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スキー選手の体力・運動能力に関する一考察

最近2ヶ年間における岩手県スキー強化選手の

陸上強化合宿を中心に－

伊藤章一＊

Ⅰ緒言

本県初の第26回全国高校スキー大会（52年2月9日～14日）が，県内2会場（田山，韶張）

において，成功裡に閉幕した。しかし，運営面の円滑さとは裏腹に競技面では県勢の成績は芳

しくなく，例年になく各校とも合宿，遠征などと努力し自己の記録を大幅に更新したが，ノル

ディック競技では10位内入賞を果たせなかったし，複合，純飛躍ではやはりもう一歩及ばなか

った。アルペン競技では，男子一人，女子一人が9位入賞を果たしたのは，アルペン後進県と

いわれる本県にとっては，全国水準への手掛かりを掴んだことは，今後の強化に対する影響力

は大きいと言わねばならない。

また，青森県大鰐町で行なわれた第32回国体冬季大会スキー競技会（52年2月17日～20日）

では，男女総合8位を4年ぶりに成し遂げた。この大会は50年度の富良野国体を上回る優勝

2，入賞13の好成績を収めたことは高く評価されるが，しかし，これは職場を持った成年組の

活躍に負うところが多かった。少年組はほぼ完敗と言ってよく，今後に多くの課題を残した。

県スキー連盟強化委員会でも，上記大会に備え強化策を立て昭和50.51年度と指名強化選手の

強化を計った。強化合宿は競技力，すなわち体力.技術・精神力の向上を効果的に高める最良

の一手段であるが，各人の健康管理面から，疲労状態の観察，適切な栄養摂取等を考慮しなが

ら，身体の調子の調整などを配慮しなければならないことはいうまでもない。本県における各

種目別競技の体力運動能力についての検討を加えたものは皆無である。幸い，昭和50・51年度

の県スキー強化選手の陸上合宿期間中に，体力・運動能力測定，その他，シーズン・オフ・ト

レーニング実施内容調査（質問航法），摂取カロリーや疲労調査等を逐日的に実施することが

出来た。また，富良野国体優勝者との競技記録，体力の比較等から若干のデーターを得たの

で，その結果を報告する。

Ⅱ研究方法

1調査期間と測定場所

.昭和50年10月24日～27日県トレーニングセンター，岩手大学体育館

＊岩手大学教育学部
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・昭和51年9月30日～10月3日 八幡平ユースホステル，学習院八幡平校舎グラウンド   

2 調査対象   

・昭和50・51年度岩手県国体スキー候補選手陸上強化合宿参加者  

体力測定実施者38名（男子30名，女子8名）   

・昭和50年虔 冬季国体富良野スキー大会優勝者  

アンケート回答者15名   

3 調査項目   

1）運動能力テスト  

50m走・走り幅とび・ハンドボール投げ・懸垂（女子：斜懸垂）・1500m走   

2）体力診断テスト  

・反復横とび・垂直とび・背筋力・握力。伏臥上体そらし・立位体前屈  

・踏み台昇降運動  

3）その他関連調査  

（1）合宿トレーニング内容  

（2）摂取カロリー  

（3）疲労調査  

・尿検査。体重測定・疲労意識調査  

（4）昭和50年虔 冬季富良野国体優勝者アンケート調査  

（5）シーズン・オフ・トレーニング内容調査   

なお，体力。運動能力の年齢別区分ほ，次のように定めた。   

少年・18歳以下，成年一部・19～24歳，成年二部・25～29歳，成年三部・30～34歳，成年四  

部・35歳以上とした。  

Ⅲ 結果と考察  
′  

スポーツテスト全国平均記録ほ，文部省体育局：昭和47年度体力・運動能力調査報告書に記  

載されている記録表1）を参照した。測定記録用紙ほ第1表（岩手大学スポーツテスト記録表）  

をもちいた。それぞれ各種目を測定し，年齢別，男女別，競技種目別の体力診断テスト，運動  

能力テストから，平均値ならびに標準偏差を算出した。その結果は第2表から第9表までであ  

る。  

1 県強化選手（少年男女）と全国平均（17歳）との比較   

各種競技種目の専門的な体力は，体力的にオールラウンドであるべきであるが，これを強い  

て分ければ，スキー競技種目のアルペンほ主として下肢筋の筋持久性と，姿勢の変化を導くパ  

ワーが必要であるし，ジャンプでは，サッツにおけるパワーと，空中姿勢保持の身体的調整  

力，ならびに着地時におけるショックに対応する強い筋力が必要であり，ノルディックでは，  

主として全身持久性が必要である2）という前提で論を進めていく。   

まず，インターノ、イで不振であった県少年男女について，全国平均との比較検討のため，昭  

和47年度文部省全国調査報告書の17歳と対比してみたものが第10表Aである。体力診断テス   
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第1表スポーツテスト記録表

159

体力診断テスト

（注）

※プロフィールの記入は第1回目は黒第2

回目は赤の実線で記入して下さい。

※必要事項には○印で囲んで下さい。

※備考欄にはテスト実施の際疾病がある場合

等そのむね記入下さい。

岩手大学教養部保健体育科

トの合計点については，複合ジャンプの選手が全国平均より低い得点の判定となり体力的に問
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第2表 アルペン少年男子スポーツテストの平均値・標準偏差  

A 運動能力診断テスト   

B 体力診断テスト   

注 Tはトータル，Mほ平埼，SDは標準偏差を示す。以下同じ。  

第3表 アルペン少年女子スポーツテストの平均値・標準偏差  

A 運動能力診断テスト   
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B 体力診断テスト   

161  

第4表 ノルディック少年男子スポーツテストの平均値・標準偏差  

A 運動能力診断テスト  

B 体力診断テスト   
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第5蓑 ノルディック少年女子スポーツテストの平均値・標準偏差  

A 運動能力診断テスト   

B 体力診断テスト  

被験者l反復とびl垂直とび  

第6表 複合ジャンプ少年男子スポーツテストの平均値・標準偏差  

A 運動能力診断テスト   
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B 体力診断テスト  
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第7表 アルペン成年2部3部 スポーツテストの平均値・標準偏差  
A 運動能力診断テスト  

