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1-1 日本プロサッカー選手の試合期におけるトレーニング

現在(2001年)の日本プロサッカーリーグ(以後Jリーグ)は､1999年度に2部制が導入され､Jリ

ーグ1部(以後Jl)リーグが16チーム､Jリーグ2部(以後J2)リーグが12チームの合計28チームで

構成されている｡

Jリーグに所属する各チー

ムの年間試合スケジュールは､

Jリーグ(1stステージ :3-7

月､2ndステージ :8-11月)

のほかに､トーナメント戦で

あるJリーグヤマザキナビス

コカップ(4-7月)､各地域の

代表と日本一を決める天皇杯

(12月)と大きな3つの大会が

組まれている｡また､その他

として､アジアクラブ選手権

などの諸外国との国際試合､

代表選手に関しては､合宿 ･

海外遠征を含め親善試合など

もあり､年間でおよそ40-50

表 1 2001年度Jリーグ年間スケジュール

2月 3月 ( 4月 l 5月 l 6月 l7月 8月 l 9月 l 10月 l11月 12月 1月

J1リーク ~中旬-下 3月ー0日(土)-7月21日(土) 2日.8日 オフ

キャンプ チャンヒオンシップ

ヤマザキビスコカツ 一回戟4日(水)柑日(水) 2回戦13日(水)20日(汰) 準々決勝8日(衣)22日(汰)288(火)29E3(A) 革26E3(A)決勝10日(衣)決済27日(土)

表2 ジュビロ磐田の宮崎合宿スケジュール

日食 午前の故習.トレー=ンゲ (分)午後の故習.トレ｢こ.A' (分)
2月13日 (迂ヨ王温ま…至当-2月14日 技有.戟哲leE習 (120)

体力トレー一〇 グ (80)2月15日 種衝-鮒 麓習 (120) 桂常.新注晋(120)2月16日 種甫一戦有蓋習 (120) 基音一柳蒼習 (90)2月17日 記合 (90)
2月18日 種一存.折畳晋(120】
2月ー9日 体力トレーここング (90) 珪薪.載菊】圧雪(120)2月20日 王立許.濫有】まうぎー128} 1董斧.態常ZiE普く120)2月21日 1壬哲.斬 BiE習(120) 証全 (90)
2月22日 1壬甫一戦砺強習(150) 体力トレー'ニング(40)
2月23日 壬重一打.戟甘酢ぎ(ー20) 一重幹.畳替蓬晋(120)

の公式試合が組まれ､体力的

に厳しいスケジュールとなっ

ている(表 1)0

それらの公式試合に対して各チームは､一般的に2月の準備期にはキャンプを行い､技術練習や戦

術の意思統一を目的とした練習の他に､シーズンを通して高いパフォーマンスで戦い抜くための基盤

となる､体力 トレーニングや筋力 トレーニングなどの､体力の向上や身体造りを目的としたトレーニ

ングが行われる｡例として､ジュFロ磐田が2001年2月に宮崎合宿で行った1週間の練習･トレーニ

ングのスケジュールをまとめた(表2)｡

一方､3月以降の試合期は､技術 ･戦術の向上を目指した練習が中心となり､体力 トレーニングに

関しては､連続する試合に疲労が蓄積しないように､準備期と比較してトレーニング強度が下がる傾

向にあるOしたがって､試合期における体力･筋力 トレーニングは､体力の向上を目標とするよりも､

準備期で向上させた体力レベルを維持する事が主な目的となっている｡戸苅ら(1991)1)は､試合期の

前には準備期を設定し､一般的に準備期では選手の基礎的な体力と技術の向上を目的としたトレーニ

ングを中心に行い､試合期には準備期に高めた体力と技術を基盤にして､チームの戦術面の向上を目

的とした トレーニングが中心に行われているとしている｡
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1-2 サッカー選手の形態および斥力瀦定､ トレ-二ングに防する諸研究

これまでにサッカー選手を対象とした､形態測定に関する研究 2-8)や体力測定に関する研究 9-20)は

数多く報告されている｡また､それらの測定値が､シーズンの前後やひとつの大会の前後でどのよう

に変化するかを報告した研究もいくつかなされている｡しかし､それらの測定値の変化についてシー

ズンを通して検証した研究はほとんどされていないO本研究の目的は､形態 ･体力漸定値の試合期を

通した変化を検証することを目的とするが､はじめに､･試合期の前後や大会の前後で形態 ･体力測定

値がどのように変化するか､また､漸定借がシーズンを通してどのように変化するかを報告した研究

を､いくつかとりあげる｡

戸苅ら(1989)21)は､サッカー選手の体格 ･体力の測定を3月と12月の2回行い､1シーズン内の変

化を測定したOその結果､大腿部周径国の減少と一部を除いた大腿部の筋力､持久力の低下を報告し

ている｡この原因として､大腿部周径囲については､長い試合期における激しい試合のための疲労と

トレーニング不足､体力面については､試合期の練習計画によるトレーニング不足をあげている｡

ただし､この研究でみられた周径園の減少は､筋肉の減少のみならず皮下脂肪の減少でも起こりう

るものであるために､必ずしも疲労とトレーニング不足が原因と言いきれない面もある｡

また､久野ら(1990)22)は､1989年に行われた ｢1990年ワール ドカップ ･サッカー大会 ･アジア 1

次予選｣に参加した日本代表選手 1名について､大会前後の約 1ケ月間において､筋エネルギー代謝､

筋横断面積､脚伸展力､脚屈曲力の変化について検討した｡その結果､筋横断面積の減少と.ともに､

脚伸展力も低下していることが確認された｡これらの結果から､久野らは､重要な試合期であっても､

筋力トレーニングを積極的に導入する必要性を示唆している｡

また､秋間ら(1990)23)は､同様の方法で大学サッカー選手を対象にして検討を行った｡その結果､

試合期に行われた調整的トレーニングとして筋力トレーニングおよびパワートレーニングによって､

レギュラー選手では体力の維持が確認でき､また､1年生選手でもそれらのトレーニングの影響によ

り体力的向上が認められたことを報告している｡

宮城ら(1996)24)は､大学サッカー選手を対象として､シーズン中の身体組成と最大無酸素性パワー

の変化を測定した｡その結果､各時期において除脂肪体重と最大無酸素性パワーとの間に高い相関関

係がみられると報告している｡そのことから､サッカー選手の最大無酸素性パワーを示す指標として

除脂肪体重の漸定が有用であると述べている｡また､大学生サッカー選手は､トレーニング内容およ

び試合数に伴い､身体組成と最大無酸素性に大きな変化かあることも述べている｡

菅野ら(1996)25)は､Jリーグサテライ ト選手2名を対象に､2月から10月までの毎月一回のフィー

ルドテストと､オフシーズン､インシーズン､ポストシーズンにそれぞれ一回ずつ合計3回の脚伸展 ･

屈曲力の測定を行った｡その結果､等速脚伸展力および屈曲力がインシーズン中に低下する傾向が見

られると報告しているoLかし､シーズンを通したフィール ドテスト結果からは競技能力の発達が確

認された｡このことから､選手の競技能力の発達を把握するには､複数の能力領域にわたって系時的

に観察する必要があることを示唆した｡

星川ら(2000)26)は､ジュビロ磐田(Jリーグ)のトップチームに所属した選手を対象に形態 ･体力測
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定を行ったOシーズン中の謝定は､キャンプ前(1月)､プレシーズン(3月)､インシーズン(5月)にそ

れぞれ 1回ずつ合計3回実施した｡その結果､インシーズン中に､大腿部70%部位の筋肉全体の面積

が有意に減少したと述べている｡その原因として､連続する試合によって身体の消耗とともに筋肉も

減少するという点と､もうひとつに､シーズン中における体力 トレーニングの割合の低さをあげてい

る｡

これらのことより､シーズン中の形態および体力の変化は練習 ･トレーニング内容やその割合によ

って大きな影響が与られると考えられる｡しかし､これまでの研究では､測定値の変化の直接的な原

因と考えられるトレーニング内容についてはあまり触れられていない｡また､シーズン中の変化につ

いても､1シーズンを通して定期的な漸定値の変化を追って検証したものはこれまでの研究ではなさ

れていない｡

そこで本研究は､月に 4-8試合と連続した試合スケジュールとなっている特徴的-な試合期である

Jlリーグ1stステージ期間中 (3/10-7/21)において､リーグ戦に向け準備期で高められた体力や筋

力が実際のJリーグ1stステージ期間を通してどのように変化していくのかを明らかにするために､

一人のプロサッカー選手を対象として､1stステージ期間中に約 1ケ月に1回の定期的な形態 ･体力

漸定を4回行ったO

また､その期間に実際に行った練習･トレーニングの内容と時間､選手自身の摂取カロリーや休養 ･

疲労回復や日常生活等の記録を行った｡

それらの記録をもとに､Jリーグ選手の試合期における､実際に行われている練習 ･トレーニング

及び日常生活により､形態 ･体力謝定借が試合期を通してどのような変化であるのかを明らかにし､

考察することを目的としたOまた実際のJリーグ選手の試合期における生活や練習 ･トレーニング､

形態 ･体力を明らかにすることで､今後の日本サッカー発展に微力ながら貢献するための､ひとつの

資料として報告する｡
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第二章

試合期のトレーニングと日常生活



2-1 試合期の トレーニングと日常生活

本研究における､試合期は1stステージ期間の3月 10日から7月21日とし､試合期に向けた準備

期をオフ明けの2月1日から3月10日までとした｡さらに準備期期間中の宮崎合宿より､より専門的

に練習･トレーニングが行われることから､合宿初日にあたる2月13日より1stステージ開幕の3

月10日までを鍛錬期とした｡

試合期におけるスポーツ選手のパフォーマンスや､体力の維持増進に影響を与える因子として､ ト

レーニング､栄養､休養の3点が考えられている27)｡そこで体力測定値の変化をこの3点と併せて報

告し､測定値変化の一つの指標とした｡

この章では､シーズンの大半を占める試合期において､

①実際の練習 ･トレーニング内容と時間

②一日の摂取カロリー

③睡眠時間､休養 ･疲労回復

についてまとめた｡

くわえて､日常の体調を知るための-指標として､起床後と就寝前の体温と脈拍数を集計し報告す

る｡

2-2 練菅 ･トレーニング内容について

練習 ･トレーニング内容の分類で､木村ら(1988)28)は､基本的 トレーニング手段としての運動すな

わちトレーニング内容を､専攻するスポーツ､その試合運動形態の構造的特徴を基準として､相対的

に類別し､｢試合的運動｣｢専門的運動｣｢一般的運動Jの3つに大別した｡

｢試合的運動｣とは､競技運動そのものを意味し､いわばスポーツ ･トレーニングの原点となるも

のであり､トレーニングに求められ､当該種目を特徴づけるすべての諸要素がこの中に含められると

している｡｢専門的運動｣とは､試合的運動の専門的な要素､部分ならびに運動形態が本質的に似たも

のを含むものをいい､試合的運動の中では十分強化発達のし得ない､要素的な運動課題の解決が重点

的に取り組まれるとしている｡｢一般的運動｣とは､全面性のトレーニング原則を保証し､専門的なト

レーニングを築くために用いられる多様な運動手段のすべてがふくまれるとしている28)0

また練習 ･トレーニング内容の分類は ｢トレーニング｣と ｢練習｣とを区別して考る必要がある｡

宮下ら(1997)29)は､｢トレーニングとは､意図的に運動して体力を保持増進させること｣とし､それ

に対して､｢練習とは､意図的に運動して技術を向上させること｣とする｡両者とも､実際に運動する

のであるから､｢トレーニング｣をすることによって技術が向上する､あるいは､｢練習｣によって体力

が保持され増進されるという結果がもたらせることがある｡体力の増進や技術の向上をより能率よく

はかるためには､それぞれを区別すべきである｡としている｡

以上のことから､本研究における実際の練習 ･トレーニング内容について分類した｡大別した3つ

の簿動は､｢試合的運動｣として ｢試合｣､｢専門的運動｣として ｢技術 ･戦術練習｣､｢一般的運動｣と
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しては ｢トレーニング｣部分

