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体力総合診断のデ－タを

いかに活用したか 平成 ９年 ２月

鶴鳴女子高等学校バスケット ボ－ル 部

監 督 山 崎 純 男

Ⅰ 体力総合 診断 の活用事例

１ 実態

現在の部 員数 は 34名である。本校には強化部という制度が ある。それには４つの部

が指定され てい るが当然バスケットボ－ル部もその内のひと つである。強化部はその

部に割り当 てら れた規定の人数の特待生を勧誘することがで きる。また強化部はボ－

ルやリング ネッ ト等の消耗品を購入する予算以外に特別強化 費という名目で遠征や合

宿のための 予算 がもらえる。

練習環境 は、 体育館の１面を使えるが毎週月曜日と隔週金 曜日はバレ－部との交替

で使用でき ない 。その日はグラウンドでトレ－ニングをする 。トレ－ニング施設や設

備はない。 その ような環境の中で、通常は朝７時 50分から８ 時２０分までの朝練（シ

ュ－ティン グの み）と放課後４時２０分から７時１０分まで 練習を行なう。休養日は

試合等がな いか ぎり通常は日曜日を月２回は完全休養に充て ることにしている。平成

７年度は完 全休 養日が 32日、講習会や試験等で練習ができな い日が１０日であった。

残りの３２ ３日 が練習をした日数になるが、その中に公式試 合に使われた日数の２３

日と遠征ま たは 招待試合に使われた日数の２０日が含まれて いるから、純粋に練習の

みに使われ た日 数は２８０日ということになる。

２ 練習に対 する 考え方

練習内容 の優 先順位は、①バスケットボ－ルのゲ－ムの様 相を理解する訓練

②基礎技術の修得

③基礎体力を高める

である。こ れは 、何を重要視しているかという順位ではなく 、何から先にやるかとい

う順位であ る。 厳しい勝負に勝つためには体力がもっとも重 要なので、①②を早く仕

上げて③に 手が 回るようなチ－ムでなければ全国大会での上 位入賞は狙えない。

３ 体力トレ －ニ ングの取り入れ方

私が採用 して いるトレ－ニングメニュ－は２種類に分かれ る。ひとつは体育館で練

習ができな い日 に行なうグラウンドでのトレ－ニングである 。内容は次の通りである。

a.５０００ ㍍タ イムトライアルを１本………………………終 了後２０分の休憩を取る。

b. ４００ ㍍ダ ッシュを５本（間の休憩は２分３０秒）…終 了後２０分の休憩を取る。

c. １００ ㍍ダ ッシュを１０本（１００㍍ジョック＋１００ ㍍ダッシュの繰り返し）

もうひと つは 体育館で練習ができる日の約３時間の練習メ ニュ－の中に挿入する筋

力トレ－ニ ング である。内容は、体幹支持筋・上肢筋・大腿 筋の訓練を主体としたも

のである。 負荷 は鉄アレイやストロングバ－等の小さな器具 は全員に持たせて行なう

が、重量負 荷は 選手同志の体重を利用する場合が多い。やり 方も一斉に時間を合わせ

て行なうか ら、 負荷や回数が個人に適切でない場合があるか もしれない。しかしそれ

は、バスケ ット ボ－ルそのものの練習の流れをスム－スに行 なわせることを主体にし

ているから やむ を得ないことだと思っている。

体力トレ －ニ ングを通常の練習時間以外に設けるとか、通 常の練習の中でもっと増

やすという 考え はない。その第一の理由は、バスケットボ－ ルは複雑な競技なので場

面の理解や 多用 な技術の修得に時間を割く割合が多いからで ある。第二の理由は、バ

スケットボ －ル の練習内容には筋力や心肺機能を高める要素 を含んだものが多いから

である。
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４ 体力総合 診断 デ－タの活用

（１）デ－ タの 保存

医科学測 定の 項目はすべてパソコンに入力して保存してい る。この測定は、平成３

年度から県 の指 定を受けて継続的に行なっているが、それ以 外に練習のデ－タも同様

に保存して いる 。内容は、シュ－ト率・５０００㍍タイムト ライアルの記録・体重の

変化等であ る。 試合のデ－タはまた別に保存しているが、こ れは内容が多岐にわたる。