トンドボール可 懸 垂l持久走  被 験 者 L 50m走 l走り幅とび  

B 体力診断テスト  

被験者l反復とび1垂直とびき 背廟力  

第8表 アルペン成年4部 スポーツテストの平均値・標準偏差  
A 運動能力診断テスト  

走り幅とびトンドボール投1  懸   垂】持 久 走   被 験 老1 50m走  

B 体力診断テスト  
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篤9表 ノルディック成年1，2部 スポーツテストの平均値・標準偏差  

A 運動能力診断テスト  

トンドボール投l   被 験 者 r 50m走 【走り幅とび  

B 体力診断テスト  

被験者l反復とびl垂直とび  

第10－A表 文部省体育局調査報告と岩手県高校スキー強化選手との対比（男子）  

48   
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題とされるところである。総得点の段階判定はすべてC段階に集約される。   

運動能力においてほ，全国平均よりアルペン，特に，ノルディック選手の得点が高いが，複  

合ジャンプの選手ほ，全国平均17歳と同じであることは，体力と合わせ低いといわねばならな  

い。総得点による級別判定ほ，すべて，3段階に集約される。   

第1図，第2図は，体力診断テストならびに，運動能力テスト男子の実数を種目別に棒グラ  

フに表わしたものである。  

1）体力診断テスト（少年男子）  

（1）反復横とびについては，敏捷性としてみるこの種目ほ，選手のすべてが全国平均より上  

回っており，とくにアルペン選手が他選手より上回っておることは種目の特性上妥当であるし  

当然と思われる。  

（2）垂直とびについては，瞬発力としてみるこの種目に選手すべてが全国平均より下回って  

いることほ，きわめて大きな問題点としなければならない。  

（3〉 握力について，基礎的筋力とみるこの種目でほ，全国平均よりアルペン，ジャンプ選手  

全アノ ジ 全アノ ジ 全アノ ジ  全アノ ジ 全アノ ジ  

国ル聖ヤ 国ル聖ヤ 国ル聖ヤ 回ル璧ヤ 国ルせヤ  
嵩ペてン 嵩ペてン 嵩ペてン 意ペてン 嵩ペてソ  
）ソクプ ＼ノ ンク プ ）ソクプ ＼ノンクプ ＼、′ノ ンクプ  

（反復模とび）（垂直とび）   （握力） （上体そらし） （体前屈）  

第1図 体力診断テスト比較（男子）  

全アノ ジ  全アノ ジ  

宜ル聖ヤ 国ル聖ヤ  
意ペてソ 嵩ペてン  
）ンクプ ）ソクプ  

（是菖み台昇降） （背筋力）   
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全アノジ  

国ル壁ヤ  
嵩ペ；ン ）ンクプ  

（50m走）  

全アノ ジ  

国ルせヤ  
嵩ペ石ソ  
）ンクプ  

全アノ ジ  
国ルせヤ  

ー、l  

全アノジ  全アノジ  
国ル壁ヤ  国ル壁ヤ  

壷；   

（懸 垂：  （壬喜久走）  
（走り巾とび）  （ハンドポ∵ル投）  

第2図 運動能力テスト比較（男子）  

ほやや上回り，ストックワークならびに種目の特性上最高に必要とするノルディック選手が最  

低であることは問題としなければならない。  

（4）（5）伏臥上体そらし，体前屈について，柔軟性としてみるこれらの2種目のうち，上体  

そらしについては，全国平均よりすべて選手ほ下回り，また，体前屈についても，アルペン選  

手が全国平均よりやや上回るも，ノルディック，ジャンプ選手ほ下回っている。   

柔軟性そのものは競技力と直接関係がないものと思われるが，発育発達途上にある高校生と  

してほ，その能力を高める努力が必要である。  

（6）踏み台昇降についてほ，持久性の優劣としてとらえれば，全国平均よりジャンプ選手は  

下回り，特に持久性を必要とするノルディック選手がアルペン選手を下回っていることほ，ジ  

ャンプ，ノルディック選手の努力向上が望まれる。  

（7）背筋力について，握力と同じく全身の基礎的筋力としてとらえれば種目別競技の特性か  

ら，全国平均より筋力が大でなければならないはずが，上回っているのほジャンプ選手のみで  

あり，アルペン，特にノルディック選手の筋力トレーニングが最大の課題と思われる。  

2）運動能力テスト  

（1）50m走について，全国平均よりアルペン，ノルディック選手がやや上回っているが，  

ジャンプ選手ほ全国平均と同じ値を示したことほ，瞬発力，敏捷性，筋力の不足が指摘され  

る。   
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（2）走り幅とびについて，（1）と同じ様に，全国平均よりもアルペン，ノルディック選手はや  

や上回っているが，ジャンプ選手は下回っていることは，種目の特性上，大きな問題点といわ  

ねばならない。  

（3）ハンドボール投げについて，投力ほ瞬発力，協応性がすく中れていることが第一条件にな  

るが，全国平均とアルペン選手が同じで，ノルディック，ジャンプ選手は下回ってることは，  

スキーという運動の特殊性はあるが，運動選手としての基礎的運動能力に大きな問題点がある  

と思われる。  

（4）懸垂について，筋持久性をあらわしているこの種目は，やはりジャンプ選手を除いて，  

全国平均よりアルペン，ノルディック選手の順に上回る，特に，ジャンプ選手の筋力強化が望  

まれる。  

（5）持久走について，アルペン，ノルディック，ジャンプ選手共に全国平均より上回ってい  

る。特に，ノルディック選手ほ種目の特性上高記録にあらわれているものと思われるし当然と  

言わねばならない。  

少年女子と昭和47年度文部省の全国統計報告書の17歳と対比してみたものが，第10表－Bで  

ある。  

第10－B表 文部省体育局調査報告と岩手県高校スキー強化選手との対比（女子）  

昭和47年度 i 昭和50年度 岩手県高校スキー強化選手  
文部省報告書   

（17歳）  アルペンl判定lノルディック1判定  
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体力診断テストの種目別ならびに合計点・段階についてほ，全国平均より伏臥上体そらしを  

