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要旨

近年，GPSを使用し，多くのスポーツにおいて，試合やトレーニングにおける身体的負荷を客観的
数値として把握することが可能になってきている。しかしながらそのデータの解釈や活用方法は多岐
にわたる。そこで，本研究ではR大学男子サッカー選手における，GPSの活用方法を検討することを
目的として，試合と練習でのGPSデータを蓄積し，試合での身体的負荷，試合に対する練習での身体
的負荷について調査した。試合においては，中強度以上の割合が高く，総合的に高い強度でプレーし
ていることが示唆された。一方，高強度運動やスプリントの割合を増やすことは，その指標を精査す
ることも含めて，今後の課題と推察された。また試合に対する練習の負荷に関しては，量を抑えつつ，
強度は高く維持してトレーニング実施していることが示唆された。定期的に実施された，強度の高
いトレーニングが，怪我の予防にも効果的に働いていることが推察された。今後もGPSを用いて
身体的負荷管理をしていくこと，チームにとって多くの有益な情報をもたらすことが示唆された。

はじめに

近年，Global�Positioning�Systemを搭載した
測定器（以下GPS:�図 1 ）を使用し，多くのス

ポーツにおいて，試合やトレーニングにおける体
力的負荷を客観的数値として把握することが可能
になってきている。サッカーにおいても，多くの
プロチームが採用し，試合やトレーニングの分
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析・評価に活用している。一方，大学や高校な
どアマチュアのチームにおいても普及してきて
いるものの，その活用方法は，試合での運動量
などの把握に限定されていることも少なくない。

関東大学サッカーリーグに所属するＲ大学お
いても，数年前からGPSを活用しているもの
の，試合での身体的負荷に関する分析・評価が
中心であった。毎日のトレーニングのデータ管
理のためには，スタッフ，デバイスの確保な
ど，費用と労力も非常に大きな負担であるた
め，実施できていなかったが，今年からは，学
生スタッフの確保，研究機関との連携などによ
りそれらの問題を解消し，試合だけでなく練習
時からGPSを使用し，身体的な負荷管理に活
用することとした。

GPSデータから，サッカーに要求される競技
中の体力的負荷を定量的に評価することが可能
になったものの，そのデータの解釈や活用方法
に関しては多岐にわたり，整理された活用方法

の報告などは少ないのが現状である1 ）2 ）。
そこで，本研究においては，まずは試合とト

レーニングのデータを蓄積，分析し，それに加
えて，コーチへのインタビューも含めて，来年
以降の活用方法を検討するための基礎資料を得
ることを目的とした。

方法

1 ．対象
関東大学サッカー 2 部リーグに所属するR大

学男子サッカー選手30名。

2 ．対象期間
・2020年 9 月 7 日から10月25日までの 7 週間
・公式戦（リーグ戦，カップ戦含む） 9 試合
・トレーニング33日間

図１：GPSによる測定風景

図 １：GPSによる測定風景
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3 ．測定方法
実際の測定には，GPS機能が搭載されている

デバイス，デジタリスト社製，JT�Type-Sを，
測定用ベストに装着し（図 1 ），サッカーのト
レーニングと試合をプレーさせながら実施し
た。測定前に選手に本測定の概容を説明し，測
定参加への許諾を得た。また，対象者全員に本
研究の主旨と測定後各個人のデータを今後のト
レーニング指針の指標の一つとなるように
フィードバックすることを説明し，協力の同意
を得ることができた。

4 ．分析項目
・トレーニング時間
・総移動距離
・時速14km以上での移動距離の割合
・時速21km以上での移動距離の割合
・�総移動距離に対する時速14km以上での移動

距離の割合
・�総移動距離に対する時速21km以上での移動

距離の割合
・�スプリント回数（時速24km以上を，0.5秒維

持した回数）
・最高速度（瞬間的な最高速度）

5 ．分析方法
１ ）試合時のデータ分析
対象期間内， 9 試合のデータを採用した。ポ

ジション毎のデータに関しては，90分間フル出
場した選手のデータを採用した。R大学で採用
し て い る，1-4-1-2-3シ ス テ ム（GK， 4 人 の
DF， 3 人のMF， 3 人のFW）で，GKを除く，
10箇所のポジション毎のデータを採用した。10
箇所のポジションのうち， 9 箇所ではフル出場
した選手は 1 名に限られ， 1 箇所のみ 2 名の選