とした｡ トレーニングに関し

ては､サッカーに必要な体力

(表3)をもとに ｢有酸素性

トレーニング｣､｢サーキット

トレーニング｣､｢筋力 トレー

ニング｣のさらに3つの分類

をした｡

表3 サッカーに必要な体力

ハイパワー ミドルパワー ローパワー

冥際のフ 強烈なキック オー｢バーラップ レ-とフレーのつなぎの動き
激しいタックルや点り合い カバーリング つくりしたポジション.チェンジ

ジャンプヘッド ドリブJ 90分間のゲ｣ム
ショートダッシュ 対人練習 インターバルトレーニング

ターンやストップ ミニゲームサ-キットトレー1=ング

トレー一二ング サーキットトレーニング 有酸素性トレー二二ング

筋力トレ ニ ング I 撞酔 態鯨抜管

試合.試合形式

エネルギー 無酸素性(弄乳鼓牲) 集散素性(乳鼓牲) 有鼓素性
供冷塊構 J TP.Fq3系- -解糖系- ⊥鼓Lヒ嘉一

I ∫ 1
運動時間 全力で丑抄で声了 全力二で30.-欄 嘉弓谷を持つてを分Ja以上
劫 罷ブコ 原発刀 スピーJ<持久性 I専久住

(戸苅 1991)に加筆

2-3 実際の練習 ･トレーニング内容と時間

ここでは練習 ･トレーニン

グ内容を以下の7つの項目に

分類した｡実際の内容につい

ていくつかの例を示す (表4)0

① 練習の前後に行う ｢ウオ

ーミングアップとクーリ

ングダウン｣

② ボールを使った部分練習

｢技術 ･戦術練習｣

③ 試合 (8人以上)形式の全

体練習および試合 ｢試合｣

④ ローパワーのトレーニン

表4 実 際 の 練 習 ･ トレー ニ ン グ 内容

ウオ｢ミングアップと 技蕪J戦斧 試合 有詮素性 サーキット 筋力 その他クールダウン 錬胃 トレー一二ング トレーてこング トレーてこング

ランニング ポール回し 公式戦#% % 1OOOmx6-8 スラローム 腹筋.背広運動 sj イングステップ 基本様菅 インター′くル ベンチプレス ランニング

体操.ストレッチ 紅白戦 トレーニング スクワット プール

フォーメーション 2月+1局x6-8本 ラットプルダウン ウオーキング

セットプレー (2月7滴 .1月34割) シャトルラン 等

ツータッチゲーム サイドステップ レックカール

ボール回し 4ゴールゲーム等 チ-｢ン

グとして ｢有酸素性 トレ

ーニング｣

⑤ -イパワー ･ミドルパワーのトレーニングとして ｢サーキットトレーニング｣

⑥ フィール ド上での腹筋運動や背筋運動とトレーニングマシーンを使った ｢筋力 トレーニング｣

⑦ 練習後のランニングやプール等 ｢その他｣

とした｡｢その他｣については､個人的に行った疲労回復や治療を目的としたものが主に含まれるため､

練習 ･トレーニング時間の図からは除いた｡
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実際の練習･トレーニング時間については､∫

リーグ1stステージ期間である3月から7月の

各月ごとに､行われた練習 ･トレーニングの合

計時間を集計した｡半日を 1単位とし､1回あ

たりの練習･トレーニング内容の時間を示す(図

1-1) 0 1回あたりの練習 ･トレーニング時間の

合計時間より､各練習 ･トレーニング内容の各

月の割合を示す (図1-2)0

各月の練習 ･トレーニングの変化として図 1

-1より練習 ･トレーニング時間は､3月から4

月にかけて､｢ウオーミングアップとクーリング

ダウン｣､｢試合｣に増加がみられ､｢筋力 トレー

ニング｣が減少していた｡4月から5月にかけ

ては ｢技術 ･戦術練習｣と ｢筋力トレーニング｣

及びわずかだが ｢有酸素性 トレーニング｣に増

加がみられ､｢ウオーミングアップとクーリング

ダウン｣と ｢試合｣において減少がみられる｡5

月から6月にかけては ｢技術 ･戦術練習｣の増

加と ｢有酸素性 トレーニング｣の減少がみられ

たがその他に大きな変化はみられなかった｡6

月から7月にかけて ｢技術 ･戦術練習｣と ｢試

合｣に減少がみられたがその他に大きな変化は

みられなかった｡｢有酸素性 トレーニング｣につ

いてはやや増加がみられる｡

また練習 ･トレーニング時間について測定日

間で集計したものを示す (表5)｡

ミEl1 7___iijず .←J.汁 一一;ETi.Tqもi

町～ Fて＼Ln f

冨 2Ol51050

L警遍諺聖寧 竺! _ 【 好打 ,

,,専琴= ｢｢ =究蒜 = 悪さ冊 ,憲 二_. E

Y ._〟._.叶 淋 - 叫 1_ .了qSi/がやLr ー

3月 一月 5月 6月 7月
-●一一アップ.ダウン 23J 27_8 24_0 23_1 2一.3

-+技書.JLff 29_3 30_3 37_2 一〇､5 25_a

試合 12_○ 185 10.7 ー0_9 2_5

+ 書Jt兼 4.3 I_3 7_7 3_6 9.2

+ サーキット 3_0 1.8 2.8 3ー8 4_¢

図 1-1 各月ごとの練習 ･トレーニング内容の時間

甘｢軒 'rJ 群 山 .打 破 J rJ <,̀ ~~1,I▲ー
･r ∴＼ 】L U ､二 声 T二十 <喜

へやノ 顔 軒 J糾 恥 , ._二 二 _J J 7

∴J~｢一一一二 二 ⊥二二-ノ′巌 1蝉 表~謀㌻~I,■ t
芦brrt}や や ≠ _ー "lご軒二∴一1:喜

慮 湖 ー
3月 4月 5月 8月 7月

ー アップ.ダウン 27_B 30_3 2一_8 2一_2 28.8

一哉書-tfF 341 33_○ 38rO 一之_4 33_5

試合 15.0 20_2 tO_9 ll_5 3_4

+ 育♯兼 5_1 I_7 7_8 3_8 12_■

ー サーキット 3.5 2.0 2_9 3_9 61

ー 拡力 14ー6 9_8 15_7 141 18_0

図 1-2 各月ごとの練習 ･トレーニング内容の割合

表5 測定日間にみた練習 ･トレーニング時間

:!:L-i- 3/10-3′13 1 3/14-4′19 4′20.-5′21 [ 5/22-7′3 I 7′4-7′21
;.-≡ 3月ー4日 4月20日 5月22日 7月4日
自尊 5 43 38 52 22

標習回a 4 38 32 44 ー7

オフ日 1 6 6 9 4

(分) 時間′回数 時間′E3* (分) 時間′回数 時間′日救 (分) 時間/回数 時間′日畿 (分) 時間′回牡 時間′日放 (令) 時間′回数 時間′目せ

アップ.ダウン 90 22.5 18.0 985 25.9 22ー9 8ー5 25.5 21.4 985 22.4 18ー9 360 21.2 16_4

技術.戟術 115 28.8 23.0 1045 27.5 24_3 1075 33.6 28.3 1810 41.1 34_8 445 26_2 20_2
ゲーム 65 16ー3 13.0 675 ー7.8 15.7 390 12.2 10.3 450 10.2 87 38 1.8 I.4

有最兼1生トレーニング 15 3_8 3_0 145 3.8 3.4 190 5ー9 5.0 215 4.9 4.1 185 10ー9 8.4

サーキットトレーニング 30 7_5 6.0 110 2.9 2.6 60 一一9 1.6 195 4.4 3.8 25 1.5 1.1

筋力トレーニング 100 25_0 20.0 365 9_6 8.5 375 ll_7 9.9 670 15_2 12_9 175 10_3 8.0
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同様に､表4の集計結果から､3月 10日から7月

21日までのJリーグ1stステージ期間内における､

各測定日間での､練習 ･トレーニングの時間(図 1

-3)と､割合(図 1-4)の変化について示す｡図1-

4より3月14日から4月19日までに行われた練習･

トレーニング内容の割合(アップ ･ダウン :30%､技

術 ･戦術 :32%､試合 :20%､有酸素 :4%､サーキッ

ト:3%､筋力 :11%)を図 1-5に､4月 20日から5

月 21日までに行われた練習 ･トレーニング内容の

割合(アップ ･ダウン :28%､技術 ･戦術 :37%､試

令 :13%､有酸素 :7%､サーキット:2%､筋力 :13%)

を図1-6に､5月22日から7月 3日までに行われ

た練習･トレーニング内容の割合(アップ･ダウン :

23%､技術 ･戦術 :42%､試合 .-10%､有酸素 :5%､ 蓋

サーキット:5%､筋力 :15%)を図 1-7に示す｡

※図1-1-7の図中において､

｢ウオーミングアップとクーリングダウン｣は ｢アップ ･ダウン｣､

｢技術 ･戦術練習｣は ｢技術 ･戦術｣､

｢試合｣は ｢試合｣､

｢有酸素性 トレーニング｣は ｢有酸素｣､

｢サーキットトレーニング｣は ｢サーキット｣､

｢筋力 トレーニング｣は ｢筋力｣

と示す｡

図 1-5 3月 14日から4月 19日までの練習 ･

トレーニング内容の割合
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図 1-3 各測定日間での練習 ･トレーニング内容の

時間 (lstステージ期間)
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図 1-4 各測定 日間での練習 ･トレーニング内容の

割合 (1stステージ期間)

図 1-6 4月20日から5月21日までの練習 ･

トレーニング内容の割合

図 1-7 5月22日から7月7日までの練習 ･

トレーニング内容の割合



2-4 遺間予定

試合期の週間予定は､行われる試合数や試合会場によって異なることになるが､代表的な週間予定と

孝の練習 ･トレーニング内容について表に示す(表6)｡

表6 試合期における週間予定

月琴日 串曜EI 水曜EI 木曜日 金曜日 土曜日日曜日

午前 有酸素性トレーニング(40) 技術.戦術練習(30) 紅白戦(20x2) コーディネーション(28) 調-整トレーニング(30) 試合 休み
サーキットトレーニンボール回し(5対5-1戦術施認 セットファンクション(30) 柿 - ル 回 し

グ(20) 0対10)(20) プレー(20) ボール回し(15) く15)

ボ-ル回し(3対之か対人練習(20) シュート練習(20)腹筋運動 クロスからシュートシュー ト練習

ら4対2)(20) シュート練習(20) (25) (15)

腹筋運動 腹筋運動 腹筋運動 腹筋運動

午後 抗力トレ-ニングく20)技術一戦砺棟習(30)対人練習(20)シュート練習(20). 技術.戦術練習く40)シユ-ト練習(20.).