除いてすべて県選手女子の得点が上回っている。ノルディック選手ほアルペン選手より得点が  

上回り，判定段階も，全国平均Cにくらべ両者とも，AとBに位置する。   

運動能力テストにおいても，斜め懸垂を除いて，他の4種目の判定ほ上位である。ただし，   
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第4図 運動能力テスト比較（女子）  
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級別判定は3の段階に集約される。   

第3図，第4図ほ体力診断テスト，ならびに運動能力テスト女子の記録実数を種目別に棒グ  

ラフに表わしたものである。  

3）体力診断テスト（少年女子）  

（1）反復横とびについては，全国平均より両者とも上回り，5の判定で敏捷性に富んでい  

る。  

（2）垂直とびについて，ノルディック選手が全国平均より上回り，5の判定であるが，アル  

ペン選手がやや劣ることほ瞬発力の養成が望まれる。  

（3）（4）背筋九 握力について，背筋力でほノルディック選手は全国平均を上回るが，アル  

ペン選手ほ下回り，握力と合わせて筋力トレーニングが今秋の課題と思われる。  

（5）（6）伏臥上体そらし，立位体前屈について，上体そらしは・全国平均より両者とも下回  

り，男子選手同様である。前屈についてはノアルペソ選手の方がややすぐれ4の判定を示して  

いる。  

（7）踏み台昇降についてほ，両者とも全国平均より上回り，特にノルディック選手について  

ほ，種目の特性上4の判定を示している。   

4）運動能力テスト   

各テスト種目（1）（2）（3）（5）ともに全国平均を上回るが，（4）の斜め懸垂がやや劣ることほ，筋持久  

力の養成が望まれる。特に，ノルディック選手のトレーニング強化目標の課題とも思われる0  

2 昭和50年度 岩手県スキー強化選手と富良野国体優勝者の種目別，年齢別体力・運動能力の比較  

1）アルペン少年女子   

運動能力の50m走，走り幅とびにおいてほ殆んど差ほみられない。ハンドボール投坑斜  

懸垂では，国体優勝者がほるかに上回り，腕の筋持久力や，全身の協応性が高いことを示して  

いる（第5囲）。   

体力診断テストについては，反復横とびは両者ともよい。しかし・垂直とび，背筋力，握力  

では，差が出ており県選手の瞬発力，筋力の強化がのぞまれる。立位体前屈についてほ，競技  

力と無関係と思われる（第6図）。国体における競技成績では，優勝者タイム1′32′′66で，岩  

手選手32位，タイム1′53′′72 と20秒以上も差をつけられている。  

2）アルペン男子   

国体優勝者のアンケー＝回収上の理由と，年齢別対象人数が少ないため，岩手少年，岩手成  

年2・3部（教員も兼ねる）と，国体成年一部優勝者の3老を比較した。第7図に示すとおり，  

国体優勝者は，ハンドボール投げで得点5と最も低い他は，すべて運動能力は岩手県選手を上  

回っている。総体的に瞬発力，敏捷性，筋力が高いことを示している。持久走においてほ，岩  

手少年も19・2とよい得点を示している。その他ほ，岩手少年と成年2・3部ともに同じような  

記録で，低い位置を占めている。   

体力診断テストにおいてほ，第8図のごとく，国体優勝者ほ，反復横とび5，垂直とび5，  

背筋力5，とやや伏臥上体そらしが劣る他ほ非常にすぐれている。反復横とび，握力に関して   
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第11表 アルペン少年女子運動能力平均値と得点比較  

（416）  
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第5因 アルペン少年女子運動能力比較  第6図 アルペン少年女子体力診断テスト比較   
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第13図 表アルペン男子運動能力の平均値と得点比較  
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第15表 ノルディック少年女子運動能力平均値と得点比較  

（418）  

＼＼＼＼＼」50  
m走  

（秒）  讐回芦l誓姦戸  

第16表 ノルディック少年女子体力診断テスト平均値と得点比較  
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4．5 】 3．8 1 3．7  

岩手少年  
－－－－一 団体  

∵岩手少与  

反復とび －－－－一 国体  

l  

l  

l  

第10図 ノルディック女子体力診断テスト比較  
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第9図 ノルディック女子運動能力比較  
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ほ，県選手も同じと言ってもよい。   

