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The purpose of this study is to investigate the physique and physical Iitness of the
candidates, and at the same time to consider the effect of fitness training. This study
was conducted to strengthen the candidates for the World Youth Football Tournament,
which took place in Tokyo from July till September, 1979.

For the test of physique and physical fitness, 45 candidates were selected from
which 20 candidates were finally tested for the effects of fitness training. For the an-
thoropometry, the following were taken into consideration height, weight and girth
of chest, forearm, upperarm, thigh and calf. To ascertain the physical fitness, l0 tests
were used;grip strength back strength,leg extension strength, leg extension power, vertical
jump, 50m sprint, side steps, 12 minutes run, maximal oxygen uptake and shuttle run.
Each of these tests were measured 3 times.

This training took plase 4 times a wook in Febraury, 1979 and thereafter twice a
week until June of that year. The type of training was intended to improye muscle
endurance, power, speed endurance, endurance and overall physical factors. Special con-
siderations were taken in the 3 factors, "power", "speed" and "endurance". As instructors
for the training performance two field athletic specialists were chosen. The results were
as follows;

l. The physique of these candidates were larger, when compared to former par-
ticipants. Considering the physical fitness, th€y were strong over short distance but were
inferior in endurance and muscle strength.

2. On the effect of physical training, significant increases were noticed in girth of
upperarms, forearms and other parts of upper body. In the case of speed endumnce was
very markably impressed. Also muscle strength used for back strength, leg extension
strength was improved. The shuttle run also had a positive effect for the verticaljump and
the l2 minutes run.

3. However, the side steps and the 50m sprint were not of any great benefit.
4. However, within training period of one month only partial progress could be

seen. The overall progress in physical fitness, conceming all the fields which were
mesured, was seen only after the entire period of 4 months.



I緒  言

スポーツ選手の体格 体 力に関す る研究 は種 H

ごとに多少の差 こそあれ 多くの報告 がなされて き

ている。 これは体格 体 力が競技 力を向 |:さ せ る

の に重 要な手がか りであることを意味 す ると ヽも

に,測定 が1ヒ 較的 ボビュラーになって きたことを

も示 している。 このよ うに体 力測定 が普及 した結

果,現在では

'f究

の対象 として 目新 しい題材 とは

ぃえず , この面での報告 はむ しろ少 な くなる傾向

で あると言 える。 しか し、 まだまだ検討 す るべ き

問題 も多く,例 えばスボーツ種 日ごとの濃1定項目,

El定 の方法 上の問題,体 力基準の設定 , トレーニ

ング処方 とその効果の判定 などが考えられ る。 こ

のよ うに競技 力の向
て
卜を考 えると,残 された問題

が山積 している以 liま だまだこれから 1,大 いに6T

究 されねばならない分野であろ う。

こ でヽ取扱 うサ ッカー選手の体格・ 体 力 1つ い

ての報告 はl■ 内では自井 と木村
13,用 中 と久保田

“
,石 崎

7,田 代
も,菊池 ら8,戸 苅た ちrぉ |

の ものがある。 これ らtよ 対象 を′卜学校 , 中学校 ,

高校、大学,社会人とい うよ うに学齢別 に区分 し

て検討 したもの,ユ ース、 日本代表 など代表 クラ

スを対象 に検討 した もの などが見られ る,そ の内

容 は体 力測定の結 果を比較検討 した ものが liと ん

どである。 この他,体 力要素 を個 41に 検討 した 1,

の もい くつ かみ られる.

一方、 |』 外の報告では トレーニ ングと トレーニ

ング中止後の影響 を呼吸循環系 か らみたFardy 31

形態 を中心 に したBellと Rhodes l, プロチー′、

や代表チームの体 力を報告 したRavenた ちЮI

Cochraneと Pyke2,Reillyと Thomas12

Thomasと Reiny“ ,シ ーズン前の トレーニ ン

グの影響 を検討 した Reinyと Thomasll の もの

などがある。また FIMS XXI World ConJress

in Sports Medicine (1970 Brazil)41, Ist

lnternational Congress on Sports Medicine

Applied to Football (1978 1taly)・  などで

も体 力に関す る報告が多数み 弓れた。 これ らの報

告の 多くは ll・ 力全般 にわたる 1,の ,最 大酸素lI取

[と を |ま じめ体 力要素 を個弓1的 にとりあ |た もので

ある .