また鍛錬期における週間予定についても併せて表に示した(表7)0

表7 鍛錬期における週間予定

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜占 土曜日 日曜日

午前 青酸素性トレーニ筋力トレーニング技術.戦術練習筋力トレー~､グ有髄素性トレー二試合紅白戦く20x2)戦術確認セットプレー(20)シュー ト練 習休み

-一′

ング(80)腹筋運動 (30)サーキットトレーニング(40)腹筋運動 (60)戦術確認セットプレー(30)(試合形式)腹筋運動 (30)サーキットトレーニング(40)腹筋運動 ング(80)腹筋運動

午後技-.術 .戦術練習技 術 t戦術練習 技 術 ..戦術練 習技 術 t戦術練 習

(30) く30) (40) く40) (20)

対人練習(20) 対人練習(20) 対人練習(20) 対人練習く20)

シュート練習(20) シュート練習(20) シュート練習(20) シュート練習(20)
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2-5 摂取カロリー

摂取カロリーは､各月ごとに摂取カロリーの

平均値を集計した｡摂取カロリー値については､

クラブの管理栄養士の記録を参考にした(図 2

-1)｡月ごとの変化は少なく､やや 5月に低い

傾向にあったが､平均で3500kcalから3700kcal

の摂取であった｡その他に練習の前後には鉄分

やクレアチン等の補給もおこなった｡

2-6 睡眠時間､休養､疲労周牡

試合が連続する試合期の生活では､-早い疲

労回復が極めて重要となる｡睡眠(休養)時間や

栄養摂取は疲労甲復条件に不可欠であるが､く

わえて疲労回復をより効果的に行ういくつかの

方法を実践した｡疲労回復の基本である毎日の

睡眠時間を示した(図 2-2)0 (昼寝の時間は除

く)

試合期を通しての平均睡眠時間はおよそ8時

間であった｡3月下旬の睡眠時間の乱れは､イ

ンドネシアで行われたアジアクラブ選手権の影

響であると考えられる｡

2-6-1 疲労回復の実践内容

試合期を通して疲労回復の実践内容を図に示

す(図2-3)02回練習のときは､練習と練習の

間にある休息時間にほとんどの日に昼寝時間を

とっている｡練習後のランニングやプールでの

積極的な疲労回復は､4月下旬以降から定期的

にみられ,意識的に疲労回復が行われている｡

疲労回復の実践内容を以下に示す
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① 昼寝-肉体的にも精神的にもリフレッシュすることができる｡

② 温泉､交代浴-皮膚や筋肉の血液の循環がよくなり､それに伴って､筋肉の活動によって生じた

乳酸その他の代謝産物が運び去られ､疲労や痛みがとれてくる効果がある｡

③ プール-筋肉や関節をリラックスさせ､水の抵抗によるストレッチングを行うことで､疲労物質

の除去が効果的に行われる｡

④ ランニング-ゆっくりとしたランニングを行うことで､体内や筋肉内の疲労物質の除去を早める

効果があるO

⑤ マッサージ-血行を促進させ､心身のリフレッシュにつながる｡

2-6-2 傷害と治療内容

表8 傷害と治療内容

連続する試合の中で起こりうる傷害や慢性的

な障害などの患部や関連部分-の､治療や補強

トレーニング､リハビリテーションなどは､試

合期中の試合や練習 ･トレーニングと平行して

行われる｡実際に起こった傷害とその治療を示

す(表8)0

昨年末に左ふくらはぎに肉離れを起こした影

響で､定期的に患部の予防と治療が行われてい

る｡7月の中旬～下旬にかけてチーム練習に参

加しない､別メニューの期間がみられる｡この

ふくらはぎ(左)張り
ふくらはぎ(左)打操
ふくらはぎ(左)輩LJ
渡鳥
内転15痕･腰痛
右足首捻挫(軽症)
内宅集魚
ハムストリングス(右)
ハムストリングス(右)
ハムストリングス(右)
ふくらはぎ(右)打撲
疲労回復
ふくらはぎ(左)打捷

ふくらはぎ(左)筋陰炎
ハムストリングス(右)
ふくらはぎ(左)

ふく引まぎ(左)
ハムストリングス(ち)

マッサージ･針治療
アイシング･交代浴
マッサージ
マッサージ
マッサージ･針治療
アイシング
マッサージt針治療
マッサージ･針治療
マッサージ.針治療
マッサージ･針治療
アイシング
マッサージ
マッサージ･アイシング･交代

マッサージ.針治療
マッサージ･針治療
マッサージ･針治療

マッサージ･針治療
マッサージ･針治療

チューブトレーニング

(林漁運動)
マpJif-ジ

マッサージ

ホットパック
襟章運動
サイペックス
サイペックス

パイブラバス
パイプラパス
パイプラパス

補襲運動
別メニ1-I)̂ EU
(エアロバイクtプール等)
別メニューリハビリから全売
パイプラパスtマッサージ
ホットパック･マッサージ

影響により､練習 ･トレーニング時間への影響

が考えられる｡

それ以外の傷害については､定期的な治療が行われた腰痛などの症状があったが､試合期を通して

練習 ･トレーニング時間の内容や､形態 ･体力測定値に影響を与えることはないと考えられる｡

《予防》

o トレーニング前に行うストレッチング

o パイプラパスやホットパックで筋肉を暖める

o 部分的な筋力 トレーニング

o 補強運動

《治療》

o アイシング

o 針治療

o 超音波

o プール

○ マッサージ
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2-6-3 オフ

身体的､精神的な疲労をできるだけ取り除く

ことを目的として､次の練習に最も良い状態で

臨めるように準備する｡このときに肉体的にも

精神的にもリフレッシュすることで､その後の

トレーニング効果に大きな影響を与えるO実際

に過ごした試合期中のオフ日は､各月のオフの

合計日数を練習 ･トレーニングの回数で割り､

一回の練習 ･トレーニングあたりのオフの割合

を示した(図2-4)｡平均はおよそ21.3%であり､

5回の練習 ･トレーニング回数に対して 1日の

オフを過ごしていたことを示す｡

2-7 起床後 ･就寝前測定の結果

試合期中の生活として毎日の練習 ･トレーニ

ングや内容のほかに､起床･就寝時間 (起床後､

就寝前)における体重(kg)､体温(℃)､脈拍数(回

/分)を測定した｡体重については､(秩)･ミサ

キ製体脂肪測定センサー分離型体重計(家庭用)

を使用O体温については､(秩)･シービーエム

製シチズン電子体温計を使用｡脈拍数について

は､(秩)･テルモテルモ電子血圧計p302を使用｡

いずれの測定器もコンパクトであり毎日の測定

に便利なものを使用した｡毎日の測定値を図に

示す (図2-5-7)｡

体重は､起床後の平均体重､72.1kgであり就

寝前の平均体重は72.8kgであった｡体温は､起

床後の平均体温 35.7℃であり就寝前の平均体

温は36.4℃であった｡脈拍数は､起床後の平均

脈拍数は41.5回/分であり就寝前の平均脈拍数

51.1回/分であった｡
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5-1 形態 .偉力測定の内容

形藩･体力測定の内容については､所属してい

るジュビロ磐田で 1998年から定期的にスポー

ツホトニクス研究所内で行われている測定を中

心に行った｡サッカー選手に求められる身体構

造や能力を把握することを考慮し､また定期的

に同じ条件下で行えることを前提として測定を

行った｡また星川ら(2000)36)のジュビロ磐田の

トップチームの形態t体力測定値を表に示す(表

9)0

表9 ジュビロ磐田トップチームの形態 ･体力測定値

形態測定 身長(0m) 体重(kg) 掩蔚肪峯(%)臨磨肪王(kg 除塵肪体重(kg)

176.1±4.9 70.4士4.8 8_5:±2.8 6.1土2.2 64.3±4.2

大腿容50%の筋肉と謄肪面積および大腰筋の面積∫ (crG) 弁面誘 大腿四頭筋 ′ヽムスlTJンダス+内転蕗群 筋肉合計

204±15 80_7±6.8 70_6±5.2 161±13

皮下脂肪 大 [

ー5.5=±7.7 20.1±1.9

大腿部5℡%での各封合(鶴)筋肉′竜面積 鹿防′飴面積78.9±3.5~ 7.5±3_5

等速性最大筋力 伸展力 屈曲力

角速度 (6O) ･(180) (450) (60) (180) (450)

絶対値(N.∩) 222 128

体重初値(～-rTT/kg) 3-一4 2.35- I.6 1.69 1_42 I.05

私権速度(mノ秒)藤振Lj上げ 鹿振tj下ろし3.4 4

意大鼓秦抜取量 絶対値(ml/分) 体重封値(nl/分九だ) I

3-1-1 枚検者

サッカー暦18年､プロ選手として5年目､FW登録､昨年度はJ2リーグにおいてリーグ戟40競合中

36試合に出場O通算成績1997-1998年度JFL(現全日本社会人リーグ)40試合出場18得点､1999

-2000年度J2リーグ72試合出場25得点である0

3-1-2 形態滴定

形態測定の内容については以下のとおりであるO

① 身長

② 体重

③ BMⅠ

◎ 体脂肪率 (体脂肪量,除脂肪体重)

⑤ 骨密度

⑥ MR画像データより

腰部 (大腰筋､皮下脂肪)

⑦ 大腿部50%(総面積､大腿四頭筋､ハムストリングス+内転筋､筋肉合計､皮下脂肪､皮下脂肪/

絵面積､筋肉合計/総面積､ハムストリングス+内転筋/筋肉合計､大腿四頭筋/筋肉合計)
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5-1-3 体力潔走

体力測定については､オールラウンドな体力が必要とされているサッカー競技において､その能力

を評価するに妥当な測定項目を選んだ｡サッカー選手に限らず､体力についてはさまざまな定義がな

されている1･29-35)｡本研究では､サッカー選手に必要な体力として表に示す (表3- ･P7)0

体力謝定については以下のとおりである｡

r■-r

① ハイパワー測定 (3種の負荷での10秒間の全力自転車こぎ)

② ミドルパワー測定 (体重の7,5%の負荷における'3O秒間の全力自転車こぎ)

③ ローパワー測定 (トレッドミルでの漸増負荷試験)

④ 筋機能測定 (動作速度､等速性筋力)

⑤ 動作速度 (膝の振り上げ･振り下ろし運動)

⑥ 等速性筋力 (膝関節と股関節の伸展及び屈曲運動)

3-1-4 滴定計画

',▲謝定日は､チームのフィジカルコーチと話し合い､チームのスケジュ｢ルに支障のないように設定

している｡また測定をよい状態で望めることも含めて測定日を設定した｡Jリーグlstステ∵ジ期間

中には､3月 14日､4月 20日､5月22日､7月4日の4回の漸定を行った｡またオフ明けの2月2

日と2ndステージ期間中の10月 1日にも謝定を行い考察するうえで一つの指標として報告するO

謝定時間は､潮定日の午前9時から開始し､およそ3時間で終了し､謝定場所､測定順序など測定

条件は一定であった8

3-1-5 浦定席序

① 身長 ･体重 ･体脂肪率

② MR画像の撮影

③ 等速性筋力 ･動作速度

◎ 骨癌度沸定

⑤ ローパワー (有酸素性能力)･ミドルパワー (乳酸性能力)･ハイパワー (非乳酸性能力)

執定順序は上記に示した順序で行った｡また､測定間には十分なストレッチングや､ウオーミングア

ップが行われた｡
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3-2 5財定方法

測定は､スポーツホ トニクス研究所内にある測定機器を使用した｡使用した測定機器及び測定方法

については以下のとおりである｡また､それらの測定機器及び測定方法については､菅野ら(1996)25)

の研究などいくつかの研究 26,36)で報告がなされており､形態 ･体力測定の測定方法として妥当といえ

るものである｡

3-2-1 身長 ･件圭 ･体脂肪率 ･BMI

BodPodSystem(LMI,Inc)を使用し､被検者の

身体密度を空気置換法により測定したあと､

Brozekの式〈100×(4.570/身体密度-))により､
体脂肪率を算出した｡除脂肪体重は､体重より

体脂肪量 (-体重×体脂肪率)を除くことで求

めた｡BMIについては体重÷ (身長m)2で算出

したもので､身長に対する適性体重を知るため

の一つの指標として求めたものである｡この測

定方法に関しては､負担の大きい水中体重法や

精度に欠ける皮脂厚法､インピーダンス法に比

べ精度も高くなおかつ負担の少ない方法である

ため使用した｡

図3-1はBodPodSystem(LMI,Inc)を使用し

ている写真であるO

図3-1 BodPodSystem(LMIJnc)を使用した

体脂肪測定

3-2-2 骨密度持凄

骨密度指標の測定は､超音波骨密度測定装置 (MyriadUltrasoundSystems社製)を使用した超音

波法による測定値である｡骨密度が高く骨弾性が高いほど､超音波パルスは骨の内部を早い速度でと

おり抜けて行くもので､その速度を表したものが骨密度指標である｡測定は腰骨部で行った｡
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3-2-3 腰部

