトレーニン

グすること。それからまた、年齢との兼ねあい、

今言ったようにトレーナビリティというのはピ
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－クというのはあるけれども、ピークをオーバ

ーしても十分にトレーナビリティがあるんだと

いうことを覚えておいてもらいたい。筋力トレ

ーニングというのは、筋肉を中心とした生理学

的なものをベースにした理論というのがかなり

研究されてきています。こういう機会を利用し

て、ほんのポイントだけでも覚えていただけた

らと思います。コーチングスクールですとかリ

ーダースクールですとか、あちこちでこういう

理論的なことはやられています。あるいは上級

コーチを目指している方たちもこういったこと

を勉強しているでしょう。いろいろ横文字が出

てきますね。 Eccentricだとか、Isokinetic

だとか、最初なかなかとっつきにくいと思いま

すけれどもだんだん繰り返し繰り返しやって行

くことによってタフになって、ごく普通に理解

できるようになる。おりにふれて使ったり、話

したりして覚えて行って下さい。本日はどうも

ありがとうございました。

記録責任者

　

岩

　

村

　

英

　

吉
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