
スポーツパフォーマンス研究, 11, 308-319, 2019 

 

308 
 

大学サッカー選手におけるフィジカルトレーニングの有無が 
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［要 旨］ 

サッカー選手が試合時に高いパフォーマンスを発揮するためには，無酸素性および有酸素性作業

能力をシーズン時に維持または向上させることが必要である．本研究は，大学男子サッカー選手 49 名

を対象に，トレーニング内容および試合出場時間との関連からみた異なるカテゴリーに登録された選手

（Top，1st，2nd）のフィールドテストの成績のシーズン変化を明らかにすることを目的とした．プレ，イン，

エンドシーズンに，跳躍，疾走，方向転換，ドリブル能力及び間欠的持久力（YYIR1）を測定した．Top

群では，YYIR1 の成績がシーズンを通して有意に増加した．2nd 群では，跳躍能力および YYIR1 の成

績がシーズンを通して有意に増加した．1st 群では，シーズン中に鉛直方向の跳躍能力のみ有意に増

加した．ドリブルテストのタイムは，いずれの群も有意に短縮した．プロアジリティテストのタイムは，いず

れの群も有意に増加した．試合の出場時間に関連したフィールドテストの成績は，ほとんどの項目にお

いて有意な変化がみられなかった．以上のことから，大学サッカー選手のシーズン中のフィールドテスト

の成績は日々のトレーニング内容の影響を受けるが，試合出場時間の影響は少ないことが明らかとな

った． 
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【Abstract】 

In order for soccer players to perform at a high level in games, it is necessary for them 

to maintain or improve their aerobic and anaerobic work ability during the soccer 

season. The present study examined within-season variations in the field test results 

of 49 university soccer players. The players were categorized into top, first, and second 

groups in terms of their training program and game participation time. Measurements 

were made of their ability to jump, run, change direction, and dribble; in addition, their 

intermittent endurance was tested with the Yo-Yo intermittent recovery test level 1: 

YYIR1). During the season, results on these tests of the players in the top group 

improved significantly, and the jumping ability and YYIR1 scores of the players in the 

second group improved significantly. On the other hand, only the vertical jumping 

ability of the players in the first group improved. For the players in all three groups, 

dribble test time shortened significantly, and Pro-Agility test time increased 

significantly. No significant change was found in the field test results relating to game 

participation time. These results suggest that the field test results during a season may 

be affected by daily training but not by game participation time. 
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Ⅰ．緒言 