腰部の各測定項目の面積は MR画像データを

もとに求めた｡MR画像データは磁場強度0.2T

のMR装置 (signaProfile,GE横河メディカル

システム)を用いて､Tl強調画像を撮影した

ものである｡

腰部における大腰筋及び皮下脂肪の面積は､

腰椎 4･5間の水平面において､1ピクセル

(1.17mm)2の大きさで256×256ピクセルの画像

を取得したものである｡左右の各大腰筋､皮下

月旨肪の相当するピクセル数をカウントし､それ

らの面積を算出した｡

図3-2は腰部の断面図である｡測定部の大腰

筋部及び皮下脂肪部を表している｡使用したM

R装置を用いて MR画像データを撮影している

様子を図に示す (図3-4)｡

3-2-4 大腿部50%帝位

大腿部 (50%)についても腰部の撮影と同じ

測定装置を使用した｡大腿部50%の測定項目の

面積は､大腿骨大転子より大腿骨下端まで､20mm

間隔ごとに10mm厚で､1ピクセル(1.56m)2の大

きさで縦横 256×256ピクセルの画像を取得し

たものである｡そのうち大転子 ･大腿骨下端間

の50%部位の画像において､各測定項目の筋肉

や皮下脂肪に相当するピクセル数をカウントし､

それらの面積の算出を行った｡

図3-3は大腿部の断面図である｡測定部の大

腿四頭筋､ハムストリングス､内転筋群､皮下

脂肪等を表している｡

図3-2 腰部の断面図

図3-3 大腿部の断面図

内転前群

図3-4 MR装置を用い大腿部と腰部の横断像を取得
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3-2-5 ハイパワー (非乳酸性能力)

ハイパワー測定は PowermaxVⅡ (コンビ社)

を使用した｡測定は､2分間の休息を挟み 3種

類の負荷に対して､10秒間の最大エルゴメータ

こぎを行った｡そして､それぞれの負荷に対す

る最高の回転数を求め､その回転数と負荷とを

掛け合わせることで各負荷に対する発揮パワー

を計算したC3つの負荷-･発揮パワーの関係値

より上に凸の2次回帰曲線を求めることで､被

検者の最大パワー値が推量される｡この測定値

は､生理学的に非乳酸性エネルギー供給機構の

能力が反映していると考えることができる｡発

揮されるパワー値は､体重が大きい被検者ほど

大きくなるので､被検者の体重あたりに換算(体

重割値)して評価した｡

図 3-5はハイパワー測定及びミドルパワー

測定に使用した PowermaxVⅡ (コンビ社)の写

真である｡

図3-5 PowermaxVⅡ (コンビ社)を使用した

ハイパワー測定

312-6ミドルパワー (乳鼓性能力)

ミドルパワー測定は､PowermaxVⅡ (コンビ社)を使用した｡測定は体重の7.5%の負荷に対して30

秒間の最大エルゴメータこぎを行った｡30秒間の回転数を健時的に記録し､負荷と回転数を掛け合わ

せることで発揮パワーの時間推移が計算される､この30秒間の平均値を算出したOこの測定値は､生

理学的には乳酸性エネルギー供給機構の能力が反映していると考えることができる｡この測定方法は､

WingateTestとして世界的広く用いらえているものである｡また､発揮パワーが最大となった前後 5

秒間の平均値をピーク値､最後の5秒間の平均値を終末値､ピーク値に対する終末値の割合を維持率

(%)として計算した｡発揮されるパワー値は､体重が大きい被検者ほど大きくなるので､体重あた

りに換算 (体重割値)して評価した｡

3-2-7 ローパワー (有酸素性能力)

ローパワー測定は､漸増負荷試験を行い測定した｡漸増負荷試験については､ トレッドミルを用い

3分間の走行と1分間の休息を6セット行った｡走速度は分速 180mから280mまで漸増し､各走速度

における心拍数､酸素摂取量､血中乳酸値 (休息中に採血)も併せて測定した｡酸素摂取量の測定に
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は､MetaMax(Cortex社)を用い､血中乳酸値

の測定には､LactatePro(京都第一科学社)を

用いた｡6セットの最大下走行が終了した後､2

分間の休息をはさみ､分速280mにおいて斜度を

3分目より1分ごと 1%ずつ漸増し疲労困債-

と追い込み､最大酸素摂取量を求めた｡また､

その運動時間についても記録した｡

最大酸素摂取量の測定値は､1分あたりの酸

素摂取量の最大値を最大酸素摂取量として算出

した｡この最大酸素摂取量は､生理学的には有

酸素性エネルギー供給機構の能力が反映してい

ると考えることができる｡また､酸素摂取量は

からだが大きい被検者ほど大きくなるので､被

検者の体重あたりに換算 (体重割値)して評価

した｡漸増負荷試験のプロトコルを図に示す(図

3-6)｡トレッドミルを使用して漸増負荷試験を

行っている写真を図に示す (図3-7)｡
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図3-6 漸増負荷試験のプロトコル

図3-7トレッドミルでの負荷漸増試験

3-2-8 等速性筋力

等速性筋力の測定は､Biodex-System3(BiodexMedical社)を使用して行った｡膝関節と股関節

の伸展力と屈曲力を角速度60度/砂､180度/秒､450度/秒で測定したもので､3つの速度で関節を等

速性に動かしたときに発揮されるトルク(Nm)を測定し､動作中の最大の トルクを求めた｡

発揮されるトルクは､体重が大きい被検者ほど大きくなるので､被検者の体重あたりに換算(体重劃

値 :Nm/kg)して評価した｡測定したトルクと同時に､屈曲力と伸展力の比を見た屈伸比も同時に算出
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した｡

図3-8はBiodex-System3(BiodexMedical

社)を使用して等速性筋力の測定をおこなって

いる写真である｡

312-9 動作速度

動作速度の測定は､BallisticMaster(コン

ビ社製)を使用した｡膝の振り上げ (股関節屈

曲)と膝振り下ろし (股関節伸展)動作の最高

速度(m/S)を測定した｡動作に対する負荷は､

装置の構造上発生する慣性負荷以外は0であっ

た｡

図 319はBallisticMaster(コンビ社製)

を使用して動作速度の測定を行っている写真で

ある｡

図3-8Biodex-System3(BiodexMedical社)を

使用した等速性最大筋力の測定

しこ_ l

図3-9BallisticMaster(コンビ社製)を使用した

動作速度の測定
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第四章

形態 ･体力テス トの結果



4-1 形態瀦定

4-1-1 形態計溺 (身長 .体重 ･体腹肪 ･体脂肪量 ･陰腹肪体重 ･骨密度括棲)

図 4-1は身長の変化を示したものである｡鍛

錬期前の2月は 173.6cm､1stステージ期間の3

月は 173.8cm､4月は 174.2cm､5月は 174.0cm､

7月は173.8cmで､身長の平均値は 173.9cmであ

った｡

図 4-2は体重と除脂肪体重の変化を示したも

のである｡鍛錬期前の2月の体重は 71.44kg､除

脂肪体重は66.01kgであった｡1stステージ期間

の3月の体重は70.83kg､除脂肪体重は65.33kg､

4月は 71.88kg､除脂肪体重は 67.76kg､5月の

体重は 72.54kg､除脂肪体重は 68.40kg､7月の

体重は71.07kg､除脂肪体重は66.68kgであった｡

体重と除脂肪体重はともに2月～3月にかけて

やや減少した｡4,5月にかけては､増加傾向が見

られた｡7月には､4,5月からやや減少し､2,3

月の状態に戻った｡

図 4-3は体脂肪率と体脂肪量の変化を示した

ものである｡鍛錬期前の2月の体脂肪率は7.60%､

体脂肪量は5.43kgであった｡1stステージ期間の

3月の体脂肪率は7.77%､体脂肪量は5.50kg､4

月の体脂肪率は5.72%､体脂肪量は4.11kg､5月

の体脂肪率は5.70%､体脂肪量は4.14kg､7月の

体脂肪率は6.17%､体脂肪量は4.38kgであった｡

体脂肪率と体脂肪量はともに2月から3月は変

わらなかったが､4月～5月にかけては､体脂肪

率は7.77%から5.72%に､体脂肪量は5.50kgか

ら4.11kgへともに減少していた05月から7月に

かけて大きな変化はなく､体脂肪率の低い状態が

維持された｡
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図4-1 身長の変化 (鍛錬期前の2月と1stステージ期間の

3月から7月の測定値)
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図4-2 体重と除脂肪体重の変化 (鍛錬期前の2月と

lstステージ期間の3月から7月の測定値)

2月2日 3月148 4月20日 5月22日 7月4日

† 件鹿肪羊 ÷ 休漁肪t

図4-3 体脂肪率と体脂肪量の変化 (鍛錬期前の2月と

1stステージ期間の3月から7月の測定値)
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図 4-4は BMIの変化を示したものである｡鍛錬

期前の2月のBMI値は23.71であった｡1stステー

ジ期間の3月の BMI値は 23.45､4月の BMI値は

23.69､5月のBMI値は23.96､7月のBMI値は23.53

であった｡最低値 23.45､最高値 23.96で試合期を

通して大きな変化はみられなかった.

図4-5は骨密度指標の変化を示したものである｡

最低値 4054､最高値 4097で試合期を通して大きな

変化はみられなかった｡

4-1-2 腰部 (大農筋)

図 5-1は大腰筋の面積の変化を示したものであ

る｡鍛錬期前の2月の大腰筋の面積は右 :19.7cm2､

左 :20.9cm2であった｡1stステージ期間の3月の大

腰筋の面積は右 :19.5cm2､左 :20.8cm2､4月の大

腰筋の面積は右 :19.7cm2､左 :20.9cm2､5月の大

腰筋の面積は右 :20.1cm2､左 :21.2cm2､7月の大

腰筋の面積は右 :20.0cm2､左 :21,0cm2であった｡

大腰筋の面積は､左右ともに 2月～7月にかけ変化

はみられなかった｡

図 5-2は腰部皮下脂肪面積の変化を示したもの

である｡鍛錬期前の 2月の腰部皮下脂肪面積は

43.8cm2であった｡1stステージ期間の3月の腰部皮

下脂肪面積は 42.8cm2､4月の腰部皮下脂肪面積は

43.7cm2､5月の腰部皮下脂肪面積は 49.6cm2､7月

の腰部皮下脂肪面積は 44.2cm2であった｡腰部皮下

脂肪面積は､2月～4月にかけ変化はみられなかっ

たが 5月には大きな増加がみられた｡しかし､7月

には4月以前の状態近くまで減少していた｡
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図 5-1 大腰筋の面積の変化

(鍛錬期前の 2月と1stステージ期間の3月から7月の測定値)
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図 5-2 腰部皮下脂肪面積の変化

(鍛錬期前の 2月と1stステージ期間の3月から7月の測定値)



4-1-3 大腿部50%部位

図6-1は大腿部 50%部位の総面積の変化を示し

たものである｡鍛錬期前の2月の大腿部 50%部位の

総面積は右 ‥218.0｡m2､左 :210.6｡m2であった｡1st 写 …;:

ステージ期間の3月の大腿部 50%部位の総面積は

右 :216.8cm2､左 :210.6cm2､4月の大腿部50%部位

の総面積は右 :229.8cm2､左 :222.3cm2､5月の大

腿部50%部位の総面積は右:240.5cm2､左:233.3cm2､

7月の大腿部50%部位の総面積は右 :219.2cm2､左 :

214.4cm2であった｡大腿部 50%部位の総面積は､左

雷 220

215

.210

205

2月2日 3月14日 4月208 5月22E3

十 右大槌春 十 五大隈缶
7月4日

図6-1 大腿部50%での総面積の変化

(鍛錬期前の 2月とlstステージ期間の 3月から7月の測定値)

右ともに 2月,3月と変化はみられなかったが､4

月～5月にかけて漸増していた｡しかし､7月には2

月 ･3月とほぼ同様の状態に減少していたo
IO6.0

104.0

図6-2は大腿部 50%部位での大腿四頭筋の面積 102.0

の変化を示したものであるo鍛錬期前の2月の大腿 … 1:二:

部50%部位での大腿四頭筋の面積は右‥99.8｡m2､左 ‥ 恒 96･0
94.0

96.8cm2であった｡1stステージ期間の3月の大腿部

50%部位での大腿四頭筋の面積は右 :98.6cm2､左 :

94.3cm2､4月の大腿部50%部位での大腿四頭筋の面

積は右 :102.5cm2､左 :99.3cm2､5月の大腿部 50%

部位での大腿四頭筋の面積は右 :104.5cm2､左 :

99.0cm2､7月の大腿部50%部位での大腿四頭筋の面

積は右 :101.3cm2､左 :97.2cm2であった｡大腿部

50%部位での大腿四頭筋の面積は､2月～3月にかけ

やや減少していたが､4月～5月にかけ増加傾向が

みられた｡しかし7月には減少がみられた｡

図6-3は大腿部 50%部位での皮下脂肪の面積の

変化を示したものである｡鍛錬期前の2月の大腿部

50%部位での皮下脂肪の面積は右 :16.3cm2､左 :