手がフル出場していた。合計11名の選手のデー
タを採用した。

２ ）トレーニング時のデータ分析
対象期間の中で，次の試合までにオフの日

を（月曜日）除いて， 5 日または 4 日確保でき
た週のデータを採用した。週の半ばで公式戦が
あった週，雨天のため室内練習場でトレーニン
グを行いデータが取得できなかった日がある週
は除外した。合計 3 週間のデータを対象とし
た。30名中，1）で採用した選手11名のみのデー
タを採用した。

結果及び考察

1 ．試合におけるデータ
対象期間中の公式戦 9 試合の平均値を示し

た（GKは除く）（表 1 ）。
チームでの総移動距離は111.1±4.4km,時速

14km以上の移動距離は30.2±1.5km，その割合
は27.2±1.0%，時速21km以上の移動距離は6874
±449km，その割合は，6.2％±0.3％，スプリ
ント回数は182±13回，最高速度は29.6±0.4km/
hであった。

総移動距離に関しては，多くの報告から90分
で一人 9 kmから14kmの範囲とされている3 ）。
Ｊリーグの2020年データによれば，チームでの
総移動距離平均が，109.6kmから120.9kmの範
囲である4 ）。R大学においてもGKの移動距離
も追加すると平均115.8±5.0kmとなる。測定方
法の違いや，試合環境，試合数などの違いはあ
るものの，Ｊリーグのデータと比較すると，総
移動距離は上位（ランキングに当てはめると 6
位）に位置することになり，Ｒ大学は運動量の
多いチームであるといえる。
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スプリント回数においては，Ｊリーグでは
125回から186回と示されている4 ）。データの測
定方法や基準が異なる（スプリント回数をカウ
ントする基準は，Ｊリーグでは24km以上の速
度を 1 秒以上維持した際にカウント，本研究に
おいては同速度において0.5秒以上維持した時
にカウント）ため，本研究においては，Ｊリー
グのデータより回数が多くカウントされるもの
の，平均182回のスプリント回数は決して少な
くない回数であることが予想される。

また，日本（Ｊリーグ）とドイツ（ブンデス
リーガ）の速度域別の走行距離比較（Football�
Lab）においては，日本に比べて大きな差があ
るのは，総移動距離や時速24km以上（スプリ
ント）での走行距離でなく，時速14kmから
24kmまでの速度域での差が大きいとし，測定
方法が全く同様ではないものの，Ｊリーグの走
りの量と強度を向上させていくヒントになるの
ではないかと推察している5 ）（表 2 ）。

先行研究においても，プロ選手においてカテ
ゴリが上のレベルの選手は時速15km以上での

ランニング距離が28%も多かった。また，チー
ムとしてカテゴリが上がることによって，中速
度以上のランニング距離（時速14km以上）と，
爆発的な加減速の回数が増加したとの報告もあ
る6 ）。Football�Labが示しているデータを，本
研究の評価基準と同様に時速14km以上の移動
距離とその割合として示すと，Ｊリーグが
21.5%，ブンデスリーガが24.5％であった。Ｒ
大学は，27.2％であり，プロリーグと比較して
も高い値を示した結果となった（表 1 ，2 ）。

測定方法の違いがあるため，数値自体を単純
比較はできないものの，R大学は，中強度以
上（以後，時速14－15km以上の割合を中強度
運動とし，時速19－21km以上の割合を高強度
運動とする）での移動距離も多い傾向にあると
いえる。

また，育成年代も含むワールドカップ7 ）や他
のリーグの報告8 ）によれば（表 3 ），総移動距
離はどのカテゴリでも差はないものの，中強度
運動やスプリントも含む高強度運動での走行距
離は，カテゴリのレベルが上がるにつれて多く

