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【要旨】

　本研究は，大学男子サッカー選手の身体組成と体力のポジション特性を検討するととも
に，身体組成要素と体力要素の関連性を明らかにすることを目的とした．北関東大学サッ
カー連盟に所属する大学男子サッカー選手（トップチームに所属するフィールドプレー
ヤー）を対象に，身体組成測定（29名）と体力測定（30名）を実施した．身体組成項目と
しては体重，除脂肪量，筋量，骨格筋率，体脂肪量および体脂肪率を，体力測定項目とし
てはTテスト（敏捷性），20・30m走（スプリント能力）およびYo-Yo間欠的回復能力テス
トレベル2（間欠的高強度運動能力）を測定した．各測定項目においてポジション（フォ
ワード，ミッドフィルダー，サイドバック，センターバック）ごとの比較を行うとともに，
身体組成項目と体力測定項目の相関関係を評価した．センターバックはサイドバックおよ
びミッドフィルダーよりも有意に多い体重，除脂肪量および筋量を示した（P<0.05）．ま
た，フォワード，ミッドフィルダーおよびセンターバックはサイドバックよりも有意に高
い骨格筋率を示した（P<0.05）．一方で，体力測定項目に関してはポジション間に有意差は
認められなかった．なお，身体組成項目と体力測定項目の相関に関しては，Yo-Yoテスト
の成績が体脂肪率と中程度の負の相関関係（r=-0.409，P<0.05）を，そして骨格筋率とは
弱い正の相関関係（r=0.380，P<0.05）を示した．本研究は，大学男子サッカー選手の体重，
除脂肪量，筋量および骨格筋率にポジション特性があることを示唆するとともに，大学男
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子サッカー選手の間欠的高強度運動能力が体脂肪率と負の関係を，そして骨格筋率とは正
の関係をもつことを明らかにした．

【はじめに】

　サッカーのフィールドプレーヤーにおいて，高いスプリント能力や瞬間的な方向転換を
行う敏捷性は競技パフォーマンスに深く関わることが報告されている（1）．加えて，これら
の高強度運動を繰り返す能力や反復する高強度運動からの回復能力（疲労耐性）もフィー
ルドプレーヤーにとって重要な体力要素となる（1）．一方で，サッカーのフィールドプレー
ヤーは，しばしばフォワード，ミッドフィルダー，そしてディフェンダー（サイドバック
およびセンターバック）に細分化される．主な役割として，フォワードは攻撃を，ミッド
フィルダーは攻撃と守備の両面を，そしてディフェンダーは守備を担当する．実際，フォ
ワードは試合中にスプリント走をすることが多く，ミッドフィルダーは試合中の総移動距
離が多いことが報告されている（2-5）．このように試合における役割が異なるため，上記の
体力要素や体力面を支える身体組成要素にポジション特性が反映されることが報告されて
いる（3，6-9）．しかしながら，その多くが海外エリート選手を対象にした報告であり，国内
サッカー選手を対象にした報告は散見される程度である（5，10）．さらに，国内サッカー選
手の身体組成要素と体力要素の関連性を検討した報告も少ないが現状である（11）．
　そこで，本研究は国内の大学男子サッカー選手を対象として身体組成と体力におけるポ
ジション特性を検討するとともに，大学男子サッカー選手の身体組成要素と体力要素の関
連性を明らかにすることを目的とした．先行研究の結果（3，5-11）が必ずしも一致しない点
を考慮すると，サッカー選手の身体組成と体力に関するポジション特性の表れ方や両者の
関連性の程度は，人種，競技レベル，年齢，そして性別などの違いによって異なる可能性
がある．それゆえ，本研究の結果は，国内の大学男子サッカー選手のデータとして，国内
サッカー選手の身体組成や体力を評価・比較するうえで活用できると考えられる．

【方法】

1．対象
　北関東大学サッカー連盟に所属する大学男子サッカー選手（トップチーム）28名（平均
値±標準偏差：年齢19.5±0.9歳，身長173.9±7.6cm，体重66.8±6.9kg：フォワード5名，
ミッドフィルダー8名，サイドバック6名，センターバック9名）が，身体組成測定と体
力測定の両方に参加した．なお，フォワード選手1名（19歳）が身体組成測定のみに，そ
してフォワード選手2名（共に20歳）が体力測定のみに加わった．
　なお，被験者には，あらかじめ測定の方法，測定に伴う苦痛及び危険性について十分な
説明を行い，研究参加の同意を得た．
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2．身体組成測定
　身体組成の測定には体成分分析装置（ITO-InBody370，伊藤超短波株式会社）を用い，
体重，除脂肪量，筋量，骨格筋率（体重に占める筋量の割合），体脂肪量および体脂肪率を
算出した．

