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サッカーの指導現場において有効活用できる
体力テストの検討

－サッカー選手の競技力と基本要素，体力テスト結果の関係から－

福士　徳文 * 河村　剛光 ** 須田　芳正 ***

石原　美彦 **** 吉村　雅文 *****

Examination of physical fitness tests that can be effectively used in soccer instruction field
: From the relationship between competitive abilities of soccer players, basic elements, 

and results of physical fitness tests

Norifumi Fukushi1）, Yoshimitsu Kohmura2）, Yoshimasa Suda3）,
Yoshihiko Ishihara4）, Masafumi Yoshimura5）

The purpose of this study was to examine the relationship between competitive abilities of soccer players, basic 

elements, and the results of physical fitness tests in soccer competitions, and subsequently, to clarify and propose physical 

fitness tests that can be used in the field of instruction. The findings are outlined as follows.

1）�Within the same soccer club, physical fitness tests were conducted on three groups of athletes divided according to 

their competitive abilities, and the results were compared. It was suggested that three types of tests, 10-m running, 

arrowhead agility test, and standing broad jump could be used as tests that could be related to the competitive abilities 

of soccer.

2）�The basic element of a soccer player, which is one element of the competitive abilities of a soccer player, was 

quantified from the evaluation of the instructor. The relationship between the quantified data and the result of 

the physical fitness test was examined. It was suggested that the evaluation of ‘dribbling and feinting’ and ‘kicking, 

heading, and throwing’ could be explained by 10-m running, 30-m running, standing broad jump, and sit-and-reach.

3）�The competitive abilities of soccer could be explained by the results of the physical fitness tests, but the results 

obtained were not sufficient. In the future, further studies to evaluate the competitive abilities of soccer players and 

the implementation of other physical fitness tests are needed.
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に依存することが多く，明確な競技力の定義や定量化が