18.6cm2であった｡1stステージ期間の3月の大腿部

50%部位での皮下脂肪の面積は右 :16.5cm2､左 :

17.0cm2､4月の大腿部50%部位での皮下脂肪の面積

は右 :17.3cm2､左 :16.5cm2､5月の大腿部50%部位

での皮下脂肪の面積は右 :17.6cm2､左 :17.9cm2､
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図6-2 大腿部50%での大腿四頭筋の面積の変化

(鍛錬期前の 2月とlstステージ期間の 3月から7月の測定値)
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図6-3 大腿部50%での皮下脂肪の面積の変化
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7月の大腿部 50%部位での皮下脂肪の面積は右 :17.2cm2､左 :17.0cm2であった｡皮下脂肪の面積は 2

月～5月にかけての平均値は右大腿部では 16.9cm2､左大腿部では 17.5cm2で変化がみられなかったの

に対し､7月には右大腿部で 13.3cm2､左大腿部では 15.3cm2とともに減少していた｡

図 6-4は大腿部 50%部位でのハムス トリングス

+内転筋群の面積の変化を示したものである｡鍛錬

期前の2月の大腿部 50%部位でのハムス トリング+

内転勤群の面積は右 :74.0cm2､左 :69.1cm2であっ

た｡1stステージ期間の3月の大腿部 50%部位での

ハムス トリング+内転勤群の面積は右 :75.2cm2､

左 :72.1cm2､4月の大腿部 50%部位でのハムス トリ

ング+内転勤群の面積は右 :79.6cm2､左 :77.5cm2､

5月の大腿部 50%部位でのハムス トリング+内転勤

群の面積は右 :78.7cm2､左 :78.2cm2､7月の大腿
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部 50%部位での-ムス トリング+内転勤群の面積は 図6-4大腿部50%でのハムス トリングス+内転筋群の面積の変化

右 :70.8cm2､左 :73.4cm2であった｡ハムス トリン

グス+内転筋群の面積は 2月～3月にかけ増加傾向

であり､4月,5月と大きな増加がみられた｡しか

し7月には減少していた｡特に右大腿部の5月から

7月にかけては､78.7cm2から70.8cm2-と大きな減

少がみられた｡

図 6-5は大腿部 50%部位での筋肉の合計面積の

変化を示したものである｡鍛錬期前の2月の大腿部

50%部位での筋肉の合計面積は右 :186.7cm2､左 :

178.4cm2であった｡1stステージ期間の3月の大腿

部 50%部位での筋肉の合計面積は右:186.7cm2､左 :

179.4cm2､4月の大腿部 50%部位での筋肉の合計面

積は右 :195.8cm2､左 :190.5cm2､5月の大腿部 50%

部位での筋肉の合計面積は右 :196.5cm2､左 :

190.8cm2､7月の大腿部 50%部位での筋肉の合計面

積は右 :184.6cm2､左 :182.9cm2であった｡筋肉の

合計面積は 2月,3月には右大腿部で 186.7cm2､左

大腿部では 178.9cm2程度であったが､4月,5月の

平均値は右大腿部では 196.2cm2､左大腿部では

190.7cm2と高い値であった｡しかし､7月には減少

し､2月 ･3月の状態に戻った｡
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(鍛錬期前の2月とlstステージ期間の3月から7月の測定値)

00

95

90

85

約

7

2

一-

.1

I

1

1

(P
O
)蕃
恒

185.8巧

__A_/転地 ＼
'"J '19A与 .9ABLh T..

J ▼ヽ
∫

3月t4日 4月208 5月22日 7月41】

÷ 右大B部 十 五大槌帯
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図6-6は大腿部50%部位での脂肪面積/総面積の

変化を示したものである｡鍛錬期前の2月の大腿部

50%部位での脂肪面積/総面積は右 :7,5%､左 :8.8%

であった｡1stステージ期間の3月の大腿部50%部 霊

位での脂肪面積/総面積は右 :7.6%､左 :8.1%､4

月の大腿部 50%部位での脂肪面積/総面積は右 :

7.5%､左 :7.4%､5月の大腿部50%部位での脂肪面

積/総面積は右 :7.6%､左 :8.0%､7月の大腿部50%

部位での脂肪面積/総面積は右 :7.8%､左 :7.9%で

あった｡総面積に対する脂肪面積の割合は､右大腿

部は 2月～5月にかけての平均値は 7.45%で変化は

みられなかったが7月には6.1%と減少していた｡左

大腿部では2月に8.8%と最も高く4月まで減少傾向

られた｡

図6-7は大腿部50%部位での筋肉面積/総面積の

変化を示したものである｡鍛錬期前の2月の大腿部

50%部位での筋肉面積/総面積は右 :85.7%､左 :

84.7%であった｡lstステージ期間の3月の大腿部

50%部位での筋肉面積/総面積は右 :86,1%､左 :

85.2%､4月の大腿部50%部位での筋肉面積/総面積

は右 :85.2%､左 :85.7%､5月の大腿部50%部位で

の筋肉面積/総面積は右 :84.8%､左 :85.1%､7月

の大腿部50%部位での筋肉面積/総面積は右 :84.2%､

左 :85.3%であった｡総面積に対する筋肉面積の割

合は､右大腿部では2月～3月にかけやや増加を示

したが3月から7月にかけ緩やかな漸減傾向がみら

れた｡左大腿部では2月～4月にかけ緩やかに漸増

していたが5月には減少がみられた｡

図6-8は大腿部50%部位でのハムストリングス+

内転筋群の面積/筋肉の面積の変化を示したもので

ある｡鍛錬期前の2月の大腿部50%部位でのハムス

トリングス+内転筋群の面積/筋肉の面積は右 :

39.6%､左 :38.7%であった｡1stステージ期間の3

月の大腿部50%部位でのハムス トリングス+
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図6-6 大腿部50%での脂肪面積/総面積の変化

(鍛錬期前の2月と lstステージ期間の3月から7月の測定値)

2月2日 3月14日 4月20日 5月22日

÷ 右大庄部 ÷ 左大陸辞

7月4日

図6-7 大腿部50%での筋肉面積/総面積の変化

(鍛錬期前の2月とIstステージ期間の3月から7月の測定値)
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図6-8 大腿部50%のハムス トリングス+

内転筋群の面積/筋肉の面積の変化

(鍛錬期前の2月と1stステージ期間の3月から7月の測定値)



内転筋群の面積/筋肉の面積は右 :40.3%､左 :40.2%､4月のハムス トリングス+内転筋群の面積/筋肉

の面積は右 :40.6%､左 :40.7%､5月のハムス トリングス+内転筋群の面積/筋肉の面積は右 :40.1%､

左 :41.0%､7月のハムス トリングス+内転筋群の面積/筋肉の面積は右 :38.4%､左 :40.1%であった｡

筋肉の面積に対するハムス トリングス+内転筋群の面積の割合は､右大腿部では2月から4月にかけ増

加傾向がみられた｡しかしその後 5月 ･7月と減少していった｡左大腿部では2月から5月にかけ増加

がみられたが､7月には減少 していた｡最低値は右大腿部では7月の38.4%､左大腿部では2月の38.7%

であった｡

図6-9は大腿部50%部位での大腿四頭筋の面積/

筋肉の面積の変化を示したものである｡鍛錬期前の

2月の大腿部 50%部位での大腿四頭筋の面積/筋肉

の面積は右 :53.4%､左 :54.3%であった｡1stステ

ージ期間の3月の大腿部 50%部位での大腿四頭筋

の面積/筋肉の面積は右 :52.8%､左 :52.6%､4月

の大腿部 50%部位での大腿四頭筋の面積/筋肉の面

積は右 :52.3%､左 :52.1%､5月の大腿部 50%部位

での大腿四頭筋の面積/筋肉の面積は右 :53.2%､

左 :51.9%､7月の大腿部 50%部位での大腿四頭筋

の面積/筋肉の面積は右 :54,9%､左 :53.2%であっ

た｡筋肉の面積に対する大腿四頭筋の面積の割合は､

右大腿部では 2月～4月にかけ減少がみられたが 5

月,7月と増加 していき､7月には最高値 54.9%であ

った｡左大腿部では2月から5月にかけ減少がみら

れたが7月には増加がみられた｡

4-2 体力淵定

4-2-1 ハイパワー (無鼓索性能力)

図 7-1はハイパワー測定での最大パワー値 (ス

テージ期間の4月から7月の測定値)の変化を示し

たものである｡4月のハイパワー測定での最大パワ

ー値は895W､5月の-イパワー測定での最大パワー

値は913W､7月のハイパワー測定での最大パワ｢値

は906WであったD試合期を通して平均値 904.7Wで

大きな変化はみられなかった｡
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図6-9 大腿部50%の大腿四頭筋の面積/筋肉の面積の変化

(鍛錬期前の2月とlstステージ期間の3月から7月の測定値)
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図7-6-イパワー測定での最大パワー値の変化

(1stステージ期間の4月から7月の測定値)



図7-2はハイパワー測定での最大パワー値の体重割値 (1stステージ期間の4月から7月の測定値)

の変化を示したものである｡4月のハイパワー測定での最大パワー値の体重割値は 12.45W/kg､5月の

ハイパワー測定での最大パワー値の体重割値は 12.59W/kg､7月のハイパワー測定での最大パワー値の

体重割値は12.75W/kgであったO試合期を通して 12.45W/kgから12.75W/kg-とゆるやかな漸増傾向が

見られた｡しかし試合期を通して大きな変化はみられなかった｡

4-2-2 ミドルパワ- (乳鼓性能力)

図 8-1はミドルパワー測定での発揮パワー値の

絶対値 (1stステージ期間の3月から7月の測定値)

の変化を示したものである｡3月のミドルパワー測

定での発揮パワー値の絶対値は平均値 :701.4W､ピ

ーク値 :844.2W､終末値 :554.7W､4月のミドルパ

ワー測定での発揮パワー値の絶対値は平均値 :

694.1W､ピーク値 :817.2W､終末値 :565.Ow､5月

のミドルパワー測定での発揮パワー値の絶対値は

平均値:688.8W､ピーク値:808.1W､終末値:565.3W､

7月のミドルパワー測定での発揮パワー値の絶対

値は平均値 :678.2W､ピーク値 :796.8W､終末値 :

545.8Wであった｡試合期を通して大きな変化はみら

れなかったが｡

図 8-2はミドルパワー測定での発揮パワー値の

体重割値 (lstステージ期間の3月から7月の測定

値)の変化を示したものである｡3月のミドルパワ

ー測定での発揮パワー値の体重割値は平均値 :

9.90W/kg､ピーク値:ll.92W/kg､終末値:7.83W/kg､

4月のミドルパワー測定での発揮パワー値の体重

割値は平均値 :9.66W/kg､ピーク値 :ll.37W/kg､

終末値 :7.86W/kg､5月のミドルパワー測定での発

揮パワー値の体重割値は平均値 :9.50W/kg､ピーク

値 :ll.14W/kg､終末値 :7.79W/kg､7月のミドル

パワー測定での発揮パワー値の体重割値は平均

値 :9.54W/kg､ピーク値 :ll.写1W/kg､終末値 :

7.68W/kgであった｡試合期を通して大きな変化はみ

られなかった｡2月にやや高めの値であった｡
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図 8-3はミドルパワー測定での発揮パワー値

の維持率 (lstステージ期間の3月から7月の測

定値)の変化を示したものである03月のミドル

パワー測定での発揮パワー値の推持率は 65.71%､

4月のミドルパワー測定での発揮パワー値の維

持率は69.14%､5月のミドルパワー測定での発揮

パワー値の維持率は69.95%､7月のミドルパワー

測定での発揮パワー値の維持率は 68.50%であっ

た｡最低値は､3月は65.71%と低い値であった｡

4月～7月にかけては大きな変化はなく最高値は5

月の69.95%であった0

4-2-3 ローパワー (有鼓索性能力)