3．体力測定
1）体力測定の手順
　体力測定の数日前に，各テストの目的や意義，実施方法を選手に十分に説明し，下記の
体力測定の方法を最大下努力で実体験させた．体力測定の当日は，任意のウォームアップ
の後，Tテスト，20・30mスプリントテスト，そしてYo-Yoテストの順で測定を実施した．
他のテストへの疲労の影響を考慮して，Yo-Yoテストは体力測定の最後に配置した．なお，
すべての体力測定はサッカーグランド（人工芝）上でスパイクを履いて行われた．

2）Tテスト
　敏捷性の評価として，Tテスト（図1）を実施した．Tテストはサッカー選手の敏捷性を
評価する方法として高い信頼性と妥当性を有している（12）．Tテストのタイム計測には光電
管（THE WITTY SYSTEM，MICROGATE社）を用いた．各選手は１回練習を行なった
後，本試技としてTテストを2回実施した．選手は助走をつけずに任意のタイミングでス
タートした．なお，疲労の影響がないように試技間には十分な休息をとらせた．2回の本
試技のうち，良い方のタイムを分析対象値とした．

図1　Tテストの実施方法
選手はスタートラインに立ち，任意のスタートでコーンＢに向かって直進する．右手でコーンＢの根元にタッチ
し，コーンＣまでサイドステップで進んで，コーンＣの根元に左手でタッチする．次に，コーンＤまでサイドス
テップで一気に進み，コーンＤの根元に右手でタッチする．そして，コーンＢまでサイドステップで戻り，コー
ンＢの根元に左手でタッチした後，コーンAまで背走してゴールする．



54

3）スプリントテスト
　各選手は１回練習を行なった後，30m全力疾走を十分な休息を挟んで2回行った．なお，
選手は助走をつけずに任意のタイミングでスタートした．スタート地点，20m地点，およ
び30m地点に光電管（THE WITTY SYSTEM，MICROGATE社）を配置し，0-20mおよ
び0-30mの疾走タイムを計測した．2回の疾走のうち，良い方のタイムを分析対象値とし
て用いた．

4）Yo-Yoテスト
　間欠的高強度運動能力を評価するために，Yo-Yo間欠的回復能力テスト（レベル2）を
実施した．本テストは，サッカー選手の無酸素性能力と有酸素性能力の両方を反映するテ
ストとしてしばしば活用されている（5，7，13-15）．各選手は，徐々に速くなるように制御さ
れた信号音に合わせて，20mの往復走を繰り返した（1往復ごとに10秒の積極的休息あり）．
選手には，「信号音が鳴る時に20m地点に到達するようにし，そして20m地点で方向を変え，
次の信号音でスタート地点に到達するように」と指示した．選手は時間内に20m間の往復
運動ができなくなるまで繰り返した．1回目の失敗で警告，そして2回目の失敗でテスト
終了とし，テスト終了時点での走行距離を分析対象値とした．なお，本試技前に，Yo-Yo
テストのやり方を再確認するため，信号音に合わせた往復走を数回実施させた．

4．統計解析
　得られたデータは平均値と標準偏差で表した．身体組成項目および体力項目におけるポ
ジション間の比較にはクラスカル・ウォリスのH検定を用いた．なお，有意差の認められ
た項目に関しては，ボンフェローニ補正によるマン・ホイットニーのU検定を用いて多重
比較を行った．加えて，身体組成測定と体力測定の両方に参加した28名の選手を対象に，
身体組成項目と体力測定項目間の相関関係（ピアソンの積率相関係数（r）を算出）を分析
した．なお，危険率5％未満（P<0.05）を有意とした．

【結果】

1．ポジション間の比較
1）身体組成項目
　ポジション別の身体組成データを表１に示す．体重，除脂肪量および筋量において，セ
ンターバックはサイドバックおよびミッドフィルダーよりも有意に大きな値を示した