難しい。この問題点を解決するため，大橋（1999）は，

スポーツゲームの中で起こる様々な事柄を数値化するこ

との重要性を述べており，実際に集団競技でも選手の能

力やチーム力を客観的，数量的に評価しようとする試み

がなされてきた。例えば，選手の移動距離や移動パター

ンから戦術面の分析に活用する研究（沖原ら 1999）や，

シュート数やプレーの成功・失敗など，個人技術の出現

頻度の量的指標を用いて，技術および戦術を評価する研

究（田中 1984），ゲームパフォーマンスの背後に潜む因

果構造の解明や質的な部分を数量化する手法の構築（大

江ら 2012）など，多岐にわたる。しかしながら，サッ

カー競技において選手の競技力を数値化したものと，体

力テスト結果との関係を調査した研究は決して多くはな

い。そのため，サッカー競技のような集団競技であって

も何らかの方法で競技力を数値化し，客観的なデータと

して示すことは，当該分野において価値があると言える。

近年のサッカー競技は戦術面の変容に伴い，攻守が一

体となり，試合展開も非常にスピーディーになっている

ため，選手に求められる体力水準も高くなってきており，

体力的側面から科学的にアプローチをすることは非常に

重要な要素である。大学サッカーチームを対象に行った

体力測定の実態に関するアンケート調査（福士ら 2015）

によると，対象としたチームの約半数が体力テストを

行っておらず，その理由の多くが「体力テストを行う設

備や費用がない」という回答であったことが報告されて

いる。その一方で，「体力テストを行う必要がないと考

えている」という回答は少なかったことが報告されてい

ることから，「特別な設備を必要とせず，費用のかから

ないテスト」であれば，体力テストを活用していく可能

性が考えられる。さらに，体力テストと競技力との関係

を示すことができれば，タレント発掘や，選手のセレク

ション，トレーニングの立案など，様々な場面に活用で

きる可能性がある。ただし，実際の指導現場で活用する

ことを考えると，どのような体力テストがどの程度利用

できるか，効率的に無理なく用いることができる体力テ

ストは何かなど，不明な点が多い。

そこで本研究では，サッカー競技における競技力と体力

テスト結果の関係を検討し，指導現場で活用できる体力

テストを明らかにして提案することを目的とした。目的

を達成するにあたり，本研究における第一の目標は，同

一サッカー部内で競技力によって分けられた 3つの群の

選手を対象に体力テストを実施し，その結果を 3群間で

はじめに

スポーツのトレーニングや練習に，科学的根拠のある

方法を用いることが積極的に推し進められているが，指

導現場において最も身近で簡便な科学的アプローチは，

体力テストによって選手の体力や能力を定量化すること

である。

スポーツの競技力注1 ）とは，「競技を遂行する能力」で

あり，どのスポーツ種目にも当てはまる「個人の競技力」

は，技術力，戦術力，外的諸条件，体力，基礎的諸条

件，心的能力，の複数から構成される（日本コーチング

学会2017）。しかし，競技力の構造は実際には各種目に

おいて異なったものとならざるを得ないという指摘（日

本コーチング学会2017）もあり，各種目の競技特性に合

わせて競技力を捉える必要がある。サッカー競技におい

ては，公益財団法人日本サッカー協会（JFA）が2050年

にFIFAワールドカップで優勝することを目標に掲げて

おり，目標達成に向けて，代表チーム強化，ユース育成，

指導者養成，普及，の四つを柱として様々な取り組みを

行っている。特にユース育成，指導者養成に関する指導

現場においては，「クリエイティブでたくましい選手」を

育成することが長年の合言葉であり，「サッカー選手の

基本要素」のレベルを上げていくことが「クリエイティ

ブでたくましい選手」の育成につながることが示されて

いる（公益財団法人日本サッカー協会2012）。「サッカー

選手の基本要素」は，テクニック，判断（ゲーム理解と

情報収集），コミュニケーション（関わり），フィットネ

ス（フィジカルとメンタル），そしてこれらを支えるコー

ディネーション能力で構成されており，サッカー競技に

おける「競技力」を構成する一要素として捉えることが

できると考えられる。なお，実際の指導現場においては

これらのレベルを上げていくことが日本と世界のギャッ

プを埋めていくために必要な要素であると共通理解がな

されている（公益財団法人日本サッカー協会2012）。

スポーツ選手の競技力と体力の関係を明らかにしよう

とする場合，陸上競技のようにある距離を走った時のタ

イムや走速度といった数値で表すことができる競技種目

では，体力テスト結果と競技力の関係を詳細に調査する

ことが可能である（高橋ら 2002）。しかしながら，サッ

カー競技のようなオープンスキルで構成された集団競技

では，ゲーム経過に伴って刻々と変化する状況に適した

プレーを選手自身の判断に基づき実行していくため，選

手の能力やチーム力の評価は監督やコーチの主観的評価

－8－



ロング），⑥判断（ゲームの理解，情報収集力），⑦コミュ

ニケーション（関わり），⑧フィットネス（フィジカルと

メンタル），⑨周りを観る，⑩ ボールに寄る（ボールを

失わないテクニック），⑪ パスしたら動く/スペースを

つくる・使う，⑫コーディネーション，を設定し，3名の

指導者により，すべての対象者をそれぞれ 7段階で評価

した。その後，各評価者内で T スコア化し，平均値を

算出した。なお， 3名の指導者は， 1名が JFA 公認 A級

コーチ U-12ライセンス保持者，2名が JFA公認 B級コー

チライセンス保持者であり，トレーニングや公式試合，

練習試合等，日常的に指導を行っている指導者であった。

4．体力テスト項目

測定項目は，①長座体前屈，② 50m走（10m，20m，

30m，40m通過タイム含），③ 垂直跳び，④ 立ち幅跳

び，⑤ 10m×5シャトルラン，⑥プロアジリティーテス

ト（PAT），⑦アロウヘッド・アジリティーテスト（AAT），

⑧ Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 2（Yo-Yo IR2）

の 8項目であった。測定項目を選定するにあたっては，

先行研究（福士ら 2015）のアンケート調査を参考に，

指導現場で多く実施されている種目から選定した。また，

同調査によりサッカー選手に必要だと思われる体力要素

として「敏捷性」が挙げられていることから「敏捷性」

を測定する種目については 3種目を選定した。

以下に，各テストの方法を記載する。なお，それぞれ

の測定は，参考文献（公益財団法人日本サッカー協会

2005，Bangsbo and Mohr. 2015，文部科学省1999，有賀

ら 2016）に準拠し，実施した。

　①長座体前屈

デジタル長座体前屈計（竹井機器工業：T.K.K.5412）

を用いて行い， 2回の測定を実施して良い方の記録を

測定値として採用した。被験者は，両足を測定器の間に

入れ，長座姿勢をとり，壁に背と尻をぴったりとつける。

両手を測定器から離さずにゆっくりと前屈して，測定