表表１１：：GGPPSSにによよるる試試合合時時のの身身体体的的負負荷荷デデーータタ（（チチーームム合合計計））

項目

総移動距離 中強度以上運動 高強度運動 スプリント 最高速度

total ≧14km/h ≧14km/h ≧21km ≧21km ≧24km/h MAXspeed

m m % m % rep km/h

AVERAGE±SD 111076±4438 30189±1537 27.2±1.0 6874±449 6.2±0.3 182±13 29.6±0.4

MAX-MIN 121216-105783 32503-28040 28.9-25.4 7437-6333 6.6-5.7 199-155 30.4-29.1

差し替え

表表２２：：各各ススピピーードドゾゾーーンンででののJJリリーーググととブブンンデデススリリーーガガ ででのの比比較較

＊Football Labのデータに加筆

項目 総移動距離 14-21km/h 21-24km/h ≧24km/h ≧14km/h ≧21km/h

（単位） （m） （m） （m） （m） （m） （％） （m） （％）

Jリーグ 112624 18468 3045 2731 24262 21.5 5776 5.1

ブンデスリーガ 114376 21779 3540 2744 28063 24.5 6284 5.5

比率 98.5% 84.8% 86.0% 99.5% 86.5% 87.8% 91.9% 93.3%

差し替え 表 １：R大学のGPSによる試合時の身体的負荷データ（チーム合計）

表 ２：各スピードゾーンでのJリーグとブンデスリーガでの比較

＊Football�Labのデータに加筆
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なる傾向にあった。
Ｒ大学のデータにおいても，表 1 で示した 9

試合の平均値と同様な結果であった 1 試合の
み，表 3 に示す速度区分と同様な設定で分析を
した。その結果，先述したように中強度以上で
の移動距離は多い傾向にあるものの，高強度以
上の移動距離においては，多いとは言えない結
果であった。イングランドプレミアリーグの
データにおいては，高強度運動とスプリントが
非常に高い値を示し，2006－2007シーズンと
2012－2013シーズンの比較では，高強度運動が
24－35%も増加し，全てのポジヨンにおいて急
加速でのスプリントが大幅な増加を示したと報
告している9 ）。大塚らも，急加速・急減速の回
数が，レベルが上がるにつれて増加するとの報
告もしている1 ）7 ）。計測方法も異なるので一概
に細かな数字の比較はできないものの，イング
ランドプレミアリーグの報告による数値と比較
すると，高強度運動（≧19.8km/h）での平均
値は10.0%であり，それを超える選手は，R大
学では（≧20km/hでの設定） 1 名のみであっ
た。将来プロサッカー選手を目指す選手も多い
Ｒ大学の選手にとっては，高強度運動，急加速

でのスプリントの割合などを増やしていくこと
が強化のポイントの一つともいえるだろう。

一方，これらのようなフィジカル的なデータ
は，Ｊリーグの公式データにおいても，成績と
の直接的な関連性はみられない。2019年の優勝
チームは，総移動距離，スプリント回数ともに
ランキング 1 位であったの対し，現在2020年の
Ｊリーグ首位のチームは移動距離，スプリント
回数ともランキングは下位に位置している。つ
まりフィジカル的なデータは，勝敗との関連性
よりも，チームの特徴が反映されるデータであ
ると解釈できる。ボールの保持率でさえ，勝敗
の決定的な要素にはならない可能性（ロシア
ワールドカップの決勝トーナメントでは，保持
率が高いチームは，90分以内で勝っていない）
が高いため（図 3 ）10），フィジカル的なデータ
の見方，活用方法をそれぞれのチームで確立し
ていくことが重要だと考えられる。

例えば，チーム戦術的に守備を固めることを
重視するのではなく，前線からプレッシャーを
かけて，アグレッシブにプレーすることをテー
マの一つとしているチームには，運動強度を示
すデータは，非常に有効になると考えられる。