少年組も，成年2部，3部も，同じような測定記録を示しているが，成年組の伏臥上体そら  

しほ，特に低い位置を示した。身長，体重については大差がない。競技成績についてほ，岩手  

少年が最高成績6位にくい込み優勝者に6秒差というのは注目に値する。また，教員3部で，  

県選手が優勝していることも同様である。  

3）ノルディック女子   

対象年齢者がいないため，岩手少年女子と，国体成年一部女子，教員優勝者を比較した。   

国体優勝者ほ，50m走において，6秒8と，女子としてほ素晴らしい好記録である。他は，  

県連手も大差なく，同じような得点をあげている。ノルディック選手だけあって，持久走はと  

もに最高得点をマークしているが，記録上からみると，国体優勝者は35秒も上回っている。体  

力診断テストについてほ，第16表，第10図のごとく，反復横とび，垂直とび，握力について  

は，ともに同じような得点を示した。背筋，伏臥上体そらし，立位体前屈においては，県選手  

ほ劣っている。身長・体重についてほ，差がない。大会成績をみると，5km競技の県少年女  

子の最高成績が25位タイム24′28′′2で優勝タイムほ20′58′′2との差は3′30′′の差が5kmの間  

にあるから，1kmにつき42秒の差があることになる。  

4） ノルディック少年男子   

運動能力において，国体優勝者が懸垂と持久走に最高得点を示しあとのテスト種目ほ，普通  

とみる。県選手では，50m 走が国体選手を上回り持久走に好記録を示しているが，他のテス  

ト睡目は低得点である。   

体力については，国体優勝者の背筋力，握力，伏臥上体そらしの3種目の記録しかないが，  

いずれも県選手を上回りすく小れている。   

県選手は，反復とびの他ほ記録的に良いものがなく，特にノルディック選手に大切な踏み台  

昇降の記録が低い。身長と体重を比較すると，県選手ほ，身長166．Ocmに対し体重71kgと  

ランナーとしては重いようである。   

競技成績については，県選手の最高成績25位タイム53′38′′4（15km），優勝者は身長165．5  

Cm，体重57．Okg，タイム49／30′／0とその差ほ，約4分である。  

5）ノルディック成年1部   

運動能力の得点に格段の差が見られる。国体優勝者はほとんどの種目に高い得点を示してお  

り，最低の懸垂でも，16点をマークしている。県選手は持久走のみ20点を示しているが，走り  

幅とび，ハンドボール投げ，懸垂ほ7～9点と低い得点である。   

体力についてほ，優勝者の記録は背筋力と握力のみであるが，特に背筋力が優れている。   

県選手ほ，反復横とびに高得点をあげているが，飽ほ普通である。身長，体重ほほば同じで  

ある。15kmの県選手の最高競技成績は7位，タイム50′10′′4と好成績であるが，優勝者タイ  

ム47′37′′2で約2分30秒ほど差があり，今少しのところといえよう。  

6）ノルディック成年2部   

運動能力の第15囲を一目して，両者に格段の差が見られる。国体優勝者は殆んど高得点をマ   
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第17表 ノルディック少年男子運動能力平均値と得点比較  

（420）  
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第19表 ノルディック成年1部運動能力平均値と得点比較  
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第21表 ノルディック成年2部運動能力平均値と得点比較  

（422）  

第22表 ノルディック成年2部体力診断テスト平均値と得点比較  
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ークしており，ハンドボール投げ18点，懸垂19点，持久走20点の力を示している。県選手ほ，  

50m走が普通で，あとほ低い得点で占めている。特に，ノルディック選手でありながら，持  

久走で最低点を示している事は問題である。   

体力についてほ，第16図のごとく優勝者は，伏臥上体そらしをのぞき6種目に高い得点を示  

している。両者とも柔軟性に低い値を示している。県選手は，反復横とび，握力がよい他ほ低  

い得点である。身長，体重とも県選手の方が上回っているが，身長166cm に対して体重が  

71kgと，ランナーとしてほ重いようである。15kmの県選手の最高競技成績ほ16位，タイム  

55′45′′4，優勝者50′23′′8で5分20秒捏の差がある。  

7）ノルディック成年3部，4部   

県選手の中に3部対象者がいないので，4部を国体優勝者と一緒にして比較する。   

運動能力においてほ，第23表，第17図に示すごとく，やほり県選手の記録ほ低い，国体3部  

優勝者ほ，被対象者の中で，最もすく中れた記録をマークしている。国体4部優勝者は，ハンド  

ボール投げ，持久走の記録がないが，懸垂ほ非常に強いことからハンドボール投げや試合記録  

から推定して持久走等もすく“れているものと予想される。走幅とびの記録が他に比べて低い  

が，それでも県選手より上回っている。県選手は，持久走がやや良い他は，各種目とも低記録  

といわざるを得ない。   

体力診断では，背筋力，握力，立位体前屈等ほ3者ともに同債向である。垂直とびは，国体  

3部優勝者が記録を示しているが，伏臥上体そらしは全体的に低い記録である。   

スキーという競技種目の特性からくるものか，興味のあるところである。県選手の踏み台昇  

降運動の得点は，ノルディック選手としてほ，低いと言わざるを得ない。体格的には県選手は  

身長，体重とも上位であるが，最高競技成績15位の59′12′′8，国体優勝者ほ52′59′′4と6分以上  

のタイム差でかなり大である。  

8）ジャンプ（複合）   

対象者がいないため，岩手少年と，国体成年4部優勝者を比較する。   

運動能力についてほ，成年4部優勝者ほ，年齢的衰えが見られず，各測定種目とも高記録を  

マークしている。岩手少年ほ，まったく比較にならなく，わずかに持久走で15点をマークして  

いるにすぎない。総合得点も，普通以下といえよう。   

体力診断では，伏臥上体そらしで，わずかに県選手が上回っただけで，全体的には優勝者が  

良い記録であるが，それ程大きな差ほみられない。国体における成蹟は，最高競技成績24位   

と，かんばしくなく，得点も約100点の差をつけられている。  

3 昭和50年度岩手県スキー強化選手と国体擾勝者の全体比較   

1）ノルディック選手の全体比較   

男子ノルディック種目に関する資料がそろっているため，県選手ならびに国体健勝著それぞ   

れについての全体を比較した。   

（1）ノルディック岩手男子   

成年3部の対象者がいないためこれを除く。   

運動能力についてほ，年齢差ほあまり認められなく，得意，不得意の点でも共通した懐向で   
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第23表 ノルディック成年3，4部運動能力平均値と得点比較  

（424）  

懸 垂】持久走l得 点  

第24表 ノルディック成年3，4部体力診断テスト平均値と得点比較  
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第25表 複合（ジャンプ）運動能力平均値と得点比較  

（425）  
179  

懸 垂 t 持久走l得 点  

策26表 複合（ジャンプ）体力診断テスト平均値と得点比較  

＼ 
＼＼＼1反復とびi垂直とび岳背筋力座力】伏臥そらしし前屈l踏み台l得点  

国体成庖録i49．0  155．O 48．0  

（1）腐点l 5．0  4．31 4．4  

岩手少年  
－－－－一 団体成年4部  

岩手少年   
－－－－一 国体成年4部  

反復とび  
、、  
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ある。全体的に見て，持久走を除き低い得点を占めている。   