図 9-1は最大酸素摂取量の絶対値の変化を示

したものである｡鍛錬期前の2月の最大酸素摂取

量の絶対値は 4501ml/分であった｡1stステージ

期間の3月の最大酸素摂取量の絶対値は 4668ml/

分､4月の最大酸素摂取量の絶対値は4777ml/分､

5月の最大酸素摂取量の絶対値は 4964ml/分､7

月の最大酸素摂取量の絶対値は 4959ml/分であっ

た｡2月～5月にかけて漸増傾向がみられた｡5月

以降 7月にかけてはあまり変化はなかった｡最低

値は2月の4501ml/分で最高値は5月の4964ml/

分であった｡

図9-2は最大酸素摂取量 (vo2maX)/体重の変

化を示したものである｡鍛錬期前の2月の最大酸

素摂取量 (vo2maX)/体重は63.Oml/分/kgであっ

た｡lstステージ期間の3月の最大酸素摂取量

(vo2maX)/体重は 65.9ml/分/kg､4月の最大酸

素摂取量 (vo2maX)/体重は 66.5ml/分/kg､5月

の最大酸素摂取量 (vo2maX)/体重は68.4ml/分/kg､

7月の最大酸素摂取量 (vo2maX)/体重は69.8ml/

分/kgであった｡試合期を通して漸増傾向がみら

れ､最低値は2月の63ml/分/kgで最高値は 7月

の69ml/分/kgであった｡
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図 9-3は漸増負荷試験での最大下の心拍数の変

化を示したものである｡鍛錬期前の2月の stagel

における漸増負荷試験での最大下での心拍数は 146

拍/分であった｡lstステージ期間の stagelにおけ

る漸増負荷試験での最大下での心拍数は3月:129

拍/分､4月:135拍/分､5月‥130拍/分､7月‥137 毒
■

拍/分であった｡同様に､stage2では鍛錬期前の2

月:154拍/分､1stステージ期間の3月:136柏/分､

4月:141拍/分､5月:138拍/分､7月:137柏/分､

stage3では鍛錬期前の2月:159拍/分､1stステー

ジ期間の3月:146拍/分､4月:150拍/分､5月:142

拍/分､7月:145拍/分､stage4では鍛錬期前の2

月:166拍/分､1stステージ期間の3月:153拍/分､

4月:157拍/分､5月:151拍/分､7月:154拍/分､

stage5では鍛錬期前の2月:168拍/分､1stステー

ジ期間の3月:164拍/分､4月:165拍/分､5月:158

拍/分､7月:163拍/分､stage6では鍛錬期前の2

月:177拍/分､1stステージ期間の3月:168拍/分､

4月:173拍/分､5月:166拍/分､7月:169拍/分で

あった｡最大心拍数は､鍛錬期前の2月:182拍/分､

1stステージ期間の3月:181柏/分､4月:186
/

柏

分､5月:184拍/分､7月:186拍/分であった｡2月
から 7月にかけて大きな変化はみられなかったが､

2月と4月にやや高い傾向が見られた｡

図 9-4は漸増負荷試験での最大下の血中乳酸値の

変化を示したものである｡鍛錬期前の2月のstagel

における漸増負荷試験での最大下の血中乳酸値は

2.6…ol/1であった｡1stステージ期間のstagelに

おける漸増負荷試験での最大下の血中乳酸値は3

月:1.3mmol/1､4月:1.6mol/1､5月:1.8mmol/1､

7月:3.Ommol/1であった｡同様に､stage2では鍛

錬期前の2月:2.5mmol/1､1stステージ期間の3

月:1.5mol/1､4月:1.4mol/1､5月:1.6mmol/1､

7月 :2.Ommol/1､stage3 で は鍛 錬 期 前 の 2

月:2.3mmol/1､1stステージ期間の3月:1.3mmol/1､

4月 ･5月 ･7月:1.9mol/1､stage4では鍛錬期前
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の2月:3.0mmol/1､1stステージ期間の3月:1.8mmol/1､4月･5月:2.1mmol/1､7月:2.3mol/1､stage5

では鍛錬期前の2月:3,8mmol/1､1stステージ期間の3月:2.3mmol/1､4月:2.5mmol/1､5月:2.8mmol/1､

7月:4.5mmol/1､stage6では鍛錬期前の2月:5.4mmol/1､1stステージ期間の3月:3.5mmol/1､4

月:3.3mmol/1､5月 ･7月:4.9mmol/1であった｡最大乳酸値は､鍛錬期前の2月:10.4mol/1､1stス

テージ期間の3月:10.8mmol/1､4月:12.6…ol/1､5月:ll.9mmol/1､7月:10.9mmol/1であった｡2月

から10月の間では､3月と4月に各ステージで低い傾向がみられた｡しかし最大乳酸値では4月と5月

に高い値となっていた｡

図 9-5は漸増負荷試験での運動時間の変化を示 440

したものである｡鍛錬期前の2月の漸増負荷試験で

の運動時間は 350秒であった｡1stステージ期間の

3月の漸増負荷試験での運動時間は400秒､4月 ･

5月の漸増負荷試験での運動時間は420秒､7月の

漸増負荷試験での運動時間は 430秒であった｡2月

から4月にかけ漸増したが4月から7月にかけては

大きな変化はみられなかった｡最低値は､2月の350

秒で､最高値は7月の430秒であった｡

4-2-4 等速性筋力

図 10-1は膝関節の伸展運動による等速性筋力の

変化を示したものである｡鍛錬期前の2月の膝関節

の伸展運動による等速性筋力は右 :229.4Nm(60度/

秒)､177.4Nm(180度/秒)､103.7Nm(450度/秒)､左 :

248.6Nm(60 度 /秒 )､ 159.8Nm(180 度 /秒 )､

114.ONm(450度/秒)であった｡1stステージ期間の

3月の膝関節の伸展運動による等速性筋力は右 :

214Nm(60度/秒)､160,8Nm(180度/秒)､100.3Nm(450

度/秒)､左 :254.lNm(60度/秒)､158.2(180度/秒)､

121.6Nm(450度/秒)､4月の膝関節の伸展運動によ

る等速性筋力は右:234.7Nm(60度/秒)､170.9Nm(180

度/秒)､111.5Nm(450度/秒)､左 :219.3Nm(60度/

秒)､169.1Nm(180度/秒)､112.4Nm(450度/秒)､5

月の膝関節の伸展運動による等速性筋力は右 :

206.2Nm(60 度 /秒 )､ 166.4Nm(180 度 /秒 )､

111.5Nm(450度/秒)､左 :221.8Nm(60度/秒)､

159.3Nm(180度/秒)､116.5Nm(450度/秒)､7月の
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膝関節の伸展運動による等速性筋力は右 :236.8Nm(60度/砂)､174.l〟m(180度/秒)､113.8Nm(450度/

秒)､左 :212.8Nm(60度/秒)､172.8Nm(180度/秒)､115.8Nm(450度/秒)であった｡関節の伸展運動では

3月と5月にやや低い傾向にあったが試合期を通して大きな変化はみられなかった｡角速度が遅いほど

その傾向がみられた｡左膝関節の伸展運動では角速度 60度/秒の時に2月,3月と高い値であったが4

月には減少がみられその後の変化はみられなかった｡角速度 180･450度/秒の時には試合期を通して大

きな変化はみられなかった｡

図10-2は膝関節の屈曲運動による等速性筋力の

変化を示したものである｡鍛錬期前の2月の膝関節

の屈曲運動による等速性筋力は右 :128.5Nm(60度/

秒)､117.4Nm(180度/秒)､85.7Nm(450度/秒)､左 :

118.ONm(60度/秒)､98.9Nm(180度/秒)､72.4Nm(450

度/秒)であった｡1stステージ期間の3月の膝関節

の屈曲運動による等速性筋力は右 :115.5Nm(60度/

秒)､97.6Nm(180度/秒)､81.6Nm(450度/秒)､左 :

110.4Nm(60度/秒)､90.ONm(180度/秒)､69.3Nm(450

磨/秒)､4月の膝関節の屈曲運動による等速性筋力

は右 :126.ONm(60度/秒)､102.4Nm(180度/秒)､

93.6Nm(450度/秒)､左 :116.2Nm(60度/秒)､

91.1Nm(180度/秒)､64.1Nm(450度/秒)､5月の膝
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図 10-2 膝関節の屈曲運動による等速性筋力の変化

関節の屈曲運動による等速性筋力は右 :104.7Nm(60 (鍛錬期前の2月とlstステージ期間の3月から7月の測定値)

痩/秒)､95.5Nm(180度/秒)､79.1Nm(450度/秒)､

左 :118.ONm(60度/秒)､101.ONm(180度/秒)､

65.2Nm(450度/秒)､7月の膝関節の屈曲運動による

等速性筋力は右 :110.8Nm(60度/秒)､98.7Nm(180

痩/秒)､90.4Nm(450度/秒)､左:123.ONm(60度/秒)､

103.5Nm(180度/砂)､69.2Nm(450度/秒)であった｡

右膝関節の屈曲運動では3月と5月にやや低い傾向

にあったが試合期を通して大きな変化はみられな

かった｡左膝関節の屈曲連動については､試合期を

通してとくに大きな変化はなかった｡

図10-3は膝関節の伸展運動による等速性筋力の

体重割値の変化を示したものである｡鍛錬期前の 2
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月の膝関節の伸展運動による等速性筋力の体重割 図 10-3膝関節の伸展運動による等速性筋力の体重割値の変化

値は石 :3,21Nm/kg(60度/秒)､2.48Nm/kg(180度/ (鍛錬期前の2月とlstステージ期間の3月から7月の測定値)

秒)､1.45Nm/kg(450度/秒)､左:3.48Nm(60度/秒)､
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2･24Nm(180度/秒)､1･60Nm(450度/秒)であった｡ 1stステージ期間の3月の膝関節の伸展運動による

等速性筋力の体重割値は右 =3.03Nm/kg(60度/秒)､2.27Nm/kg(180度/秒)､1.42Nm/kg(450度/秒)､左 ‥

3.14Nm(60度/秒)､2.23Nm(180度/秒)､1.72Nm(450度/秒)､4月の膝関節の伸展運動による等速性筋力

の体重割値は右 :3.27Nm/kg(60度/秒)､2.38Nm/kg(180度/秒)､1.55Nm/kg(450度/秒)､左 :3.05Nm(60

磨/秒)､2.35Nm(180度/秒)､1.56Nm(450度/秒)､ 5月の膝関節の伸展運動による等速性筋力の体重割

値は石 :2.84Nm/kg(60度/秒)､2.29Nm/kg(180度/秒)､1.54Nm/kg(450度/秒)､左 :3.06Nm(60度/秒)､

2.20Nm(180度/秒)､1.61Nm(450度/秒)､7月の膝関節の伸展運動による等速性筋力の体重割値は右 :

3.33Nm/kg(60度/秒)､2.45Nm/kg(180度/秒)､1.60Nm/kg(450度/秒)､左 .･3.00Nm(60度/秒)､2,43Nm(180

度/秒)､1.63Nm(450度/秒)であった｡特徴的な増減はほとんど見られず試合期を通してとくに大きな変

化はみられなかった｡

図 10-4膝関節の屈曲運動による等速性筋力の体

重割値の変化を図に示す｡鍛錬期前の2月の膝関節

の屈曲運動による等速性筋力の体重割値は右 :

1.80Nm/kg(60 度/秒)､1.64Nm/kg(180 度/秒)､

1.20Nm(450 度/秒)､左 :1.65Nm(60 度/秒)､

1.38Nm(180度/秒)､1,01Nm/kg(450度/秒)であった｡

1stステージ期間の3月の膝関節の屈曲運動によ

る等速性筋力の体重割値は右 :1.63Nm/kg(60度/秒)､

1.38Nm/kg(180度/秒)､1.15Nm/kg(450度/秒)､左 :

1.56Nm(60度/秒)､1.27Nm(180度/秒)､0.98Nm(450

磨/秒)､4月の膝関節の屈曲運動による等速性筋力

の 体 重 割 値 は右 :1.75Nm/kg(60 度 /秒 )､

1.42Nm/kg(180度/秒)､1,30Nm/kg(450度/秒)､左 :