器全体をまっすぐ前方にできるだけ遠くまで滑らせる。

この時に測定器が移動した距離（cm）を測定値とした。

　② 50m走
光電管（Brower Timing Systems：BROWER TCi 

TIMING）を用いて，50mを走り終えるまでの時間

（秒）を計測した。光電管を 0m（スタート），10m，

20m，30m，40m，50m（ゴール）地点にそれぞれ設

置し，各地点の通過タイムを計測した。測定は 2回行

い，50m走の良い方の記録を採用し，50m走に準じ

比較することである。第二の目標は，サッカー選手の競技

力の一要素である「サッカー選手の基本要素」を指導者の

評価から数値化し，その結果と体力テスト結果との関係

を検討することである。以上の目標を達成することによ

り，サッカーの指導現場で活用可能な体力テストが明ら

かになるとともに，指導現場での体力テストの利用をさ

らに推進できると考えられる。

方　　法

1．対象

関東大学サッカー 1部リーグ登録の大学サッカー部に

所属していた男子サッカー選手70名（年齢 19.8±0.9歳）

を対象とした。被験者の基本的な身体的特徴は，身長

172.9±5.8cm，体重 68.6±6.4kg で，競技力によって分

けられた 3群間（競技力が高い順に A，B，C群）の身

体的特徴に有意差はみられなかった（表 1）。本研究を

行うに際し，慶應義塾研究倫理委員会倫理審査委員会に

より承認（研究受理番号：15-006）を得た上で，対象者

に口頭および文書にて説明し，書面にて同意を得た。

2．調査時期

2016年 2月 6日に B群，C群の体力テストを実施し，

2月 7日に A群の体力テストを実施した。また，同時

期に指導者による「サッカー選手の基本要素」の数値化

が行われた。

3．「サッカー選手の基本要素」の数値化

サッカー指導教本2012（公益財団法人日本サッカー協

会2012）において「サッカー選手の基本要素」として

挙げられている項目を参考に，12の評価項目（①運ぶ

（ドリブル，フェイント），②飛ばす（キック，ヘディング， 

スローイング），③受ける（コントロール），④奪う（タッ

クル，ショルダーチャージ），⑤パス（ショート，ミドル，

表 1．被験者の身体的特徴（平均値）

A 群（n＝22） B群（n＝21） C群（n＝27）

年　齢（歳） 20.2± 1.0 19.8± 0.8 19.6± 0.8
身　長（cm）172.6± 5.1 173.5± 6.6 172.6± 5.9
体　重（kg） 69.1± 6.3 69.0± 6.2 68.0± 6.7
体脂肪（％） 16.1± 2.0 15.7± 2.3 16.6± 2.8

－9－



　⑥ PAT

5m，10m，5mの順に方向転換動作を 2回行い，合

計 20mの距離を移動する時間（秒）を計測した（図 2）。 

測定は 2回行い，良い方の記録を採用した。なお， 

ターンは左右両足になるよう向きを指定した。

　⑦ AAT

矢じりの形になるようコーンを配置する（図 3）。

スタート後，コーンの周りを通過するよう方向転換し

ながら走り終えるまでの時間（秒）を計測した。左方

向 1回，右方向 1回，合計 2回の計測を行い，テスト

結果はその合計記録を採用した。

　⑧ Yo-Yo IR2
一定の休息時間（10秒間）を挟んで 20mの往復走

を繰り返すテストで，走れた距離（m）を計測した。

図 4のようにスタートラインから 20m先にターンマー

カーを設置し，スタートラインから 5m後方にインター

バルマーカーを設置する。スタートの合図でターンマー

て各通過タイムも採用した。

　③垂直跳び

デジタル垂直跳び測定器（竹井機器工業：T.K.K.  

5406）を用いて行い， 2回の測定を実施して，良い方

の記録を採用した。被験者は立った状態から手を自由

にして行う垂直跳びを実施した。

　④立ち幅跳び

被験者は両足を軽く開いて，つま先が踏切線の前端

に揃うように立ち，両足で同時に踏み切って前方へ跳

び，体が地面に触れた位置のうち，最も踏切線に近い

位置と踏み切り前の両足の中央の位置とを結ぶ直線の

距離（cm）を計測した。測定は 2回行い，良い方の

記録を採用した。

　⑤ 10m×5シャトルラン
10mを 2往復半走り終えるまでの時間（秒）を計測

した（図 1）。測定は 2回行い，良い方の記録を採用した。

なお，ターンは左右両足になるよう向きを指定した。
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図 2．プロアジリティテスト（PAT）
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「サッカー選手の基本要素」の数値化に関する評価者

間の関係および体力テスト結果間の関係の検討には，ピ

アソンの積立相関係数を用いた。また，各評価項目にお

けるそれぞれの平均評価値を従属変数，各体力テスト結

果の測定値を独立変数として，重回帰分析（ステップワ

イズ法）を行った。重回帰分析を行う際に，テスト項目

間に 0.8以上の相関がみられた場合には，従属変数との

相関の強さを考慮し，項目数を減らして分析を行った。

なお，統計学的有意水準は 5％未満とした。

結　　果

1．体力テスト結果の 3群間の比較

体力テストの結果を表 2に示した。 3群間における

各体力テスト結果の平均値を比較したところ，50m走 

カーに向かって走り出し，ターンの合図が鳴るときに

ちょうどターンマーカーの間を踏めるようなスピード

で走る。そして，次の合図までにスタート地点のマー

カーに到達するように走る。その後スタート地点で10

秒間の休息が入るが，この間に後方 5m地点に置かれ

たインターバルマーカーをまわって次のスタートに備

える。ゴールの合図までにゴールラインに到達できな

かった回数が通算 2回目となった際の距離をテスト結

果として採用した。

5．統計処理

各測定項目における変数は，平均値±標準偏差（Mean

± SD）で示した。競技力によって分けられた 3群間で

の比較には，一元配置分散分析および Bonferroni の多

重比較を用い，有意水準は 5％未満とした。
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図 4．Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level2（Yo-Yo IR2）

表 2．体力テスト結果の一覧

A 群 B群 C群
人数 22 21 27

単位 M SD M SD M SD
長座体前屈 （cm） 55.81 8.17 58.40 7.21 51.31 7.27

10m （sec） 1.63 0.09 1.76 0.10 1.86 0.07
20m （sec） 2.87 0.12 3.04 0.13 3.11 0.09
30m （sec） 4.02 0.13 4.23 0.17 4.32 0.12
40m （sec） 5.15 0.15 5.40 0.21 5.51 0.15
50m （sec） 6.31 0.19 6.62 0.26 6.73 0.19