II 研究 目的

このIT究 はユースキ11の 日本代表候補サ ッカー

選手の体格 体 力を検討す ることと, 4ケ 月にわ

た るf本 カ トレーニ ングの効果 をみ ることを目的 と

した t,の である。 なお, 本f千究 は1979年 8月 25日

か ら 9月 7日 にかけて ]本 で行 なわれた第 2「]ワ

ール ド ユー ス ■|ソ カー  トーナメン トの 日本

代表の強 fヒ の一貫と して行 なわれた t,の である.

Hl 方  法

研究対象は第 1次 から第12次 まで にわたる候補

選 手の うち延べ45名 で,年齢構成 |ま 20歳 14名 ,19
1■
‐
23名 ,18歳 8名 であった。

漫1定 は1978年 6月 , 7月  1lF]の 3レ |と ,1979

年 1月 に最終候補選
「

と して しIFら れた20名 に対

し,更 に1979年 2月 ,311 6「 Iと い うよ うに ト

レーニ ング効 果をみ るとい う目的で 3回 ,合 i卜 6

回実施 した。

トレーニ ング ま1979年 2月 から1ケ ‖ |ま 週 4回
,

以後週 2回 の頻度で 6月 までll続的 に実施 した ,

トレーニ ング指導 に よ2名 の トレーナーが専門的

に指導 にあたった ,そ の内容は表 1に 示 したよ う

な要領で行 った。

測定の内容は体格 として身長、体重.胸 FJを |‖

い, トレーニ ング効 果のオ旨標 |こ は商な11L丼|, L胸レ月

(仲 展 屈曲 ), 日おL田1 大1選 囲.1要 IIを 〕lえ た .

体 力の指標 として l ll力 としてltl力 ,背筋 力,肱‖

仲展 力.速 さと して反復 1黄 とび,50m′ t,持 久性

と して12分 走 最 大酸素摂取 ≒t スピー ド持 久性

と して シャ トルラン バ・l― として 千i責 llt,川 ]伸

展パワーの10項 目を実施 した ,

体格の減1定 方法 |ま すべて名取 ら'の 方法 を用い

体 力の慣1定 方法 1ま llr力 .背 tγ 力.1/復 横 とび、

50mた , 千直跳 |=文 劇;省 の体 力 運動能 力調合報

告 書 1よ る方法 と同 llと した.

ll ttllr力 は個J臥 位で ,14il幻 節角度 を90度 として

背 ill力 計 を
「

|い 静的最 大筋 力を求めた。

12分 走は K H Cooperが提 I呂 し普及 している

■11,2い ワールトJ― スF)‖ 1場 資

“
'1979■

8 111■ 4で
20歳 未満である二七|'4 rl.`● る



表 1    1      1  : ■・ |

l  Speed training
スター トダ ッシェ (Weight,acket 斉呵 )

30m～ 100m(全 て タイムをとる )