サッカーの試合では，ジャンプ，スプリントおよび方向転換を伴う動作を間欠的に，90 分間繰り返す

（Bangsbo, 1994）ことから，無酸素性および有酸素性作業能力の両方が必要となる．そのため，それら

の能力が高いことは，試合の勝敗に影響する要因の一つと考えられる． 

大学サッカーでは，総当たりのリーグ戦およびトーナメント方式での公式戦が約 9 か月間にわたって

行われる．そのため，選手は，試合および日々のトレーニングで身体的および心理的なストレスを受け

ている．シーズン中に身体能力を維持させていくことが，試合でのパフォーマンスを維持することにつな

がると考えられる．跳躍能力，走能力のような身体能力は，習慣的なトレーニングの内容に影響を受け

ると考えられる．サッカーでは，ボールを用いないフィジカルトレーニングよりも，技術および判断力向上

を含めたフィジカルトレーニングを実施することが主流となりつつある．一方で，1 試合を通じて一人の

選手がボールに触れることができるのは総走行距離のわずか 1.2～2.4 ％であり（Carling, 2010），試合

中の大半がボールに触れることのない時間であること，また，接触プレーなどにおける怪我のリスクを避

けることができることからボールを用いないフィジカルトレーニングは合理的であるとの見方もある．これ

までにチームで行うトレーニングの内容とシーズン中の運動能力の変化について明らかにした研究は

見当たらず，ボールを使用しないフィジカルトレーニングを導入する必要性の検証は選手および指導

者にとって有益であると考えられる． 

Impellizzeri et al.（2005）は，rating of perceived exertion（RPE）を用いて主観的なトレーニ

ング強度を定量した結果，週 1 回の公式戦は 1 週間のトレーニング量の約 25%になることを報告してい

る．したがって，同じトレーニングプログラムを行った選手間であっても，試合出場時間の長短によって，

フィールドテストの成績が異なる可能性がある．事実，シーズン中の出場時間が長い選手ほど，5m 走タ

イムが改善することが報告されている（Silva et al., 2011）．一方で，試合に先発する選手は，20 ヤード

走能力および垂直跳び能力がシーズン中に減弱するという知見（Kraemer et al., 2004）もあり，先行研

究間で一致した見解がない．また，大学サッカー選手を対象に，シーズン中の出場時間との関連から

フィールドテストの成績におけるシーズン変化を明らかにした研究はない． 

そこで，本研究は，トレーニング内容および出場時間との関連からみたフィールドテストの成績のシ

ーズン変化を明らかにすることを目的とした． 

 

Ⅱ．方法 

１．対象者 

(1) トレーニング内容がフィールドテストの成績におけるシーズン変化に与える影響 

対象者は，大学男子サッカー選手 45 名とした．大学サッカーリーグおよび全日本サッカー選手権に

出場するトップチームに属する選手を Top 群（15 名），県社会人 1 部リーグに属する選手を 1st 群（15

名），県社会人 2 部リーグに属する選手を 2nd 群（15 名）とした．Top 群の公式戦は 4 月から 12 月に

30 試合，1st 群は 4 月から 9 月に 25 試合，2nd 群は 6 月から 11 月に 12 試合を行った． 

Top 群では，通常のサッカーのトレーニング（表 1）に加えて，持久的な要素を含んだフィジカルトレ

ーニング（表 2）のメニューの中の一つを週 1 回ランダムに行った．1st 群では，通常のサッカーのトレー

ニングのみで，シーズンを通じてボールを用いないフィジカルトレーニングは行わなかった．2nd 群では，
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通常のサッカーのトレーニングに加えて，筋肥大および筋力向上を目的としたレジスタンストレーニング

（表 3）およびジャンプトレーニング（表 4）を週 2 回行った． 

 

表 1  通常のトレーニングの流れ（例） 

 

 

表 2  トップチームにおけるフィジカルトレーニング内容 
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表 3  2nd 群が行ったレジスタンストレーニング 

 

 

表 4  2nd 群が行ったジャンプトレーニング 
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(2) 試合の出場時間がフィールドテストの成績におけるシーズン変化に与える影響 

定期的に試合が行われたトップチームに所属する選手（19 名）については，公式戦の 1 試合平均出

場時間が 50 分以上の群（レギュラー群，N＝10）と 50 分以下の群（非レギュラー群，N＝9）に分けた．

なお，うち 4 名に関しては怪我の影響によりインシーズンのフィールドテストを実施することができなかっ

たため，フィールドテストの成績におけるシーズン変化に与える影響をみた分析の対象としていない． 

対象者には本研究の目的，方法および実施にともなう危険性について説明を行い，書面にて同意

を得た．また，研究を行うにあたって鹿屋体育大学倫理審査小委員会より承認を受けた． 

 

２．フィールドテスト 

サッカー選手の跳躍，疾走，方向転換，ドリブル能力及び間欠的持久力を評価するために，2015 年

のプレシーズン（4 月），インシーズン（7 月），エンドシーズン（11 月）の計 3 回にわたってフィールドテス

トを行った．フィールドテストを行う前には，ウォーミングアップの時間を 15 分間設けた．いずれのテスト

も，屋内の人工芝の上で行われた．フィールドテストの項目は，40m 走，プロアジリティテスト，跳躍能力

（鉛直方向：両脚・右脚・左脚，前方方向：両脚・右脚・左脚），ドリブルテストおよび Yo-Yo インターミッ

テンドリカバリーテスト（YYIR1）とした．各測定項目の詳細な方法は，以下に示す通りであった．  

 