表表33：：異異ななるるカカテテゴゴリリーーででのの身身体体的的負負担担度度のの比比較較

分類 総移動距離 中強度以上 高強度 スプリント

項目 距離 区分 距離 割合 範囲 区分 距離 割合 区分 距離 割合

単位 m km/h m % % km/h m % km/h m %

FIFA U-17WC_日本（４試合） 115380 ≧15 21922 19.0 18-21 ≧20 7460 6.5 >25 1640 1.4

FIFA U-20WC_日本（４試合） 113429 ≧15 24728 21.8 20-25 ≧20 9528 8.4 >25 2202 2.0

FIFA WC@RUSSIA_日本(2試合） 103307 ≧15 23400 22.7 22-23 ≧20 8266 8.0 >25 2413 2.3

＊：ロシアWCにおいては、セネガル戦、ベルギー戦のみ対象とした

English Peremia league 107200 - ≧19.8 10767 10.0 >25.1 2878 2.7

＊：文献１０）から作表

R大学（１試合） 110947 ≧15 24713 22.3 - ≧20 8803 7.9 -

R大学（１試合） 110947 ≧14 29691 26.8 - ≧21 6779 6.1 -

＊：同じ試合のデータを速度区分を２つのパターンで分析

＊：R大学のデータはGPS、その他は映像によるトラッキングシステムでのデータ

追加
表 ３：異なるカテゴリーでの身体的負担度の比較

＊：ロシアWCにおいては，セネガル戦，ベルギー戦のみ対象とした

＊：文献10）から作表

＊：同じ試合のデータを速度区分を 2 つのパターンで分析
＊：Ｒ大学のデータはGPS，その他は映像によるトラッキングシステムでのデータ
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追加
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Ｒ大学においては，中強度運動の割合は非常
に高く，総合的に捉えて強度の高いサッカーを
しているといえる。現在関東大学サッカー 2 部
リーグで首位に位置していること，関東の 1 部
チームも含めた，アミノバイタルカップ2020�
関東大学サッカートーナメント大会でも優勝し
たことを考慮すると，Ｒ大学おいては，高い強
度でゲームをすることが成績にも貢献すること
が推察され，これらのフィジカルデータは，来
年以降への良い目標値にもなりうるといえる。

高強度運動での運動量に課題がある可能性が
あるものの，高強度運動やスプリントとして示

されるデータに関しては，統一した指標が見ら
れないのが現状であり，特にスプリント回数に
関しては，カウントの仕方がそれぞれの報告で
異なるため，それらの指標に関して精査してい
くことも課題である。

図2 には，ポジション毎のデータを示してい
る。対象期間で，90分間フル出場した選手のデー
タを採用した。Ｒ大学で採用している，1-4-1-2-3
システムで，GKを除く，10箇所のポジション
毎のデータである。10箇所のポジションのう
ち， 9 箇所ではフル出場した選手は 1 名に限ら
れ， 1 箇所のみ 2 名の選手がフル出場してい
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図図３３：：ボボーールルのの保保持持率率がが6600％％以以上上ののチチーームムとと勝勝敗敗ととのの関関係係

＊：https://www.hakuhodo.co.jp/magazine/48738/ データから作図

差し替え

＊：https://www.hakuhodo.co.jp/magazine/48738/�データから作図

図 ３：ボールの保持率が60％以上のチームと勝敗との関係

図 ２：ポジション別の試合での身体的要求度（フル出場した試合での平均値）

図図２２：：ポポジジシショョンン別別のの試試合合ででのの身身体体的的要要求求度度（（フフルル出出場場ししたた試試合合ででのの平平均均値値））

氏名 試合数

total
（m)

≧14km/h
(m)

≧21km/h
(m)

sprints
(reps)

% % min-max

FW 4
SMF 1 10033 2786 682 19 SMF 6

10420 2624 612 17 27.8%6.8%%13-22 10681 2810 843 26
25.2% 5.9% 17 26.3% 7.9% 21-30

OMF 6 OMF 4
11501 3240 563 13 10943 2650 561 14

28.2% 4.9% 10-16 DMF 9 24% 5.1% 11-16
11208 2989 451 10

SB 9 26.7% 4.0% 4-18 SB 9
10634 2850 758 21 10982 3633 1092 29

26.8% 7.0% 15-32 CB 4 CB 7 33.1%10.0% 16-38
10638 2324 355 11 9922 2219 370 9

21.8% 3.3% 8-13 22.4% 3.7% 6-14

差し替え
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決勝

トーナメント

ロシアWC
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た。合計11名の選手のデータで示している。
それぞれのポジションによって特長が見られ

るが，この結果は，BushやGary 8 ）9 ）11）らが示
しているイングランド・プレミアリーグでのポ
ジション特性とほぼ同様な結果（図 4 ）であっ
た（OMF，DMF含めてCMFとしている）。測
定方法や速度域が異なるため数値の比較はでき
ないが，両者のポジション特性は類似してい
た。CMFが，総移動距離が多く（中強度運動
の割合も含む），SMFやSBが，高強度運動や
スプリントの割合が多く，総移動距離もCMF
に次いで多かった。異なる点と言えば，高強度
運動やスプリントに関して，プレミアリーグで
は，SBよりもSMFが高い傾向にあったが，Ｒ

