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サッカーでは体力の優位さがゲームのパフォーマンスに影響を及ぼすことが広く知られている． 菊地ら６）

は高校生を対象にした調査から試合成績上位者には身長よりも重厚な体型をしている者の方が多いと報告し，

下肢の筋力だけではなく体幹の筋力強化を示唆している． しかしながら， それが試合の勝敗や成績にいかに

役立つか， 体力要素としてどのようにサッカーに影響を与えているか具体的に知ることは難しい． さらに，

腹筋についてみると国際体力テスト１）や日本サッカー協会による強化指針３）には３０秒間上体起こしがあるが，

脚伸展力などとは違い測定方法が確立されていないことや， 測定範囲や対象とする筋力の測定誤差などによっ

て， これまでの報告に腹筋項目を見ることはない２）４）９）
．

　

また， ヘディングというサッカー特有の技術に関する研究も行われているがバイオメカニカルな観点での

研究ｉｏ）から， 最近ではサッカー選手のヘディングによる頚椎障害について医学的な見地からの研究５）も行

われるようになった． しかしながら， 体幹の筋力とサッカーのパフォーマンスとの関連をみた研究， 特に，

腹筋とヘディングとの関係についての研究はない．

　

そこで， 本研究はヘディングのパフォーマンス， つまり， ヘディングボールの飛距離からサッカーにおけ

る腹筋トレーニングの評価について検討したのでその結果を報告する‐

Ｄ

　

方

　　　　　

法

１． 被 験 者

北海道学生リーグ２部に所属するサッカー部員をゴールキーパーを除き無作為に２群に分けた． 腹筋トレ

ーニングを行う９名をＧ１とした （平均１９．６才±１．２才． キャリア９．４年±２．０年）‐ コントロール群に腹筋ト

レーニングを行わない７名をＧ２とした （平均１９．５才±１．２才． キャリア９．７年±２．２年）．

２． トレーニング方法

　

Ｇ１， Ｇ２とも通常のサッカー部のトレーニングを行いながら， ＧＩはさらに腹筋トレーニングを実施した．

腹筋トレーニングは２０度の傾斜台上で，５ｋｇの鉄アレイを後頭部に保持し腹筋運動を行い，２０回×３セット

を週３回， ９週間継続した． このトレーニング頻度はＢ．Ｆｏｘｌｌ）に従った‐

３． 実

　　

験

　

実験は１９９５年６月から８月にかけて行った． 計測は１回目を０週とし， トレーニング開始後３週目， ６週

目， ９週目に行われた． テストはシッテング， スタンディング及びジャンピングでのヘディングという異な

る３つの姿勢で行った‐

　

ボールは空気圧が０‐８気圧のものを使用し， 自分でボールを投げ上げタイミングを取ってヘディングする

という方法を採用した． シッテングは両足を開いた長座姿勢， スタンディングは足の置き方を自由とし， ジャ

ンピングは助走距離を３ｍ以内と設定し， それぞれのテストで５回ずつ計測した． 飛距離はシッテングの場

合は股から， スタンディングとジャンピングは基準線から実測値をとった．

Ｗ

　

結

　　　　　

果

　

表１に３つのテストの３週毎に行ったヘディングの測定値の平均飛距離と群間における分散分析の結果を

示した． 図１はその結果をグラフにしたものである．

　

表１からわかるように３つのテストとも０週において有意な差が見られない． このことからトレーニング

（６８）
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表１

　

トレーニング郡と非トレーニングのヘディングボールの飛距離と分散分析結果
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＊＊

　　　　　　　　　　

Ｇ ２

　　　　　　　

３４１．５（８５‐３６）

　　　

３５３‐７（９５－２７）

　　　

３９２‐９（９４‐５７）

　　　

３７５‐６（８９‐３３）
」

　　　　　　　　　　　

Ｇ １

　　　　　　　

８４４‐４（１７８‐１０）

　　