（P<0.05）．また，これらの項目は身長あたりの値で評価しても同様な結果であった
（P<0.05）．骨格筋率に関しては，フォワード，ミッドフィルダーおよびセンターバックが
サイドバックよりも有意に大きな値を示した（P<0.05）．一方で，体脂肪量および体脂肪率
に関しては，ポジション間に有意差は認められなかった．なお，身長に関しては，センター
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バックがサイドバックよりも有意に高い値を示した（フォワード：175.7±9.9cm，ミッド
フィルダー：173.6±5.8cm，サイドバック：165.8±3.8cm，センターバック：179.2±4.5cm，
P<0.05）．

2）体力測定項目
　ポジション別の体力データを表2に示す．Tテスト，20・30mスプリント走，およびYo-Yo
テストにおいて，ポジション間の有意差は認められなかった．

表1　ポジション別の身体組成データ

フォワード
（n=6）

ミッドフィルダー
（n=8）

サイドバック
（n=6）

センターバック
（n=9）

全選手
（n=29）

体重（Kg）
/身長

68.1±9.6
0.39±0.04

65.4±4.7
0.38±0.02

60.5±5.0
0.36±0.03

72.7±3.2*
0.41±0.02*

67.2±7.1
0.39±0.03

除脂肪量（Kg）
/身長

59.1±8.7
0.34±0.03

56.8±4.6
0.33±0.02

50.7±4.6
0.31±0.02

63±2.7*
0.35±0.01*

57.9±6.7
0.33±0.03

筋量（Kg）
/身長

33.5±5.1
0.19±0.02

32.1±2.8
0.18±0.01

28.6±2.9
0.17±0.02

35.9±1.5*
0.20±0.01*

32.8±4.0
0.19±0.02

骨格筋率（％） 49.2±1.2† 49.1±1.5† 47.2±1.6 49.3±1.3† 48.8±1.6

体脂肪量（Kg）
/身長

9.0±1.6
0.05±0.01

8.6±1.6
0.05±0.01

9.7±1.5
0.06±0.01

9.8±1.7
0.05±0.01

9.3±1.6
0.05±0.01

体脂肪率（％） 13.2±1.8 13.2±2.3 16.2±2.5 13.4±2.1 13.9±2.4

平均値±標準偏差
*P<0.05（サイドバック，ミッドフィルダー < センターバック）
†P<0.05（サイドバック < フォワード，ミッドフィルダー，センターバック）

表2　ポジション別の体力データ

フォワード
（n=7）

ミッドフィルダー
（n=8）

サイドバック
（n=6）

センターバック
（n=9）

全選手
（n=30）

Tテスト（秒） 9.51±0.2 9.56±0.35 9.48±0.22 9.47±0.29 9.51±0.27

20mスプリント走（秒） 3.13±0.14 3.26±0.17 3.16±0.14 3.15±0.1 3.18±0.14

30mスプリント走（秒） 4.29±0.19 4.51±0.2 4.34±0.19 4.32±0.13 4.37±0.19

Yo-Yoテスト（m） 771±206 860±195 700±66 893±211 817±191

平均値±標準偏差
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2．身体組成項目と体力測定項目の相関関係
　身体組成項目と体力測定項目の相関関係を表3に示す．Yo-Yoテストの成績は体脂肪率
と中程度の負の相関関係（r=-0.409，P<0.05）を，そして骨格筋率とは弱い正の相関関係

（r=0.380，P<0.05）を示した（図2）．

【考察】

1．身体組成項目のポジション間比較
　体重，除脂肪量および筋量において，センターバックはサイドバックおよびミッドフィ
ルダーよりも有意に大きな値を示した．この結果には，センターバックの選手が両ポジショ
ンの選手に比して高い身長を有するだけでなく，各項目における身長あたりの値が有意に
大きいことも関係していると考えられる．骨格筋率に関しては，サイドバックが他のポジ

表3　身体組成項目と体力測定項目間の相関係数（r）

Tテスト 20mスプリント走 30mスプリント走 Yo-Yoテスト

体重 0.032 -0.113 -0.139 0.139

筋量 -0.029 -0.180 -0.194 0.221

体脂肪量 0.245 0.201 0.141 -0.297

除脂肪量 -0.028 -0.173 -0.186 0.226

骨格筋率 -0.207 -0.294 -0.329 0.380*

体脂肪率 0.239 0.313 0.266 -0.409*

*P<0.05

図2　Yo-Yo間欠的回復能力テストレベル2と体脂肪率（A）および骨格筋率（B）の相関関係
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ションに比して有意に小さな値を示したが，Gilら（6）の国外サッカークラブの選手を対象
にした報告とは異なり，本研究ではフォワードがミッドフィルダーよりも有意に大きな骨
格筋率を示すことはなかった．一方，体脂肪率に関しては，本研究の結果と同様にGilら（6）