(1) 40m 走タイム 

光電管（TCi-Timing System, Brower 社製）を用いて，40m 走タイムを計測した．光電管は，スタート地

点，スタート地点から 10m，および 40m 地点にそれぞれ設置した．光電管の高さは，対象者の腰の高さ

程度とした．スタートは，スタンディングスタートとした．タイムは，10m 地点と 40m 地点の通過タイムを記

録した．試行数は 2 回とし，40m の通過タイムが早い方を代表値とした． 

 

(2) プロアジリティテスト 

光電管（TCi-Timing System, Brower 社製）を用いて，プロアジリティテストを計測した（図 1）．光電管

は，スタート地点に配置した．光電管の高さは，対象者の腰の高さ程度とした．5m 間隔に 3 本のライン

を引いて，中央ライン手前からスタートして外側のラインまで移動して片脚でラインを踏んだ後，ターン

して中央のラインを通過し，外側のラインを片脚で踏み，サイドターンして中央のラインまでを出来るだ

け素早く移動させた．試行数は 2 回とし，20m の通過タイムの早い方を代表値とした． 
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図 1 ショートドリブルテスト 

 

 (3) ショートドリブルテスト 

Bangsbo and Mohr（2015）の方法に倣って，ショートドリブルテストを行った．実験設定は，図 2 に示

す通りであった．光電管（TCi-Timing System, Brower 社製）を用いて，タイムを測定した．光電管はス

タート地点とゴール地点にそれぞれ配置した．各コーン間の距離は 5m とした．試行数は 2 回とし，タイ

ムが早い方を採用した． 

 

 

図 2 プロアジリティテスト 

 

 (4) YYIR1 

Bangsbo and Mohr（2015）の方法に倣い，間欠的高強度運動能力は，YYIR1 を用いて評価した．

25m の走路を用いて 0m，0 から 5m 地点および 25m 地点の 3 ヶ所にマーカーを置いた．スタート地点

は，0 から 5m 地点のマーカーとした．対象者は，最初のシグナル音で走りだし，次のシグナル音で 20m
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先のマーカーに到達するように走り，その後 20m 地点で方向を変え，次のシグナル音でスタート地点の

マーカーに到達するように走った．10 秒間の休息の間に，スタート地点から 5m 先に置かれたマーカー

を回り，次のシグナル音が鳴るまでに，スタート地点に戻った．スタートとゴール間のシグナル音の間隔

は，漸増的に短くなる．テストは，対象者がゴールのシグナル音が鳴るまでにスタート地点に戻れなくな

るまで続ける．対象者が 1 回目にスタートラインに戻れなかったときに警告が与えられ，2 回目に戻れな

かった時をテストの終了とし，その時の走行距離を代表値とした． 

 

(5) 跳躍能力 

Aoki et al. （2016）の方法に倣って，鉛直方向（両脚，右脚，左脚）および前方方向（両脚，右脚，左

脚）への跳躍能力を測定した．鉛直方向では，マットスイッチシステム（マルチジャンプテスタ，DKH 社

製）を用いて，マット上にてジャンプ動作を行わせ，跳躍高を計測した．腕を腰に付けた状態で，最大

努力で行わせた．試行回数は 2 回とし，それぞれ跳躍高の高い方を代表値とした．前方方向では，巻

尺を用いて計測した．腕を腰に付けた状態で，最大努力で行わせた．試行回数は 2 回とし，それぞれ

距離の長い方を代表値とした． 

 

