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スキー競技選手の体力測定とトレーニ

ングの記録 (第 1報)

札幌オリンピック複合強化選手を中心として

奈良岡
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はじめに

いろいろなスポーツマンの競技力向上のため，かなり

以前C1961~2年領〕から，体力測定とトレーニング指

導をしてきた。地域的関係でスキー競技者が多かった

が，その仁やでも特にスキー複合競技選手については頻繁

に接する機会が多かった。

5年前札線冬季オリンピックが決定され，選手強化が

大きくとり上げられることになった中で， 1969年6月図

らずも筆者はスキー複合のトレーニング・ドクターとし

て日本体育協会から委嘱されるに歪り，以来複合選手の

競技力向上のための体力測定とトレーニングについて，

際をすえてその科学的研究と成果を選手強化に活用する

方法と突際を考え，推進しなければならない立場に立た

されたのであった。

待望の札幌オリンピック開催が秒読み状態に入ってい

るいま，この小論文を紀主主に掲載することは，事実記録

としてであって，科学性の高いものでは決してない。

10年もの弱からの記録一一それもこんな形でまとめよ

うと企図して残したものではなかった。また，体育の科

学的研究の定石ではたいてい"研究群"と"対象群"た

設定して，その比較で云々するのが常道であるが，ここ

では比絞対象群が設けられようはずはなかった。

しかし10年前にわれわれの研究裳で約 1年半ばかりト

レーニングし体力測定した当待の複合選手で，現オリン

ピック複合コーチA'T氏，そのA'Tコーチによって

強化育成されてきた札幌オヲンピック選手たちのトレー

ニングと体力一一一それ等がし、ままさに第11問札幌冬季オ

リンピックという舞台(研究会〉に登場対決が迫ってい
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る。見方によってはこれ以上の比較対象若手はないとも思 述べておきたし、。

われる O しかしまた，この記録に出てくる選手ーたちのつ り スキートレーニンゲの原則

くり上げたいまの実力と，オリンピック本番で表わすで ① 自主性・倒見IJ性

あろう成績は，彼等自身の努力生活でつくり上げたもの トレーニングは選手・コーチ・指導者等が一体となつ

であって，この小論文とはほとんど係わりがないもので て進められることは議ましいが，効果を上げ実綴を残す

あろう O またこの中で取り放っているトレーニング理論 のは選手であるから，選手自身が計磁をたて， トレーニ

や体力測定成綴が，そのままオリンピ、ソク成績とは迷結 ングずる自主性が欲しし、。このとき選手には自分の棄

するというものでもあるまい。しかし反菌殺にも見えな 質・環境・体力・身体適性・経験等を考え，自分に適し

い裏側jで，突際成績とスポーツ科学が結びついているか た方法で、やらねばならなし、。これは自主役・個別性がま

も知れない。 ず望まれることを表わしている。

以上のことからすると，この記録はスポーツや体育の ②協調性

E支援の科学ではないかも知れなし、。 友人・同僚・マネージャー等と協調してトレーニング

しかしこれは事実記録が主であるだけに，これからス ずることも大切である。トレーニング効果を上げるには

キー競技を志す人々にとっては，何をどう組み合わせて 独自の特殊性も大切であるが，多くの僚友と競争し合

トレーニングして行けば，そして体力がどの緩度であれ い，協力し，あるいは優劣を競い合ってすることは効果

ば，札幌オリンピックの複合選手グラスの競技能あるい が倍加される。ことに近代の科学的トレーニングでは共

はそれ以との"強さ"を持てるよう見当がつけられるか 何でしなければ不可能な場爾が多くなってきているO

も知れない。そういうことに参考にはなろう。 ③ 計溜性・意識性・研究性

内容は第 1意にスキー選手の競技能強化のため必要な トレーニングには計爾をたて，何をどんな方法で，ど

トレーニングと体力測定の私の基礎環論を，第2章にス のようにやるかを意識してやることも大切で、ある。はっ

キー複合選手のスポーツ科学とトレーニング処方解明の きりねらいを定め予定してやることは，笑カ向上に忘れ

ための実際研究記録， られない重姿なことである。

第3主主に複合選手のトレーニングの実際記録について 計i額約トレーニングをするためには， トレーニング管

述べた。 理ノートを準備し，毎回の予定とトレーニング笑施記

以上でこの笑際記録を止めるが，この後にまだ昭和46 録・反省録などな残しておく O 後日この記録をもとに次

長手に実施した記録は続くのである。それは次回に報告す のトレーニング処方言どすることによって爽カは止まるこ

ることにしたし、。 となく発燥して行くだろう O 科学的トレーニングはコー

チや指導者だけでなく，選手自身が研究性を発揮し?吉

第 1章 スキー競技者のトレーニンゲと に新らしいトレーニングの組み合わせを自らがっくり実

体力測定に関する基礎理論 行して行くことによって競技力は墜を突き破って向上す

ることになろう。

スキー競技者の競技能を強化向上するため， トレーニ ③ 継続性・反復性・頻度性

ングと体力測定で笑際に指導して行くに当たって，次に

述べるような基礎理論なもって言語始したのである。

スキー競技能強化のトレーニングと体力

測定の一般原則

どのようなスポーツでも，そのスポーツ能力を強化す

るには，合理的な効果あるトレーユングをする以外にな

い。スポーツトレーニングにはいろいろな種類・方法・

要領があるが，スキー競技では，シーズン郊の練習と，

オフシーズン期トレーニングに2大別して，後者の意義

がきわめて大きい。

1961~ 2年頃スキー競技者のトレーニング指導をし始

めた頃私のもっていた"トレーニングの隊員U"について

トレーニングは継続され， くり返してやらなければ効

果は務し、。きれぎれで前後の逮絡もない状態で一時にや

っても効泉は上がらないし，三日坊主でほんの数日間で

止めるようでは実力は向上しない。反復し継統し週に

4~6 日間位の頻度性をもって行なわれなければならな

し、。

⑤ 多面・多様性・多角性

体力や競技能力は切り離され孤立した状態の単なる寄

せ集めでできているものではない。総合された全一役の

ものであるO トレーニング手段としては，悠々の能力適

性の強化をねらってやるが，結局は総合されたオールラ

ウンドの体力や能力を強化しなければ大きな成功は墾ま

れない。したがってトレーニングは常に多面・多角的に
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行なわれ，単純な一つの遂動のみの繰り返しにとどまら