（２）統計 処理

保存して いる デ－タは実数を表示するかグラフ化して、チ －ムとしての推移・個人

としての推 移・ 他の選手や他のチ－ムとの比較・チ－ム内で の比較等様々な形式で選

手に提示し てい る。

（３）目標 の設 定

医科学測 定の 項目については明確に目標値が数値として示 されるものもあるが、内

容の性質上 数値 を示しにくいものもある。いずれにしろ選手 達は測定の度にスポ－ツ

科学課の指 導主 事に丁寧な説明を受け、個人として或いはチ －ムとして強化しなけれ

ばならない 部分 や充分強化されている部分をしっかり把握し て練習に臨み、次回の測

定を受ける よう にしている。

チ－ム独 自の デ－タについては定期的にチェックできるの で明確な目標を掲げてい

る。シュ－ ト率 ではフリ－スロ－が８０％以上、ジャンプシ ョットは７０％以上、ス

リ－ポイン トは ６０％以上を基準にしており、５０００㍍タ イムトライアルは２１分

を切ること を目 標にしている。また、新入生は体重の変化に 注意させるが体重が減少

しても皮下 脂肪 が落ちなければ意味がないのでしばしばキャ リパ－で皮下脂肪を測定

している。 皮下 脂肪の目標値は１５％以内である。 表１

表１は、 各年 度の 測定月日 年度 身 長 体 重 瞬発A 瞬発A 筋持久力 筋持久力 VO2 VO2

主力選手５ 人の 平均 ㎏ ㎏ MAX ㎏

値を年度毎 に比 較し 92.01.15 Ｈ３ 171.0 62.0 673 10.8 ＊ ＊ 3592 57.9

たものであ る。 平成 93.01.10 Ｈ４ 166.1 58.2 653 11.2 ＊ ＊ 3264 56.0

７年度の選 手は ２回 94.10.10 Ｈ６ 165.3 54.6 587 10.7 ＊ ＊ 3104 56.8

測定してい るの で 7a 95.02.19 Ｈ 7a 166.2 52.8 664 12.6 446 8.4 2950 55.9

と 7bで示し た。 95.09.10 Ｈ 7b 166.5 53.4 729 13.7 448 8.4 3057 57.2

96.01.21 Ｈ８ 165.4 54.9 757 13.7 457 8.3 3108 56.6

（４）デ－ タ活 用の実際

①スピ－ ド

表１で示 され ているように、鶴鳴のバスケット部はスタミ ナの指標である VO2MAXの

値が毎年高 い。 これは、バスケット部が主体となって出場す る駅伝大会で毎年上位入

賞している こと でも証明されている。このように VO2MAXの値 が毎年高いというのは、

バスケット ボ－ ル選手にとって重要な基礎体力はスタミナだ という私自身の考えに基

づいて、グ ラウ ンドでのインタ－バルトレ－ニングを継続的 に行なってきたからだと

思っている 。し かし、そのような私の考えも平成７年２月１ ９日の体力診断のオリエ

ンテ－ショ ン以 後変わった。

体力診断 の直 前に行なわれた九州大会の決勝戦で鶴鳴は中 村学園と対戦した。目立

ったのは両 チ－ ムの体格の差だった。体格で圧倒的に勝る中 村学園に鶴鳴のスタミナ

は何の役に も立 たなかった。みじめな敗北を味わった後、私 はこのように体格差があ

る相手と互 角に 戦うには４０分間動き回るスタミナではなく 、相手を瞬時に振り切る

瞬発力を身 につ けるか、または相手とぶつかってもはじきと ばされない筋力を身につ

けなければ なら ないと思った。そしてそのことは、前述のオ リエンテ－ションで見事

に指摘され たの である。

私は、相 手を 振り切る瞬発力と相手にはじきとばされない 力とどちらを優先して強

化すべきか 迷っ たが、いろいろ考えたあげく瞬発力を高める 方を選んだ。その理由は、

筋力アップ のト レ－ニングは負荷を重くしなければならない から、その重い負荷が筋

肉や関節の 傷害 を発生させるのではないかと恐れたからであ る。
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そのよう な考 えのもとに、体力診断の翌日から私は体育館 の通常練習の中に挿入す