もフィールドプレーヤーのポジション間に有意差を認めていないが，Sporisら（8）は国外
のプロ選手においてディフェンダーがミッドフィルダーやフォワードよりも高い体脂肪率
を示したことを報告している．以上のように，本研究の結果は一部の先行研究の結果と一
致しなかったが，身体組成に関するポジション特性の表れ方は，チームとしての競技レベ
ルの違いや戦術スタイルの違いによって異なる可能性がある．本研究の対象チームの場合，
センターバックに比較的大柄な選手が，そしてサイドバックには比較的小柄な選手が配置
される傾向にあったが，これもチーム戦術の表れのひとつであるかもしれない．
　全体として，本研究の対象者は国内のプロ選手（約66kg）（11）に比べて少ない除脂肪量

（約58kg）を示したが，体脂肪率に関しては国外（約8-12％）（8，16）ならびに国内（約11％）（11）

のプロ選手に比べて高い値（約14％）を示した．サッカーはボディーコンタクトがあるこ
とから，選手の体重（筋量，除脂肪量）の重要性を指摘する声もある（11）．その一方で，
サッカー選手は高いスプリント能力や素早い方向転換を行う敏捷性が求められることか
ら，過度な体脂肪率は選手の瞬発的な動作に負の影響を及ぼしかねない（8，17）．加えて，本
研究において体脂肪率がYo-Yoテストの成績と負の相関関係を示したことを考慮すると，
高い体脂肪率を有する選手は間欠的無酸素能力に劣る可能性もある．それゆえ，除脂肪量

（筋量）と体脂肪率はサッカーの競技パフォーマンスにおいて重要な身体組成要素であると
考えられる．

2．体力項目のポジション間比較
　本研究において，敏捷性の有意差はポジション間において認められなかった．サッカー
の試合において，選手は相手を追跡したり，かわしたり，あるいは動くボールに反応する
ためにしばしば瞬間的な方向転換を行う．要するに，敏捷性は攻撃と守備の両面において
重要な体力要素であり（6，11，12），フィールドプレーヤーはポジションの違いに関わらず，
日ごろから敏捷性の要素を取り入れたトレーニングをこなしている．それゆえ，ポジショ
ン間において敏捷性の有意差が認められなかったのかもしれない．また，敏捷性テストの
成績とスプリントテストの成績は高い相関を示すこと（18）が知られており，本研究におい
てもTテストのタイムは20m（r=0.711，P<0.01）および30mスプリント走（r=0.693，P<0.01）
のタイムと高い正の相関関係を示した．しかしながら，本研究においてスプリント走のタ
イムにポジション間の有意差がなかったことから，敏捷性能力も同様にポジション間の有
意差を示さなかったと考えられる．
　本研究において，20mおよび30mスプリント走のタイムにポジション間の有意差は認め
られなかった．同様に，宮森ら（5）や星川ら（10）も，20mスプリントタイムにおいてフィー
ルドプレーヤーのポジション間に有意差がなかったことを報告している．サッカーの試合
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において，高いスプリント能力（加速力）があれば，相手よりも一歩前に出ることができ，
ボールの獲得やシュート機会の獲得に有利になる．それゆえ，主に攻撃面を担当するフォ
ワードの選手は他のポジションの選手に比して高いスプリント能力を有していることが多
い（6，8）．加えて，フォワードは試合中にスプリント走で移動することが多いポジション
であることも報告されている（3，4）．しかしながら，本研究においてフォワードの選手は，
他のポジションの選手に比べて高いスプリントタイムを示すことはなかった．本研究に参
加したフォワード選手の20ｍスプリント走の平均タイムは3.13秒であり，国内のシニア
フォワード選手を対象とした星川らの報告（平均2.97秒）（10）や国内の大学フォワード選手
を扱った宮森らの報告（平均2.94秒）（5）と比べて劣る記録であった．したがって，先行研
究との測定条件の違いはあるが，本研究のフォワード選手は格別に高いスプリント能力を
有していなかったとも考えらえる．また，サッカーの試合で行われるスプリント走のほと
んどは20ｍ未満であることが多く（2），ほとんどのスプリント走は最高速度に到達する前に
終了してしまう．それゆえ，短い距離の中でいかに素早く加速できるかが，サッカー選手
にとってより重要な能力であるかもしれない．
　サッカーで優れたパフォーマンスを発揮するためには，試合中に加速，減速，そして方
向転換の要素を含んだ無酸素性高強度運動を繰り返し行うことが必要である（1）．さらに，
この高強度運動からの回復能力もサッカーのパフォーマンスに影響する（1）．Yo-Yo間欠的
回復能力テスト（レベル2）は，サッカーの試合中と同じような高強度ランニングを反復
する能力とそれからの回復能力を測定できることから，サッカー選手の無酸素エネルギー
システムと有酸素性エネルギーシステムの両方を評価できると報告されている（5，7，13-15）．
先行研究（2-5）において，攻撃と守備の両面を要求されるミッドフィルダーは必然的に試
合中の移動距離が多くなることが報告されていており，他のポジションに比べて高い有酸
素性能力が求められると考えられる．しかしながら，本研究のYo-Yoテストの成績は，ミッ
ドフィルダーの優位性だけでなく，すべてのポジション間で有意差を示さなかった．その
原因のひとつとして，各ポジションの被験者数が少なく，個人差が大きかったことが挙げ
られる．それゆえ，今後は被験者数をさらに蓄積した上で，間欠的高強度運動能力におけ
るポジション特性を検討する必要があると考えられる．また，Yo-Yo間欠的回復能力テス
ト（レベル2）の成績は競技レベルと関連性があり（7，13，15），サッカーの競技パフォーマ
ンスと深い関わりを持つ．本研究のYo-Yo間欠的回復能力テスト（レベル2）の全体平均
値は817mであり，日本の大学サッカー選手を対象とした宮森らの研究（全体平均800m）（2）