2 応用的 なSPced training(球 技に適 したもの ,

1)変 形ダ ′シュ (ス ター ト姿勢を色 々変える |

2)タ ー ンダ ′シュ

3)1対 1対 応 ダ ノシユ

4)ス ワービング

5)ン グザ グた

3 タイヤ引 きダ ′シュ301n

4 坂 Lリ ダ ノシユ (Weight inCket)
5 坂 下リダ ッシュ

6  Speed endurance
200m～ 300m (27 ～42 )

7 筋力及び筋持久カ トレーニング

1)バ ーベルを負荷 した トレーニング 3セ ′ト

po werの 向 Lを ねらつたもの 20～ 30kg

筋肉づ くりをねらったもの  40～ 60kg

2)自 分又はパー トナーの体重を負荷 した トレーニン

グ (補強運動 )× 1～ 3セ ′ト

3)メ デ ィシンボールを負荷 した ドレーニング

8  Endurance training

l)時 間走 10分 ～20分 X2
注 )サ ノカ~は時間が決められたスボー ンであり,

しかも11半 .後 半があるので ,キ 問たを中心に

2セ ′卜行つた。

2)イ ンターバル トレーニング

100m～ 150m
9 Circuit training

l'自 分の体重を負荷 した種‖ 各種日 20～ 30"I

8種 11× 2～ 3セ ′ト

2)バ ーベル及びダンベルを負荷 した種ロ インターバ

ル方式  2ラ ウン ドー 5分 休息 -2ラ ウン ド

3敏捷 を動 きを 8種 H組合せたす―キ ′トトレーニン

グ

10 Junlp training
ハー ドルジャンフ.そ の場 ブャンフなど

方法で,400mの トラ ックを12分間 最 大努力で走

行 した距離 を成績 とした

最 大酸素摂取 ≒tの 測定 1ト レ ットミル′[:1よ る

斜 17・ 漸 1曽 法 によつた

シャ トルランは
'ル

ガリア サ ソカー協会で
'日

い られているもので,30mを 2往 復 し 休息 を10

秒は さむとい う運 動 を 3セ ット行ない  いIの 所

要時間 と

'「

1の
/i計

所 要時‖1を 求めるとい う方法

を用いた。

脚仲展ハワーは 1奇 サ上位姿勢で11瑚節 角度90度 1

しバヮー アナ ライザー をサllい て 14'関 節の仲展

動作 を11人 努 力で爆 発的 に行な う方法 を用いた

なお負荷 1よ 等価『 :L1 5 20 80kgの 3段階 を
'‖
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いた.

測定 は東京大学教 養学部 東京大学検 見川,■ 動

場 .順天堂 大学 f本 育学 部で実施 した

Ⅳ 結果 と考察

: 第 2回 ワール ドユース日本代表候補選手の

体格・体 カ

今回の選 手群 と1975年 か ら1977年 にかけて収 ll

して きたユー ス代表及び候補選 手の f本 格 体 力の

資料 を表 2に 示 した ,

1)体 格 について

ヮール ドユース候補の (本 格は身長 174 0cm、 体 重

65 1kgで 比較的 人きい傾向 がみ られ,IIに 最終候

補選 手の身長 体重はそれぞれ174 9cm,67 6kgで

過去の選手 と比較す ると最 も大きい値 を示 した。

胸囲 については88 2cmで 戸苅た ちBが報 :liし たユ

ース1癸補の872mを 上廻 るが,日 本 リー グ 7チ ー

′、の平均 90 8cmよ り低い.こ れは年齢 矛の影響で

あろ う。

比体重 は398で戸苅た ちBが報告 した日本 リー

グ 7チ ームの平均  382よ り大きい。

以 卜の結果 から.ユ ース候補選 手、 とりわ |サ 最

終候補選 手の体格 は大 きく. しかもがっちりして

いるltF向 にある集岡であるといえよ う。

2)体 力につ いて

筋力につ いては握 力有50 1kg.左 45 8kg 背筋

力 137 4kgで これ までのユー ス候補の結 果と比較

しても高いといえず 0し ろ全体的 に年々低 ドし

つ ヽあるよ うな傾向す らみ られた.1`I和 53年 の 文

部省報告によれば19歳 の背筋 力が 140 5kgで ある

か ら 一般 人と比較 して も必ず し1,li 14身 の筋 力

にす ぐれた集団 とはいえないぅ

脚伸展か ま有66 2kg、 左62 8kgで これまでの「L

― ス候補 と比較 してす ぐれているとはいえす む

しろ背筋 力と同様 に低 ドの傾向 がみ られた、

速 さについては反復横 とび505い .50m走 664

秒で これまでのユース候補 と比較す ると最 |′ す ぐ

れたllIを 示 した。また,19歳 の F`均 がそれそれ467

旧1 728秒 とい う文部省報告 (昭 和153年 )と 較ベ

て もよい成績 といえ,速 さの面では比較的す ぐれ

ているといえよう。

バワーにつ いては垂直脚ヒ622mで これ までのユ
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-ス 候補と比較すると,平均的な集団であると考