ず，多種多様の稜白方法を採用して実施してはじめて基

礎能力も，専門技能をも存分に発揮できるような適性が

向上強化ざされるのである。

⑥休怠性・休養性・強弱・遅速交互性の法則

ハードトレーニングの連統はどんたに適性の高い選手

でも過労を生む。疲労状態に応じて休息をはざまなけれ

ばならない。もちろん動的休怠もある。静的な休息だけ

が休怠であると考えてはならなし、。またハードトレーニ

ングが何日間か継続されたら次には何日かの休養をはざ

まなければならなし、。強い重い負荷刺激のトレーニング

後には弱い軽い負荷を，速いスピード運動後は緩い運

動，というように緩急強弱軽震を時間的にも期間的にも

あるすズムをもってしなければならなし、。動一体，緩一

念，強一弱が交互にリズムをもって行なうトレーニング

でねらいを達することができるものとなるO

⑦ 適時性・好機性

そのトレーニングが最も有効に働くとき，そのトレー

ニングをするのが適時性である。トレーニングには適時

性がある。例えば1flのトレーニングで紛の最も新鮮な

心身状態のときには，神経が微妙に働く技巧性の運動で

敏捷性・平衡性・巧紋伎・協調性等のトレーニングを

し，次に筋トレーニング，終わりに持久伎のトレーユン

グをするといったように， 1 [E]のトレーニング，週間ト

レーニング，期間トレーニングをこの原則でしなければ

ならな~'o

またその選手の個別的な身体条件だけでなく，年齢的

にいっても適時伎が守られなければならなし、。例えば少

年時代から距離競走に強くなろうとして長い距離を長時

間激しく心目指に負担をかけるトレーニングは適当でな

い。年少者はスキー技術や平衡役・協調伎を高めるよう

なトレーニングに重点をおくべきである。ここに一生涯

のスポーツトレーニングの適時伎がある。

適時性はまた気候的・気温的条件， トレーニング課

題・種目の西日霞I1領序をも左右し，規制し，効果の消長に

も大きな影饗を与える原知なのである。

③ 漸進性・段階性・漸増性

トレーニング強度や愛を次第に上げて行かねばならな

い。次第に質度強度の高いトレーニングなし一足とび

に強めることをしなし、。ある段階に到達したら，次の段

階に上がる愛・質を処方し，漸進的に向上を図らなけれ

ばならない。欲ばったり，焦ったり，調子に乗り過ぎた

トレーニングをすると，過労や身体的な故障，スランプ

に総ることになり，順調な発援には一大支障となるもの

である。例えばウェートトレーニングなどいきなり最高

負荷ではじめたら，腰を痛めたり，筋肉離れを起こした

りして，長期間練習トレーニングを休まなければならな

くなろう O 大きな後退である。

③ 生活性・民常性

自分の環境にI1鼠応し，生活に即応せしめたトレーエン

グをし B常生活に練習を皇室り込んで行く。これがアマ

チュアスポーツ最大のぎを点である O それには生活を議ん

じ合潔的にm織し栄養に注意する。そんな西日窓の日
常生活を統けて行く。トレーユングの生活化こそ競技能

向上の本筋である。

⑮安全性

トレーニングによる物理的な外傷・骨折・ねんざ等の

予妨にはあらゆる方策手段をとるべきである。 どのよ

うに安全性を心がけても危険は避けられない場合もある

が，可能な限り予防措授の配慮をした上， トレ…ニング

の方法華客領が合理的であれば，最高の安全度は保たれる

はずで、ある。例えば， トレーニング用具の点検，場所の

整備，入念なウォーミングアップ等は安~確保の最初の

婆件である O

⑬娯楽性

努力して苦しい練習は続けても， トレーニング全体は

楽しい雰間気で統けられなければならない。商いこちこ

ちの練習一一一緊張の逮統でt土効果は上がらなL、。リラッ

クスは身体だけでなく精神心理的にも楽しさが伴い，娯

楽性・慰安伎の壌かなトレーニングは最も余裕ある効果

的競技力向上法である。

2 スキー競技者にもとめられ=5身体適性

1 身体溺性婆求度

スキー競技の各種目毎に特に強く婆求される運動能

力・適性はあるが，単にその能力適性が強く高度である

とL、うだけで笑際試合によい成績が獲得できるかという

とそうは行かなし、。例えば距離走では高い持久性が望ま

れるが，持久性だけが高まっても，ストッタワークや滑

走技能が伴わなければよい成綴が獲得できるわけはな

い。ジャンブは瞬発カや跳躍カだけが強くても勝てな

い。総合された何にて、も通用しどのような物理的・生

理的・心理的要求にでもI1照応し得る体力・能力をつくり

上げておかねばならない。それ 1稜で万能という体力・

適性はないということである。

スキー各種目はどんな要求度で求められるかは自ら定

まってくる O 表 11土スキー各種目の適伎の要求最高能を

10点と仮定した場合の要求度表で、ある。この望書求度は仮

想で，真の要求度は複雑高次のスポーツ科学と身体適性

のテスト実験等の検定を経て設定されるべきであろう。
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しかしその研究待問と被験者を初めとしてその科学的検 グし体力総定を実際にLてみて 5年後に表2のような

討の条件を何一つ充たせない現状では仮基準でも示して 修IE案なたてておいた。
おく必要はある。表1の仮想要求度を示してトレーニン

表-1 スキー各種目の適性暇想要求度 (1962年案)

孟トく」 fbを 耐久 綾子ト 飛躍 浪降 回転 ;illi '1'1: 11q 1't E長離 主伝

技術・身体支配能と 59l< j車繋きれた漉'f'ij:
:;p: 衡 '1'1: 7 7 9 10 9 10 

、H街刊:・調 ~HUJ • 柔軟性などに結びついた
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渡性として

筋
柔軟性.~~l~;必ず1: ・筋持久'1'1:を兼ね#たえた筋
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表2 スキー各種目の適性俄想、要求度
(1967年修正案)

本宮「
i尚性テスト穆問符悩判定段階 判定段階要求度 ( 1段)

ス キ
i政 dドド 機 5τ¥¥ 治.[混 飛 ~\i 夜子千

立予 Flヲ 8 8 8 8 
柔 秋 tt 

均支 E功 自ヲ 8 8 8 8 

神
子主 奇争 自ヲ 8 8 8 8 

守主 f要; '1't 
礎 会切今2 8 8 8 8 

i遊 ス A 9 6 8 8 
協 認可 務:

位: M~ 中 カ 10 1(' 8 10 
一.

: 
i王 敏 Ht 性 9 9 8 9 

王手 エラ 結1 '1当: 10 10 9 : 10 

11舜 発 '1究: 10 10 8 10 

Fう
者品 沼 a円: (脚・腕) 10 8 8 8 

系 1産
衡 '11 (動的) 10 10 9 10 

リラックス 9 9 8 9 

4何一
協J ヨ司 JE 事i'Oi 性 8 8 7 9 

タイミング 10 10 8 10 

RんiJj
礎 静的(全身) 9 9 9 。
費支 iI!!i. 筋 ;I:J 
法性 静 的(一日本) 7 8 10 。

i勾 専
腕筋支配能 7 7 10 10 F9 

系 i政
ノf ワ

'性
動的脚筋鱗発性 1 10 8 10 

一 機能持久性 心肺機能 7 7 10 10 

日手 露支
3ま 腕 筋 7 7 10 10 

礎 自主干与久性

吸 逃 脚 筋 9 9 : 9 9 

i全
スタ 、 ナ ニrじ、 』き 8 8 10 10 

f活
全身持久性 心，品fj，筋神絞 8 8 10 10 

王手

王震 Fう 1宛 筋 8 8 10 10 
局所持久性

i直 E勾 筋 9 8 10 10 

系
スピード持久性

'1生 10 9 9 9 
特殊持久性

器官機能 9 8 10 10 

ま念 :sp: 土よ] 8.70 8.44 8.81 9.26 
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2) スキーにおける平衡性

教育学部紀要第 20号

5) 可動性・柔軟性

スキー競技は滑る技能に陸上の各スポーツ技能が加算

された能力が高く要求される競技遼動で、ある。滑る技能

の中心適性は平衡性能力であるといっても過言ではな

L 、。しかしこの能力は，スキー競技各種目の成績をよく

する夜接的能力ではない。 E舎の能力ともいうべきもの

で，好記録を生む間接的適性一一いわば潤滑油的役割を

果たす能力適性であると考えられる。この能力の育成に

は敏捷性・柔軟性・身体支配能等の他の適性トレーニン

グと，複合総合されたトレーニングで効果的に潟められ

るO

3) スキーにおける敏握性

敏縫i自主運動の速度を問題とする適性で，この適性に

は筋力と鋭敏な神経作用が伴わなければならなし、。筋力

X スピードをパワーだとL寸説がある。つまり筋力だけ

を婚しても敏捷性が伴わないと，競技力には足しになら

ぬということにもなる。敏捷性のー側面の性質として，

運動筋〔槌意筋〉の収縮とワラッグスがいかに速やかに

継起されるかというのがある。これは神経機能が関連し

てくるのであるO

遼動生理学上では

敏縫性=カ÷時間

の公式で表わされると運動生理学者はいっている0

4)筋力

筋力とは生理学上の用諮でl11usc1estr・engtho l11US 

とはラテン言語の"軟部"の意。これを単にブォース~カ

というときは物理学j二の用諮となる。筋力の本体は常識

的には"ちから"で，せまい意、厚長では"体力"などとい

う場合もある。どんな運動でも運動は筋肉の収縮と弛緩

によっておこされるものだとL、う原則は科学的にも常識

的にも向じである。

スキー競技力のための"筋力"はきわめて滋姿である。

筋力は増大によって増強される側面をもっているが，ス

キ{競技に必要な筋力は，筋の増大だけでスキー競技力

にプラスする面はきわめてぜまく小さL、。筋量を埼加す

ると!常時に，必要な筋適性が強化され，敏感正確に働く

神経の通った筋肉でなければならない。敏捷性・平衡

f全・柔軟性・筋持久性などの兼ね備えられた筋力が必婆

であるということになる。そう考えると筋力を測定する

穏gには普通，背筋力・援カを指標としているが，スキ

ー競技には，そのままの筋力よりも，清腕力やカ積指数

等を筋力指標として測定算出してみることがより蚤要で

あるといえる。カ積とは筋力と身長の積の体主食比で，背

筋力のカ積は次の公式でもとめられる。

背筋力(kg)x身長(cm)I体重(kg)=背筋力積

関節の動き得る範劉，強靭な筋のリラ γクスによる柔

軟性の拡大伸展，潟度な筋の粘弾性，筋の収縮と弛緩の

パランスミ手をよく調整できる能力を可動伎といったりあ

るときは柔軟性といったりする。この適性は最少経済的

なエネルギーでする運動技術に鴻述した適性であると高

うこともできる。このj菌性が低いものは， I司じ運動スピ

ードに対し消焚カ口リーが多く早く疲労する。 まずこ巧

妙・者器用な運動がよくできなL、。

可動性・柔軟性の向上には腐筋のトレーニングとそれ

以上に伸筋のトレーニングがきわめて重要になるo1，中筋

とは関節が伸ばされるとき働く筋肉のことで，腹筋の十if;