る筋力トレ －ニ ングのメニュ－をすべて瞬発力を高めるため の内容に切り換えた。内

容は次のと おり である。

a.アンクル パッ ドをつけたもも挙げ………脚筋と大腰筋、腸 腰筋の瞬発力を高める。

b.帯状のゴ ムを 負荷にしたレッグカ－ル…ハムストリングス の瞬発力を高める。

c.鉄アレイ を使 ったプッシュアップ………上腕三頭筋や三角 筋の瞬発力を高める。

d.ストロン グバ －を使ったバタフライ……大胸筋・前腕屈筋 群・上腕二頭筋の瞬発力

を高める。

いずれも 軽い 負荷で７秒間全力で動かした後１４秒の休息 を入れ、それを５回繰り

返す。それ を１ 日の練習の中に２セット組み込んだ。これは ２月２０日から開始され、

９月１０日 の測 定までの間に１０１回実施した。

実施に当 たっ ての具体的な目標は、全国優勝した平成３年 度のチ－ムのデ－タに置

いた。瞬発 力に ついて、Ｈ 7aとＨ３を比較すると筋肉の質は Ｈ 7aの方がＨ３よりも上

回っている 。そ れは瞬発力Ａの体重割りの項目に

示されてい る。 しかし、総出力は体重に差がある

ので一人当 たり 約９ワットＨ３が上回っている。

筋肉の質は よく ても チ－ムとしての力は総出力

で表される のだ からＨ 7aのチ－ムはＨ３にはかな

わないので ある 。そこで、体格の差は縮まらない

が筋肉の質 を高 めることによって脚筋の総出力を

とりあえず Ｈ３ の総出力に追いつくことを目標に

訓練を行な った 。

１０１回 の訓 練後のデ－タがＨ 7bである。訓練

の結果、Ｈ 7bは Ｈ３に比べて平均身長で４ .5㎝、

平均体重で ８ .6㎏劣っているにもかかわらず、脚

筋の瞬発力 の総 出力はひとり当たり９ワットの差

を縮めただ けで なく、逆転して５６ワットもの差

をつけてし まっ た。これは、高さと幅でゴ－ル近

辺のプレイ はＨ ３が有利かもしれないが動きのス

ピ－ドでは はる かにＨ 7bが上回っていることを表

している。 とい うことは、身体的能力だけに関し

て言えば、 Ｈ 7bのチ－ムは全国レベルに到達した

のではない かと 想像することができる。事実、そ

のことはこ の測 定の１ケ月後に行なわれた福島国

体において 鶴鳴 主体の長崎少年女子チ－ムが準優

勝したこと で証 明することができた。 ＜アメリカ留学した大野慎子選手＞

なお９月 １０ 日の測定後は、筋の瞬発力を高める訓練は休 止し、負荷を重くした筋

力増強訓練 に切 り換えている。それは、瞬発力を高める訓練 も筋肥大が起こって筋力

そのものが 向上 しなければそれ以上の向上が期待できないと 指摘されたからである。

それは、２ 月１ ２日現在で６８回を数えた。

②エネル ギ－ 所要量

平成７年 ２月 １９日の体力診断において、栄養所要量の不 足を指摘された。具体的

な内容は、 個人 によって栄養素の不足はまちまちだが、総じ て言えることは活動エネ

ルギ－の源 であ る糖質がほとんどの選手に不足しているとい うことだった。

それは特 に寮 生に顕著だった。鶴鳴の運動部寮は短大生の 寮の１階を専用に使って

いるもので 、本 来短大の一般学生のための寮である。したが って食事のメニュ－も一

般学生のメ ニュ －が基本になっている。今回の食事調査をも とに寮生の声を聞いてみ

ると、ごは んは いくらでもおかわりができるがおかずが足り ないからおかわりができ

ないという こと だった。しかし、短大生とのバランスや経費 の問題があるから、おか

ずを増やし てく れと寮に申し入れるのは難しい。そこで私は 、マネ－ジャ－に命じて
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ふりかけや 海苔 や佃煮等、長く保存できてごはんのおかずに なるようなものを部費で