えられる。 しかし.1召 和53年 文部省報告の19歳の

平均が614mで あるように サッカー選手の値の

低 さはこれまでにも戸‖iら
′ BI らが指摘 をして

いる。 しかし、 こ ヽに示めすようにユ ースクラス

までの成績は,iい とはいえないが,必 ず しも低い

とやヽうほどではな。ヽ。 したがって. 問題はむしろ

カロ齢が進すむ日本 リーググラスの能 力をいかに高

めるかということであろう。なお 脚伸展パワー

は標本数が少なく本報告か ら除いた。

持久性 については12分 走は31139mで、 これま

でのユース候補の成績のうち最も低い値を/1Nし た。

12分 走の成績 と最大酸素摂取量とは高い相関があ

り 持久性の指標として一般に用いられている。

こ 数ヽ年のユース候補の成績は1975年 のユースー

次候補 を除き、平均が3200m前後であった。 しか

し。今回のユース1彙補は数回の』1定 ともこの成績

に達 しない。つ まり持久性の面ではや 劣ヽる集団

であるといえよう。

一部の1晏補選手 18名 について測定 した最大酸素

摂取量は407± 033`/min,体 重当り最大酸素摂取

量は624± 393m′ /kg・ minで あった。これまでに

報告された国内のユース、大学、 日本 リーグの成

績は50～ 60m2/kg・ minに 分布 している。このこと

からすれば1ヒ 較的すぐれているといえるが 対象

が一部に限られているので参考までにと めゞてお

く.

スピー ドの持 久l・lと してはシャ トルランを用い

たが この測定項目は必ず しも妥当性が認められ

たものではない。 しかし,ブルガリア サ ノカ~

協会の体力基準の一項目として国内一部 リークの

サ ッカー選 手を対象に用いられていること 6ヽ0秒

から70秒 ほどの全力疾走が要求される内容なので.

今後の検討の意味も含め用いた。 したがって,測

定に用いてからも日が浅 くこ でヽ検討するほどの

資料はない。 したがつてこ でヽ取扱 うよりむしろ

トレーニング効果の項で検討する。

以 上のことから今回のワール ドユース候補選
「

の体 力の特徴はこ 数ヽ年のユース候補選 手と比較

すると 速 さにすぐれているが 筋力 持久性の

面でや 劣ヽっている傾向があるといえよう,

2 体カ トレーニングとその効果

これまでに得られた体力の測定結果より監告

コーチを中心 とした指導スタッフは トレーニング

による体力の向 卜を計画 した。つまり,f本 格・体

力にす ぐれた外国チームと対等に戦 うためには全

面的にf本 力の レベルアップをはからねばならない

という考え方である。そこで特に強化の重点をバ

ワー、すばやい動き、 スタミナの 3点 に置いた。

最終 1癸補選手の20名 に対 し、 トレーニング開始

う1の 2H. トレーニング開始 1ケ 月後の 3月 . 4

ケ月後の 6月 の 3回 にわたり測定を行ない トレー

ニング効果を検討 した。最終候補選 手20名 の うち

311の測定 にすべて参加1し たものの平均.標準偏

差と トレーニング効果をみるために 1回 日と 2回

‖. 1回 日と 3同 目の有意差検定のため t検定 を

行った。その結果は表 3に 示す通 りである。

1)体 格について

体格では体重が682.696.70 2kgと 1ケ月後.

4ケ 月後とも有意に増カロした。これは 1ケ チl後 に

みられる 1拗囲 大腿囲,腰囲, 4ケ「l後 にみら

れる前腕囲, 上腕囲の有意を増〕1と そのltの lli‖

でわずかではあるが全般的に増カロの傾向が認めら

れた,l・l径 の向 卜が原 Jの 一つであろう。しかし

f本 重の1曽 〕1は すべて筋量の増加と考えるのは危I灸

である.福永ら6の実験室的な筋カ トレーニング

効果をみた報告でも、 トレーニング開始後20Hほ

どは筋景横断面積の増力‖はみられない.40H後 で

はいくぶんか増ウ1し たと述べている。だが年齢 と

トレーナビリテ ィとの関連 を考えれ ば約 1ケ 月で

も筋 Ltは増力‖することも考えられなくもない |キ

にサ ノカ~選 手の L半 身については トレーニング

する機会が少ないのが一般的で,と りわけ初博1の

トレーニング効果は期待で きるのかも知れない.