抗筋であるG 多くのスポーツマンは胞筋のトレーニング

はよくするが，イ申筋トレーニングは非常に等閑にイ寸され

ている O 滑走運動では，脚腹筋と伶筋の能力に負うとこ

ろが多く，特に伶筋の働き如何によって滑走技能の苦手劣、

が決定されるといってよL、。滑走技術を中心とするスキ

ー競技では，伸筋トレーユングがもっと強調されてよL、0

6) 調整力

運動時間と運動神経との務純でつくり出す適性が調整

力であり，身体支配能力と考えられる。ワラックスと緊

張のワズム・タイミング・バランスの連絡協調によるも

ので，それ等の神経的複合機能適性である。

この適伎については命令少時代(7 ~8 歳領〕からトレ

ーニングしても有効で、あることがし、オフれている。スキ

を滑る技能の訓練は 7~8歳墳から行なわれてよいとい

うことになる。しかし幼年者のトレーニング処方と:方法

については十分な配意が必要である。

7)持久性

持久性とはある筋力や敏捷性等がある運動速度で，よ

り長く継続できる能力適性のことである。スキーの場

合，距離競走だけに必要な遜性であると考えてはならな

い。その姿勢などんなスピードでもきちんと平衡を保ち

ながら空中を飛ぶ飛際競技にも持久性は欠くことのでき

ない適性である。スキー複合競技には，飛躍よりE巨費量定

に強く婆求される適性であるのは無論のことであるO

一般に持久カには全身持久カと筋持久力の2種類に分

類して考えられているが，収機能持久性"を加えて考え

るとよいと思う O 機能持久性とは，敏t毒性や瞬発性・柔
軟性・王子衡性・協調伎などがより長時間{動き保持し得ら

れる適伎をそう税すべきだと考える。

スキー複合では距離競走に強い全身持久性がさ還まれ，

飛躍に潟度の榔筋持久伎と機能持久性が要求される。全

身持久カは運動に重きするエネルギ一生産のための激素を

いかに補給し続けられるかで決まり，それは呼吸循環機

。。
勺
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スキー競技選手の体力総定とトレーニγグの記録

能で決まってくる。筋持久力は筋肉がその運動スピード

と仕事監でその運動を，より長時間継続することがで

き，運動間数がより多くできて筋収綴弛緩能力を失わな

いとL、うのがそれである。そこでは筋肉線維中に酸素補

給網すなわち毛細鼠管がし、かによく分布されているかが

筋持久伎の鍵を握ることになる。

持久伎のトレーニングについては，専門的に強く激し

く行なえるのは17~8歳煩からで，植物性機艇の務官が

未完で発達途上にある年少者には強く行なうべきでない

というのがトレーユング上の原則とされているO しかし

発達途上にある年少者の持久伎は，強烈なトレーニング

を可能にする前段階のトレーニングは是非ともしなけれ

iまならなし、。

持久性形成の科学的方法としては，インターパノL法，

持続法，反復法，サーキット法， アアルトレク法等種々

あるのは周知のことであるが，これ等の方法も単独それ

のみでは持久性の理想的強化法にはならなし、。これは単

とめて要項で示すと

① 最大筋力の%~%の間の負荷でする。

② 負荷時間は最大筋力を耐える時間の15;'6'から20%

で、よい。(1;日010秒間耐えうる人は2秒でよLウ

③ 筋トレーニング頻度は週 7~8 @lが 100 %， 6悶

は95%，5 @l90%， 4疫180%，3凶70%，2凶60%，

1 @l45%， 2週間で l簡は現状維持

④ 筋トレーニング図数は50~70%の負荷で 8 ~12問

できるようセヅトする。

⑤筋トレーニング効来の持続 2カ月トレ…ニング

して 2カ月休むともとに茂る。 3カ月以上は継続し

ないと効果は表われない。

⑥筋トレーニング効果は20歳代が 100%， 50歳代以

と80%以下， 14~5 歳80%

9) 持久性トレ一二ング

〔持久性トレーニングについては省略〉

純な一つの方法では持久性万能トレーニング法とはなり 第2輩 謹合競技者のトレーニンゲと体
得ないことと，持久俊強化最良法というのは，それ等の 力測定成績

方法の混合・複合による方法であることを;意味する。絞

も優れた持久性トレーニング法はi混合法 Mix111.ethod 

にある O

8) 神経・筋・心肺トレー二ング統括

前項まで、述べたところで切らかであるが，スポーツ競

技能トレーニングは総合的な混合法によって効果をみる

ことができる。しかしトレーニングは3群に分けたねら

いをもって進められなければならなし、。

第 1群神経トレーニング

柔軟性・王子衡殴・敏f退役・巧徽性・協調性等

第2群筋トレーユング

筋力・瞬発カ・パワー等

第3若手 呼吸循環機能トレーニング

全身持久性・局所(筋〉持久性・機能持久性

神経トレーニングは神経の微妙な働きはスポーツ

技術に霊堂大な役割を梁たす"ということを出発点として

始められる O これは 6~7歳煩から15~6歳努までに神

経機能発達は決まってしまう。神経の働きも無酸素状態

ではきわめて弱い，ということから，疲労したとき，神

経郡i練しても効果は上がらない。疲労してフォームが崩

れてから神経トレーニングしても無駄である。

要するに神経トレーニングは年少のうち始め， しかし

激し過ぎてはよくない。それにふさわしい度合の刺激を

与えることによって，体内に秘む適応;性が次第にその稼

度を高めて行く。これが神経トレーニングの本筋である o

筋トレーニングについては，草華々の定説があるが，i:

1961年以来これまでに，第 l撃で述べたような慕礎理

論に拠って，実際現場においてトレーニングと体力測定

に当たってきたが，その大部分は本学部紀要第12努 09

66)および向15号(1968)に掲載したのでここでは省略

することとして，その後の測定研究成綴について述べて

行きたし、。

これは昭和44年6月，財団法人日本体脊協会より，札

幌オリンピック選手強化をねらいとして綴織された"冬

季スポーツ科学研究小委員会(委員長黒田義雄東大教

授)"に所属する"スキー複合種区， トレーニング・ドク

ター"に委嘱され，そこから交付された研究費で，本学

体育研究室長その伎の協力を得て研究した成果である。

1 塩化ビニー)(，・コース滑走トレーニング

の科学性に関する測定

1) 様化どニーJ[...コース滑走トレーニンゲの意義

キLI悌オリンピ、ソグ選手強化本部は， 1968年]1[，スキー

距離競走トレーニングとして， ヒ、ニーノレ・コース上の滑

走で強化する方法を採用した。これは我が悶で、は初めて

の試みであった。ピ、ニーノレ滑走トレーニングが冬のスキ

ー競走にどれだけ役立つかということは，科学的に研究

した結果についての報告も国外での関連資料も皆無の状

態て、あったのである。しかしこれはシーズンオブ期のト

レーニングとしては，全身のスタミナづくり，脚筋力と

その筋持久性を高め，併ぜてスキー滑走技能が強化され

吋Q
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教育学部紀要第 2Q号

ることを確信して始めたことであった。 ヌをにおける生理学的研究である。

ピニール・コース滑走が，スキー滑走技能強化にどれ の どこール・コース滑走中の心樽数
だけ役立つか，効果の科学的検討の方法には種々あろ ピニ}ノレ滑走は雪上滑走より脅しい，と選手たちはい

う。ピニール線維の太~・長さ・気混・乾湿度と滑走ス っていたし，摩擦負荷は確かに大きいことが経験で知ら

どードとの関係を物理的・数学的・カ学的に研究するこ れていた。それで、ピ、ニール滑走の生体現象を知る最初の

と。その程度はどれ伎がトレーユング効果が上がるの テストとして，収滑走中の心待数測定"から始めた。

か。コース滑走負荷を力学的に研究数震で把握すること。 コースは王子地グラウンドにむしろを敷き，そのj二に夜

ピ、ニール・コース滑走の生理学的研究等々。それ等の中 径約0.3棚，長さ 2~5cmのビ、ニーノL屑を撒いて 1 コー

から選手強化に最も近道で急を婆ずるもの，比絞的簡易 ス (472m)な設定しその上をレース用スキーで滑走す

な方法で科学性にも根拠のあるものの研究を早急、に進め るものである。

る必要があった。 1968年7月26日最初の滑走中の心持数をNECスパー

これ号事の状況から緩初にとりあげたのは， ビニーノL滑 トで測定した。結果を表3，に示した。各選手3周のラ

表-3 塩化ビニールコースにおけるスキー滑走中の心樽数 (昭和44.7/26) 

ム コース距離 472mX 3潤口1416m 天候:雨 使用機 :NEC スパート

Y. Katsuro H. Nakano M. Nakamura A. Daibo H. Itagaki {務 考

心拍数/min 心拍数Imin 心拍数Imin 心拍数Imin 心拍数/min 最低~最高

スタート目1) 68 112 112 112 100 

スタート後

0' 30" 158 162 148 148 148-162 

l' 00" 164 168 156 156-168 

l' 30" 166 169 158 158-169 

2' 00" 168 168 162 170 162-170 

2' 30伶 164 169 161 182 161-182 

3' 00" 164 169 160 183 160-183 

3' 3D' 168 168 159 183 174 159-163 

4' 00" 168 169 158 181 173 158-181 

4' 30" 170 169 158 182 173 158-182 

5' 00" 170 170 158 180 172 158-180 

5' 30" 172 171 157 181 172 157-181 

6' 00" 170 171 157 181 172 157-181 

6' 30" 173 171 157 181 172 157-181 

7' 00" 174 172 159 182 173 159-182 

7' 30' 174 172 159 183 172 159-183 

8' 00" 174 173 160 184 175 160-184 

8' 30" 8' 02" 8' 02" … 8' 19" 162 7' 42' 8' 03仰 タイムM8'01"

終了後 P • R=50.1 P • R=46.3 P • R=47.9 P . R=41.8 P . R=58.1 P. R.M=48.8 

0' 30' 162 164 146 175 160 

l' 00" 142 152 144 164 144 

l' 30" 128 136 140 152 132 

2' 00' 118 132 128 144 124 

2' 30" 110 124 118 138 116 

3' 00" 108 120 108 134 114 

3' 30" 112 114 114 130 114 

nu 
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スキー競技選手の体力測定とトレーエングの記録

表-4 滑走タイム(平均3問タイム 8'01" ラップ王子均 2'40つ

lf.司ラップ 2Jj努ラップ 3 )穏ラッフ。 言十

Y K 2' 15" 3' 00" 2' 47" 8' 02" 

H N 2' 28" 2' 49" 2' 43" 8' 00" 

M N 2' 15" 3' 01" 3' 03" 8' 19" 

A D 2' 06" 2' 49" 2' 47" 7' 42" 

日 2' 13" 2' 52" 2' 58" 8' 03" 