大学においてはSBの方が高い結果であった。
また，同じポジションでも左右（個人）によっ
て特に高強度運動やスプリントに関して差があ
る傾向であった。

2 ．�練習時のデータと週末の試合での
データの比較

1 週間のトレーニング負荷とその週末に行わ
れた公式戦での負荷を比較検討した。試合間隔
として，中 5 日，または中 6 日の週で，屋外で
のトレーニングが 4 回，または 5 回実施できた
週を分析対象とした（表 4 ）。

トレーニング時間（ウォーミングアップから

＊BushらのデータとＲ大学のデータから作図

図 4：ポジション別の試合の身体的負荷の傾向（イングランド・プレミアリーグとＲ大学との比較）

図図４４：：ポポジジシショョンン別別のの試試合合のの身身体体的的負負荷荷のの傾傾向向
（（イインンググラランンドド・・ププレレミミアアリリーーググととRR大大学学ととのの比比較較））

＊Michael BushらのデータとR⼤学のデータから作図
数値でなく、ポジション間での傾向のみ⽐較
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最後のトレーニングまでとし，クーリングダウ
ンは除外している）は最大でも80分以内。総移
動距離も最大で6300m程度であった。時速14km
以上，時速21km以上の割合に関しては，それぞ
れ最大で30.3%，13.6%。Maxスピードに関して
は最大で31.4km/hであった。全てのデータに関
して 1 週間の中で大きな変動があった（表 4 ）。

図 5 には，その週末の試合で要求された負荷
に対して，その準備期間としての 1 週間で要求
された負荷の割合を示している。総移動距離に
関しては平均で40%であり，最大でも59%で
あった。スプリント回数は平均で40%であった
が， 0 ％から88％と大きな幅があった。総移動
距離に対する時速14km以上の割合に関しては
平均で80％，時速21km以上の割合に関しては
平均で94%，最高速度においては平均で96%で
あり，この 3 つの指標においては，100%を超
える日もあった。

総移動距離とスプリント回数（≧24km/h）
をトレーニング「量」の指標として捉え，時速

14km，21km/h以上の割合と最高速度をトレー
ニング「強度」の指標として捉えると，量を抑
えつつ，強度は高く維持してトレーニングを実
施していた。

中 6 日（トレーニングは 5 回）の時には週に
2 度，中 5 日（トレーニングは 4 回）の時には
週に 1 度，14km/h，21km/h以上の割合と最高
スピードが100%を超え，試合よりも高い強度の
トレーニングが実施されていた（図 5 ）。 1 週間
の中でのトレーニング強度の強弱の付け方は，
週によって異なるものの，必ず試合よりも強度
の高い要素がバランス良く組み込まれていた。

Gary�J�Walkerらによれば8 ）9 ）11），中 6 日の
ケースでは， 2 日回復， 2 日強化， 2 日テーパ
リングのような案は，選手に必要なコンディ
ショニング要素の大半を適切に強化し，試合へ
の準備状態を最大限に高めるのに十分な刺激を
与えることができるとしている。そして強化に
おいては，スモールサイズのピッチで加減速が
多くなるような高強度のサッカーと，最大速度

表表４４：： 試試合合とと練練習習ににおおけけるる身身体体的的負負荷荷

Day of the
week SESSION

time total sprint ≧14km/h ≧21km/h MAXspeed
min m rep ％ ％ km/h

tue TR 77 5876 5.9 29.0 4.2 28.6
wed TR 71 6271 7.9 20.7 4.4 28.7
thu TRM 30­47 4628 8.3 28.1 6.7 30.5
fri TR 61 6032 7.7 23.2 5.1 29.4
sat TR 55 3127 6.6 19.9 7.6 28.4
sun GAME 90α 10656 15.5 27.3 6.0 29.4

tue TR 67 5151 3.8 30.3 3.6 26.0
wed TRM 32­95 4359 6.0 27.1 5.8 28.7
thu TR 59 4081 17.2 29.1 13.6 31.4
fri TR 71 3379 9.8 18.9 7.7 30.6
sat TR 53 3650 3.7 19.2 4.3 29.2
sun GAME 90α 11304 19.5 28.2 6.6 29.9

tue TR 53 2132 0.0 3.0 0.1 20.3
wed TR 73 5410 5.2 16.6 3.4 27.8
thu TR 60 4099 14.8 26.8 11.9 30.6
fri TR 51 2893 2.7 16.5 3.6 27.9
sat GAME 90α 10675 18.7 26.3 5.9 29.4