しかし 1ケ 月後の大腿囲.腰囲の増加|に ついて

は 4ケ ,1後 の結果を考えると―概 に トレーニング

効果とtl定 するのは危険であろう。

比体重は体重の有意な増加|で 大 きな値となった。

全般に筋カ トレーニングの効果はその負荷が比

較的小 さいにもか わヽらず 特に前41Llll. LIlt lH

などと胸囲 t,合 めた 卜半身を中 し́ヽに影響をもたら

したといえよう。これは普段から ド半身について

はかなリトレーニングされているが  111`身 につ

いては必ず しt,ト レーニング≒tま 卜分と まいえ■



表 2 最近 5年 間のユース候補選手の体格 体カ

５４
年

２
月

最

終

候

補

５３
年
６

７

１１
月

ユ
ー

ス
候
補

ワ
ー
ル
ド

５‐
年
３
月

ユ
ー
ス
代

表

第

１９
回５‐

年

１
月

次
候
補

第

‐９
回

ユ
‐
ス

ｍ
年

２
月

一
次
候
補

第

‐８
回

ユ
ー
ス

弔       弔 _
20)ヽ         20)ヽ
1可

`彙

51     1・ lf癸 51
ユ補 年   ユ補 年
1  10     1  12
ス  月     ス  ll

―-        172 3

4 93
48

-         64 1
5 27

46

51 5        48 4
5 46        6 34

44         43

47 6       45 9
6 20        5 47

44        43

145 3      134 6
24 49      17 79
44         41

174 0       174 9
5 70        4 66

47          15

第 一

21次
1・」,桑 52
ユ補 年
1 1
ス  H

171 6
5 61

27

64 1
6 46

27

49 4
6 23

27

46 8
6 82

27

136 4
16 17
18

58 0
10 04
26

58 8
10 83
25

65 5
4 29

27

50 2
2 94

26

6 64
0 29

27

3244 4
134 68
27

長

ｍ

身

体   重
kg

173 3
5 20

35

66 4
5 82

35

56 5
6 97

35

54 9
6 04

35

142 1
21 33
35

84 3
16 82
35

80 5
16 11
35

58 6
3 65

35

49 3
271

35

7 05
0 21

35

3023 7
139 68
35

172 4
5 10

32

64 3
5 48

31

54 7
5 50

32

50 5
5 40

32

152 3
20 50
32

68 3
14 80
32

63 3
13 60
32

62 2
4 70

32

48 7
2 70

30

6 90
0 19

29

8190 0
147 40
28

172 1
5 08

18

64 5
5 72

51 7
5 24

13

47 6
4 94

18

140 8
16 56
18

72 5
7 27

18

71 0
4 97

18

62 0
4 36

18

53 4
2 42

18

握 力(右 )

kg

(左 )

背 筋 カ
kg

脚伸展カ
(右 )

kg

(左 )

垂 直 跳

反復横とび

い|

60 4      62 6
4 70        5 38

44         40

46 6       48 7
3 64        3 77

42         39

6 88        6 87
0 21        0 21

48         42

3226 7     3236 7
167 90     166 70
48         42

65 1
5 95

46

50 1
6 59

40

45 8
6 56

41

67 6
5 84

15

49 6
5 25

15

46 0
5 06

15

137 4       137 3
19 73       21 70
41          15

66 2        63 7
12 68       11 20
39          15

62 8        58 9
11 94         8 75
41          18

62 2
5 56

46

50 5
2 65

45

6 64
0 29

41

61 7
4 32

15

52 4
1 80

13

6 82
0 20

13

50 m 走
秒

12 分 走
3113 94     3116 6
132 84       107 30
39          13

段
段
段

Ｌ

”

下

注 )第 18可 ～第211● ユースまア
'7ユ

ース大会を示す .平  均

標準偏差

人  数

トレーナ ビリテ ィが大 きかったことが原 1夫 である

と考 えられる。

2)llk力 について

体 力につ いては背筋 力が142 5kgか ら155 7kgへ .

シャ トルランが714秒 から702秒 にとい うよ うに

1ケ 月後 に有意 に向 J:し た。 また 4ケ 月後 に よ背

筋 力. シャ トルランを含め l■l仲 展力,千直りt.12

分走など速 さを除 き全般的に向 卜を示 し トレー

ニングの有意な効果を示 した。

特に 背筋力,脚仲展力の増 ll l率 は大きくそれ

ぞれ10% 30～ 40%も の向 上を示 した (図 1'。 こ

のことは軽い負荷のウエイ トトレーニングと徒手

的な筋カ トレーニング その他の総合的な トレー

ニングによりこれだけの向 1を 示 したことになる.



