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スポーツ競技において, チームや個人の目標と

する試合にあわせて準備期, 試合準備期, 試合期

などの期分けを行い, その期毎にトレーニング目

標を立て, それに応じたトレーニング計画を作成

し, トレーニングを行うことが重要である｡ １年

間を通して試合数が多く, リーグ戦などの公式戦

が長期にわたって行われるサッカー競技において

も, シーズン開始前に期分け毎にトレーニング計

画を立て, それぞれの期で微調整を行いながら,

チームとしてのコンディションをどのように維持

し, 向上を図っていくかは重要な問題となる｡

１年間で選手が入れ替わる男子大学サッカーで

は, その期分けは１年を１シーズンとして, ７月

の全日本大学サッカートーナメント, ９月～��月
に行われる大学サッカーリーグを経て, ��月～１
月に開催される全日本大学サッカー選手権が最終

目標となる｡ その目標とする各大会にチーム及び

選手のパフォーマンスがピークになるようにピー

キングを設定し, トレーニングの質や量を計画し,

コントロールするとともに, サッカー競技の特性

上, 技術, 戦術的な要素とのバランスなども考慮

して体力的要素の向上を図っていかなければなら

ない｡

そして, シーズン中のチームや選手のコンディ

ションの確認や, 選手個人個人の体力の評価を行

うためにフィジカルテストが行われる｡ その結果

をもとに今までのトレーニング効果の確認や, チー

ムそして選手の体力レベルの把握を行う｡ さらに
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そのデータの蓄積は, その後のトレーニングを効

果的に行っていくための計画立案の指標になると

考えられる｡

従来の研究において, 池田１) は男子大学サッ

カー選手の試合準備期から試合期の体力的要素の

変化について検討を行い, 下山ら３) は, １シー

ズンを通じてのトレーニングとコンディショニン

グがパフォーマンスや試合結果へ影響について検

討を試みている｡ 管野ら２) は, ２名のプロサッ

カー選手を対象にシーズンを通したパワー系のフィ

ジカル・コンディショニングを中心とした競技能

力の発達過程を検討し, コンディショニング過程,

管理の重要性を述べている｡

しかし, それらは, 体力をシーズン中や期分け

ごとに測定し, 体力の変化の検討を行っているも

のが中心であった｡ これに対して本研究は, 実際

にチームとしてトレーニング計画の作成から, ト

レーニングの実施, そしてその途中でのフィジカ

ルテストの結果と試合でのパフォーマンスを評価

することによってトレーニング計画を修正し, 再

びトレーニングを実施し, そのトレーニングの有

効性を検討しようと試みた｡

そこで本研究は, 男子大学サッカー選手を対象

にチームの１年間のトレーニング計画を作成し,

その途中で行ったフィジカルテス

トの結果をもとにトレーニング計

画を再考し, トレーニングを実施

した結果, シーズン中の体力の向

上過程を検討するとともに, 今後

のトレーニング計画立案, 実行の

有効性を得ることを目的とした｡�����������
九州大学サッカーリーグ１部

に所属する鹿屋体育大学サッカー

部員��名 (身長�����±�����,
体重����±�����, 体脂肪率����

±���％) を対象とした｡ 対象者はシーズンを
通して大きな怪我がなく活動を行い, 公式試合

にも出場した１軍の選手とした｡����������年度のシーズンとし, ����年の４月から��月までの９ヶ月を対象期間とし, その９ヶ月
を ｢４月の２週目から６月を第一試合期｣, ｢７

月から８月の３週目までを第二試合準備期｣,

｢８月の４週目から��月までを第二試合期｣ と
区分し, フィジカルテストを計３回 (４月�７
月���月) 実施した｡��������������
測定項目は光電管を用いた��ｍ及び��ｍ走
(スピード), 垂直跳び (パワー), ２��のメディ
シンボールスローイング (パワー), アジリティー

