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男子大学生サッカー選手における持久性走能力

Aerobic work capacity of running performance in  
male collegiate soccer players
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Ⅰ．は　じ　め　に

サッカー競技は、スプリントなどの爆発的な高
強度運動とジョギングなどの低強度運動が繰り返
されるという間欠的運動を競技時間中継続する競
技である。従って、サッカー選手に必要とされる
体力的要素としては、試合時間中動き続けるため
の有酸素性能力と瞬発的な動きに利用される無酸
素性能力が必要であるものと考えられる。これま
で、一流選手の競技中における総移動距離は、約
10〜12kmであること 7）、また、競技時間中に占
める高強度運動（15km/h以上）の時間は、競技
レベルによって異なることをBangsbo 3）が明らか
にしている。従って、高い競技力を発揮するため
には、長い距離を走り続ける持久的能力のみなら
ず、高強度の運動を繰り返し遂行できる間欠的能
力も重要である。

サッカーのトレーニング現場においては、持久
的走能力を評価するための手法として旧くから
12分間走4）が用いられてきた。このテストは、有
酸素運動における最大酸素摂取量を推定するため
の手法として様々な分野において体力テストとし
て利用されてきた。一方、近年では、サッカーの
競技特性を反映した体力テストとしてBangsbo2）

の開発したYo-Yo intermittent recovery testが
利用されるようになった。これまでの先行研究に
おいて、このYo-Yo intermittent recovery test
について、Bangsbo et al.3）は、Level 1は、高強
度の有酸素性運動を繰り返し行う能力に、Level 
2では無酸素性運動と有酸素性運動が組み合わさ
った高強度の間欠的運動に焦点を当てていると述
べている。また、これら２つのレベルのテストは、
再現性が高いこと6）が確認されている。しかしな
がら、 サッカーの試合においては、90分間走り
続けるための有酸素性運動能力とダッシュやジャ
ンプをはじめとした無酸素性運動を繰り返し行う
間欠的運動能力が要求されるにも関わらず、トレ
ーニングの現場においては有酸素性運動能力に焦
点を当てた体力テストが取りいれられているのが
現状である。さらに、これまでトレーニングの現
場における体力的指標として旧くから採用されて
きた12分間走とYo-Yo intermittent recovery test
との関連性については殆ど論じられていない。

そこで、本研究では、大学生男子サッカー選手
における12分間走とYo-Yo intermittent recovery 
testとの関連性からサッカー選手の持久的走能力
について検討することを目的とした。
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Ⅱ．方　　法

１．被検者
被検者は、大学生男子サッカー選手89名とした。

被検者の年齢、 競技経験年数及び身体的特性を
Tabel 1に示した。本研究の被検者には、研究の
目的及び内容等について十分な説明を行い、本研
究への任意による参加の同意を得た。また、本研
究は、国士舘大学体育学部研究倫理委員会の審査
を受けて承認を得た後に実施した。

２．身体組成
各被検者の身長は、身長計を用いて計測した。体

重及び除脂肪体重（FFM）は、体内脂肪計（BODY 
Composition Analyzer MC-190，TANITA社製）
を用いて計測した。

３．12分間走の測定
本研究では、有酸素性の持久的運動能力の指標

として、12分間走（12MRT：12 min running test）
を採用した。12MRTは、サッカーフィールド上
に作成した300mトラックにおいて、最大努力に
よる測定を実施した。計測単位は、10m毎とし、
12分間の総走行距離を個人値とした。

４．Yo-Yo intermittent recovery testの測定
本研究では、間欠的な持久的運動能力の指標と

して、Yo-Yo intermittent recovery test Level 1
とLevel 2（Yo-Yo IR L1 ,  Yo-Yo IR L2）を採用
した。Yo-Yo intermittent recovery testには、２
つの異なるレベルが存在し、Level 1は、走行速
度が10km/hから、Level 2では13.0km/hから開
始され、それぞれ徐々に速くなる信号音にあわせ
て 20mの往復スプリントと５mのジョギングに
よる休息区間の往復を繰り返すという間欠走テス
トである。走行距離の計測は、２回の信号音に追
従できなくなった時点までの距離を個人の総走行
距離として採用した。

５．統計処理
本研究における各項目の値は、全て平均値±標

準偏差値で示した。各項目間における相関係数の
算出には、ピアソンの相関分析を用いた。有意水
準は、５％未満（p＜0.05）をもって有意とした。 

Ⅲ．結　　果

Table 2は、大学生男子サッカー選手における
12MRT、Yo-Yo IR L1及びYo-Yo IR L2の走行距

Table 1．Age, experience and physical characteristics in male college soccer players.

Table 2．Comparison of running distance for each performance test in male college soccer players.

n
Age 

(yrs)

Experience

(yrs)

Height 

(cm)

19.4 1.0 173.7 5.9 65.5 6.589

Values are expressed mean S.D..