表 3 最終候補選手にみ られる体格と トレーニング効果

o
belore trainins

②

after i month
③
after 4 months ①―② ①―③

身      長

体     重

胸     同

前  li  用

L椀同  伸民

屈曲

F  腿  □

大  腿  円

]要       |」
比  体  重

12

12

12

12

12

12

12

12

12

12

1752± 502
632■ 538
91 0■ 4 39

26 3■ 1 08

271■ 140
300■ 140

388± 1 26

557± 241
931± 348

389■ 254

1753■ 503
696■ 600
911■ 418
264■ 1 27

276■ 153
307■ 1 52

388■ 1 18

563■ 200

943± 338

396■ 260

1753± 502
702■ 609
918■ 476
266■ 1 22

28 1■ 1 59

308± 162
388■ 140
556± 229
940■ 371
399■ 269

0 99

6 28■ 拿

0 42

1 38

2 60*

3 63**

0 51

2 89*

3 63■

6 48**

0 99

6 74・
“

2 10

2 71●

3 99・
“

4 13*'

0 33

-0 45

2 17

6 40**

単位 cm(除  比体重)  数字は平均 標準偏差, t値 を示す。

*Ⅲ  … 1%.Ⅲ … 5%水準

表 4 最終候補選手にみ られる体力と トレーニング効果

ol
before training

②
after l ■onth

③
after 4 months ①―② ■-0

握   力(t~)

kg

{左 )

背 筋 カ
kg

脚仲展力|●
‐

)

kg (■
)

垂 直 跳 帥

反復横 とび い

50mた 秒

シャ ルヽラン 秒

12分 た m

506■ 4_80

470■ 461

1425 ±2028

640■ 1167

564■ 744

62 1 ± 4 48

528■ 148

681± 022

714■ 222

30725 ±9570

539 ± 398

48 5 ± 525

1557 ±1623

677 ■1120

625 ■1534

603■  486

490■  269

691■ 015

702■  183

3078 4 ± 127 50

522■ 453

483± 457

1600± 2449

826± 1365

808 ■1887

642± 376

539■ 226

672±  017

681■ 137

3203 6 ■ 108 65

2 16         1 07

0 95        0 81

3 21**      3 75・・

1 57        4 88**

1 88         5 36**

-163    225*

-497‐    114

-198    142

2 54・        6 70**

0 16        4 63・
ヤ

13

13

12

11

10

12

9

11

11

11

数字は平均.標準偏羊 t値 を示す。  **- 1% *… …5%水 準

この ことは ‐般 に論 じられている最大筋 力の70～

80%と い う強度で トレーニ ングを行 なえば更 に高

ぃ1曽 〕1率 が■ll待 で きると思 われる。 しか し トレ

ーニ ング処 方についていえばフ ィール ド的 に トレ

ーニ ング効果 を分析す るfll究 では運動負荷 を規制

することがむずか しくそれだけに効 果の影響 人I「

が複雑 になる。 とはい え 20歳 前後の筋 カ トレー

ニ ングは効 果の 口∫能性 が大 きい とい うことの示 唆

には「 分 になるであろ う。

全身のパワーの指標である垂直りとは トレーニ ン

グ開始時 の621帥 か ら4ケ サ1後 の64 2cmと 5%水

準で有意 な向 |:を 示 した。 これ まこの トレーニ ン

クの一つの 目的であるバ '7-ト レーニ ングの成 果

で ある力'. トレーニ ンクの内容が ジャンフ系の t,

の を多く取 入れていることを考えるとその効 果は

′
Jヽ さい。 この ことはパ ワーのlE定 項 11の 検討 とと

もに トレーニ ング内容の 1今味 をす る必要があろう。

しか し, これ までに測定 したサ ノカ~'I手 の グル

ー プでは最高 111を 示す ものであった.