３．統計処理 

測定値は，平均値および標準偏差で表した．各群のフィジカルテストの成績におけるシーズン変化

を明らかにするために，繰り返しのある 2 要因（群×時間）の分散分析を行った．時間の主効果が有意

な場合には，ボンフェローニ法を用いて多重比較を行った．また，要因間に交互作用が認められた場

合には，要因ごとに分けて単純主効果の検定を行った．試合出場時間と各フィールドテストの成績の

変化率との相関関係を調べるために，ピアソンの積率相関係数（r）を算出した．すべての統計処理は，

統計処理ソフト（SPSS ver. 22，IBM 社製）を用いて行われた．有意水準は，5%未満とした． 

 

Ⅲ．結果 

１．トレーニング内容がフィールドテストの成績におけるシーズン変化に与える影響 

スプリント能力について，いずれの群も 10m および 40m 走タイムに有意な変化は認められなかった．

プロアジリティテストのタイムは，いずれの群もプレシーズンとエンドシーズンの間に有意に増加した． 

Top 群のショートドリブルテストのタイムは，他の群よりも有意に早く，インシーズンからエンドシーズンに

かけて有意に減少した．1st 群および 2nd 群のショートドリブルテストのタイムは，プレシーズンと比較し

てインおよびエンドシーズンで有意に減少した．YYIR1 テスト成績は，Top 群および 2nd 群でプレシー

ズンからエンドシーズンにかけて有意に増加したが，1st 群では有意な変化は認められなかった（表 5）．

シーズン前では，鉛直方向への両脚跳びにおいて，Top 群が 1st 群よりも有意に高かった．左脚での

鉛直方向および前方方向への跳躍距離は，Top 群が他の群よりも有意に高い値であった．鉛直方向

への跳躍能力は，Top 群ではシーズン中に有意な変化は認められなかったが，1st および 2nd 群では

両脚および片脚に関わらずプレシーズンからエンドシーズンで有意に増加した．前方方向への跳躍能

力は，2nd 群のみ片脚での跳躍距離がプレシーズンよりも有意に高くなった（表 6）． 
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表 5  フィールドテストにおけるシーズン変化(平均±標準偏差) 

 

 

表 6  跳躍能力におけるシーズン変化(平均±標準偏差) 

 

 



スポーツパフォーマンス研究, 11, 308-319, 2019 

 

317 
 

２．試合の出場時間がフィールドテストの成績におけるシーズン変化に与える影響 

トップチームに所属する選手のなかで，レギュラー群と非レギュラー群の測定値の変化率を比較した

結果，前方方向への両脚跳びを除くいずれの項目も有意な差は認められなかった（表 7）．また，出場

時間と各フィールドテストの変化率との相関関係をみた結果，いずれも有意な相関関係を示さなかった

（表 7）． 

 

表 7  出場時間と各フィールドテストにおける測定値の変化率(平均±標準偏差)と相関係数 

 

 