差し替え 表 ４：試合と練習における身体的負荷
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表表５５：：週週末末のの試試合合にに対対すするる11週週間間のの練練習習ででのの身身体体的的要要求求度度

week day 
volume intensity

total(m) (≧24km/h)
(rep)

≧14km/h
(%)

≧21km/h
(%)

MAXspeed
(km/h)

1

­５ 55% 38% 106% 70% 97%

­４ 59% 51% 76% 73% 98%

­３ 43% 54% 103% 112% 104%

­２ 57% 50% 85% 85% 100%

­１ 29% 43% 73% 127% 97%

2

­５ 46% 19% 108% 55% 87%
­４ 39% 31% 96% 88% 96%
­３ 36% 88% 103% 206% 105%
­２ 30% 50% 67% 117% 103%
­１ 32% 19% 68% 65% 98%

3

­４ 20% 0% 11% 2% 69%
­３ 51% 28% 63% 58% 95%
­２ 38% 79% 102% 202% 104%
­１ 27% 14% 63% 61% 95%

差し替え

も維持できるような広範囲のサッカーの 2 つの
要素が重要であるとしている。R大学において
も必ず回復の日が 1－2 日設定され，中 6 日で
は 2 回，中 5 日では 1 回，強度の高いトレーニ
ングが組み込まれていた。高強度のサッカーで
高くなると考えられる時速14km以上の割合

や，広範囲のサッカーで高くなると考えられる
時速21km以上の割合も効率よくトレーニング
が実施されていたといえる。

近年のサッカーではスモールサイドでの，時
間とスペースがない中でのトレーニングが多く
なっている傾向にある中では，実際の試合より

図図５５：：週週末末のの試試合合にに対対すするる11週週間間のの練練習習ででのの身身体体的的要要求求度度（（表表５５をを図図式式化化））
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図 5：週末の試合に対する 1週間の練習での身体的要求度（表 5を図式化）

表 ５：週末の試合に対する 1週間の練習での身体的要求度

total（m）total（m）
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もプレーするエリアが狭く，結果としてトップ
スピードまで加速する状況は少なくなっている
傾向があるものの，必ず，毎週試合で要求され
る以上の最高速度を示していたことからも，試
合に向けての準備期間で適切な刺激が入ってい
たといえる。

また，近年世界的にタイトなスケジュールに
より，傷害が増加していることが報告されてい
る。特に筋肉系の傷害に対しては，負荷（量と
強度）が高すぎても低すぎても，急激な負荷の
変化は傷害につながると言われている12）。R大
学おいては，現在まで，トップチーム選手の筋
肉系の怪我（ノンコンタクト）に関しては，大
腿四頭筋の肉離れで離脱した（同箇所の既往歴
あり） 1 名以外，筋肉系（ノンコンタクト）の
怪我人が出ていないことからも，過度な疲労を
抑えるために，量を抑えながら，適切な頻度で
試合以上の強度をかけて，コンディションを保
ち，パフォーマンスを維持していたといえる。
また，怪我の予防に関しては，トレーニング時
間が決して多くはない中でも，毎回ウォーミン
グアップの中で，傷害予防的な取り組みをして
いることもその一要因と考えらえる13）。

3 ．コーチへのインタビュー

本年，2020年度Ｒ大学のコーチとして指導に
携わる，日本サッカー協会のＳ級ライセンスを
所有し，Ｊリーグでの指導経験豊富なコーチ
へ，このデータの感想も踏まえて，ここまでの
試合やトレーニングへの取り組み，GPSの活用
について伺った。
「ポイントは強度である。チームスタイルに