ッブタイムは表4に示した通りである。 となる運動は5分以上続けることは疲労も多く閥復に持

1fi寄ラップは2'06" ~3'03" でかなり羨がある。滑走 伺を要するが，ビニーノレ・コース滑走はこれに該当する

中の心棒数は Y.Kが 174/min，H.Nは 112/minから ように見られる。

走り始め 173/min，M.N は1l2~162/rnin， A.Dは112 運動3分30秒までの心棒数の回復状態を示すP.R指数

~184/min と銭高の心持数を示したが，ラ、ソブタイムは が50以下になるような運動もかなり激しいもので，この

最優で、あった。 点からQると， ビニーノレ・コース滑走も相当強烈な持久

この心持数変化を図示すると図 Iのようになる。 3周 運動で，疲労とトレーニング効果との調整を考慮しなけ

滑走後3分30秒まで休息やの心持率 (P.R)は平均 48.8 ればならないことがこのテストで認められた訳である。

で，主主高t土日.1の58.1で， これは余絡が残っていると 3) ビニール・コース滑走の決.M.R

見られる。妓{tf.心持率を示したのはA.Dで41.8，これ ど、ニール・コース滑走の強度は如何ほどであるかを測

は相当努力した結果と見られるo 180/min以上の心持数 定したのが"ビニール・コース浴走のエネルギ一代議"

関1 塩化ビニールコースにおけるスキー滑走中の心博数
A:.1 、
簿
数
/ 
分

180 

l' 2' 3' 4' 5' 6' 

時 間

(昭44.7/26測定)

7' 8' l' 2' 3' 3' 30 

の測定である。コースの状況は心持数測定時の平地コー 最も低く， M.S は 20.3，A. Dは18.8，N. S は 22.2，

スに， ß司 2~こ見られる S， A， B， C， D点、までの斜商上り H. N 11:. 22.5で最大， M.Sは 20.9，平均 20.4となっ

下り立}スが加わった1照約5∞恨の滑走路で行なった。 た。これはマラソンよりやや強く，中距離競走程度の強

その結果は表 5-1に示した通りであった。各選手の さにき当たると見られた。

R.M.Iえは， Y. K 21.6， H.I¥主 19.8，K. Aは 17.3で

-31司
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臨2 塩化ビニール、スキー滑走コース図 (1周約 500m)

キ _B

S λ~:( ・ H ・ H・-・スタート

S→A・H ・..約 20m'1地

A-'B…-約 60mJニ1)

B→c......約 70m下り

C→p …..，VJ 50m初出

D→E…υ 約100m If 
E→F..・H ・約100m If 

Eー.S……，t!.J100m If 

戸1;') -

Bl!.t~t:î î主X!，J6m 

(イミーでトーング?る)

場合のインターパ)vi'ltJt処}j)

第l.i{i'，i滑走....・H ・.S→A→B→C→D}}~:まで

第 1インターパノレ…D→E

第2負荷j滑走……・..E→F

E 

山
也J
 

第2インターノりレ…F→S

lIiiJを以上のようにインターパル滑走

!l!1)i して約1時lill…(J5-18J，¥J)の

トレーニングをするぺ

一一且B F 

~\) ---ー--~ :nキ6m .1: 1) -町田町---- ム

ー 一一戸戸山----- :..… 日句 、、、~_A_S

C Star:t 

Startより D点までの控@ir耳

雪量

D 

4) ビニール・コースのインターパ)1.，.滑走トレーニン

ゲとインターバ)1.，.のR.M.R

ヒ、エーノレコース滑走の強度が中距離走に必敵するとな

れば，そのトレーユングとしてはインターパノレ・ビ

ニール滑走"の形ですることが最もよい方法と考えられ

たので， ビニーノレコース滑走中のインターパノレ〔動的休

息〕の R.M.Rを測定した。

条件は図2のコースの平均400mを3分でインターノミ

ル滑走した際の呼気を分析して R.M.Eを算出したもの

である。結果は表 5-2に示した遜り， Y.Kは 11.3，

H.Iは， 10.5，平均R.M.Rは 10.9であった。全員測

定しても1O~11 の R.M.R と考えられ選手の事情もあ

ってインターバル R.M.Rは2人だけの測定に止めた。

以上のような負荷ビュール滑走，インターパノレ溶走の

R.M.Rと心待数の測定成績をもとにして，次のような

処方のインタ}ノミノレ滑走トレーニングが有効であろうと

考え， H.N選手を被験者として， インターパノレ滑走中

の心主導数を測定した。c1周 500椛〉

① 1上F 200 m . …・(標高上り下りを含む50~65秒

負荷滑走〉

② 1上S 100m. …(平地60秒~80秒の休怠滑走〉

③ l平F 100m.…..(平地100mを 30秒前後の負荷

滑走〕

④ 1玉fZS100刀1…・(平地100視を70秒前後の休息j脅

発〕

①から④までを 1潟中で行なし、，これを10閃くり返す

ことにした。その結果を表6の右機に示した。

インターパノレ・ビニール滑走と他のインターバルトレ

ーニング中の心感数変化とを比較するため，インターパ

ノレ予をおよびインターパル競歩をそれぞれ次の処方で実

施，被験者はi可じH.N選手として心機数をilliJ定した。

穴インターパル定処方

〔平地200師走(33"前後)~200m緩走(90"前後))x 10 

ムインターパノレ競歩処方

(250 m競歩(約90秒)~150m緩競歩(90秒前後))x 10 

インターパノレ走中の心持数は表6の左欄にインターパ

ノレ競歩中の心得数変化は表6の中械に示した。
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スキー競技選手の体力測定とトレーニングの記録

表 5-1 スキー複合強化選心のビニールコース滑走呼気ガス測定成績(1) 欄走行7.65、
昭和44.9. 28-29. (500阻 -2分)(全力滑走にi互い〕気圧 755 気温 5.6・C ¥ (16.94) 

孟トで 24. 10. 17 20. 4. 27 24. 1. 2 22、1.3 27. 11. 29 20. 4. 25 平 均23. 9. 5: 22. 10. 3 
(19歳) (24議) (20歳) (22歳) (21歳)I (21歳) (17歳) (24歳)

J干 長 cm 163 165 172 160 164 170.3 161 173 

体 3重 kg 58 57 66.5 58 56 63.5 57 64 

体 表 官f 2.00 2.05 1.80 1.60 1.60 1. 71 1. 61 1.78 

安静{車 42 39 37.5 26 

Vo 1 作業2' 183 174 220 194 184 237 202 228 

十 作業後5' 207 204 187 212 204 231 186 199 

4 作業後10' 161 165 95 146 150 173 106 144 

O十co
安静値 21.19 20.95 20.27 20.45 20.66 20.03 20.59 20.29 

作業2' 21.67 20.72 21.48 21. 60 22.00 22.06 21.77 21. 77 

作業後5' 19.40 22.17 22.26 22.14 22.36 22.20 22.00 21.31 

時
作業後10' 17.71 18.14 21. 09 22.25 21.31 21.34 21.19 21.00 

co % '噌司トー"ー・・‘開胃・・."司司p・4
-耐....・.‘，帝国.....・.. ・.."."喝F曙..司M・岨.. E・..輪個...値..亭刷..噌 W ".."司'..・駒場自繭 4 .. ト...岨刷.....働側由喧合.明骨..ー」ー"-_.亭圃ト・合唱酔司 ..司苧『・・ 4晶..司司自._.-._._.事事..司・噌・4・，司齢‘

安静{車 4.25 4.10 3.95 4.45 4.15 4.60 3.65 5.00 

作・業 2' 4.25 4.60 ι25 ι55 5.05 4.20 4.30 4.25 

作業後5' 4.30 4.45 4.60 3.80 4.50 4.25 4.10 3.60 

作業後10' 410 3.30 4.10 3.35 3.65 3.35 3.15 3.30 

σ，兎 ...・ a司M軸幽..暢・'-..-'-・・4・，幽『ー・4開骨骨ー.. 幽4・4陸自司..喝開‘・..曲A‘・・・司胃.. ー噂司由倍、..朝宇..・ 4・・4・ゅ_._.-.骨曙骨噌開e・噌.....齢制・e・与牟直司府圃M齢岨骨骨 ..恥晦...開骨骨晶亭暢・4也司台包喝F輸 胡仲晶噂----骨圃合間..・・ ...・..・・..司..凶柑...
安静{直 17.65 17.55 17.00 16.85 17.20 16.25 17.65 16.10 

(16.94) (16.85) (16.32) (16.00) (16.51) (15.43) (16.94) (15.2吉)

気
作業2' 18.15 18.10 17.95 17.95 17.85 18.60 18.20 18.25 

(17.42) (17.20) (17.23) (17.05) (16.95) (17.85) (17.47) (17.52) 

作業後5' 18.70 18.65 18.40 19.10 18.80 18.7 18.65 18.45 

(19.45) (17.72) (17.66) (18.34) (17.86) (17.95) (17.90) (17.71) 

作業後10' 18.45 18.70 17.70 18.65 18.40 18.55 18.60 18.25 

(16.99) (17.90) 07.66) (17町99) (18.04) (J 7.70) 

安静イ車 20.83 20.95 21.13 20.45 21.02 21.19 21. 04 21.12 
o. 2 ' 20.75 20.72 20.80 22.67 20.65 20.73 21.60 20.73 
換 5 ' 19.46 20.61 20.09 22.14 20.55 20.88 20.67 20.85 
算 10' 20.72 20.82 20.91 21. 25 20.85 20.84 20.88 20.91 

安静{直 3.89 4.10 3.95 50.8 4.15 5.76 4.10 4.83 
0， 

2 ' 3.33 2.62 3.57 3.12 3.72 2.80 3.26 3.27 
il'J 

5 ' 1.51 2.90 2.43 2.33 2.69 2.90 2.77 3.14 
費

10' 3.01 2.12 3.92 2.97 3.19 2.85 2.84 3.21 

会 安静イ車 1583 1763 1481 1320 1577 2102 1763 1352 
0， 2' 6093 4559 7854 6053 6844 6636 6585 7319 
i自 5 ' 3125 5916 4544 4939 5488 6699 5375 6249 費
量cc 10' 4846 3498 3724 4336 4785 4931 3010 4622 