垂直跳び （cm） 58.45 7.01 54.40 3.90 56.94 6.91
立ち幅跳び （cm） 250.05 13.67 236.83 13.62 237.57 17.40

10m×5シャトルラン （sec） 11.12 0.23 11.28 0.25 11.39 0.31
PAT （sec） 4.81 0.13 4.91 0.24 4.92 0.14
AAT （sec） 16.76 0.25 17.05 0.43 17.41 0.40

Yo-Yo IR2 （m） 745.45 161.68 716.19 181.07 685.93 162.56
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（図 5）では，10m通過タイムにおいて A群が B群およ

び C群より有意に低値を示し，B群が C群より有意に

低値を示した。また，20m，30m，40m，50m通過タイ

ムでは，A群が B群および C群より有意に低値を示した。

長座体前屈（図 6）では，B群が C群より有意に高値を

示した。10m×5シャトルラン（図 7）では，A群が C

群より有意に低値を示した。立ち幅跳び（図 8）では，

A群が B群および C群よりも有意に高値を示した。AAT

（図 9）では，A群が B群および C群より有意に低値を

示し，B群が C群より有意に低値を示した。なお，垂直

跳び，PAT，Yo-Yo IR2においては，3群間での有意差

はみられなかった。

2．「サッカー選手の基本要素」の数値化に関する評価

者間の相関係数

評価者 3名の評価間の相関係数を表 3に示した。全12

の評価項目において， 3名の評価は全て 1％水準で有意

な相関関係にあった。

3．ステップワイズ法による重回帰分析の結果

まず重回帰分析を行うにあたり，独立変数相互間の関

係性が高い状態で回帰式を作成すると，不適切に重相関

係数および決定係数が高くなってしまうことがある。そ

のため，先行研究（河村ら 2006）を参考にテスト項目

間の関係を検討し（表 4），0.8以上の相関があった場合
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 1 
図 5．50m走（10m、20m、30m、40m通過タイム含）の比較 2 
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図 6．長座体前屈の比較 6 図 6．長座体前屈の比較
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図 9．アロウヘッド・アジリティテスト（AAT）の比較 2 
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図 9．アロウヘッド・アジリティテスト（AAT）の比較
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 1 

図 7．10m×5シャトルランの比較 2 
 3 
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 5 
図 8．立ち幅跳びの比較 6 図 8．立ち幅跳びの比較
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図 7．10m×5シャトルランの比較 2 
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図 8．立ち幅跳びの比較 6 

図 7．10m×5シャトルランの比較
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乗が 0.18であった。「判断」では，10m通過タイムが選