1,62Nm(60度/秒)､1.27Nm(180度/秒)､0.89Nm(450

磨/秒)､5月の膝関節の屈曲運動による等速性筋力
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の 体 重 割 値 は右 :1.44Nm/kg(60 度 /秒 )､ 図 10-4 膝関節の屈曲運動による等速性筋力の体重割債の変化

1.32Nm/kg(180度/秒)､1.09Nm/kg(450度/秒)､左 :

1,63Nm(60度/秒)､1,39Nm(180度/秒)､0.90Nm(450

度/秒)､7月の膝関節の屈曲運動による等速性筋力

の 体 重 割 値 は右 :1.56Nm/kg(60 度 /秒 )､

1.39Nm/kg(180度/秒)､1.27Nm/kg(450度/秒)､左 :

1.73Nm(60度/秒)､1.46Nm(180度/秒)､0.97Nm(450

度/秒)であった｡右膝関節については､角速度 60･

450度/秒の時､2月と4月にやや高い値が見られた

が､試合期を通してとくに大きな変化はみられなか

った｡
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図 10-5は膝関節の等速性筋力における屈曲伸展

比の変化を示したものである｡鍛錬期前の2月の膝

関節の等速性筋力における屈曲伸展比は右 :56%(60

痩/秒)､66.2%(180度/秒)､82.6%(450度/秒)､左 :

47.4%(60度/秒)､61.9%(180度/秒)､63.5%(450度/

秒)であった｡ 1stステージ期間の3月の膝関節の

等速性筋力における屈曲伸展比は右 :53.7%(60度/

秒)､60.7%(180度/秒)､81.4%(450度/秒)､左 :

49.7%(60度/秒)､56.9%(180度/秒)､57.0%(450度/

秒)､4月の膝関節の等速性筋力における屈曲伸展

比は右 :53.7%(60度/秒)､59.9% (180度/秒)､

83.9%(450度/秒)､左 :53.0%(60度/秒)､53.8%(180

磨/秒)､57.0%(450度/秒)､5月の膝関節の等速性

筋力における屈曲伸展比は右 :50.8%(60度/秒)､

57.4%(180度/秒)､70.9%(450度/秒)､左 :53.4%(60

磨/秒)､63.4%(180度/秒)､56.0%(450度/秒)､7月

の膝関節の等速性筋力における屈曲伸展比は右 :

46.8%(60度/秒)､56.7%(180度/秒)､79.4%(450度

/秒)､左 :57.8%(60度/砂)､59.9%(180度/秒)､

59.8%(450度/秒)であった｡右膝関節では､角速度

450度/秒のとき5月に大きな減少がみられた｡左膝

関節では角速度 180度/秒のときに大きな増加がみ

られた｡しかし特徴的な増減はあまりみられず試合

期を通してとくに大きな変化はみられなかった｡

図11-1は股関節の伸展運動による等速性筋力の

変化を示したものである｡鍛錬期前の2月の股関節

の伸展運動による等速性筋力は右 :218.2Nm(60度/

秒)､184,4Nm(180度/秒)､左 :221.4Nm(60度/秒)､

197.3Nm(180度/秒)であった｡ 1stステージ期間の

3月の股関節の伸展運動による等速性筋力は右 :

235.ONm(60度/秒)､191.6Nm(180度/秒)､左 :

230.4Nm(60度/秒)､168.8Nm(180度/秒)､4月の股

関節の伸展運動による等速性筋力は右 :226.9Nm(60

痩/秒)､182.4Nm(180度/秒)､左 :298.5Nm(60度/

秒)､206.1Nm(180度/秒)､5月の股関節の伸展運動

による等速性筋力は右 :278.4Nm(60度/秒)､
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図 10-5 膝関節の等速性筋力における屈曲伸展比の変化

(鍛錬期前の2月と1stステージ期間の3月から7月の測定値)
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図 11-1 股関節の伸展運動による等速性筋力の変化

(鍛錬期前の2月とlstステージ期間の3月から7月の測定値)

35



194.5Nm(180度/秒)､左 :233.6Nm(60度/秒)､203.3Nm(180度/秒)､7月の股関節の伸展運動による等

速性筋力は右 :208.3Nm(60度/秒)､189.7Nm(180度/秒)､左 :209.8Nm(60度/秒)､205.4Nm(180度/秒)

であった｡右股関節では､5月の角速度 60度/秒の時 278.4Nmであり2,3,4,7月の平均 222.1Nmより

とくに高くなっている｡左股関節では 4月の角速度 60度/秒の時 298.5Nmであり2,3,5,7月の平均

223.8Nmよりとくに高くなっている｡また左股関節では4月の角速度 180度/秒の時 168.8Nmと低い値と

なっているO試合期を通してはとくに大きな変化はみられなかった｡

図 11-2は股関節の等速性筋力 (屈曲運動)の変

化を示したものである｡鍛錬期前の2月の股関節の

等速性筋力 (屈曲運動)は右 :149.ONm(60度/秒)､

156.6Nm(180 度/秒)､左 :143.5Nm(60 度/秒)､

143.1Nm(180度/秒)であった｡ 1stステージ期間の

3月の股関節の等速性筋力 (屈曲運動)は右 :

149.2Nm(60 度/秒)､ 148.5Nm(180 度/秒)､左 :

160.3Nm(60度/秒)､170.4Nm(180度/秒)､4月の股

関節の等速性筋力 (屈曲運動)は右 :151.9Nm(60度

/秒)､160.6Nm(180度/秒)､左 :168.3Nm(60度/秒)､

169.6Nm(180度/秒)､5月の股関節の等速性筋力(屈

曲運動)は右 :157.8Nm(60度/秒)､158.2Nm(180度

/秒)､左:165.7Nm(60度/秒)､166.4Nm(180度/秒)､

7月の股関節の等速性筋力 (屈曲運動)は右 :

160.7Nm(60度/秒)､ 142.5Nm(180 度/秒)､左 :

153.9Nm(60度/秒)､155.9Nm(180度/秒)であったD

左股関節については､角速度 60･180度/秒のいず

れの場合も2月が最も低く7月も低い値となってい

る｡最も高い値だったのは角速度 60度/秒では4月

であり､角速度 180度/秒のときは 3月であった｡

右股関節については角速度60度/秒のときやや増加

傾向にあった｡角速度 180度/秒では 7月が最も低

く､つづいて3月も低い値となっていた｡試合期を

通しては右股関節の角速度60度/秒のときをのぞい

ていずれも4月から7月にかけて減少がみられた｡

図11-3は股関節の伸展運動による等速性筋力の体

重割値の変化を示したものである｡鍛錬期前の2月

の股関節の伸展運動による等速性筋力の体重割値

は右:3.05Nm/kg(60度/秒)､2.58Nm/kg(180度/秒)､
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図 11-2 股関節の屈曲運動による等速性筋力の変化

(鍛錬期前の2月とlstステージ期間の3月から7月の測定値)
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図11-3 股関節の伸展運動による等速性筋力の体重割値の変化

(鍛錬期前の2月とlstステージ期間の3月から7月の測定値)
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左 :3.lo〟m(60度/秒)､2.76Nm(180度/秒)であった｡ 1stステージ期間の3月の股関節の伸展運動によ

る等速性筋力の体重割値は右 :3.32Nm/kg(60度/秒)､2.71Nm/kg(180度/秒)､左 :3.25Nm(60度/秒)､

2.38Nm(180度/秒)､4月の股関節の伸展運動による等速性筋力の体重割値は右 :3.16Nm/kg(60度/秒)､

2.54Nm/kg(180度/秒)､左 :4.15Nm(60度/秒)､2.87Nm(180度/秒)､ 5月の股関節の伸展運動による等

速性筋力の体重割値は右:3.84Nm/kg(60度/秒)､2.68Nm/kg(180度/秒)､左:3.22Nm(60度/秒)､2.80Nm(180

磨/秒)､ 7月の股関節の伸展運動による等速性筋力の体重割借は右 :2.93Nm/kg(60度/秒)､

2.67Nm/kg(180度/秒)､左 :2.95Nm(60度/秒)､2.89Nm(180度/秒)であった｡右股関節については､5

月に角速度 60度/秒のとき高い値であった｡左股関節については､4月に角速度 60度/秒のときに最も

高い値だった｡また 3月の角速度 180度/秒のときが低くなっていた｡試合期を通してはとくに大きな

変化はみられなかった｡

図 11-4は股関節の屈曲運動による等速性筋力の

体重割借の変化を示したものである｡鍛錬期前の 2

月の股関節の屈曲運動による等速性筋力の体重割

値は石 :2,09Nm/kg(60度/秒)､2.19Nm/kg(180度/

秒)､左 :2.01Nm(60度/秒)､2.00Nm(180度/秒)で

あった｡1stステージ期間の3月の股関節の屈曲運

動による等速性筋力の体重割値は右 :2.llNm/kg(60

度/秒)､2,10Nm/kg(180度/秒)､左 :2.26Nm(60度/

秒)､2.41Nm(180度/秒)､4月の股関節の屈曲運動

による等速性筋力の体重割値は右 :2.llNm/kg(60度

/秒)､2.23Nm/kg(180度/秒)､左･.2.34Nm(60度/秒)､

2.36Nm(180度/秒)､5月の股関節の屈曲運動による

等速性筋力の体重割値は右 :2.18Nm/kg(60度/秒)､

2.18Nm/kg(180度/秒)､左 :2.28Nm(60度/秒)､
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2,29Nm(180度/秒)､7月の股関節の屈曲運動による 図1卜4 股関節の屈曲運動による等速性筋力の体重割値の変化

等速性筋力の体重割値は右 :2.26Nm/kg(60度/秒)､

2.01Nm/kg(180度/秒)､左 :2.17Nm(60度/秒)､

2.19Nm(180度/秒)であった｡左股関節については､

角速度 60･180度/秒のいずれの場合も 2月が最も

低く7月も低い値となっている｡最も高い値だった

のは角速度60度では4月であり､角速度 180度/秒

のときは3月であった｡右股関節については角速度

60度/秒のときやや増加傾向にあった｡角速度 180

磨/秒では 7月が最も低く､つづいて 3月も低い値

となっていた｡

37

(鍛錬期前の2月とlstステージ期間の3月から7月の測定値)



図 11-5は股関節の等速性筋力における屈曲伸展

比の変化を示したものである｡鍛錬期前の2月の股

関節の等速性筋力における屈曲伸展比は右 :

68.3%(60度/秒)､84.9%(180度/秒)､左 :64.8%(60

磨/秒)､72.5%(180度/秒)であった｡1stステージ

期間の3月の股関節の等速性筋力における屈曲伸

展比は右 :63.5%(60度/秒)､77.5%(180度/秒)､左 :

69.6%(60度/秒)､100.9%(180度/秒)､4月の股関

節の等速性筋力における屈曲伸展比は右 :66.9%(60

磨/秒)､88.0%(180度/秒)､左 :56.4%(60度/秒)､

82.3%(180度/秒)､5月の股関節の等速性筋力にお

ける屈曲伸展比は右 :56.7%(60度/秒)､81.3%(180

皮/秒)､左 :70.9%(60度/秒)､81.8%(180度/秒)､

7月の股関節の等速性筋力における屈曲伸展比は

右:77.1%(60度/秒)､75.1%(180度/秒)､左:73.4%(60

度/秒)､75.9%(180度/秒)であった｡3月の左股関

節は､角速度 180度/秒のとき高い値を示している

が試合期を通してとくに大きな変化はみられなか

った｡

4-2-5 動作速度

図12-1は膝の振り上げ運動と振り下ろし運動の

動作速度の変化を示したものである｡鍛錬期前の 2

月の膝の振 り上げ運動と振 り下ろし運動の動作速

度は右 :4,26m/秒(振り上げ運動)､4.54m/秒(振 り

下ろし運動)､左 :3.94m/秒(振り上げ運動)､4.55m/

砂(振り下ろし運動)であった｡1stステージ期間の

3月の膝の振り上げ運動と振 り下ろし運動の動作

速度は右 :4,34m/秒(振 り上げ運動)､4.67m/秒(振

り下ろし運動)､左 :4.21m/秒(振 り上げ運動)､

4.68m/秒(振り下ろし運動)､4月の膝の振り上げ運

動と振り下ろし運動の動作速度は右 :3.78m/秒(振

り上げ運動)､4.56m/砂(振 り下ろし運動)､左 :