体力についてほ，反復横とびと握力は年齢に関係なく高い得点を示した。4部の立位体前屈  

での最高値を示すなど，柔軟度に閲した種目ほ，バラツキが特徴的である。踏み台昇降運動で  

は，少年が低い。これは運動に対する回復が遅く，練習不足が起因するといえよう。ノルディ  

ック種目の特性から，背筋力，踏み台昇降等の得点記録を上げうるように努力が望まれる○  

（2）ノルディック国体優勝者   

運動能力ほ，全体的に見ると，懸垂，持久走にいずれも高い得点を示しうる。種目の持陸  

上，持久力もさることながら，ストックをフルに活用できる腕力の強さがあらわれている。50  

m走で少年が9．0と低い他ほ，大体16点以上の高得点をマークしている。走り幅とびは，4部  

の8．5が最低で，他は高い得点であるが，ばらばらに分散している。ハソドボール技研も 少  

年10の他ほ，18．0以上の高得点をマークしている。年齢別にみると少年がやや劣っている。   

体力についてほ，全体として，年齢別，種目別にみても，同一の傾向である。背筋力，握力  

ほ，3部の4．2，4．5と他の年齢別のパターンと異なっている他ほ，高得点をマークしているの  

に対し，伏臥上体そらしでほ，全選手ともに2．1～2．8の低い得点であることが，きわめて特徴  

的である。  

（3）女子全体比較   

運動能力について，50m走ほ，ノルディック成年女子匪勝者が群を抜いて良くあとの3老  

はだいたい同記録である。ハンドボール投げ，懸垂にアルペン少年女子優勝者が高得点を示し  
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ている0県選手も国体優勝者も，持久走で最高得点を示している。県女子選手の運動能力ほ，  

優勝者と大体同じレベルにあることが知れる。総体的に女子は走り幅とびが弱いといえる。   

体力について，優勝者は，アルペン，ノルディック選手ともに各測定種目に高得点をあ帆  

かなりの強さをもっていると思われる。   

県選手のアルペン選手は，反復横とびが良い他ほ，全体的にかなりの低記録である。ノルデ  

ィック選手は，アルペン選手よりほ良く，反復梼とび，垂直とび，握力ほ，優勝者に近い得点  

をあげている。伏臥上体そらしは，県選手と，優勝者の間に，大きな差がみられる。また，女  

子選手としての特性からして，男子に比較し，柔軟度種目にすく小れている。  

（4）男子全体比較   

運動能力についてほ，県選手は年齢に関係なく，同じような能力の得点傾向を示す。   

特に，走り幅とび，ハンドボール，懸垂が低く，いわゆる瞬発力，巧緻性，筋力等が弱いこ  

とを示している。持久力は，2部，3部に問題があるが一応の強さと評価できよう。また，3  

部，4部の得点成績から年齢的衰えほないといってよい。一方，国体優勝者ほ，各測定種目の  

得点にバラツキはみられるものの，少年組の50m走の若干の低得点をのぞけば，すべて県選  

手を大きく上回る高得点をマークしている。   

体力については，県選手も反復横とびは，各年齢別とも高得点を上げているが，踏み台昇降  

運動は優勝者が4・6～5と高得点しているのに対し，県選手ほ2～3点台が多くやはり弱い体力  

であることを示している。体力についての特徴的なことほ，優勝者は各種目とも年齢差なく高  

い得点をしているが，伏臥上体そらしでほ2～3点台が多く，極端に低得点になっていること  

第27義 男子全体比較表（運動能力）   
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第28義 男子全体比較表（体力）  
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第24国 男子運動能力全体比較   
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第29表 秋 期 合  

男子体力全体比較  

注1．雨天の場合は．体育館施設に合わせて項目を組み替えて実施。   
2．於八幡平グラウンド，期日 昭和51年9月30日～10月3日。   
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は，スキー競技の専門性とに深いかかわりあいがあるのではないか興味のあるところである○  

以上のことから両者を対比し，優勝者は運動能力，体力ともに抜群の強さを持っていることが  

わかる。つまり，スキーという競技ほ技術追求のみに走ることなく，基礎的運動能九体力の  

増強も必須であることが立証されよう。  

4・その他 関連調査  

1）合宿時におけるトレーニング内容   

昭和51年度の10月八幡平で行なわれた陸上トレーニング合宿の日課表を第29表に示す○   

第30，31表ほ，昭和51年八幡平において行なわれた合宿トレーニング中に測定した少年男女  

の体力，運動能力の記録である。測定場所は，標高800～1，500mの高所であり，また，グラウ  

ンド整備等にも若干の難点があったが，その測定した中から，運動能力2種目，体力診断3種  

目の平均を昭和50年度と比較してみたのが表32－A，B，C，Dである。グラウンド条件ならび  

に，高地という環境のちがいがあったが，総体的に50年虔より51年度が記録低下が見られた。  

しかし，アルペン少年男子の持久走，背筋力，垂直とび，ノルディックの垂直とび，複合ジャ  

ンプの50m走，持久走，体前屈，垂直とび等に向上のあとが見られた。   

2）合宿時における体重の推移  

（岩手県スキー連盟）  宿 訓 練 計 画   

4：30  

休 息   

3：00  

休 息   



186  

第31黄 体力，運動能力記録一覧表  

ノルデ   

ィ ック   
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（於：八幡平グラウンド，期日 51．9．30～10．3）   

（於：八幡平グラウンド，期日 51．9．30 ～10．3）   
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第32表 昭和50・51年度高校男女別運動能力，体力診断テスト比較  

（434）  

A アルペン男子  

B ノルディック男子  

＼ 種目 年度 ＼  

運 動 能 力  

50m走  一 持 久 走  背 筋 力体 前 屈】 垂直とび  

C 復合ジャンプ男子  

D アルペン女子  

E ノルディック女子  

注（）の数字は測定人数である。  
○印ほ記録上位を示す。   
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第33表 体重の推移 （昭和50年10月24日～27臥県トレーニングセソタ一合宿所）  

B 少年女子  

189  （435）  

A 少年男子  

（アルペン少年男）  

＼－（ノルディック成年一部）  

＿ ∴へ」＿＿＿＿●∴＿  

ーエごニ 

エヱごニ＿  

4 （臼）  1  2  3  

第26図 種目別平均体重変動  
（県トレーニングセソター）   
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第34蓑 少年男女種目別個人別体重変動一覧表（51年9月30日～10月3日，八幡平ユースホステル陸上合宿）  

A 少年男子  

B 少年女子  

第27図 高校男女種目別体重変動  
（51．9．30～10．3，八幡平陸上合宿）   
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昭和50年度，昭和51年度の陸上合宿中に健康管理の面か ら，種目別，年齢別に逐日体重測定  