Weight 

(kg)

12.7 2.0

n 12 MR distance (m) Yo-Yo IR1 distance (m) Yo-Yo IR2 distance (m)

3098.3 192.1 2888.5 478.1 1276.4 345.889

12 MR : 12-minute running

Yo-Yo IR1 : Yo-Yo intermittent recovery test Level 1

Yo-Yo IR2 : Yo-Yo intermittent recovery test Level 2

Values are expressed mean S.D..
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離を示したものである。大学生男子サッカー選手
における各種走能力の走行距離は、12MRT が
3098.3±192.1m、Yo-Yo IR L1が 2888.5±478.1m
であり、Yo-Yo IR L2では、1276.4±345.8mであ
った。

Fig.1には、大学生男子サッカー選手における
Yo-Yo IR L1の走行距離と12MRTの走行距離の
関係を示したものである。Yo-Yo IRL1の走行距
離と12MRTの走行距離の間には有意な相関関係
が認められた（r＝0.5596，P＜0.05）。

Fig.2には、大学生男子サッカー選手に
おけるYo-Yo IR L2の走行距離と12MRT
の走行距離の関係を示したものである。
Yo-Yo IRL1の走行距離と 12MRTの走行
距離の間には有意な相関関係が認められた

（r=0.6079， P<0.05）。

Ⅳ．論　　議

本研究における 12 分間走の結果は、
3098.3±192.1mであり、これまでに塩川 8）

によって報告された大学生男子サッカー選
手の最高値である3243±158mよりは、わ
ずかに低いものの、 本研究の被検者数が 
多く個人差が大きかったことを考慮する
と、本研究における測定値は大学生選手と
して十分な有酸素性能力を有していたもの
と考えられた。一方、Yo-Yo intermittent 
recovery testの結果は、Yo-Yo IR L1が
2888.5±478.1mであり、Yo-Yo IR L2では、
1276.4±345.8mという走行距離を記録した。
これらの値は、これまでに報告されたスペ
インのプロサッカー選手 1）の 2600±786m

（Yo-Yo IR L1）及びデンマークのプロサッ
カー選手 5）の1160±39m（Yo-Yo IR L1）
をそれぞれ上回る値であった。したがって、
本研究の大学生男子サッカー選手は、サッ
カー選手として十分な有酸素性能力及び間
欠的運動能力を備えていたものと考えられ
た。

これまで、サッカーのトレーニング現場
においては、有酸素性能力を計測する手法
として、12分間走が幅広い年代において
実施されてきた。また、この12分間走は、

Fig.1.　�Relationship between Yo-Yo IR 1 and 12 MR distance 
in male college soccer players.

Fig.2.　�Relationship between Yo-Yo IR 212 and MR distance 
in male college soccer players.
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最大努力による走能力テストにより最大酸素摂取
量を推定することが可能であるため、有酸素性作
業能力を測定するための簡易的な体力指標として
多くのスポーツ種目において取り入れられてき
た。一方、サッカーの競技特性から考えた場合、
90分間の試合時間において、ダッシュやジャン
プといった高強度の無酸素的な運動を繰り返し行
うという間欠的能力が要求されることから、近年
では、Bangsbo2）の開発した間欠的な運動能力が
測定可能なYo-Yo intermittent recovery testが
トレーニング現場で取り入れられるようになって
いる。本研究において、Yo-Yo IR L1及びYo-Yo 
IR L2と12分間走との間にはそれぞれ有意な相関
関係が認められた。 したがって、 この結果は
Yo-Yo intermittent recovery testの走行距離は、
12分間走の走行距離を反映していたことから、
Yo-Yo intermittent recovery testを用いた体力
テストは、間欠的運動能力のみならず有酸素性の
能力も同時に計測可能であること示唆するもので
あった。一方で、Yo-Yo IR L1の走行距離におい
ては、 走行距離の上限である 3640mに達した被
検者が数名存在したことから、間欠的な体力テス
トであっても、有酸素性能力の優れた者において
は、正確な評価を行うことができない可能性が考
えられる。さらに、Yo-Yo IR L1及びYo-Yo IR 
L2と12分間走との関係における相関係数に着目
した場合、Yo-Yo IR L1よりもYo-Yo IR L2の方
がわずかに高い値を示した。したがって、Yo-Yo 
IR L2を用いた体力テストがよりサッカー選手の
間欠的な持久性の走能力を推察できるであろうこ
とが考えられた。

Ⅴ．ま　と　め

本研究では、大学生男子サッカー選手における
12分間走とYo-Yo intermittent recovery testと
の関連性からサッカー選手の持久的走能力につい
て検討することを目的とした。その結果、Yo-Yo 
intermittent recovery testは、これまでサッカー

のトレーニング現場において幅広く実施されてき
た12分間走を反映することが明らかとなった。ま
た、Yo-Yo intermittent recovery testは、Yo-Yo 
IR L2を用いることで、より競技特性に適した体
力を推定できるものと考えられた。

本研究は、平成 26年度国士舘大学体育学部附
属体育研究所研究助成により実施された。また、
本研究は、JSPS科研費25750299の助成の一部に
より実施した。
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