択され，Rが 0.48，R2乗が 0.23であった。「コミュニケー

ション」では，10m通過タイムが選択され，R が 0.35，

R2乗が 0.12であった。「フィットネス」では，10m通過

タイム，長座体前屈の組み合わせとの R が 0.56，R2乗

が 0.31であった。「周りを観る」では，10m通過タイム，

垂直跳び，長座体前屈の組み合わせとの R が 0.57，R2

乗が 0.32であった。「ボールに寄る」では，10m通過

タイムが選択され，R が 0.49，R2乗が 0.24であった。

「パスしたら動く」では，10m通過タイム，立ち幅跳

びの組み合わせとの R が 0.58，R2乗が 0.34であった。 

「コーディネーション」では，10m通過タイムが選択さ

れ，R が 0.64，R2乗が 0.41であった。

には，独立変数からテスト項目を除外して分析を行っ

た。各評価項目における平均評価値を従属変数，各体力

テスト結果を独立変数として重回帰分析を行った結果を

表 5に示した。「運ぶ」では，30m通過タイム，立ち幅

跳び，長座体前屈の組み合わせとの重相関係数（R）が

0.68，決定係数（R2乗）が 0.47であった。「飛ばす」で

は，10m通過タイム，立ち幅跳び，長座体前屈の組み

合わせとの R が 0.65，R2乗が 0.4であった。「受ける」

では，10m通過タイム，長座体前屈，立ち幅跳び，AAT

の組み合わせとの R が 0.62，R2乗が 0.39であった。「奪

う」では，10m通過タイム，立ち幅跳びの組み合せと

の R が 0.55，R2乗が 0.3であった。「パス」では，10m

通過タイム，垂直跳びの組み合わせとの R が 0.42，R2

表 3．「サッカー選手の基本要素」の数値化に関する評価者間の相関係数

運ぶ 評価者 B 評価者 C パス 評価者 B 評価者 C 周りを観る 評価者 B 評価者 C

評価者A 0.72＊＊ 0.73＊＊ 評価者 A 0.73＊＊ 0.79＊＊ 評価者 A 0.7＊＊ 0.6＊＊

評価者 B 0.81＊＊ 評価者 B 0.78＊＊ 評価者 B 0.64＊＊

飛ばす 評価者 B 評価者 C 判断 評価者 B 評価者 C ボールに寄る 評価者 B 評価者 C

評価者A 0.74＊＊ 0.70＊＊ 評価者 A 0.76＊＊ 0.64＊＊ 評価者 A 0.70＊＊ 0.71＊＊

評価者 B 0.76＊＊ 評価者 B 0.68＊＊ 評価者 B 0.65＊＊

受ける 評価者 B 評価者 C コミュニケーション 評価者 B 評価者 C パスしたら動く/
スペースをつくる・使う 評価者 B 評価者 C

評価者A 0.72＊＊ 0.75＊＊ 評価者 A 0.60＊＊ 0.64＊＊ 評価者 A 0.65＊＊ 0.68＊＊

評価者 B 0.84＊＊ 評価者 B 0.55＊＊ 評価者 B 0.70＊＊

奪う 評価者 B 評価者 C フィットネス 評価者 B 評価者 C コーディネーション能力 評価者 B 評価者 C

評価者A 0.70＊＊ 0.71＊＊ 評価者 A 0.65＊＊ 0.67＊＊ 評価者 A 0.63＊＊ 0.65＊＊

評価者 B 0.79＊＊ 評価者 B 0.70＊＊ 評価者 B 0.70＊＊

＊＊：p＜0.01

表 4．体力テスト結果間の相関係数

長座体前屈 10m 20m 30m 40m 50m 垂直跳び PAT 10m×5 立ち幅跳び AAT Yo-Yo IR2
長座体前屈 1

10m －0.18 1

20m －0.11 0.95＊＊ 1

30m －0.08 0.93＊＊ 0.98＊＊ 1

40m －0.08 0.88＊＊ 0.96＊＊ 0.99＊＊ 1

50m －0.06 0.84＊＊ 0.93＊＊ 0.97＊＊ 0.99＊＊ 1

垂直跳び 0.11 －0.23 －0.29＊ －0.29＊ －0.29＊ －0.29＊ 1

PAT －0.03 0.31＊＊ 0.38＊＊ 0.38＊＊ 0.40＊＊ 0.39＊＊ －0.16 1

10m×5 －0.09 0.50＊＊ 0.58＊＊ 0.60＊＊ 0.61＊＊ 0.60＊＊ －0.37＊＊ 0.60＊＊ 1

立ち幅跳び 0.24＊ －0.33＊＊ －0.43＊＊ －0.46＊＊ －0.49＊＊ －0.50＊＊ 0.57＊＊ －0.35＊＊ －0.50＊＊ 1

AAT －0.05 0.64＊＊ 0.68＊＊ 0.71＊＊ 0.73＊＊ 0.71＊＊ －0.25＊ 0.55＊＊ 0.70＊＊ －0.33＊＊ 1

Yo-Yo IR2 －0.09 －0.09 －0.20 －0.23 －0.28＊ －0.29＊ 0.02 －0.30＊ －0.40＊＊ 0.14 －0.41＊＊ 1

＊＊：p＜0.01
＊：p＜0.05

－14－



意差がみられた。

スピード評価のテストとして実施した50m走では，全

通過タイム（10m，20m，30m，40m，50m）において

A群が B群および C群よりも有意に低値を示し，10m

通過タイムにおいては B群が C群よりも有意に低値を示

した。サッカー選手に必要な体力要素として，「スプリン

ト能力」が挙げられており（Bangsbo and Mohr 2015），

試合で出現するスプリントの 1回あたりの距離の 96％が

30mより短く，平均で 10～15m（時間は約 2秒）であ

ることが報告されている（公益財団法人日本サッカー協

会2020）。また，JFAでは，JFAフィジカルフィットネスプ

考　　察

本研究では，サッカー競技における競技力と体力テス

ト結果の関係を検討し，指導現場で活用できる体力テス

トを明らかにして提案することを目的に，二つの目標を

設定した。

まず，同一サッカー部内で競技力によって分けられた

3群の選手を対象に体力テストを実施し，その結果を 3

群間で比較することにより，サッカーの競技力と各体力

テストの関連性を検討した。その結果，50m走，長座

体前屈，10m×5シャトルラン，立ち幅跳び，AAT で有

表 5．ステップワイズ法による重回帰分析の結果
モデル 回帰式 R R2乗

運ぶ（A）
1 30m（a1） Ａ=175.742-29.936a1 0.61 0.38
2 30m（a1）、立ち幅跳び（a2） 　=233.954-35.612a1-0.142a2 0.65 0.42
3 30m（a1）、立ち幅跳び（a2）、長座体前屈（a3） 　=230.291-36.105a1-0.175a2+0.246a3 0.68 0.47

飛ばす（B）
1 10m（b1） Ｂ=117.055-38.138b1 0.54 0.28
2 10m（b1）、立ち幅跳び（b2） 　=58.392-30.435b1+0.187b2 0.62 0.37
3 10m（b1）、立ち幅跳び（b2）、長座体前屈（b3） 　=48.213-28.751b1+0.163b2+0.238b3 0.65 0.40

受ける（C）
1 10m（c1） Ｃ=113.447-36.039c1 0.50 0.25
2 10m（c1）、長座体前屈（c2） 　=95.373-33.312c1+0.242c2 0.54 0.29
3 10m（c1）、長座体前屈（c2）、立ち幅跳び（c3） 　=136.339-38.612c1+0.297c2-0.144c3 0.59 0.35
4 10m（c1）、長座体前屈（c2）、立ち幅跳び（c3）、AAT（c4） 　=213.497-26.649c1+0.328c2-0.168c3-5.504c4 0.62 0.39