Ⅳ．考察 

本研究で得られた知見は，シーズン中のフィールドテストの成績が，トレーニングプログラムを反映し

ていることが明らかとなった．具体的に，通常のトレーニングに加えて，持久的なトレーニングを週 1 回

行っている Top 群では，YYIR1 の成績が最も改善し，プライオメトリックトレーニングを週 2 回行っている

2nd 群では，シーズン中に跳躍能力の改善が認められた．サッカーのトレーニングのみを行っていた

1st 群では，一部改善する項目があるものの，他の群と比較してシーズン中にフィールドテストの成績は

変わらなかった．これまでに同じ方法を用いて測定を実施しており，測定の誤差はないと考えらる．1st

群の跳躍能力が改善された要因については，本研究の結果からは推測することができない． 

プロサッカー選手の有酸素性作業能力のシーズン変動は，プレシーズンからインシーズンで向上し，

主に最大酸素摂取量，OBLA（4mmol）時および最大酸素摂取時の走速度の改善が影響している

（Kalapotharakos et al., 2011）．本研究で用いた YYIR1 テストの成績は，最大酸素摂取量と有意な相

関関係がある（Bangsbo et al., 2008）ことから，有酸素性作業能力を表す指標であると考えられる．した

がって，本研究で Top 群および 2nd 群で観察された YYIR1 テストの成績の増加は，有酸素性作業能

力が改善した可能性がある．Top 群では，習慣的に持久的なトレーニングを行っていたことから，YYIR1

テストの成績が改善したと考えられる．一方で，2nd 群では特別に持久的なトレーニングを行っていない

にも関わらず YYIR1 テストの成績が改善した．その要因として，プライオメトリックトレーニングによって跳

躍能力の改善だけでなく，ランニングエコノミーの改善により，長距離走のタイムが短縮したという報告
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（Paavolainen et al., 1999）があることから，ランニングエコノミーが改善した可能性がある． 

大学サッカー選手のスプリント能力は，シーズン中に有意に改善する（Magal et al., 2009）．しかしな

がら，本研究ではいずれの群もシーズン中に有意な変化は認められなかった．本研究と先行知見の矛

盾は，対象者のスプリント能力の初期値の違いが考えられる．本研究における 10m および 40m 走タイ

ムは 1.87‐1.88 秒および 5.47‐5.56 秒であったが，先行研究では 1.96‐2.03 秒および 5.79-5.86 秒で

あった．本研究の対象者のほうが先行研究の対象者よりもスプリント能力が高かったことが影響している

可能性がある． 

本研究では，出場時間の長短によるシーズン中のフィジカルテストの成績への影響は，前方方向へ

の両脚跳びを除いて無かった．これは，出場していない選手であっても十分にトレーニングがされてい

る可能性がある．一方で，出場時間の長い選手の立ち幅跳びの能力が減少した．シーズン中はトレー

ニングと試合による心理的および身体的なストレスを受けることが考えられ，サッカーのコンディショニン

グプログラムは，基本的な体力要素として有酸素性作業能力，力・パワー発揮能力およびスピードを発

達させることが重要であるといえる．Kraemer et al.（2004）は，ホルモンの濃度が運動パフォーマンスと

関連することを示している．本研究の結果もシーズン時のホルモン濃度が関係した可能性がある．しか

しながら，運動パフォーマンスとホルモン濃度の関連は一致した見解は得られておらず，この点につい

ては今後の検討が必要である． 

これらのことから現場への応用として，フィジカルトレーニングにおいては，持久力トレーニングも，プ

ライオメトリックトレーニングもそれらのトレーニング特異的な運動能力を向上させることが明らかとなった．

また，フィジカルトレーニングを取り入れないチームでは，シーズン中の運動能力の向上が小さかった．

つまり，サッカーに特化したトレーニングに加え，フィジカルトレーニングを行うことで，シーズン時の運

動能力を向上させることができる．また，試合に出場する時間が長い選手は，跳躍能力が低下する可

能性が示唆された．つまり，週１回の持久力トレーニングに加え，プライオメトリックトレーニングを加える

ことで出場時間が長い選手の跳躍能力の低下を抑制できる可能性がある．本研究では，持久力トレー

ニングとプライオメトリックトレーニングの複合トレーニングの効果を調べていないため，この点について

は今後の検討課題である．  

   

Ⅴ．結論 

本研究は，大学男子サッカー選手を対象に，トレーニング内容および出場時間との関連からみたフ

ィールドテストの成績のシーズン変化を明らかにすることを目的とした．Top 群では，YYIR1 の成績がシ

ーズンを通して有意に増加した．2nd 群では，跳躍能力および YYIR1 の成績がシーズンを通して有意

に増加した．1st 群では，垂直跳びのみシーズン中に有意に増加した．ショートドリブルテストのタイムは，

いずれの群も有意に短縮した．プロアジリティテストのタイムは，いずれの群も有意に増加した．試合の

出場時間に関連したフィールドテストの成績は，ほとんどの項目において有意な変化がみられなかった．

大学サッカー選手のシーズン中のフィジカルテストの成績は，トレーニングプログラムの影響を受けるが，

試合出場時間の影響は少ないことが明らかとなった． 
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