購入して定 期的 に 寮に差し入れするようにした。そうする ことでごはんのおかわり

はでき、糖 質不 足の問題は解決できる。

寮生には それ までより２ 表２

杯ずつ多く ごは んを食べる 選手名 2 月 体 重 9 月 体 重 1 月 体 重 2月 脂肪率 9月 脂肪率 1月 脂肪率

ように命じ た。 ３年Ａ 51.8㎏ 52.1㎏ ＊ 12.2％ 13.3％ ＊

その結 果選手の体重が増 ３年Ｂ 53.6㎏ 56.9㎏ ＊ 13.1％ 14.3％ ＊

え始め、１ ケ月 後にはほと ３年Ｃ 53.0㎏ 53.7㎏ ＊ 17.9％ 20.1％ ＊

んどの選手 が１ ㎏以上、中 ２年Ｆ 48.5㎏ 50.6㎏ 50.5㎏ 15.3％ 16.2％ 14.8％

には２㎏以 上増 えた選手も ２年Ｇ 49.5㎏ 50.0㎏ 50.9㎏ 12.9％ 11.9％ 10.9％

出た。それ から しばらくす ２年Ｈ 59.1㎏ 59.1㎏ 61.1㎏ 16.8％ 17.5％ 16.1％

ると、選手 から 「身体が重 ２年Ｉ 60.4㎏ 60.1㎏ 61.7㎏ 17.4％ 18.7％ 17.7％

い」という 声が 出るように ２年Ｊ 55.5㎏ 55.6㎏ 57.1㎏ 13.8％ 14.9％ 13.8％

なった。そ こで 私は、強制 １年Ｋ 52.6㎏ 55.1㎏ 14.9％ 14.3％

的に２杯多く食べさせるこ １年Ｌ ＊ 58.4㎏ ＊ 22.1％

とをやめ、食事は運動量と １年Ｍ 65.5㎏ 65.0㎏ 30.4％ 24.0％

自分の空腹感に合わせてと １年Ｎ 64.5㎏ 63.0㎏ 20.1％ 16.8％

らせるようにした。 １年Ｏ 58.5㎏ 59.1㎏ 20.3％ 17.3％

それでも ９月 の測定時には、表２の網かけ表示に示すよう に主力選手８人のうち７

人が２月の 測定 時よりも体脂肪率が増えた。これは、私が個 人個人のポジションや運

動量や体格 を考 慮に入れず、一律に食事量を多くさせた結果 によるもので、前述の瞬

発力向上の ため のトレ－ニングとは逆に大失敗であった。

その反省 のも とに、９月の測定以後は個人個人にも測定結 果を充分認識させた上で

食生活を注 意さ せることにした。そして４ケ月後の平成８年 １月に行なわれた測定で

は、これも 表２ に示すように体重は増加したが体脂肪率は初 回より下がった選手が増

えた。

③個人の 診断

Ｈ選手の 血色 素量は平成７年２月１９日の体力診断時には １１．４であった。その

時の血清鉄 は３ ２（女性参考値５０～１５０）であった。そ れはやがて鉄欠乏性貧血

になるだろ うと いうことを意味していた。その後私はＨ選手 の食事や運動量に気を配

りながら練 習を 続けさせたがＨ選手の動きは日を追う毎に鈍 くなっていった。それで、

体力診断か ら約 ２ケ月後の４月１７日、血液関係の専門医に Ｈ選手を診てもらった。

診察の結果 Ｈ選 手の血色素は 9.8、血清鉄は２４で完全な 鉄欠乏 性貧血だった。その

後Ｈ選手に は鉄 剤投与を続け、練習は約１ケ月休ませた。

Ｏ選手の 入学 時の体重は 64.2㎏だった。身長は１７１㎝だ から、ロ－レル指数から

すると体重 オ－ バ－だがＭ選手やＮ選手に比べるとはるかに スマ－トである。例年の

ことで、新 入生 は鍛えら

れて痩せて くる が、Ｏ選

手も６月に はロ －レル指

数を下回る よう になった

しかしＯ 選手 のプレイ

は切れがな いし 、ゴ－ル