1分間m'消費量 317 350 296 264 315 420 353 270 

R. M. R. 21.6 19.8 17.3 20.3 18.8 22.2 22.5 20.9 20.4 

係 数 0.969 0.969 0.960 0.960 0.960 0.960 0.960 0.960 
L … 

n
t
J
 

n今，



教育学部紀婆第 20号

(81:1. 44. 9.28-29) 

エp L々No.9 Y. Katsuro B. M-200 No.9 H. 1 tagaki B. M-203 

Ui'-l24. 10. 17. (19歳) ili'-l20. 4. 27 (24歳)

f系 数 0.969 0.969 

作業状況 3' 5 ' 3 5 ' 

Vol 136 74 160 91 

11 11 11 11 !I 

Vol十 4 132 72 155 88 

日乎 02十C202% 20. 97 21. 62 21. 53 21. 63 

C202 % 5. 30 4. 20 5. 10 4. 30 

02 % 16. 50 18. 15 17. 30 18. 05 

会L (15. 67) (17. 42) (16. 43) (17. 33) 

02 換 界ム 20. 94 20. 77 20. 79 20. 77 

02 iFi fを 5. 27 3. 35 4. 36 3. 44 

会02消費蚤 cc 6956 2412 6158 2743 、 ， 

9521 会02発生;長 cc 9368 

1分間Ozi湾'tU設
安静自立

317 
安静値

350 

R.M.R 11.3 10.5 

スキー複合強化選手のビニールコース滑走呼吸ガス測定成綾 CII)

(400m 滑走-3分) (インターパル滑走)

表 5-2

スキー競合競技H.Nakano選手のインターパル滑走・競技・去をにおける心博数の変化関

インターパル定

図3
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表-6 スキー複合競技H. Nakano選手のインターバル・ビニールコース滑走・競歩・走における心博数

時間

インターパル定〈負荷痴定 200m 緩走 200m)

時 間

/負荷車産歩 250m ¥ 
インターパル競歩 {~，!"~~'Y- .::~~u~~ r.......) ¥インターノ勺レ 150m!

昭 44. 9. 25 (於中山峠〉

時 間

インター/ 上リードリ含ム 200m ¥ l負荷滑走りレ滑走¥ 平地 100m インターパル各 100m!
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スキー競技選手の体力測定とトレーニングの記録

以上3種類のインターパルトレーニング中の心待数変

化を図に表わしてみると，それぞれのインターバルトレ

ーニングの特徴がわかる。凶3でその動態会見ると， ト

レーニングの意義・効楽に独得のものがあることがわか

る。

インターパノレ走で，負荷疾走の心持数は4回目あたり

から最高心持が 170/!l1in~178/min，インターパノレ緩走

は最低が 150~154/min で，そのま患は 20~24/min とな

っている。

インターパル負荷競歩では，各国の段高心持数が，

158~ 168/min，休怠緩競歩は1l4~124/ll1in で室長がほ

ぼ 45/ll1inと範闘が広L、。

これに対してどエール・コース負荷滑走では各回最主主

心待が 164~172/min，インターバノレ緩滑走で、は約 80秒

後 124~134/min となり援は 40/ll1in であった。

3者を土七被すると，インターパノレ・ピニール滑走は，

負荷の強さ，心機数室長とともに丁度，定・競歩の中間に

あるとJeることができる。これをインターパル・トレー

ニングのねらいである，“持久力強化"{~スピード向上"

"専門的技術・適伎の向上"という 3点から見ると，定

インターパノレは強く激しいスピード向上と持久性強化に

長所はあるが，疲労し易く，専門技能適性の向上発展に

は効果は認め難いという欠点が考えられる。インターパ

ノレ競歩は，疲労少なく，長時間にわたって全身持久性を

強化することができるが，スピード獲得には効果は認め

難い。しかしインターパノレ競歩の長所は，スキー滑走時

に強く働く前膝骨筋の機能を高め， リラックス・タイミ

ングの調整能獲得等が考えられ，専門技能にかなりのプ

ラス部を含んでいるという利点がある。

以上2者と比較してビニール滑走インターパノレ・トレ

ーニングは，持久伎を向上し滑走するとL、う専門技能

そのもののトレーニングでもあるので，この方面は 100

%に近いプラス衝があると考えてもよL、だろう。ただこ

こで考慮しなければならないのは，身体各部言語筋の弾力

伎を失い，スピードの低下をまねくのではあるまL、かと

いう疑点が残っているということであった。これは別な

言語からテスト研究してみる必要がある o (昭和46年の研

究課題〉

シーズンオフ中のトレーニングとして， ビニーノレ・コ

ス滑走は，複合競技能一一特に距離主主一一向上に大き

なプラスになることはほぼ磯突であろうが，これだけで

終止するトレーニングをもってスキー距離走技能の金溺

的向上と考えることは早計であろう。これに加えて弾力

校・敏捷性・瞬発性を高め，スピード獲得のトレーニン

グが王子行的に行なわれることが欠かせない。

インターパル定・競歩・ビニーノレ滑走中の心持数測定

は， Y.K， H.I選手等にも実施テストしてみたが結果は

ほぼ前述比N選手の心持数変化と問傾向にあったので，

これは省略した。

{汚れにしてもインターパノレ・ピニーノレ・コース滑走ト

レーユングはスキー競走技能向上には絞も効果あるトレ

ーニング法であろう。

2 複合競技選手の体力

1) 札幌オリンピ '1ク複合強化選手の体力測定の意義

と積回

札幌オリンピック・スキー複合強化選手が，オフシー

ズン中に基礎体力づくり，専門適性機能の向上のため，

いろいろな方法・手段を尽してトレーニングに努力した

が，それがどれだけの効果があったか。そしてその体力

ではシーズンにはいってから大会試合にどれ緩の活援が

期待できるのか。弱点欠点がどの辺にあるのか。またそ

の強化矯正トレーニングをどうしたらよいか。等々に資

するため，昭44. 10/13~18まで，体力測定を実施した。

その成績を表7に示した。

測定種筏はA群基礎体格として身長・体重・絢関のほ

か，体位・体型の詳細測定をしたが，これについては表

16-1 2に示しておいた。(次問に〕

B群，基礎機能として全身反応、時間，腕活愛， 脚筋

力，扇腕力の4種。

C若手，スポーツ診断テスト緩自は文部省制定の7稜日

D群，部定種目は専門巡性項目として6種目，ジャン

ブスピンというのはとび上って360度旋関する運動を

左・右交互に30秒間くり返えしの回数を測るもので，動

的平衡性・調撃能をみる種目である。扇形手歩は腕:ft伏

臥して，ヲ0度内孤上を手歩きし，左・右交互に半径線に

両手をふれた回数を測る。 (30秒〕腕筋力とその敏撲絵

および腕筋力による身体支配能をJeる種目である。

電光形雨脚とびは50cm麟，10mのコースの側線に1前

録交互(電光形)に足裂を印し， i潟郷とびしながらこの

コースを2往復するタイムを測定して敏捷伎と協調伎を

見るもの。

ダンベノレ上挙は5kgの鉄強鈴を荷予に 11麹ずつ持ち，

3分間に4動作で幾問挙げ下ろしができるか関数を計

る。腕筋のスピード持久伎をJeる稜自である。

500回総とびは，短絡とびを500回するタイムを計るも

ので，勝筋のスピード持久性を見る緩自である。途中縄

をひっかけても継続し累積500回とびのタイムを測定

伎とする。

ノ、ーバード・ステップ・テスト (H.S.Tと略称〕は工E
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。印の数字に冬季スポーツ選手の体カ評緬基準採点表による得点

太い数字2，3.4.5.1土スポーツ診断テスト判定段階表による得点
(1lIi44. 10/13-18測定)

〔設〕

地
同
城
公
設
諮
湘
け
訪
日
。
叩

本Lt理オ1)ンピックスキー複合競技強化選手の体力

子寸と A 基 礎 体 格 E 11; 礎 機 能 C ス ポ 、y 場"ドみ 断 ア ス

調j 身 体 ロ指 胸 反 1市 脚
潟腕力

A 口 100点 ?干
握 カ

~ R 体 上 踏
判 ;ふじー， 評価基準

定
応 計 I主 {主 体 J口A による

種
レ 活 iiIi 占 1簡点 筋 横 前 反

J1o. 日 )v 時 / 
〉
と 句

昇 メ口入 段 合点穫 100点氏
f三 3長 氏数 宮司 F唱 量 カ l' ')1 穏 換算 カ 右 7己 ぴ (}' 腿 し 降 計 計 満点換

名 αn kg αE msec cc kg kg kg 日 得点 kg kg kg αn αR cm cm 占 F皆 f専問 算得点

1 . K. Araya 171.6 68.0 136 95 .278 47∞ 52.5 39.0 9/4 45 130 42 38 60 53 8.5 55 116.6 25 C 19/7 57 
S. 24. 1. 2 B生