８７６‐１（１７４‐７７）

　　

９３１‐１（１３７‐２６）
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」

　　　　　　　　　　　

Ｇ １
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８１１‐０（１３５‐５１）・

　　

８１２‐８（１３５‐９９）・

　　

８１５‐７（１３８‐５６）「
Ｊｕｍｐｉｎｇ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

＊＊

　　　　　　　　　　　

＊＊

　　　　　　　　　　　

＊＊”

　　　　　　　　　　　

Ｇ‐２

　　　　　　　

６８１‐７（１７５．０５）

　　

６７４‐６（１８１‐０５）
」

　　

７０２‐７（１３９．１７）
」

　　

７０７‐２（１１７‐３４）
」

Ｇ１（ｎ＝９）

　

Ｇ２（ｎ ）

　　　　　　

＊＊ ｐ〈‐０１

３００
０

　　　　　　　　　　　　

３

　　　　

ｔｙｅｅｋ

　　　　

６

　

＊＊ ｐ＜‐０，

　　　　

９

図１

　

ヘディングボールの飛距離と群間差

前では２群がヘディングに関して同等のパフォーマンスを有していることが明かになった．

　

ソッティングのヘディングは， Ｇ１， Ｇ２とも近似した変化のスタイルを示し， 両群に大きな飛距離の改善

はなく， ９週目において群間に１％水準で有意差が見られた．

　

スタンディングは３つのテストのうち最も飛距離を出した． ＧＩはテスト毎に飛距離が伸び続けたがＧ２に

は見られなかった． その結果， 群間には９週目に有意な差が見られた （ｐ＜‐０１）． ジャンピングは３週目以

降群間に有意な差が（ｐ＜．０１） 続き， また３週目以降の伸びは認められなかった． Ｇ２にはスタンディング
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同様改善は認められなかった．

　　　　　　　　　　　

表２

　

０週に対する分散分析結果

　

さらに， 表２にはそれぞれのテス

トにつ いて３週 毎の多重比較を行い，
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一元配置の分散分析の結果を示した．
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で有意に改善が見られたが， ９週目

には再び有意差は見られなくなった．

　

スタンディングにおいてＧＩは６週目から有意に飛距離の伸びが見られ （ｐ＜‐０１） たが， Ｇ２にはほとんど

飛距離に変化は見られなかった．

　

ジャンピングにおいて， ＧＩは３週目でトレーニング効果が現れ， その後いわゆる プラトー状態になり，

９週目まですべてに０週と比して１％の有意水準で向上したことが明かになった‐ Ｇ２に有意差は見られな

かった．
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両群とも実験期間中の９週間， 通常の練習を行い，ＧＩはさらに加えて腹筋トレーニングを実行した． そ

の結果， ＧＩはトレーニング開始後３週目から２つのテストで， ６週目からは１つのテス トで飛距離の改善

が認められた． また， 同等のパフォーマンスを有す両群を比較すると， ３週目から有意差のあったジャンピ

ング以外は９週目においてのみ有意な差が認められた． 群内においては３つのテストとも有意な飛距離の上

昇を表し， 潜在的なトレーニング効果が飛距離に表れた． このように群内だけではなく， 群間に差が現れる

のは少なくとも３週以上であることが明かになったことは， 上肢を使った筋力トレーニングの場合， 筋力が

増強するのに２週間から３週間といわれる結果１４）を支持した． さらに， 本研究では鍛練者と言われる被験

者を使った結果， 群間には比較的時間がかかり６週目以降に飛距離の差が顕在化してきた． これは鍛練者の

筋力の増強率は非鍛練者に比べ低い１２）という報告を支持するとともに， 腹筋力の強化とヘディングボール

の飛距離には相関があることを表していた．

　