近辺の競り あい になると

必ずボ－ル をも ぎ取られ

る。私はそ れを 精神面の

問題ととら えて Ｏ選手を

厳しく追及 した 。ところ

が９月の測 定時 に私は意

外なことを発見した。そ

れはＯ選手 の体 脂肪率だった。 図１
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表２と図 １に 示すようにＯ選手はロ－レル指数を 2.5㎏ も下回 っているのにそれを

8.5㎏も上回 っているＮ選手と体脂肪率はほぼ同じなので あるこ れは、Ｏ選手は見た

目以上に筋 量が 少ないことを意味している。それは筋力測定 でも明らかになったが、

そのことに 気 がつかずに私はＯ選手の軟弱なプレイを精神 面の問題だと決めつけて

罵倒し続け てい たのである。

（５）考察

体力診断 の実 施で得られる利点は多数挙げられるが、大き く分けると次のふたつで

ある。第１ は、 毎年違った選手構成でチ－ム創りをしなけれ ばならない高校の部活動

にとって、 この 診断はチ－ムとして何を強化しなければなら ないか、或いはどこを改

良しなけれ ばな らないかという方針を明確に示してくれると いうこと。第２は、前述

のＨ選手や Ｏ選 手の例のように、経験や勘だけでは判断でき ない本人の特性を見事に

指摘してく れる こと。

しかし、 体力 診断については、それによって得られた詳し いデ－タよりももっと重

要なことが ある 。それは、体力診断から得られた結果の数値 が何を意味し、それから

何が推測さ れる かという知識を、指導者と選手が持たなけれ ばならないということで

ある。その ため には、指導者も選手も充分な学習を積み重ね なければならない。そう

することに よっ て、体力診断の結果が毎日の練習に活かされ てくることになる。

Ⅱ スポ－ ツ選 手の体力総合診断事業に期待するもの

スポ－ツ 選手 の体力総合診断事業は昭和 61年から始まり今 年で１０年が過ぎた。始

めの８年間 はス ポ－ツ医・科学委員会長崎大学測定班で行な われた。その間、我々指

導者や直接 測定 を受けた選手達は多くのデ－タを還元しても らい、指導助言を受けて

競技力を高 める ために役立ててきた。

この事業 も、 平成６年度からは新設された県立総合体育館 の事業として引き継がれ、

新しい測定 機器 の導入やスポ－ツドクタ－の協力と管理栄養 士の参加でますます充実

したものに なっ た。これは、単に長崎県のスポ－ツの競技力 向上に役立つというだけ

でなく、日 本の スポ－ツ科学の方向性を先取りするものとし て高く評価されよう。

しかし、 この 事業が全県下のスポ－ツ関係者に理解され、 日常の指導や練習に活か

されるため には 県やスポ－ツ医・科学関係者がこうして力を 入れるだけでなく、現場

もまた協力 しな ければならない。その協力とは、指定を受け て体力診断をしてもらえ

るという恩 恵を 受けたチ－ムが、体力診断の活かし方やその 後の経過或いはチ－ムの

実情などを 何等 かの形で県立総合体育館に報告することであ る。そうすることによっ

て、体力診 断そ のものとそれを受けたチ－ムの実態が、直接 恩恵を受けていない多く

の指導者や 選手 に知らされる。この事業が全県下のスポ－ツ 界に貢献できるものにな

るためには 、こ のように現場からの積極的なアプロ－チが必 要であろう。

＜サイベックスによる大腿四頭筋の気力測定＞ ＜トレッドミルによる最大酸素摂取量の測定＞