とほぼ同等であったが，国外のプロ選手を対象にした研究（全体平均で958-1059m）（7，13，15）

と比較すると劣る成績であった．それゆえ，チームとしての間欠的高強度運動能力の底上
げが，今後のチーム成績の向上に貢献するかもしれない．
　身体組成要素や体力要素を先行研究と比較する場合，測定条件の違い（計測方法，測定
機器，気候条件，測定時期，服装の違いなど）や個人およびチームのトレーニング環境の
違いなどが影響する．また，ポジション特性を検討する場合は，チームの戦術スタイル（ど
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のポジションにどのような体力特性あるいは身体組成特性を有する選手を配置するか）の
違いなども考慮する必要があると考えられる．さらに，体力測定に関しては選手のモチベー
ションレベルを高める努力も必要になるであろう．

3．身体組成項目と体力項目の相関関係
　本研究において，体脂肪率とYo-Yoテストの成績の間に中程度の負の相関関係が認めら
れた．Sporisら（8）は，サッカー選手の体脂肪率と全身持久力（最大酸素摂取量で推定）の
間に負の相関関係があることを実証しており，過剰な体脂肪率はサッカーの競技パフォー
マンスに負の影響を及ぼすことを示唆している．同様に，Nikolaidis（17）もジュニア選手を
対象に，体脂肪率の増加が有酸素性および無酸素性体力要素に負の影響を及ぼすことを報
告している．高い体脂肪率を示すことは食事環境と関係があると推察されるが，併せてサッ
カー選手に必要とされる全身持久力のトレーニングが不十分である可能性もある．
　一方で，骨格筋率とYo-Yoテストの成績の間には弱い正の相関関係がみられた．本研究
で用いたYo-Yo間欠的回復能力テスト（レベル2）は，サッカー選手の有酸素性能力だけ
でなく，無酸素性能力も反映する（5，7，13-15）．したがって，体重に占める骨格筋量は高い
無酸素性能力を発揮するための重要な要素の一つであると考えられる（4）．

【まとめ】

　大学男子サッカー選手において，敏捷性，スプリント能力，そして間欠的高強度運動能
力といった体力要素にポジション特性はみられなかった．その一方で，身体組成要素に関
しては，体重，除脂肪量，筋量および骨格筋率においてある程度のポジション特性が認め
られた．加えて，大学男子サッカー選手の間欠的高強度運動能力は体脂肪率と負の関係を，
そして骨格筋率とは正の関係を有することが明らかになった．
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