もよるが相手を迎えうつような戦術でなく，Ｒ
大学のように，攻守にアグレッシブに戦うチー

ムにおいては，中強度の割合が非常に重要と考
えている。海外はもっと高い数値になるだろう
し，Ｊリーグの試合でもさらに高めていく必要
があると思う。海外のチームと互角に戦うため
には必ず必要な部分であり，今後も参考にして
いきたい。高強度運動の割合，スプリント回数
も重要であるが，それだけでは歩いている時間
が多くなる印象であり，それだけでなく，時速
14km以上の部分，ある程度の強度を高く保つ
部分も，どれだけ増やせるかが重要と考えてい
る。トレーニングにおいても，その数値が高く
なるような強度で行えるかが重要である。ただ
し，強度だけ確保したければ，例えば，プレ
シーズン期間に行われている1000m走（おおよ
そ時速15－17km程度，5－8 本程度繰り返す）
などを実施すれば良いが，それでは意味がな
い。あくまでサッカーのコーチとして，技術・
戦術向上を目的として，サッカーのリアリティ
を担保した上で，目指す強度も維持でき，体力
的な向上もできるトレーニング方法を持つべき
である。そのような負荷をかけられていれば，
サッカーのトレーニングをすることで，技術，
戦術的な向上だけでなく，より走れるようにな
るし，持久的な能力もスピードも改善されてい
くと感じている。他のコーチからも，実際にト
レーニング強度が上がり，単純なスプリントス
ピードも速くなっていると感じると言われた
が，単純なスプリントスピードが速くなってい
るかは別にしても，予測，判断，意識が改善さ
れ，それらも含めてサッカーでのトータルのス
ピードは向上し，実際に速く見えると思う。例
えば，狭いスペースの中で激しいプレッシャー
をかけて行う，ポゼッションのトレーニン
グ（ゴールは無し）などは，ウォーミングアッ
プの延長などでは良いと感じるが，ゲームリア
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リティーからは遠くなり，あまり試合に向けて
のトレーニングという視点では有効でないとも
感じている。

また，今シーズンにおいては，ゲームで必要
な要素を考えると，ゲーム形式のものや，
シュート練習まで，意図的にある程度コートを
広めで設定して実施してきたが，それらの試み
も，試合に向けたトレーニングとして， 1 週間
の間で適切に強度をかけることができた結果で
あった。GPSのデータをいつも意識してトレー
ニングしているわけではないが，あらためて見
てみると，次の試合に向けて，今までの経験と
感覚によって行ってきた準備が，体力的な部分
でも適切に負荷をかけられている事がわかり，
改めて自分自身整理ができた。

一方，練習の時間に関しては気にしていな
い。強度さえしっかりとかけられれば，長時間
行う必要はない。このデータを見せられると本
当にコンパクトに練習をやってきたと感じる。
80分以内のトレーニングで足りないと感じたこ
とはないし，選手の集中力，思考力，体力を考
えると逆にこれ以上は長く行う必要がない。練
習の内容もあれもこれもとたくさんの要素を入
れる必要もないと感じている。今までプロチー
ムに対して行ってきた練習は，少し量が多かっ
たようにも今では感じている部分もある。今年
は怪我人も非常に少なかったことも考えると，
時間を短く，適切な強度でトレーニングを行う
ことができれば，怪我の予防，パフォーマンス
の改善，両面において効果的であることが再認
識できた。

そういった意味でも，毎日GPSのデータを
取り，日々トレーニン負荷を確認すること，ま
たは定期的に試合やトレーニング負荷を振り返
ることは非常に意義深い取り組みであったと感

じている。」

まとめ

以上のことからも，今年のR大学が示してい
る指標やデータは，来年以降においても目標と
なりうる値であり，継続して調査していくこと
有効であると考えられる。また，試合に向けて
の準備，戦術的なピリオダイゼーションと言わ
れるような考え方においても，体力トレーニン
グと技術戦術トレーニングを切り離すのではな
く，サッカーのトレーニングの中で，適切に身
体的負荷がかかっているかどうか，または過度
にトレーニング量が多く怪我人が増加していな
いかなどを確認する上でも有効に活用できる。
リアルタイムで負荷量をモニタリングすること
でより緻密な負荷コントロールが可能になるも
のの，まずは，後追いで振り返りをするだけで
も，コーチの負荷設定の感覚の向上に，十分に
役立つ試みであり，今後より有益な情報となっ
ていくであろう。

今後はさらに，データの指標を精査するとと
もに，シーズンを通してデータを管理し調査検
討していくこと，さらには，トッププロとの比
較や大学内でのカテゴリー別での比較検討し，
怪我の予防，パフォーマンスの改善に役立てて
いきたい。
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