3.90m/秒(振り上げ運動)､4.48m/秒(振り下ろし運

動)､5月の膝の振り上げ運動と振り下ろし運動の

動作速度は右 :3.99m/秒(振り上げ運動)､4.49m/秒
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図 11-5 股関節の等速性筋力における屈曲伸展比の変化

(鍛錬期前の2月とIstステージ期間の3月から7月の測定値)
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図 12-1 膝の振り上げ振り下ろし動作速度の変化

(鍛錬期前の2月とlstステージ期間の3月から7月の測定値)
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(振り下ろし運動)､左 :3.88m/秒(振り上げ運動)､4.46m/秒(振り下ろし運動)､7月の膝の振り上げ運

動と振り下ろし運動の動作速度は右 :4.21m/秒(振り上げ運動)､4.46m/砂(振り下ろし運動)､左:3.91m/

秒(振り上げ運動)､4.29m/秒(振り下ろし運動)であった｡左右の膝振り下ろし動作はともに3月を頂点

とするなだらかな減少候向になっている｡膝の振り上げ動作は3月に増加したが4月には低くなってい

る｡その後右膝は漸増傾向を示し､左膝は変化がなかった｡全体的には減少傾向にあるが試合期を通し

てはとくに大きな変化はみられなかった｡
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考察

体脂肪率は､星川ら(2000)36)よりジュビロ磐田のトップチーム平均が8.5%であるのに対

して (表7)､本研究における被検者は2月の時点で7.60%と低い値となっており､ジュビ

ロのトップチームと比較しても十分に低い値であることがわかる｡4月と5月と試合期半ば

にはさらに減少がみられることから､試合期の形態に及ぼす影響は大きいものと考えられ

る｡試合期における体脂肪率の低下は2月から3月の鍛練期にかけては7,60から7.70%と

大きな変化は見られなかった｡しかし､4月から7月の試合期においては5%から6%前半の

小さい値であった｡体脂肪率は､体重に占める体脂肪量の割合であるから､体脂肪率の低

下の要因としては､脂肪量の減少と筋肉の増加が考えられる0本研究の場合､MR画像では､

4月から5月にかけて､皮下脂肪には大きな変化はない一方で､左右ともに大腿部の筋横断

面積 (右 :186cm2-195.8cm2､左 :179.4cm2-190.5cm2) -と急激に増加していた｡同様に

して､4月から5月にかけては除脂肪体重の2kg以上の増加が観察された｡したがって､本

研究の試合期における体脂肪率の減少は､脂肪量の低下と同時に筋量､除脂肪体重の増加

によるところが大きいと考えられた｡この結果は､シーズン中には脂肪量が減少しつづけ

るという星川(2000)36)の結果と一致するところであった｡

筋横断面積は､はじめに大腿部の筋横断面積には大きな左右差が見られた｡これは､被

検者が前年 11月に左下腿部の筋損傷を起こしており､ニそのために一時的に左脚部のトレー

ニングを中断した影響が残ったためと考えられる｡皮下脂肪面積においても､2月の測定に

おいては､右大腿部が 16.3cm2に対して左大腿部が 18.6cm2と､右大腿部に比較して 14%増

加しており､一時的なトレーニング中断の影響が残ったものと示唆される｡

また被検者の右大腿部50%部位の筋横断面積は2月に186.7cm2であったが5月には最大

値 196.5cm2まで増加した｡この値はジュビロ磐田のトップチームの平均値 161cm2より大き

く (表7)､もともと十分に発達していた筋肉がさらに鍛錬期～3月のトレーニングを経て

増加していた｡したがって､本研究で行ったトレーニングによって大腿部の筋肉強化は十

分に行えていることが考えられる｡本研究における筋力 トレーニングは､練習後に行われ

ていた腹筋運動や背筋運動を除いて､1stステージ開幕前の3月では､1週間に2回以上

の筋力 トレーニングが一回あたり30分行われていた.4月以降には1周間に1回､一回あ

たり20分と､鍛練期から3月においてその頻度を多くして行われた｡ただし本研究におけ

る練習 ･トレーニング内容と金横断面積において明確な対応関係はみられなかった｡

大腿部50%部位の筋横断面積が4月と5月と高い値となっていたのは､鍛練期から3月

にかけての本研究における筋力 トレーニングの効果があらわれたものと考えられるOその

後7月から10月にかけての筋横断面積は2月から3月の値にほぼ戻っており､これは4月

以降の試合期における実際に行われたトレーニング量が､高められた筋横断面積を維持さ

せるのに十分なトレーニング量や強度になかったことが考えられる｡したがって筋横断面

積を維持または向上させるためのトレーニングメニューの必要性を示唆している.一方､
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動作速度と等速性筋力に関しては､股伸展力を除いてその傾向はみられず､筋横断面積の

大きさと､等速性筋力測定及び動作速度測定の測定値に対応関係はみることができなかっ

た｡

動作速度と等速性筋力の測定値では､動作速度と等速性筋力の間に対応関係はみられな

かった｡また本研究における練習 ･トレーニング内容と動作速度及び等速性筋力の測定値

間についても明確な対応関係はみられなかったO'.膝振り上げと膝振り下ろし運動間では互

いに､3月に増加がみられた｡膝の振り上げは2月の4.1m/砂に比べ4月から5月では3,8

-3/9m/秒と低い値であった｡この3月の増加は鍛錬期での本研究で行われたトレーニング

による効果が考えられる04月以降は2月の状態と同じか､下回っていたO開幕戦に向けた

鍛錬期のトレーニング効果により､,増加が確認できたが､膝振り上げと膝振り下ろし運動

ではその効果の持続が認められず､実際に行った練習 ･トレーニング内容の時間では､膝

振り上げと膝振り下ろし運動の能力を高い状態で維持していくことは困難であると考えら

れる｡等速性筋力は､測定値のばらつきが目立ち､試合期を通しての推移をみることが困

難であった｡この原因としては､測定に起こりうる測定誤差によるものと､筋力の測定値

の要因となる筋力以外の神経要因も関わっていることが考えられ､測定値としての信頼性

が低いと考えられる｡

ハイパワー測定は､最大パワー値の体重割り値において4月に12.5W/kgであった値が7

月には12.7W/kgとほとんど変化がなく､ハイパワー能力の向上には長期的なトレーニング

や能力の向上を目的としたトレーニングが要求されると考えられる｡ミドルパワー測定の､

最大パワー値の体重割り値は､3月に高められた能力が試合期を通して減少の傾向にあり､

鍛錬期に高められた能力を､試合期の期間中持続させることが困難であるとしている｡ハ

イパワー能力と同様にミドルパワーの能力においても､試合期中に行われた実際の練習 ･

トレーニングのみでは､十分な維持､向上につながるトレーニングとしては､不十分であ

ることが考えられ､試合期を通して高いハイパワー能力やミドルパワー能力を維持し､向

上させるための量的にも質的にも効果的な練習 ･トレーニングの必要性を示唆している｡

また､本研究における練習 ･トレーニング内容とハイパワー測定及びミドルパワー測定

の測定値間について明確な対応関係はみられなかったO

ローパワー測定での最大酸素摂取量とその体重割り値は､試合期を通して漸増したO最

大酸素摂取量は､2月に4501ml/分であったが鍛錬期を終え試合期の開幕時には4668ml/分

-増加しており､その後漸増し5月には 4964ml/分まで増加がみられたO体重割り値では､

2月では63.Oml/分/kgであったが､7月には69.8ml/分/kgまで漸増し､有酸素性能力は､

試合期を通しての増加がみられているO本研究における練習 ･トレーニング内容と最大酸

素摂取量とその体重割値の間に明確な対応関係はみられなかった｡

被検者の測定値は､ジュビロ磐田におけるトップチームの最大酸素摂取量の平均4305ml/

分､最大酸素摂取量の体重割り値の平均61.1ml/分/kgと比較しても十分に高い値であった

(表7)｡したがって､この被検者の有酸素性能力の向上には､量的にも質的にもより効果
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的なトレーニングが必要と考えられる｡試合期に行われた有酸素性能力のトレーニング時

間は､一回の練習 ･トレーニングあたり3.8-10.9分 (実際には､週 1回､27.6分～76.3

分)と､練習 ･トレーニング時間の割合としては高くなかったが､有酸素性能力の向上と

いう結果となった｡また､本研究における練習 ･トレーニング内容と最大酸素摂取量とそ

の体重割値の間に明確な対応関係はみられなかった｡

最人酸素摂取量の増加の要因としては､①被検者が行った有酸素性 トレーニング内容の

効果が高かったことと､②サーキットトレーニングなどの他 トレーニングや､試合や対人

練習などの他の練習とあわせての相乗効果があったこととの2つの要因が考えられたO

有酸素性 トレーニングの効果として､長浜ら(1991)38)のシーズン中に週一回の15-20分の

AT(AnaerobicThreshold.無酸素性作業闇値) トレーニングによって､持久力の維持､向

上が確認できるとしている｡しかし､この研究の被検者は大学生であり､有酸素性能力が

本研究の被検者よりも低いと考えられ､有酸素性能力の向上に多分の余地があることが考

えられる｡したがって､本被検者のように､もとの能力が高い場合には､AT トレーニング

では必ずしも十分な効果は得られないとも考えられるO本研究のトレーニング時間は､週 1

回､27.6分～76.3分と長浜の研究より長く､運動強度は､心拍数が 170前後でATトレー

ニングと類似していた｡したがって､本研究で見られた有酸素性能力の向上は､本研究で

行った有酸素性 トレーニング内容の効果が高かったためと考えられる0

ただし､有酸素 トレーニングを含めた､他の練習 ･トレーニング等をあわせた効果によ

ることも存在すると考えることが妥当である｡有酸素性能力は鍛錬期で十分に向上させた

後の､試合期においても練習 ･トレーニングによっても十分に向上させることができると

考えられる｡

また､試合期を通して漸増していることから､有酸素性能力は､約1ケ月という短期間の鍛

錬期のみでは､有酸素性能力を急激に向上させることはできない可能性も示唆された｡
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まとめ

2001年度Jlリーグ1stステージ期間(試合期3月から7月)において､一人のJlリーグ所属選手に

対し4回の形態･体力測定を行った｡

また､その期間の練習･トレーニング内容･時間と日常生活等の記録を行い､それらの記録をもとに､

Jリーグ選手の試合期における､実際の練習･トレー≠ング及び日常生活から形態及び体力がどの

ように変化するのかを明らかにし､その関係について考察することを目的とした｡

その結果､体脂肪率､体脂肪量は､4月､5月､7月と試合期を通して低い値であった｡本研究の

試合期における体脂肪率の減少は､脂肪量の低下と同時に筋量､除脂肪体重の増加による

ところが大きいと考えられた｡

除脂肪体重は､4月と5月で高い値であった｡その時期には大腿部50%部位の筋横断面積も増

加(総面積も増加)しており､2月から3月にかけての鍛錬期のトレーニング効果が現れたものと考え

られる｡また､7月には2月の状態に戻っていることから､試合期の練習･トレーニングでは鍛錬期後

の高いレベルを維持するには不十分であることが考えられた｡

最大酸素摂取量については､2月～5月にかけては漸増し､体重割値では2月～7月にかけて

漸増していた｡したがって､有酸素性能力においては､試合期での通常の練習･トレーニングにお

いても十分に向上させることができると考えられた｡本研究で見られた有酸素性能力の向上は､本

研究で行った有酸素性 トレーニング内容の効果が高かったためと考えられる‥

ただし､有酸素 トレーニングを含めた､他の練習 ･トレーニング等をあわせた効果によ

ることも存在すると考えることが妥当である｡有酸素性能力は鍛錬期で十分に向上させた

後の､試合期においても練習 ･トレーニングによっても十分に向上させることができると

考えられる｡

また､約1ケ月という短期間の鍛錬期のみでは､有酸素性能力を急激に向上させることはできな

い可能性も示唆された｡

除脂肪体重･筋横断面積と同様に筋力についても､股伸展力において4月～5月に高い値であ

った｡ただし､股伸展力以外はその傾向はみられなかった｡

試合期での練習･トレーニング内容と形態･体力測定値においては､明確な対応関係はみられ

なかった｡
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