テスト (敏捷性), ��ｍシャトルランテスト
(持久力) の計５項目を行った｡ ��ｍシャトル
ランテスト以外の項目は試技を２回行い, 数値

の良い方を測定値として記録した｡ なお��ｍシャ
トルランテストについて４月は実施していない｡

図１は本研究で採用した���フィジカル測
定ガイドライン５) のアジリティーテストの実
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施方法を示したものである｡������������������
図２及び図３に����年の１年間の期分けとト
レーニング計画について示した｡ １年の目標と

する大会を６月に行われる全日本大学サッカー

トーナメント九州予選, �月～��月に行われる 九州リーグ, ��月～１月に行われる全日本大学
サッカー選手権とした｡ 特に最後の全日本大学

サッカー選手権にピーキングが来るようにトレー

ニングの計画を立案した｡� 準備期

１月の新チーム立ち上げから２月の３週目の

計７週間を準備期とした｡ 準備期では持久力の

塩川, 千葉, 濱田, 三浦, 高橋, 井上：大学サッカー選手のシーズン中におけるコンディショントレーニングに関する事例的研究

－��－図３. ����年のトレーニング計画 (７月～��月)

図２. ����年のトレーニング計画 (１月～６月)



向上と筋力, 特に下半身の筋力アップに努めた｡� 第一試合準備期

２月の４週目から４月の１週目までの計７週

間を第一試合準備期とし, 中・高負荷のインター

バル走を行い, 筋力では最大筋力のアップ, ス

ピードアップの基礎トレーニングを行った｡

そして, 本研究の対象期間であるシーズン中

の�第一試合期, �第二試合準備期, �第二試
合期としてトレーニングとフィジカルテストの

結果を検討した｡

��������
表１はシーズン中のフィジカルテストの結果を

示し, 表２はシーズン中の各期の技術・戦術トレー

ニングと体力トレーニングの実際と時間を各期の

週間トレーニングとして示した｡�������
第一試合期直前の４月のフィジカルテストを実

施したところ表１のような結果を得た｡ これを見

ると���走においては����日本代表の平均５)����
秒, 日本代表の平均５)�����秒に比べ, ４月の測
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表１. フィジカルテストの測定結果

４月 ７月 ��月���走 (秒) ����±���� ����±���� ����±�������走 (秒) ����±���� ����±���� ����±����ａ
垂直跳び (��) ����±��� ����±��� ����±���
メディシンボールスローイング (�) ����±��� ����±��� ����±���
アジリティーテスト (秒) ����±��� ����±��� ����±������シャトルランテスト (本) － �����±��� �����±����

(平均±標準誤差)���������４月 �� ��月� ���������７月 �� ��月
表２. 各期の週間トレーニング

第一試合期のトレーニング

月 火 水 木 金 土 日

オフ

パワー��’ 持久力��’ スピード��’ スピード･敏捷性��’ 敏捷性��’
試合

技術・戦術��’ 技術・戦術��’ 技術・戦術��’ 戦術��’ 戦術��’
第二試合準備期のトレーニング

月 火 水 木 金 土 日

オフ

スピード･パワー��’ 持久力��’ パワー��’ スピード･敏捷性��’ 持久力��’
練習試合

技術・戦術��’ 技術・戦術��’ 技術・戦術��’ 技術・戦術��’ 技術・戦術��’
第二試合期のトレーニング

月 火 水 木 金 土 日

オフ

パワー��’ 持久力��’ スピード��’ スピード･敏捷性��’ 敏捷性��’
試合

技術・戦術��’ 技術・戦術��’ 技術・戦術��’ 戦術��’ 戦術��’



定においては ����±����秒と低い値を示し, ��
ｍ走においても前年のチームの平均タイムである����±����秒に比べ, 今回の測定では����±����
秒と低いことが窺えたので, スピードの向上をシー

ズン通じてのチームの目標として強化を図ること

とした｡ 具体的にチーム平均で���走では����秒,���走では, ���秒の向上を数値目標とした｡
週間トレーニングを表２で示した通り, １週間

のうちにパワー・スピード及び敏捷性のトレーニ

ングを���分に設定し, スピード・パワー及び敏
捷性の向上をテーマにトレーニングを行った｡ 主

なトレーニングとしては筋力トレーニング, 坂道

ダッシュ等のレジステッドトレーニング, アシス

テッドトレーニング, 敏捷性向上のトレーニング

などであった｡

しかしながら, 表１のフィジカルテストの結果

が示す通り, 第一試合期終了後の７月の測定にお

いて, 有意な差はなかったものの, 目標としたス

ピードの向上において���走は４月の����±����
秒に比べ, ７月は����±����秒, ���走は４月の����±����秒に比べ, ７月は����±����秒と共に
少しの向上が認められた｡ 他の項目について変化