をした。   

年度別の2会場で測定した年齢別，種目別の個人測定値を，第33表－A，Bならびに第34表－  

A，Bに示し，平均値の推移を第26，27図に示した。なお，第33，34表の測定時刻は1日の練  

習後夕食前に限定した。第26図から，逐日減少型がジャンプ少年男子，ノルディック少年女子  

で，2日目の増加型がアルペン少年男子，ノルディック少年男子，その他は直線型と後半上昇  

型がノルディック成年，アルペン少年女子であった。   

各競技種目別ともトレーニング内容からして，逐日体重の減少がみられるが限られた日数で  

あるため，その推移は想定することはできない。ノルディック成年一部，ノルディック少年男  

子等は横這いの状態であるし，逆にアルペン少年女子は増量を示している。これらは合宿時の  

運動量が個人の現在までのトレーニング量の多寡によって体重減少に関係があると仮定すれ  

ば，ノルディック少年男子，ノルディック成年一部等は合宿における練習量が平常時の練習と  

同程度と理解される。また，すでにトレーニングによる鍛練がなされているものと思われるが  

第35表 合宿時における献立内容 （昭和50年10月24日～27日．県トレーニングセンター）  

10月24日 l lO月25日 l lO月26日 l lO月27日  
牛   乳 1本  

ラ イ ス  

み そ 汁  

いわしの生萎煮  

おひたし（小松菜）  

野菜のソテー  

納   豆  

牛   乳 1本  
ラ イ ス  

み そ 汁  

さばのみりん 1切  

味 の り  1袋  

カボチャのフライ  
2ケ  

キ ャ ベ ツ  

牛   乳 1  

ラ イ ス  

み そ 汁  
コロッケ  

（冒㌃ヲ；三）2ケ  

キ ャ ベ ツ  

味 の り 1袋  
塩 マ ス 1切  

つ け 物  

カレーライス  

サ ラ ダ  

ス  ー   フ  

カツカレー  1皿  弁   当  ラ イ ス  

卵スープ  

ひじき（さつまあげ）   
の煮もの  

ポテトサラダ  

キ ャ ベツ  

ベーコ ン  1枚  

さばのみりん  

たく あん  2杖  

昼  

ラ イ ス  1合  

み そ 汁 1－2杯  

ト ンカ ツ  中1枚  

タイ（焼） 1切  

すのもの（はるさめ）  

たく あん  2枚  

ラ イ ス  

み そ 汁  

鳥肉からあげ 中2ケ  

卵焼き（厚焼き）1ケ  

ハ  ム  2枚  

キ ャ ベ ツ  

すのもの（はるさめ）  

サメ煮付   

ラ イ ス  

み そ 汁  

ハンバーグ   中1ケ  

ウインナー   2ケ  

ホタテてんぷら 2ケ  

キ ャ ベ ツ  

しゅうまい  3ケ  

カレイのみそづけ1切  

夜  
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第36表 第1日日栄養摂取量  

第37表 2日日栄養摂取量  

2．798．4  4．7   
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（昼夕二食分）  

21・5 岳 261・4ll，252・9い2・3 ≒ 3，110  

（朝昼夕三食分）   
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第38蓑 3日日栄養摂取量  

青木3）等は合宿練習という規則正しい生活様式により，異化と同化のバランスがうまく行なわ  

れ，身体的な良好な状態にあったからと解されると言っているが今後の研究によらなければな  

らない。今回の合宿における個人体重の変動を見れば，減少範囲は0．5kgから1．5kgまで  

で，逆に増加範囲ほ0．5kgから1kgまであった。   

第27図は51年度八幡平ユースホステルを中心に行なった合宿トレーニング（標高800m～  

1，500m）時の体重の変動をあらわしたものである。   
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（朝昼夕三食分）  
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28．4 ！ 83．4   

第1日目の測定第1回目は，合宿所に集合した時点の体重測定値である。各競技種目別と  

も，波状の変動をくりかえし，合宿最終日4日目の第6回目の計量が最低を記録しているのが  

殆んどである。とくに合宿最終日は，標高800mの地点から頂上付近1，500mまでの10．8  

kmを完走することが課せられている。合宿トレーニング前と最終日の体重を比較すれば，男  

子では，体重が増加した老ほ1名で0．5kgで，個人での減少の最低0．5kg，最高3kgであ  

った。一方，女子においては，通常と同じく変化のない老2名，逆に増加した老2名，そして   



（442）   

第39衷 4日日栄養摂取量  
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減少の最低が0．5kg，最高が1．5kgであった。以上の結果から，体重減少についてほ生理学  

的にみた場合異状とみなす者ほなかったと思われる。   

3）合宿時における食事献立内容ならびに栄養摂取量   

第35表は50年度トレーニングセンターで合宿した際の食事献立内容である。以下第36・37・  

38・39表ほ1日ごとの食事中容を「白泰食品標準成分表」77年版4）にあわせ，栄養摂取量を算出  

したものである。すなわち，食物として摂取される栄養素は，活動エネルギー源となるもので  

あるから，とくに運動時における栄養は，平常時よりも十分に質や量に考慮しなければならな  

い。今回は1日の摂取総カロリーに限定してみると，一般的にいわれている労作強度と所要  

熱量（Kcal）の関係ほ，非常に軽い2，200，軽い2，500，中くらい3，000，重い3，500，非常に  

重い4，0005）からすれば，合宿内容からして合宿中に摂取される食物のカロリー量の絶対量が  

不足していることに注目しなければならない。   

4）シーズン・オフ・トレーニング アンケート調査   

昭和50年度国体優勝者ならびに，昭和51年度選手に第40表のような様式のアンケーート調査票   
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（朝昼二食分）  
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3．109．O1 1．44 1 22．7  755．1！1，559．0  