奪う（D）
1 10m（d1） Ｄ=113.444-36.079d1 0.51 0.26
2 10m（d1）、立ち幅跳び（d2） 　=73.665-30.855d1+0.247d2 0.55 0.30

パス（E）
1 10m（e1） Ｅ=93.791-24.869e1 0.35 0.12
2 10m（e1）、垂直跳び（e2） 　=121.447-28.92e1-0.362e2 0.42 0.18

判断（F）
1 10m（f1） Ｆ=109.276-33.723f1 0.48 0.23

コミュニケーション（G）
1 10m（g1） Ｇ=90.498-23.045g1 0.35 0.12

フィットネス（H）
1 10m（h1) Ｈ=109.681-33.916h1 0.49 0.24
2 10m（h1)、長座体前屈（h2） 　=87.551-30.577h1+0.296h2 0.56 0.31

周りを観る（I）
1 10m（i1） Ｉ=106.45-32.104i1 0.47 0.22
2 10m（i1）、垂直跳び（i2） 　=133.02-35.997i1-0.348i2 0.53 0.28
3 10m（i1）、垂直跳び（i2）、長座体前屈（i3） 　=117.777-35.69i1-0.37i2+0.227i3 0.57 0.32

ボールに寄る（J）
1 10m（j1） Ｊ=109.746-33.956j1 0.49 0.24

パスしたら動く / スペースをつくる・使う（K）
1 10m（k1） Ｋ=115.538-37.275k1 0.54 0.29
2 10m（k1）、立ち幅跳び（k2） 　=156.128-42.605k1-0.129k2 0.58 0.34

コーディネーション（L）
1 10m（l1） Ｌ=127.695-44.17l1 0.64 0.41
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垂直跳びにおいては有意差がみられなかった。これらの