は見られなかった｡ 第一試合期の試合結果におい

ても, 春季九州大学リーグ４位及び全日本大学サッ

カートーナメント九州予選準決勝敗退と不本意な

成績に終わった｡���������
第一試合期の終了後のフィジカルテストの測定

結果及び, 第一試合期の試合でのパフォーマンス

において後半の途中から足が止まってしまうなど

の持久力面が問題点として挙げられた｡ そのため,

７月から８月末までの７週間の第二試合準備期で

は, 持久力向上を重点的なテーマとしてトレーニ

ングを行った｡ また, 第一試合期から向上の傾向

にあったスピードアップのトレーニングを継続し

て行った｡

週間トレーニングの時間配分については, 表�
が示す通りである｡ 第二試合準備期においては,

第一試合期の１週間��分であった持久力強化の時
間を倍以上の���分に増やし, スピード・パワー
及び敏捷性のトレーニングを第一試合期より��分
少ない���分に設定して行った｡ 第二試合準備期
は７月の全日本大学サッカートーナメントに出場

が出来ず, 技術・戦術面よりも体力面のトレーニ

ングに多くの時間をかけることが必要と考えたた

めこのような時間設定となった｡ トレーニング内

容としては, 持久力については長距離走やクロス

カントリー, インターバルトレーニングなどを行

い, スピード・パワーのトレーニングにおいては,

筋力トレーニング, プライオメトリックトレーニ

ング, レジステッドトレーニング, アシステッド

トレーニングを行った｡�������
第二試合期では, スピード・パワー及び敏捷性

の向上及び持久力の維持をテーマにトレーニング

を行った｡ そのため, 表２の週間トレーニングが

示す通り, スピード・パワー及び敏捷性のトレー

ニングを１週間���分に設定し, 持久力は再び第
一試合期と同様に��分に設定した｡ 選手の体調に
注意を払いながら筋力トレーニングの量を減らし,

プライオメトリックトレーニング, アシステッド

トレーニング, そして, 敏捷性向上のトレーニン

グを重点的に行った｡ 持久力の面ではインターバ

ルトレーニングを行った｡

第二試合期半ばの九州大学リーグ終了後に再び

フィジカルテストを実施した結果, 表１が示す通

り, 有意な差はなかったものの, ���走は７月の����±����秒に対して, ��月は����±����秒, ���
走は７月の����±����秒に対し, ��月は����±����秒と少しの向上が認められた｡
パワー系の垂直跳びの記録は７月の����±�����に対して, ��月では����±�����と低下した｡
また, アジリティーテストによる敏捷性の記録に

おいても, ７月では����±���秒に対し, ��月で
は����±���秒に低下した｡
池田１) は, 試合期の体力測定において, 毎週

塩川, 千葉, 濱田, 三浦, 高橋, 井上：大学サッカー選手のシーズン中におけるコンディショントレーニングに関する事例的研究

－��－



行われる試合の疲労によってスピード系とパワー

系の記録の低下を報告している｡ 本研究において

もシーズン終盤にかけて, 試合による疲労の蓄積

により, ��月のフィジカルテストのスピード・パ
ワー系の結果が低下すると考えられたが, 連戦の

中でもスピードが向上していたことは, スピード

系のトレーニングは, 選手のコンディションに配

慮しながら効果的に行われ, 試合の中でも良いパ

フォーマンスが発揮できたものと考えられる｡ パ

ワー系の記録低下は連戦の疲労と, その疲労に考

慮し, あまり負荷をかけて行っていなかったため

だと考えられる｡

しかしながら, 敏捷性のトレーニングを第二試

合期に重点的に行ったにも関わらず低下したこと

は, 疲労の蓄積はスピードや持久力よりもむしろ

パワーや特に敏捷性の低下 (動きにキレがなくな

る等) に現れるのでないかと考えられる｡��ｍシャトルランテストにおいて, ��月の�����±���本は, ７月の�����±���本に対して有
意に増加を示した｡ 第一試合期の試合中の持久力