を配布し記録させ比較した。第41表は各競技種目別に集計したものである。なお，アルペンと  

ノルディックの2種目については女子も含めて行った。  

（1）アルペン   

対象人数ほ国体優勝者4名，岩手県選手7名の比較を第28図に示した。1日のトレーニング  

軸間と，トレーニング計画は全体で100％，その他は種目別に100％になるよう算出した。   

第28図－Aを見ると，国体優勝者は，まちまちである。県選手は2時間以内が多く71％を  

示した。第28図－Bについてほ，優勝者も県選手も計画を立てない者が多い。第28図－Cに  

ついてほ，県選手ではスピードトレーニングに86％と力を入れ，次いで持久性に力を入れてい  

る。これに対し優勝者は，力のトレーニングに重点をおき，そして持久性を主に実施してい  

る。その他県選手に見られないバランス養成に力を入れていることに注目すべきである。第28  

図－Dをみると，県選手はサーキットトレーニング，ゲームトレーニングが100％を示し，つ  

いでインターバルトレーニング，マラソソトレーニングに86％と高率を示した。   

これは前記主力トレーニング内容と一致したトレーニング方法といえよう。国体優勝者は，  

ウェイトトレーニングで100％を示し，これも主力トレーニング内容と比較した場合合致する   
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ものである。  

（2）ノルディック   

対象人数ほ国体優勝者9名，岩手県選手11名を比較したものが第29図一A・B・C・Dであ  

る。A を見ると，県選手が2時間以内が多く55％なのに対しi優勝者ほ2時間以上が67％を示  

した。練習時間ですでに負けていると言える。Bについてほ，県選手ほ週間計画が多く64％，  

優勝者ほ長期計画を立てて行う老が78％を示している。Cについてほ，優勝者は持久性に89％，  

スピードに78％，力に67％の重点をおいている。県選手にほみられない柔軟性と技術トレーニ  

ングにも22％を示している。県選手ほ，持久性に55％の数値を示した。   

Dについてほ，サーキットトレーニング，インター／ごルトレーニング，ウエイトトレーニソ  

グには両者とも力を入れていることがわかる。さらに，優勝者ほレペティショソトレーニング  

に78％を示している。マラソントレーニングについてほ県選手ほ優勝者の半分ほどしか行なっ  

ていない。その他，アンケートより優勝者ほ次のようなトレーニングも実施している。ストッ  

クランニング・イメージトレーニ ング・全身筋持久性トレーニング・上半身強化運動・山登り  

インター／ごルトレーニング。ストックパワートレーニング・ウエイトサーキットトレーニング  

・陸上中長距離走・Fこ／グロード等をあげている。   

5）疲労自覚症状調査   

自覚症状調査には，日本産業衛生協会の産業疲労委員会提案の「自覚症状しらべ」を採用し  

た6）。調査は昭和51年度八幡平陸上合宿中に行ない，1日1回練習後夕食前と限定した。な  

お，第1日目のみ練習開始前に記入させた。   

調査用紙は第42表に示すとおり，A15項目，B16項目，C17項目の3群に分かれている。   

調査によって得られたデーターほ表43のA・B・Cの集計表のとおりであり，各項目の記録  

方法ほ，男女別にし各被検老ほ自覚症状の訴え項目数を限定しない方法で記入させた。  
訴えた項目数  ×100   なお，A15，B16，C17のそれぞれの項目についての次式ほ   