結果は，2つのテストの妥当性が示されるとともに，「水

平方向への発揮パワーがサッカーのパフォーマンスにお

いて重要な役割を占めているのではないか」という安部

らの研究を支持する結果となった。

Yo-Yo IR2は，高強度の間欠的な運動を行う能力を評

価するテストで，サッカー現場において広く活用されて

おり，JFA のフィジカル測定ガイドライン（2005）にお

いても奨励種目となっている。本研究においては， 3

群間の比較では有意差がみられず，さらに Bangsbo and 

Mohr（2015）の評価表においても，本研究の 3群全て

が「劣る」に分類されることから，同程度の能力を有し

ている集団であったことが考えられるため，本研究の意

図する競技力との関連性を見出すことはできなかった。

以上により，本研究においては10m走，AAT，立ち幅

跳びの 3種類がサッカーの競技力と関連し得るテストと

して活用できる可能性が示唆された。

次に，大学サッカー選手において，指導者の評価から

「サッカー選手の基本要素」を数値化し，数値化したデー

タと体力テストの結果を重回帰分析することによって，

競技力の一要素である「サッカー選手の基本要素」と体

力テスト結果の関係を検討した。

本研究においては，サッカー指導教本2012（公益財団

法人日本サッカー協会2012）における「サッカー選手の

基本要素」として挙げられている項目を参考に，12の評

価項目を設定した。サッカーのゲームの基本的な構造と

して攻撃と守備，切り替えの局面があり，フィールドプ

レーヤーにおいては，フォワード，ミッドフィルダー，ディ

フェンダーと細分化されるようにポジションにおける役

割は様々である。しかしながら，本研究においては，「サッ

カー選手の基本要素」を評価項目に設定することで，ポ

ジションの違いによる影響の議論を除外するような項目

を設定した。また，競技力の一要素である「サッカー選

手の基本要素」の数値化に指導者の主観的な評価を利用

することで，数多くの被験者を研究対象にできるため，

本研究においては選手を主観的に評価しているものの，

それらを数値化して体力テストとの関わりを検討するこ

とで客観性を見出すという独創的な手法を用いた。

まず，評価者間の評価値の相関係数においては，全て

の項目，全ての評価者間において高い相関係数が確認さ

れ，指導者の各評価項目に関する理解，選手の評価に大

きな差がなかったことが窺える。この結果を前提に，各

ロジェクトとして体力測定の側面から，日本と欧州（フ

ランス，イタリア）との比較，分析を行った結果，スピー

ド（10m）については改善の余地があると結論づけてい

る（公益財団法人日本サッカー協会2015）ほど，短い距

離のスプリントは今後の強化点としても重要な位置づけ

になっている。本研究において，10m通過タイムが 3群

間全ての組み合わせで有意差がみられたことから，サッ

カー選手のスプリント能力を評価する場合，一般的な

50m走を行うよりも，10m走を実施することで，簡便

に評価を行える可能性が示唆された。

敏捷性を評価するテストとして 3種目を実施したが，

10m×5シャトルランでは，A群と C群間で有意差がみ

られ，AAT では ABC 群全ての組み合わせで有意差がみ

られ，PAT では有意差がみられず，三者三様の結果と

なった。10m×5シャトルランと PAT の方向転換はど

ちらも180度であるが，AAT は様々な角度での方向転換

を要求されるテストである。PAT は距離が 20mと短い

ため，群間での大きな差が出なかったことが考えられる。

10m×5シャトルランは A群が C群よりも有意に低値

を示したが，AAT では 3群間全ての組み合わせで有意

差がみられたことから，AAT がサッカーの特性である

切り返しやターン動作，短いスプリントを繰り返し行う

競技特性を反映していることが考えられた。

柔軟性を評価するテストとして実施した長座体前屈で

は，B群が C群間より有意に高値を示した。また，A群

の平均値は B群よりも低い結果であった。文部科学省

の新体力テスト実施要項の得点表によれば，A群および

C群は 8点，B群は 9点の評価となり，同程度の柔軟性

の評価であることが示唆された。しかしながら，長座体

前屈はサッカー競技における動作や代謝特性との関連性

が低いという指摘もある（田中ら 2013）ことから，技

術との関連やその他の競技力の評価方法の実施など更な

る検討が必要である。

立ち幅跳びと垂直跳びは，パワー（ジャンプ）を評価

するテストとして実施した。立ち幅跳びにおいては，文

部科学省の新体力テスト実施要項の得点表によれば，本

研究における全ての群が満点の10点の評価になることか

ら十分な能力を有していると考えられる。安部ら（2004）

が，競技力によって分けられた 3群間で比較した調査で

は，A群が他の 2群に比べて有意に高値を示しており，

さらに垂直跳びでは有意差がみられなかったことが報告

されている。本研究においても，立ち幅跳びでは A群

が他の 2群と比べて有意に高値を示しているとともに，
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少なく，複数の関節（多関節）のコーディネーションに