不足の反省により, 第二試合準備期の持久力面で

の大幅なトレーニング強化が成功したことに加え,

第二試合期のトレーニンングによって維持が出来

たことが大きな要因と言える｡

また, ��月の測定から全日本大学サッカー選手
権まで３週間の期間があったが, パワー系, 敏捷

性の低下は連戦の疲労によるものと判断し, 第二

試合期の当初のトレーニング計画を引き続き行っ

た｡

第二試合期の試合結果である秋季九州大学サッ

カーリーグにおいては, ７勝２引分け (得点��失
点６) で優勝を飾り, １年のチームの最終目標で

ある全日本大学サッカー選手権大会においても,

予選リーグ, 決勝トーナメント１回戦を突破し,

準々決勝で敗れはしたものの全国ベスト８という

成績を残すことができた｡ これは, コンディショ

ントレーニングがうまく行ったことが一つの要因

であると考えられる｡����������
図４はシーズン中のトレーニングのまとめにつ

いて示した｡ 期分けを行い計画的にトレーニング

行うことで, シーズン中を通じてチームの目標で

あったスピードの向上については, ��ｍ走でチー
ム平均���秒向上の目標には届かない����秒向上
だったものの, ４月の����±����秒に対して, ��
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月では����±����秒と有意に速くなった｡ ���走
においても, 有意な差はなかったが, ４月の����
±����秒に対して, ��月は����±����秒であり,
目標の����秒向上には届かなかったが, チーム平
均����秒アップすることが出来た｡ これらは, シー
ズンを通して計画的にトレーニングを行った成果

であると考えられる｡

また, シーズン途中で問題になった持久力面に

おいても, トレーニング計画を修正し, 強化を行っ

たことで試合のパフォーマンスにおいても良い影

響を与えたと言える｡������������
本研究では男子大学サッカー選手を対象にシー

ズン中の体力トレーニングとフィジカルテストに

よる体力変化に焦点を当て検討を行った結果, 次

のような知見が得られた｡

１) シーズンを通じて, 定期的にフィジカルテス

トを行い, 目標を設定し, トレーニングを計

画, 実行していくことが重要である｡ そして,

その途中のテスト結果で選手のパフォーマン

ス向上の程度を把握し, 目標の再設定, 計画,

実行していくことで効果的なトレーニングを

行うことが出来る｡

２) シーズン終盤の疲労はスピードや持久力より

も, パワーや敏捷性の低下が顕著に現れる｡

今後はシーズン中の疲労によってパフォーマン

スが低下する能力に対して, トレーニングを検討

していく必要がある｡ また更に個々の選手を縦断

的に観察し, 弱点の克服などの個人のパフォーマ

ンス向上に目を向けたトレーニング計画を行うこ

とも必要になってくると考えられる｡������
１) 池田晃一 (����)�｢サッカーにおけるシーズン中
のコンディショニングに関する研究｣�サッカー医
科学研究 第��巻：�����

２) 管野淳他 (����)�｢プロサッカー選手のシーズン
を通したコンディショニング｣�トレーニング科学���������������

３) 下山貴弘他 (����)�｢サッカーにおけるシーズン
中のコンディショニングに関する一考察｣�サッカー
医科学研究 第��巻：�����

４) 戸苅晴彦他 (����)�｢第��回サッカー医科学研究
会シンポジウム：シーズンを戦い抜くためのコン

ディショニング｣�サッカー医科学研究 第��巻：�������
５) 財団法人 日本サッカー協会 (����)�｢���フィ

ジカル測定ガイドライン｣

塩川, 千葉, 濱田, 三浦, 高橋, 井上：大学サッカー選手のシーズン中におけるコンディショントレーニングに関する事例的研究
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