ソッテングは３つのテストの中でトレーニングで強化した筋群に最も近似した筋群を使用すると考えられ

た． また， この姿勢はスタンディングやジャンピングのヘディング動作と違って他の要因を排除し， さらに

容易に剛体を作り易いため， トレーニング効果が比較的出現すると予想された． ＧＩにおいては３週目から飛

距離の改善があり， ６週目からはプラトー状態になった． Ｇ２は６週日に０週に対し５％水準で向上が見られ

たが， ９週目には有意差は認められなかった． Ｇ２については通常のトレーニングによる効果が発揮された

のか， 学習効果によるものなのかはここでは明らかではない． いずれにしてもＧ１とＧ２の間には９週目まで

外見的な差異を見い出すまでにいたらなかった． つまりこれには上体の反り幅が少ない単純なスキルに加え，

ボールの投げ上げが低くボールの反発力が得られないことによるヘディングボールの飛距離の短さなどが起

因しているためと思われた． このようにＧＩについてみると既に獲得されたヘディ ングのスキルに対 して腹

筋トレーニングが明かに反映しているが， シッテングの飛距離という点では通常のトレーニングを行ってい

る選手との間には顕著な差が現れにくく， シッテングという姿勢ではトレーニング効果が飛距離に反映する

（７０）
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限界を示しているものと推測された．

　

スタンディングは３つのテストの中で最もパワフルなヘディングで飛距離が見られた． ＧＩは０週から９

週目にかけて飛距離の向上を続け， 群内においては他の２つのテストとは違い６週目から有意に飛距離の改

善を示し（ｐ＜．０１）， さらにシッテングやジャンピングに出現したプラトー状態もなかった． しかしこの向

上曲線は腹筋だけのトレーニング効果と判断しずらい． つまり， 表１の被験者の標準偏差の大きさが示すよ

うに， 実験条件にある足の置き方が測定値の散らばりとなって表れたからである‐ つまり， 基準線に平行に

足を置いた場合はトレーニングを行った腹直筋を使用したヘディングになるが， 両足を斜め， あるいは縦に

置いた場合はトレーニングをしていない外腹除斗筋などを使用したヘディングになる‐ また， ポールの飛距離

が長いということは多くの筋群を使用していることを表すように？）８）， いくつかの複合関節と下肢を含め多

くの筋群を使用していると考えられた． たとえば， 下肢の筋力を使って状態の振りを助けることなども考え

られるからである． あるいはトレーニングが大腿や体の前面の筋力に３週目以降も間接的に影響を与え続け，

その効果が徐々に発揮されてきたことも推察された． その結果， ９週目にＧ１とＧ２の間に有意な差が見られ

ることになった． このようにスタンディングは即時的ではないが， 腹筋トレーニングの効果と飛距離の間に

相関が認められ， 長期的なトレーニングによってヘディングに影響を及ぼすと考察された． ただし， 実験状

況， 特にスタンディングのヘディングでは必ずしも条件が一定ではなかった点が指摘されよう． 本実験は被

験者が普段使用するスタンディングでのヘディングという条件で行われた． しかしながら， 腹筋トレーニン

グがヘディングの評価につながるという観点において， 被験者のやり易いヘディングの方が良いであろうし，

実際の場面に即しているという点で本研究の目的に合致し， またテストとしての妥当性も有していると考え

られた．

　

ジャンピングにおいてはこれまでの２つのヘディングに対しタイミングや空中姿勢など， さらに複雑な運

動要素を内包している． 多くの場合， 空中で上体を前屈過剰になることが多いが， 空中でバランスを保ち腰

を中心としたバックスイングからミート， というヘディングのスキルに加え上体の振幅を大きく， そして素

早く振るという筋力が必要となる． 両群は同様のヘディングスキルを持ち， ０週においては全く飛距離の違

いは見られなかった． しかし， ＧＩは０週に対し３週目から大きく飛距離を伸ばし （ｐ＜‐０１） プラトー状態

になり， シッテングやスタンディングよりも早く群間に差が （ｐ＜．０１） 現れる結果となった． この結果は

腹筋の強化が素早く上体を振る空中姿勢を保つ可能性を示し， ヘディングスキルを獲得している者にとって

腹筋が非常に重要なトレーニングであることを示唆したと言える． さらに， ジャンプ力の影響も考えられた

が， 本研究ではボールの落下スピードが遅く反発力が少ない点を考えると， ヘディングのスキルを発揮する

ための筋力の方がより重要であって， ジャンプ力との関連は少ないように思われた．

　