③ ② ③ ① ①3 3 ① 4③ 5③ 2① 3③ 5⑤ 

2. H. 1 tagaki 164.3 58 133 92.5 .244 4200 237 48 41.5 14/ 5 56 145 48 41 77 59 11 5.9 85.7 29 A 21/7 60 
S. 20. 4. 27 

⑤ ① ④ ② ② ②4 ② 4 5⑤ ⑤5 ①2 ②4 ④5 

3. Y. Katsuro 163.0 60.2 139 97.5 。233 4500 250 55 43 17/5 68 139 48 40 65 49 19 70 108.4 31 λ 22/7 63 
S.24.10.7 

⑤ ② ③ i③ ② ①3 ② 4 ③5 ④5 ②4 ⑤5 ⑤5 

4. N. Sasaki 170.3 64 131 90.0 .229 4220 180 55白5 30 12/5 48 110 51 44 67 56 12 41 113.9 27 B 20/7 57 
S. 22. 10. 3 

③ ① ② ③ ① ①3 ③ 4 ④5 ⑤5 ①3 ①2 ⑤5 

5. M. Sato 159.5 60 148 93 .256 4810 224 55 32 15/5 60 145 43 40 62 57 19 60 86.8 29 A 21/ 7 60 
S. 22. 1. 3 

④ ③ ④ ③ ① ②4 ② 3 ③4 ⑤5 ②4 ③4 i④5 
6. A. D.ib。 163.6 57 133 87 .235 3800 170 40 30 11/ 5 44 115 40 37 66 54 17 48 100.む 27 B 11/ 5 44 
S. 23.ヲ 5

⑤ ① ② ② ① ①3 ① 3 ④5 ③5 ②3 ②3 ⑤5 

7. M. Nakamura 162.0 63 150 96 .2η 4700 264 59 46.5 15/5 60 165 44 45 67 48 21町5 60 108.4 31 A 23/7 66 
S ‘'24. 7. 3 

③ ② ⑤ ③ ② ②4 ② 4 ⑧5 ④5 ③4 ③4 ⑤5 

8. H.出akano 161.5 56.5 137 85.5 .221 4100 62 52 13/4 65 150 45 48 61 52 16 63 87.4 29 A 21/7 60 
S. 27. 7. 2守

⑤ ① ④ ③ ②4 ② 5 ③4 ③5 ②3 ③4 ④5 

9. M. Sud。 173.3 67 132 90 .242 5200 240 57 40 17/5 68 145 60 48 67 54 21.5 62 86.8 31 A 24/7 69 
S.20.4.25 

⑤ ③ ④ ③ ② ②4 ③ 4 ④5 ⑤5 ③4 ③4 ④5 

165.5 61.5 137.7 91.8 14.3/5 
;;p: 均

246.1 4470 224 53.8 39.3 2.86 57.1 138.0 46.8 42.3 65.8 53.6 161.7 57.6 99.3 28.8 59.4 

S • D 4.6 3.8 6.3 4.0 .019 470 30 7.3 7.3 8.0 15.0 8.9 3.7 5.7 3.7 3.8 7.3 10.3 2.0 8.3 

表7

t

u
∞
t
 



"" 、。
i 

D 専 r， 適 性 E 定 銚 能 総 1} 言平 領

ン、 ~ 電 ダ 500 H.S 合点穣 100m 15∞m 1を 走 立 立 辺ロ、 100 総，京 100 
ヤ 光 ン 図 T 

計100点g 計
a点

(時)
満平均点占占

ン 形 形 ，、、 縄 ハステ 定 定 編 高 段 幅 満換算点
プ F耳 )v 跳 パアス 満点換 跳 lf. 総 1} 評 1面
ス 手 脚 上

トiプyト
算点 秒 分，秒 銚 銚 跳

種
占

ピ 銚 挙 m m m m 
ン思 歩図 秒 国 1 ' 日

31 26 15.3 981 4' 06' '120.0 20/6 14' 2 4' 41' 5 4 m50 1 m35 6 m90 2 m36 10/6 33 58/23 2.52 50 導r，能力は優弾力性やや弱い スピード増強とねli
1‘K. A 

⑤ ③ ② ③ ② ③ 67 ① ③ ② ① ① 1)持久性向上トレーニングを

2. H. 1 
27 26 13.8 941 4' 18' 91.5 20/6 12棺 4 4' 46 5 m79 1 m55 7 m78 2 m60 23/6 77 78/24 3.25 65 師時発性抜群{こ優柔軟性スピード持久性やや弱い 長

① ⑤ ⑤ ③ ① ② 67 ④ ② ③ ⑤ ④ ③ 所専門的能力やや優iJlf')強きをトレーニンダするこ

3. Y. K 
26 27 14.0 119 4' 01' 117.2 23/6 12" 8 4' 50' 5 5 mOO 1 m33 7 m28 2 m53 14/6 47 76/24 3.17 63 専門適性li優秀最高走跳技翁筋力等もやや~~い体
④ ⑤ ⑤ ④ ② ③ 77 ③ ② ③ ② ② ② カのj耳耗は気分によって差が生ずる 自信をもっ

4. N. S 
29 21 15.2 931 3' 24瑚 112.8 20/6 12柑 9 4' 55' 5 5 m43 1 m45 7 m70 2咽7020/6 67 72/24 3.∞ 60 鋭敏な神経たくましさにやや欠ける あ1)1点種目
⑤ ② ③ ③ ④ ③ 67 ③ ② ④ ③ @ ④ 1;124稜中5種あり①車種gをなくするトレーニング

5. M. S 
35 27 15.2 111 4' 41' 110.3 21/ 6 13' 8 5' 16' 4 m94 1 m40 6 m90 2 m45 11/6 37 68/24 2.83 57 専r，約技能基礎適性ども良好基礎機能には①点穫
③ ⑤ ③ ④ ① ③ 70 ① ① ③ ③ ① ② 日28稜中8稜才一ルラウンドの体力づくり必要

6. A. D 
33 22 15.4 921 3' 26' 115.4 20/6 13' 3 4' 34' 5 4 m78 1 m37 7 m39 2 m57 14/6 47 65/24 2、7155 専門的技能復基礎体力に弱点持久性良好筋力
⑤ ③ ② ③ ④ ③ 67 ① ③ ② ② ③ ③ 瞬発性増強トレーニング必要

7. M. N 
27 24 15.1 109 3' 20' 116.2 22/6 13' 9 5' 19' 5 4 m66 1 m25 7 m09 2 m50 9/6 30 69/24 2.88 58 スポーツテスト専門適性優走銚能は劣る 基礎体力
④ ④ ③ ④ ④ ③ 73 ① ① ② ① ② ② スピード増強トレーニング必要

8. H. N 
31 28 14.6 106 3' 22' 4 85.7 23/6 12階 8 5' 05' 6 4 m93 1 m40 7 m31 2 m53 13/6 44 73/24 3.17 62 専門適性敏捷性瞬発性優れている トレーニング
⑤ ⑤ ④ ④ ④ ① 77 ③ ① ③ ③ ② ② 処方と適時性トレーニングて大戒を

9. M. S 
26 lヲ 14.0 881 4' 15' 117.2 16/6 13' 0 4' 37' 4 m96 1 m50 7 m95 2 m62 20/6 67 77/24 3.21 64 体力全体的に高水準専門適牲に弱点あり 筋力をた
④ ① ⑤ ② ① ③ 53 ② ③ ③ ④ ③ ③ くましく スピード持久性の向上トレーニングを

一哩{・v一一、F

20.6/6 14 

平均 29.4 24.4 14.7 100.1 3' 52倫 1Q9.6 3.43 13' 2 4' 54' 5 mOO 1 m40 2m277 2 m54 9/6 49.9 2.97 59.3 
24.8 

S' D 2.9 2.7 0.6 3.4 25' 7 11.4 0.6 15掴む 43cm 10冊 35叩 11.3 12.3 0.24 4.7 

ιωω… 山ー-Lωー
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式の 50.8cm会を使用した，全身持久性をみる後日。 太数字で示した。

2) 複合競技選手の体力測定成績の評価 この判定基準で採点した数字をC印内に記入して測定

この体力測定では，測定値に評側判定得点'a:O印内に 値に付したが 5点は{優秀な体力， 4}誌は媛， 3点は良，

数字で表わした。評価の基準は表8に示したものを採用 2点は劣る点は劣弱と見てよいもので，国際級選手

した。 としてはどの種目も 3点以上でありたL、。 2， 1点の得

体力計一繊の基準設定に当たっては，昭和42年設定した 点の適性では，たとえそれが複合競技にそれほど要求さ

ものを昭和44年に修Iとして採用したのであるが，基準を れない適性であっても全体競技能を低水準にする重苦闘と

決定する要素あるいは根拠については，稜々あるがその なるだろうと怒われる。

科学的基礎を詳述することを省絡したし、。その根拠の一 表7で見る各選手のきだ際測定成綴では，まづ総計得点

側頭を説明する資料として，昭和42年 6 月 24 臼 ~26 日， を見れば， ;f~:l K. A は合計平均点が50点(100点満点換

向年 8 月 3 白~1O臼の 2 国にわたって測定した平均値と 算)Af. 2， H.Iは65点で9人中最高，ぷ3Y.Kは63点，

その標準偏差を用いてひとつの算出基準としたことをつ 必4N.Sは60点，Jfo:9 M.Sが64点で第2位最年少ぶ8

け加えておきたし、。スポーツ診新テスト種釘の判定段階 H.Nは62点、， 60，<足以下の平均点のものは3点以下の種目

はテストを制定した際の判定評価段階表により採点し， が幾緩おかあったということで，その種問を強化するト

表8 冬季スポーツ選手の体力評価基準採点表男子(試案) (自og42王手~昭44年修正)

やそごJj 機 能 j箆 'l''!: スポーツ診断テス

適性機能 出官 脚 扇腕力 手干 ;震 君主 反 上 {本 踏

測定種目 4星 体
ぷt:l内

活 筋 筋 夜 横 そ 前

t申 ヨl と ら 奔
判定基準

蚤C.c. JJkg kg kg JJkg カkg 跳cm ぴ図 しcm !話cm
(測定例)