項目数×被検老数  
第30図－A。Bから身体的症状ほ，初日の練習に訴え率が大きく（38．2％），2日，3日は減  

少し，4日目にほ期間中の最高（40％）を示した。これは運動負荷の強度と関係が深い。4日目  

ほスケジュールにあるとおり10．8kmの山頂えのロード走の結果と思われる。一方女子の場  

合は初日の練習にピークがあり（42．4％）以後次第に減少していることは，女子にとって最終  

日のロード走（5．8km）の負荷が負担にならないものと判断される。精神的症状ほ初日合宿参  

加時点でピークを示した。他選手との対面時に，また，合宿への緊張感があらわれるものと思  

われる。日がたつにつれ男女とも下降した。神経感覚的症状ほ，身体的症状とその訴え率ほ男  

女とも同じようなパターーンを示し相互関係が深いことを示した。   

6）尿検査   

疲労判定の検査法の一つである体液・尿変化による方法のうち，尿を複合試験紙「Hema－  

Combistix」で皇色反応を調査をした。昭和50年度，51年度におこなわれた2合宿中の測定結  

果である。第31図uA・B・C・Dほ50年度県トレーニングセンター合宿参加者（34名～38名）  

の項目別変動を折線グラフにあらわした。  

（1）尿中の潜血反応   

4日間の合宿中，3日目に1被験老のみ＋1を認めたに過ぎず，他の例でほすべて尿中潜血  

反応が陰性であった。  

（2）尿中の蛋白反応   
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調査資料No．2   

● シーズンオフのトレーニングにつき，下記の質問にお答え下さい。  

トトレーニングほ1日どのくらいおこなっていますか，次にあげるものから選んで○印をつけて下   

さい。   

a・1時間以内  b．2時間以内  c．2時間以上  d．目によってちがう   

e・その他（  ）  

Ⅱ・トレーニソグは，計画をたてておこなってい普すか，次から選んで○印をつけて下さい。   

a・1週間のトレーニング計画をたてておこなっている。   

b・長期計画をたてておこなっている。   

C．別に計画はたててない。   

e・その他（  ）  

Ⅲ・1）主に力を入れておこなうトレーニングは何ですか，概当するものに○をつけて下さい（2つ  

以上でも可）。  

a．スピードのトレーニング b．力のトレーニング  c．柔軟さのトレーニング  

d．巧みさのトレーニング  e．持久性のトレーニング f・バランス獲得のトレーニング  

g，技術のトレーニング  b，その他   

2）その手段としておこなうトレーニング方法はどのようなものですか。該当するものに○をつ  

けて下さい。  

a．サーキットトレーニング  b．インターバルトレーニング  

c．コンディショントレーニング  d．レぺティショントレーニソグ  

e． ウェイトトレーニング  f． マラソソトレーニング  

g．ファルトレークトレーニング  h．ゲームトレーニング  

i． その他（  ）   

初日に痕跡1名が認められたのみであったが，逐日痕跡，＋，廿，≠とその反応が陽性に急  

変してきた事は，この合宿中の運動強度および，運動量が大きな因子として尿中蛋白出現の横  

序に関与していることを示唆するものである。  

（3）尿中ブドウ糖反応   

尿中ブドウ糖ほ，初日35名中1名の≠陽性を認めた。最終の4日目≠の陽性1名。これは同  

一選手で，平常時でも陽性であるとの事で一応精密検査の必要があると思われる。他ほ，すべ  

て陰性であった。  

（4）尿中pHの変動   

尿ほ一般に弱酸性を示し，pH5～7（平均6．3）の範囲にある13）といわれ。1日目は7が45．7  

％，6が24．5％，5が20％，8が1名の2．8％を示した。逐日激しい運動することによって，尿  

は次第にpHは最低値ほpH5．0付近まで下がる。2日日pH7が消え，6が76・3％，5が  

23．6％に，3日目は5が64．7％，6が35．2％と4日目6が40．0％，5が60％と5・6に変動した。   

つぎに，第46，47表ほ51年度八幡平合宿における少年男女別，項目別の集計表ならびに，男女  

別蛋白の反応とpHの変動をみたものである。第32〝A固から男子の尿蛋白の反応ほ，1日目  

の運動前の被検査全員が陰性であったのが，午後の激運動終了後に痕跡＋，廿の陽性が出現  

し，2日目，3日日とやや下降し，4日目に合宿中の最高を示した。すなわち合宿中の運動強  

度および，運動量等ほ合宿内容からも判断ができる。その出現率は一般に短時間の激運動後に   
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第41表 シーズンオフのトレーニング調査集計 （51．9．30．八幡平陸上合宿）  
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第28図 国体優勝者岩手県選手調査比較 アルペン   
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第42表 疲労自覚症状調査表  

調査年月日（時刻）  

スポーツ歴  

前夜の睡眠時問  

主な運動内容   

（つぎに示すような症状があった場合項目の○の中に○印を，ない場合には×印をつけて下さい）  

C 神経感覚的症状  A 身体的症状  B 精神的症状  

頂雇顔面后  面頭嘉涌・………・二∴二 
頭がのぼせる………………… 
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注 日本産業衛生協会，産業疲労委員会  
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第43表 疲労自覚症状集計  

B 精神的症状（男子）15名  

（448）  

A 身体的症状（男子）15名  

訴 え 数（計） 【（50）F（86）i（56）l（66）F（90）  訴 え 数（計）   

％  F22．2烏8  

著明であることが判定できる。第32図－Bの  

尿pHの変動についてほ，男子の場合で1日  

目の練習後pH5が13．3％から，2日日に60．0  

％に増加し，3日白からすべてpH6の100  

％となった。   

第33図－Bから女子のpH 変動パターン  

ほはぼ男子と同じく，激運動からくる酸性へ  

の懐きが2日目が最高で，女子の場合ほ男子  

に比して，4日目にpH6の100％になった。  

C 神径感覚的症状（男子）15名  
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第44養 疲労自覚症状集計  

A 身体的症状（女子）11名  B 精神的症状（女子）11名  

－  

いt・   ごこい川∴Ill・川・ご丁・1  

C 神逢感覚的症状（女子）11名  

‥ ＿∴∴＿∵  

」18 
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第30図－A 男子疲労自覚症状  第30図－B 女子疲労自覚症状  

注 51年9月30日～10月3日，八幡平合宿  

第45表 尿検査全体集計表（％）  第46表 少年男女検尿集計表  

項目】記号Ⅰ人数l％l計  

注 51年9月30日～10月3日 八幡平合宿，   

注 50年10月24日～27日 県トレーニングセ  
ンター合宿  
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第47表 高校男女別検尿蛋白，pHの変動  

＼l人数l％  人 数 t ％  
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帯封図 項目別変動（50年10月24日～27臥県トレーニングセソクー合宿）   
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第き2図 高校男子検尿蛋白，pHの変動  
（51年9月30日～10月3日，八幡平陸上合宿）  

第幻周 高校女子検尿蛋白，pHの変動  
（51年9月30日～10月30日，八幡平陸上合宿）  

論   Ⅳ 結  

昭和50年10月24日～27日の4日間，昭和51年9月30日～10月3日の4日間の2回iこわたり，  

本県スキー選手の強化合宿中に体力，運動能力測定と合宿上に閑適ある調査を実施し，次のよ  

うな結論せ得た。  

（1）県選手は種目別，年齢別，性別にかかわらず体力，運動能力は国体優勝者に比較し低得  

点で，県選手の劣位が大きく目につく。  

（2）県選手，国体優勝者の両群とも，体力，運動能力の記録に体格や年齢の差はみられな  

い。  

（3）県アルペン選手の瞬発力，筋九 筋持久力の強化向上が望まれる。  

（4）県ノルディック選手は，一層の全身持久力とともに，上半身筋九 脚力等筋力トレーニ  

ングによる強化向上が望まれる。  

（5）複合ジャンプでは，児少年男子は，最も体力がなく基樅的体力づくりから始めるべきで  

ある。  

（6）県選手も優勝者とも伏臥上体そらしの柔軟性にとくに欠けている。  

（7）シーズンオフトレーニングについてほ，アルペンとノルディックに多少のちがいはある  

が，練習量の増加，長期計画による実施，ウェイトトレーニング等が本県選手にとぐて最大の  

課題である。  

（8）合宿中の栄養摂取量の増加が望まれる。  

（9）合宿中選手の健康管理のため，今後とも披労検杏を継続実施すべきである。   

競技力ほ，体力の増乱技能の向上精神力の強化等が一致してほじめて達成するものと思  

われる。強化合宿参加者は，指名強化選手全員の資料とはいえな一いが，今回のこの基礎的調査  

研究結果から県選手の実態を知り，強化の長期計画立案，指導者の具体的トレーニングの方向  

性を考える一つの手順として役立つことができれば幸せである。この調査研究にあたり，県ス   
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キー連盟強化委員会諸氏，本学家政科鷹労テル教授，体育科卒業生照井智子氏，教養部技官小  

野寺宏氏ならびに強化選手各位に感謝の意を表します。  
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