一方， シッテングとジャンピングにおいて表れたプラトー状態についてみると， 決して筋力トレーニング

の限界を示すものではないと思われる． ジャンピングでは３週目にすでに出現したが， この時点ではシッブ

ンダやスタンディングでは飛距離の改善が続いていた． むしろ， 石井ら１３）が述べているように６週から９

週まで上昇が続き， その後プラトー状態になるのではないかと推察された． 従ってジャンプしながらヘディ

ングするという複雑な動きの中でボールを飛ばそうという被験者のスキルの限界と考えるほうが妥当と思わ

れる． 被験者の持つスキルを発揮する腹筋力は得られたが， テストのためのタイミングといったスキルを獲

得していないことによるものと考えられたからである． 次にヘディングスキルの複雑さを見るとジャンピン

グ＞スタンディング＞シッテングとなる． 群間における飛距離に顕著な差異が見られたのもジャンピング＞

スタンディング＞シッテングと同様の結果となった． 腹筋トレーニングの効果を評価する際， 腹筋トレーニ

ングに近い動きのシッテングに効果が表れると思われたが飛距離が出ず， トレーニング効果を評価すること

が難しいと判断された． その点スタンディングやジャンピングは飛距離が出る分， 指標としての可能性は高

（７１）
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いと思われる． また３つのテストにヘディングスキルという要因は考えられるが， 本研究のよう にサッカー

選手を対象にする場合， 大きな問題は見当たらない‐ 特にジャンピングでは被験者の既得しているスキルで

十分にトレーニング結果を発揮できた． このことから， 飛距離が定着し， そして顕在化するジャンピングに

よるヘディングが腹筋トレーニングの評価をする際， 最も指標になり得ると考察できた．

Ｗ

　

ま

　　

と

　　

め

本研究はヘディングボールの飛距離を測度として腹筋トレーニングの評価について検討することを目的と

した．

被験者に大学のサッカー部に所属するフィールドプレーヤーを無作為に抽出しトレーニング群と非トレー

ニング群に分けた． 腹筋トレーニングは２０度の傾斜台上で，５ｋｇの鉄アレイを後頭部に保持し，２０回×３セッ

トを週３回， ９週間継続した． 計測は０週， トレーニング開始後３週目， ６週目， ９週目に行われた． テス

トはシッテング， スタンディング及びジャンピングでのヘディングとした． テストはそれぞれ５回ずつ計測

し， 自分でボールを投げ上げタイミングを計ってヘディングするという方法を採用した． その結果以下の点

が明かになった．

１， ３つのテストで非トレーニング群はほとんど飛距離の改善は見られないのに対し， トレーニング群は３

　

週目から有意に飛距離の改善があった．

２， シッテングではトレーニング群の０週に対し３週目以降に有意な飛距離の改善が認められた． しかし，

　

非トレーニングとの間には顕著な差はなく９週目においてのみトレーニング群に有意な向上が見られた．

３， スタンディングは即時的ではないが腹筋トレーニングの効果と飛距離の間に相関が認められた．

４， ジャンピングではシッテングやスタンディングよりも早くから群内と群間に差が（ｐ＜．０１） 現れ， 最も

　

腹筋強化がヘディングの飛距離に反映していた．

　

これらのことから腹筋強化と飛距離には相関が見られ， またヘディングにとって重要な強化ポイントであ

ることが明かになった． またジャンピングのヘディングが腹筋トレーニングの評価指標になり得ると考察さ

れた．
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