降

(2ZE64測2定m平均-) 4，700 185 49.0 45.0 148.0 48 65.8 40.1 60.6 21.2 

(招42ML)
lOiftlJ定平

4，640 173.1 48.3 40.7 173.1 47.2 61.0 43.1 55.7 20.2 72.5 

5，800 250 70 68 230 65 73 50 70 28 90 
5J芝、

以上 以上 以上 以上 以上 以上 以上 以上 以上 以上 以上

5，790 249 69 67 22ヲ 64 72 49 69 27 89.ヨ
評 4点

i商
5，300 220 60 58 200 56 66 46 64 24 80.0 

半iJ
5，290 219 59 57 199 55 65 45 63 23 7ヲ.9

定 3点

主主
4，800 190 50 48 175 48 58 41 55 20 70.0 

i事
4，790 189 49 47 174 47 57 40 54 19 69.9 

t支 2点

階
4，300 170 40 40 145 41 50 38 46 15 60.0 

4，290 169 39 39 144 40 49 37 45 14 59.9 
l 点

以下 以下 以下 以下 以下 以下 以下 以下 以下 以下 以下

イ蒜 考 基礎的なもの
-一般との比較可能

-判定士見準段階l立高い水準lこした
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スキー競技選手の体力測定とトレーニソグの記録

レーニングが緊急必要である。

D若草の専門適性‘6種目の成綴はA.9M. Sだけが53点、

で他の選手は， 70点以上4人， 60点~的点が4人となっ

ている。表2=仮りに設定したした"九キー各種自の適

性仮惣要求度"の棄によると平均9.26;言、， 100点満点、換

算で、は92.6点となる。つまり複合選手が国際舞台で好成

綴の期待できる理想体力は92.6点が満点ということを;官、

味ずる。これで、実際の測定成綴総平均点の%を算出して

みると 9人の総平均が約64%，最高の H.Iが約70%の

仕 kりであるとJ!られる O オザンピックを3年後に控え

た複合日本選手の体カはこの期間中にもう 15%~20%強

化されなければ好成綴は期待できない実情と考えられ

fニ。

各個人の評価については，表7の"総合評{部"織でJ!

てもらいたい。

3 複合競設選手のトレーニング前後におけ

る適性の浪.11定

オフシーズン鶏朝のトレーニング前と 1Sのトレーニ

ング終了後，同種目で適性機能テストを合宿中に毎日実

施してみた。

このテストのねらいは，複合選手がオフシーズン期強

化しなければならない機能適性は全身持久性，筋や務官

の機能・スピード，筋トレーニング，瞬発性や敏捷・巧

鰍・協調彼等が主重要である。またトレーニング法では，

神緩や心筋トレーニングにしても，インターパノレ・サー

キット複合混合トレーニング法と多彩で、あるが，このテ

ストで，専門適性(特に飛躍)と見られる瞬発性・敏捷

専門的運動渡性 専門的機能適性 陸 上 遂 動 合B

ジス 減 E詰 五 ダ 神経 持 久 性 機 ムZEM ゐ] ;t 1を 立 立
ヤヒ) 形 O ン 機能 O 五
ーノ』

脚 手
。ハミ 一 H 10分急歩

1500m 
O O 綴 高 幅

一
ブン

歩
@ jレ三 反応 室内定

疾 段
級 上分 時間 S 

O 
i生 き 銚 下関 ~緩 P.R タイ P.R 走 1を 銚 銚 跳 銚

@ 秒 国 分，秒 回
T m 指数 分秒 指数 秒 分秒 限 m C国 C国m 

20.5 16.0 19.0 3 I 50' 316 93.9 1526 56.6 12.9 5' 21' 0 4.82 1.30 

23.5 14.8 20.5 3' 45' 94.1 312 102.0 1743 5' 02'7 55司3 12.9 5' 08'2 4.96 

29 14.0 26 2' 50' 120 250 150 2000 60.1 4' 25' 58.1 11.8 4' 24' 5.70 1. 65 2.78 7.95 

以上 以内 以上 以内 以上 以内 以上 以上 以上 以内 以上 以内 以内 以上 以上 以上 以上

28 14.1 25 2' 51得 119 251 149.9 1999 60.0 4' 26' 58.0 11.9 4' 25' 5‘69 1.64 2.77 7.94 

26 14.6 24 3 I 30骨 105 270 130.0 1850 56.1 4 I 40" 54.1 12.2 4' 34' 5.30 1.58 2.66 7.65 

25 14.7 23 3' 31' 104 271 129.9 1849 56.0 4' 41吟 54.0 12.3 4' 35' 5.29 1.57 2.65 7 .64 

23 15.2 22 3 I 55' 90 290 110.0 1700 52.5 5 I 00' 50.1 12.5 4' 48' 4.90 1. 50 2.54 7.35 

22 15.3 21 3' 56' 89 291 109.9 1699 52.4 5' 01' 50.0 12.6 4' 49' 4.89 1.4号 2.53 7.34 

20 15.8 20 4' 10' 80 310 90 1600 49.0 5' 20作 46.1 12.9 5' 10' 4.50 1.4. 2.42 7.05 

19 15.9 19 4' 11' 79 3ll 89.9 15官官 48.8 5' 21' 46.0 13.0 5.11 4.49 1.39 2.41 7.04 

以下 以上 以下 以上 以下 以上 以下 以下 以下 以上 以下 以上 以上 以下 以下 以下 以上

敏捷性，腕による身体支配能，スピ 運動神経，循環機能一持久性ーを特iこ判定する 一般基礎的運動能判定の種目

ード持久性判定の種目 種目
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表9 スキー複合競技選手能力テスト測定一覧表
〔注) 0印前後比較において優れているもの
笑施期間 S .44. 9 . 24-30於中山峠

測定演 g 阪1導 イ本 3霊
サイドステップ ヌ肇続(銚間縫)450m ジャンプスピン 備 考
(回)30" ([琵) 30" 30" 

内ポご
車丹安 前後にお複けグ合)る{憂ト

宇五 タ 車耳 運動後 草月 運動後 車時 運動後 の回数(
静脈 レー司ニ二ン

9.24 。07741 70 59 060 023 19 

H 25 64 57.5 59 53 055 20 022 
26 64 56.5 56.5 73 078 52 060 24 026 後{憂8関
27 62 57.0 57.0 076 56 60 064 20 022 

I 
28 64 57.5 57.5 77 64 23 
29 64 56.5 57.0 65 51 17 
30 62 56.5 73 063 61 24 15' 18" 
9.24 72 72 57 

υ0558 7 
2古
υ338 1 

K 25 56 65 066 66 55 31 
26 48 65 66 68 070 51 056 27 030 後{愛8回
27 48 66.5 65 068 65 059 50 29 030 前後開催予2図

A 28 50 66.5 65.5 63 60 26 
29 44 65. 5 65.5 66 58 26 11' 40押

30 46 66 69 070 060 53 027 22 
9.24 66 60 21 

N 25 56 63.5 66 074 061 58 021 19 
26 48 63.5 63.5 72 074 058 55 18 020 後{愛8鼠
27 56 64.0 63.0 73 075 55 064 19 023 

S 28 52 63.0 64.0 73 64 23 
29 56 64.0 65.0 65 57 20 
30 56 64.0 71 074 062 61 23 025 14' 58" 

M 
9.24 
25 

. 26 56 
27 54 以後足の負傷により測定値なし

N 28 52 61 61 
29 46 61 62 
30 48 61 
9.24 63 069 57 059 25 

00229 8 
H 25 62 57.5 68 68 062 52 26 

26 68 57.0 57.0 072 67 056 52 033 28 後後7回. 27 64 057.0 56.0 069 68 52 061 030 28 前後間後l回

N 
28 62 57.0 058.0 70 55 28 
29 56 57. 5 57.5 72 57 32 
30 60 57.5 74 078 57 064 32 14' 46" 
9.24 

0ぐ〉7690 
64 59 0540 7 

29 
M 25 58 58 65 058 026 25 

26 56 57 072 70 056 54 030 29 後{髪1悶. 
27 52 57.5 57.5 073 63 060 52 029 27 

S 28 56 58、5 58.5 73 62 31 
29 54 58.5 58.5 72 59 30 
30 58 58.5 70 70 060 51 031 24 14' 46" 
9.24 0678 1 64 

00660 1 
56 υ218 7 16 

Y 
25 58 59 072(-2) 54 024 
26 64 58.5 58 67 071 54 057 22 024 f麦?憂9[aJ

. 27 58 59 57.5 071 68 57 064 20 025 
28 56 58.0 57.5 64 57 24 

X 29 60 58.0 58 64 53 18 
30 58 58.5 70 69 57 061 22 025 11' 30" 
9.24 60 

00558 1 
57 30 

00238 3 
A 25 50 57 071 49 32 

26 59 55 55 71 049 48 32 036 後{憂8図
27 50 55 56 070 66 55 057 27 031 前後間値1問
28 52 56.0 56 71 58 27 

D 29 56 56.0 56 64 49 23 
30 50 56.0 65 69 55 059 24 24 14' 46" 
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表10 スキー複合競技選手のトレーニング前後における敏捷性・瞬発性テスト

支ごごア~ 8月24日 8月25臼 8月26日 8月27日 8月28日 8 Jl298 

内容時間 スキー・ビニール
同友・60分 同友・60分 同友・30分 同1:i.・60分 同友・30分

持 コース滑走， 30分

刻

選手名 稜
自

事月 前 後 朝 前 後 朝 前 後 朝 前 後 事丹 前 後 車丹 前 後

サイドステッフも
ム O 。 日 ロ • • K. Araya ( 12Ocm/30" ) 