シャ トルランについては714 702.681秒 と

1ケ 月後  4ケ 月とも 1%水準で有意 な向 卜を示

した。 このテ ス トはスピー ド配分などテ ス トに対

す る剛 れ 1,1千 要時間 |二 影響 をもつが, トレーニ ン

グ効 果も |う)あ った ととえてよいぅ十 ノカ~選
「

はゲーム中 にス ピー ドの持 久性 を最 t,多 く堺求 さ

れる.そ れ 亡t拘 ら ,・ ■の 有iつ |十 1j l`ト レー ■ン
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図-2 トレーニング開始, 1ケ H後 、 4ケ
'1後

にみられる体力の変化

グはあまり行なわれていないのが現状である。今

Inlの トレーニングは200～ 400mの スピー ドラン

ニングを中′しヽに行ったものであり, トレーニング

方法として 卜分に参考になるであろう。

12分 走については トレーニングFT3始 4ケ「I後 に

32036mと い う結果になり 平均 200mの 向 卜を

示 した,こ れは選 手たちの持久性の能 力が練習や

試合を通 してすで li開 発されており かなりの水

準まで きていると考えられる。 したが ,́で 運 lll負

荷の処方がむずかしく ,1ケ 月後には効果がみら

れなかったのもそのへんに原 l・ があると考えられ

る。 しかし,長期にわたリトレーニングを実施す

ることにより効果が期待で きることを力ヽ した。最

終的には最終は補選手のウイークホイントの ‐つ

と考えられていた全身持久性 も例年のユース代表

とは・ヽ
同等の能 力に高まったといって よいでノ)ろ
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速 さについては統計的 には有意 な向 上を示 さな

かったもの .ヽ反復横 とび.50m走 とも 4ケ l]後

にわずかに向上 を示 した。 しか し,速 さの向 11を

トレーニ ングによ り期待す るのは非常 にむず か し

く,技術 とのか らみ合せで動 きの速 さが良 くなっ

ているとい う主観的 な見方がで きるだ すで もよい

と思 われる。 しか し, トレーニ ングの処方 を中心

に今後大いに検討 されねばならない点であろ う。

垂直llt,反 復横 とび.50m走 など トレーニ ング

開始後 1ケ 月後の測定で は減少す る傾向 を示 した。

これらは動 きの速 さが要求 される項 日が多く 測

定時 にl● 労の蓄積 などllrら かの影響 を受 |す ていた

のかも知れない。 しか し, 4ケ 月後ではこれ らの

項 目も含めほ ヾ全項 目につ いて向 11を 示 し. これ

は トレーニ ングの長期的計画の有効性 を示す もの

として注 目したい。

また, トレーニ ング開始 4ケ H後  つ まり1979

年 6月 における最終候補選手た ちの体力について ,

日本 リーグ 7チ ームを体 力測定 し報告 した戸苅た

ち18の 資料 と比較 してみ ると握 力が r.る ほかは遜

色 なく、特 に脚伸展 力 壬直樹ヒ、反復横 とびなど

は最 も良い成績であった。

V 結  語

本研究 は第 2い lワ ール ドユース東京大会にむけ

た 日本代表チームの強化策の一 貫 として臓補選 手

の体格 体 力を吟味す ること ,ヽ最終候補選手の

トレーエ ング効果 を検討す ることが ll的 である。

その結果

1 候補 ,■ 手の体格 はこれまでのユー ス候補 と

くらべ比較的 大 きく 体 力は速 さにす ぐれ 筋力,

持 久性 が低いのが特徴であつた。

2 トレーニ ングの効果は体格では L腕囲 前

腕囲 など 11半身の周径 に有意 な増力‖が認め られた。

体 力については背筋 力、脚仲展力 などの筋 力 並

び 11ス ピー ドの持 久性 の指標 とした シャ トルラ ン

に顕著な向 Lが認め られた。 また.垂直‖ヒ 12分

走 などにも向 上が認め られた。

3 反復横 とび 50m走 など速 さには有意 な向

11は認め られなかった。

4 全体的 に体 力の向 Lは認め られたが 1ケ H

39

間 の トレー ニ ン グで は その 効 果 は一 部 の項 目 に認

め られ た 1■ す ぎず  4ケ 「1後 に は 多 くの測 定 項 目

に有 意 な向 卜が認 め られ た .

本 FT究 の 資 料 収 集 |こ あ た っ て は ワー ル ドユ ー

スロ本 代 表監 督 .松 本 育 夫氏 ,同 コー チ 花 岡 英 光

氏 .I14孝 慈 lt及 び 1本 サ ′カー 協 会 技 ll委 員 会 科

学 研 究 ‖;々 員 の 多 大 な協 力 を得 た。 こ ヽに記 して

感 謝 の 意 を 表す る次 第 で あ る .
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