よって力が発揮されるため，10m走とコーディネーショ

ンの関係も例外ではない。しかしながら，サッカーを対

象とした「コーディネーション」の意味を考えると，複

数の要素が含まれているため，本研究で得られた 10m

走のみで説明ができるかは更なる検討が必要である。

本研究においては，上記した 3項目以外の 9項目にお

いても，いくつかの体力テスト項目との相関関係はみら

れるものの，高い予測力をもつモデルとはならなかった。

その理由の一つは，「サッカー選手の基本要素」の項目

が体力テストでは説明ができない，または関係しない可

能性が考えられる。例えば，「受ける」や「パス」はボー

ルを扱うテクニックを指し，「判断」や「コミュニケー

ション」はゲームの理解や情報収集，関わりを指す。ま

た，「奪う」はタックルやショルダーチャージを意味す

る内容であるが，実際にはボールを奪うためのポジショ

ニングや予測といった要素が含まれることが考えられ

る。「フィットネス」に関しても，指導教本においては

フィジカルのみではなくメンタルの要素が含まれること

が示されている。これらに関しては，評価項目の中に複

数の要素が含まれているため，体力テストの結果のみで

説明することが困難であったと考えられる。「周りを観

る」，「ボールに寄る」，「パスしたら動く」についても，

技術と戦術を結ぶ重要な要素として，サッカー選手に必

要な要素（公益財団法人日本サッカー協会2012）である

ものの，体力テストでは説明ができなかった。

以上の結果から，本研究において「運ぶ」，「飛ばす」

については，10m走，30m走，立ち幅跳び，長座体前

屈の組み合わせにより説明できる可能性が示唆された

が，その他の多くの項目に関しては体力テストからの説

明が困難であることが示唆された。今後は，サッカー選

手の競技力の数値化において，攻撃や守備，ポジション

の観点を加えるなど，さらなる検討を重ね，現場で活用

可能で客観的な評価ができるテストの根拠を見出せるよ

う追求していきたい。

ま と め

本研究の目的は，サッカー競技における競技力と体力

テスト結果の関係を検討し，指導現場で活用できる体力

テストを明らかにして提案することであった。その結果，

以下のことが明らかになった。

1  ）同一サッカー部内で，競技力によって分けられた

評価項目を従属変数に各体力テスト結果を独立変数とし

て重回帰分析を行った結果，どの項目においても高い予

測力を持つモデルとはならなかった。しかしながら，得

られた結果に対して従属変数を独立変数で説明できると

いう理論的な裏付けが必要であることに鑑み，本研究内

において R および R2乗が高い値を示した 3項目につい

て以下に考察を試みる。

「運ぶ」，「飛ばす」，はサッカーのテクニックを構成

する要素である。「味方，相手がいる中で，正確に，早

く，強く，タイミング良く」という状況に応じた発揮ま

でを含めたものであり（公益財団法人日本サッカー協会

2012），技術的な要素が含まれることも否定できないが，

どちらもスピードとパワーが求められる項目である。そ

のため「運ぶ」において，30m通過タイムおよび立ち

幅跳びが，「飛ばす」において 10m通過タイムおよび立

ち幅跳びがそれぞれを説明する一要因として挙げられた

ことは，指導者がこれら二つの項目をスピードとパワー

から評価している可能性が考えられる。各種スポーツ

動作における疾走動作や踏切動作など，極めて短時間

に遂行される伸張－短縮サイクル（Stretch Shortening 

Cycle：SSC）は，優れた陸上競技短距離・跳躍種目の選

手が SSC 動作の遂行能力が高いことが報告されており

（図子ら 1993），ボールを強く飛ばすための一要因とし

ても SSC の重要性が挙げられている（公益財団法人日

本サッカー協会医学委員会2019）。また，長座体前屈は，

腰部から大腿部にかけての筋群（大腿二頭筋・大臀筋・

腓腹筋・股関節など）の柔軟性を評価するテストである

が，疾走能力（三本木ら 2011）やキックスピード（鉄

口ら 2009）に柔軟性が関係することが報告されている。

これらに鑑みても，「運ぶ」，「飛ばす」の評価を客観的

に説明できるテストとして，30mや 10mの通過タイム，

立ち幅跳び，長座体前屈のテストを組み合わせて実施す

ることが有用である可能性が示唆された。

「コーディネーション」を説明する種目として，10m

通過タイムが挙げられた。「コーディネーション」はサッ

カーにおいてテクニックや判断，コミュニケーション，

フィットネス，を支える基礎的な運動能力として位置付

けられており（公益財団法人日本サッカー協会2012），

東根ら（2002）によれば「状況を目や耳などの感覚器で

察知し，それを脳で判断し，具体的に筋肉を動かすといっ

た筋－神経系による一連の運動過程をスムースに行う能

力」と定義されている。多くのスポーツ活動やトレーニ

ングにおいては，単一の関節の動きのみ遂行することは

－17－



NEWS．99，50-52．
公益財団法人日本サッカー協会（2005）JFAフィジカル測定ガ

イドライン2006年版．公益財団法人日本サッカー協会．
公益財団法人日本サッカー協会（2012）サッカー指導教本2012 

JFA 公認 C級コーチ．公益財団法人日本サッカー協会．
公益財団法人日本サッカー協会医学委員会（2019）コーチとプ

レーヤーのためのサッカー医学テキスト【第 2版】．金原
出版株式会社．

河村剛光，塩原克幸，吉儀宏，小倉裕司（2006）大学野球選手
の競技力とフィールドテスト結果の関係～野球における
フィールドテストの有用性と利用限界～．トレーニング科
学．18（3）219-228．

文部科学省（1999）新体力テスト実施要項（20～64歳対象）．
 文部科学省ホームページ（https ://www.mext .go . jp/

component/a_menu/sports/detail/__icsFiles/afieldfi
le/2010/07/30/1295079_03.pdf） 閲覧日：2020年 9月15日

日本コーチング学会（2017）コーチング学への招待．大修館書店．
大江淳吾，磨井祥夫，沖原謙，黒川隆志（2012）サッカーゲーム

における局面突破の要因．コーチング学研究．26（1），55-72．
三本木温，黒須慎矢（2011）陸上競技選手における30m走の疾

走能力と無酸素性パワーおよび柔軟性との関係．八戸大学
紀要．42，57-64．

高橋和文，黒川隆志，沖原謙，崔勝旭，塩川満久，磨井祥夫（2002）
100m走中の区間速度に対する体力要因の相対的貢献度．
スポーツ方法学研究．15（1），35-43．

田中淳，杉山学（2013）北信越代表大学生サッカー選手の体力
特性とその課題について．新潟経営大学紀要．19，37-45．

田中和久（1984）サッカー競技におけるスタイルの研究 最終
ディフェンスラインの突破方法．サッカー医・科学研究．7，
70-78．

鉄口宗弘，福井哲史，入口豊，三村寛一（2009）大学サッカー
選手におけるキックスピードと身体特性の関連について．
大阪体育大学紀要第Ⅳ部門．58（1），119-128．

図子浩二，高松薫，古藤高良（1993）スポーツ選手における
下肢の筋力およびパワー発揮に関する特性．体育学研究．
38，265-278．

（受付：2020年 9月15日，受理：2020年11月26日）

3つの群の選手を対象に体力テストを実施し，その

結果を比較したところ，10m走，AAT，立ち幅跳び

の 3種類がサッカーの競技力と関連し得るテストと

して活用できる可能性が示唆された。

2  ）サッカー選手の競技力の一要素である「サッカー

選手の基本要素」を，指導者の評価から数値化し，

数値化したデータと体力テストの結果の関係を検討

したところ，「運ぶ」，「飛ばす」の評価は，10m走，

30m走，立ち幅跳び，長座体前屈から説明できる

可能性が示唆された。

3  ）上記 1）， 2）により，サッカーの競技力を体力

テスト結果から説明できる可能性が示唆されたが，

十分な結果を得るには至らなかったため，サッカー

選手の競技力の評価方法，その他の体力テストの実

施など，今後更なる検討が必要である。

注　　記

1）本論文における「競技力」の用語は，「個人の競技力」

が，技術力（運動技能，調整力），戦術力（個別的行動

能力，一般的行動能力），外的諸条件（環境，家族，職

業，コーチ），体力（筋力，スピード，持久力，柔軟性），

基礎的諸条件（才能，健康，用具，体質），心的能力，

の複数から構造化されている（日本コーチング学会

2017）ことを含んだ，「競技を遂行する能力」とする。
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