64 68 64 68 62 61 65 62 61 62 59 75 61 62 65 63 66 66 

逮続跳 (4Ocm/30') 
口 O • • 口 O 59 61 62 64 62 62 60 67 65 62 60 62 62 58 64 64 55 61 

サイドステップ
O O • • • O • 日.1 ta.gaki 
72 56 64 72 68 55 68 68 68 73 61 66 68 休 休 67 61 60 

連続銚 O ム ム ロ ム

61 46 51 46 51 48 48 52 60 46 47 48 41 休 休 50 55 47 

サイドステッブ • • O O O O 口

N. Sasaki 
68 64 68 68 57 60 67 69 58 63 67 60 63 61 156 66 

連続銚
口 巴 ム 口

62 61 65 64 61 65 66 68 67 60 62 57 61 62 68 60 63 61 

サイドステッフ。
O O • • C • • M. Sato 
68 64 60 68 67 65 65 65 62 68 66 67 68 68 66 

{本 休 休

連続銚
ム • • 口 ム

61 60 63 63 67 65 64 65 65 66 67 68 66 67 61 

サイドステッブ
口 ロ 臼 O ロ 口

M. Nakamura. 
64 64 68 64 67 70 64 66 71 79 70 59 65 62 70 63 64 66 

連続銚 ロ O ロ 口 口 口

60 60 65 66 60 62 61 65 71 60 64 69 63 71 : 72 60 65 70 

サイドステ γプ • • o • • 。
H. 1開akano

68 68 64 72 69 67 68 69 69 65 67 70 72 70 68 57 
口

/ヘ • • • • i車続跳
九J ム

61 62 65 6自 65 65 6ヲ 71 70 67 64 73 72 69 65 65 65 

〔注)0 ~n車~j愛，ム印遂動前1豪，口 ~n トレーニンタ f最優， e 印l百11直俊

円、d4‘
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性・重力的平衡性トレーニングにどのような影響を与える

ものであるかを知ろうとしたのも一つの意義あることで、

あった。

テストはトレーニング時間をあまり筈1力、ず，容易にで

きる磁力性・スピードを主にテストずる種目として，①

サイドステップ一一一 1m20， 30秒のステッブ数，③遼続

飛躍一-45cmのi認さに張ったゴムテープを左お交互に連

続してとび越す回数， 30秒間。③ジャンプスピンー一ーと

び上って 360度問転を左お交互に30秒潤する回数一ーの

3種目について測定するものであった。

表9はH百44，9月24日から向30日までの合宿トレーニ

ング中に測定したものである。トレーユング前測定値は

朝 1日のトレーニングが終了した後の測定値を"運動

後"とし，その優れた方にo~p"，ピ付ーした。

トレーニング前後の測定値比較では， M.S選手を徐

き，全員がトレーニング後に瞬発力・動的王子衡は優れた

成絞を示したoM.S選手のトレーニング前優 12回， ト

レーニング後優が 1図だけ。このことは明らかにトレー

ニングによる疲労の結果低下したものとみられる。それ

はスピード持久性・スタミナ不足に通じているように恩

われた。他の8人がp 後飽で優れた成績を多く表わした

ということは，その自のトレーニング、が主整会飛躍のため

の専門的適性を低下せしめるものではなく，確保しなが

ら行なわれたことを示すものとして，満足できる結果と

見るべきであろう。

表1O~こ示したのは"トレーニング前後における敏 J退

役・瞬発性テスト"である O これは前夜のテストのため

の予備テストとして，その一ヶ月前に行なった成主震で、あ

る。このときはサイドステップと迷続飛躍の 2穫だけで

テストした。これはI日3@1測定した。戟起床後と，

午前のトレーニングの始め，および 1自のトレーニング

終了後であった。 1日3@1の測定値を比較して朝優はO

m，前媛はム印，後優は口印，同僚には黒丸印で示したみ
K.Aは車E優が6日間中4回，前優1回，後俊4，H.I は

6，3，0， N.S v主5，2，5，M.S v主6，4，3，M.N は

2，0，10， H.Iは4，1，3となって，何れの場合優れた

測定伎を表わすか不明ということで相関はなし、。全体で

見ると朝の優は22，前後は10，後{直後は24回，同僚では

朝一一前が4回，前後が5@I， 1日3凶とも同じiJltl定値

は2日あった。これは饗するに， トレーニング前後にお

ける敏捷性・瞬発性・調整吉きというおもに運動神経が主

役を演ずる適性は，かなり疲労したと段、われるときで

も，複合の専門的能力は，距離走中心トレーユングの左き

でも低下していないことがわかる。 tおその先へ考察を進

めてみれば，飛躍競技をする際は，軽快な弾力性準備遼

動を十分にするのは成綴をよくすることに通じ，少なく

とも惑い成綴には連繋しないものであることな表わすも

のと推察される。

4 複合競技選手の持久性機能テトス

複合選手の持久性機能テストとしてトレッドミル・

オールアウト走"を次の条件で実施しその間の心NJ.数

を測定した。使用機はNT12型トレッドミノレ， NECスパ

ートであった。実験条件は， スピード 200m/minで2

分照準備運動を行ない 2分後i土スピードを250m/min 

に上げ，傾斜角度を5度にしてオーノレ・アウトまで絞け

た。表11にその成綴を示した。角度00200m/minの準

備走は 156~16ヲ/min の心待数，オール・アウトになる

までは， 5分(角度 50，250m/minの負荷定3分〉か

ら，最長でK.Aの6'10"0 3 30 ・までのP.R平均は

48.9となっている。これで見るとP.R指数からは全選手

が完全な疲労図悠状態とは見られなL、。

オーノレ・アウトまでの心捻数変化を区14 1， 2に見

られる遜り，全選手がほぼ同じ型を示している。 A.Dは

最高心織を表わしているが，他の選手が全部 180/min

に迷したときオール・アウトと忠、い込み“定"を停止し

たが A.Dだけはさらに 1分間長くもち鮒えたというこ

とで，持久性も意思カで主主が生じてくるのを表わしたも

のと見られる。

5 複合競技選手のトレーニングにおける心

博数の測定

複合競技に効来的なトレーニングとして考えられる種

目・方法・処方といえるものには種々あると足、う O その

中で実際に近い状態でテストして，それがスボーツ科学

的な基礎となり得るのは，運動中の心機数変化をJ!るこ

とであろう。これだけが万能であるとL、うのではないが，

簡易で科学的根拠も相当に潟く，しかもコーチ・選手と

もに強化トレーニング活動の妨げにもならない方法とし

て心機数測定は最良と言える O

a) 複合i翠動dこビニール走路滑走における心構数

測定

前述のような考えで， Y.Kの複合遂動とどvニーノレ・コ

ース滑走との心待数を測定した。その成績は表12-1と

表12-2に示し，変化を図 5に示した。

同じく日.1選手は総合運動 (Y.Kの複合運動と別な

処方〉と競歩における心機数を測定した。成綴は表13-

1および表12-2に示した。その変化を図 6に示してみ

た。
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これでみると， Y.Kのどニール滑走ム複合遂動と

は強度に格段の室長があり，スキー複合競技距離走トレー

ニング法としては， ピニール滑走は強烈に鍛練できる種

目として再確認できる結果であった。複合運動の心待数

は1l4~150/min の強さで行なわれた。心持数が 160/

minになったのは複合運動終末近くの 20秒間伎のもの

であった。しかし複合運動では身体のリラックス，支配

飽・調整能向上に主尽擦があるので，独自の意義と価値

が存することで，オーパートレーニングになりそうな時

や激しい練溜が続いた後などは適切なトレーニングにな

るものと考えられる。 H.I選手の総合運動と競歩は，図

6 で見ると競歩はやや緩やかなトレーエングと~られ，

i潟者の激しさは河程度で，最高最低は総合運動， 136~ 

166/min，競歩 130~156/min ， P.R i土55.6と54.2で

運動は激しいものでない。

ピニーノレ溺走中の心機数It.絞高が l宮0~184/min で，

滑走中の最低心持は 128/mino滑走開始から 10分以後

は， 164~184/min，持:久性トレーニング法としてはか

なり激しい運動である。 P.R46.0でこの点でも他の 3種

目より格段の援がある。

第3章 棲合競技選手の強化トレ一二ン

ゲの実際とその処方

複合選手の合宿トレーニング穂陸と方法

スキー複合札幌オリンピ、ソグ強化選手の， 1969， 9/24 

~30 中山合宿では，選手各自がトレーユング内容を表14

のようなトレーニング種目を参考にスケジュールをたて

て実施することとした。日程は，ねらいとして，

①早朝トレーニングを新しく始めるo

② 課題内容として，身体言者筋の弾力伎をi高め， i瞬発

性・敏捷性・協調性を向上すると共にスピード持久性・

瞬発持久性・リラックス重要領をも併せて高め，専門技術

をプラスすることを確認してはじめられた。

表14は選手たちが羽程表をたてるための参考資料とし

たものである。

2 スキー選手の試合期における基礎体力の

補強運動と処方

表11 スキー複合強化選手のTreadmi 11-Run. -all嗣out、 心樽数阻m
(S44. 10. 14測定)使用機NECSPURT 

T陀abmillRun No. 1 No. 2 Ko. 3 No. 4 No， J 治. 6 No. 7 ぬ.8 九，0. 世 矯 考

Time Sll'ed SI申 瓦Araya 日.ltagaki Y. Kat甜0 N. S asaki M. Sa!o A. D.ibo M剖.k翻闘 H. N.k.no M. Sudo 最高~設止
。句 106 86 108 120 118 110 98 112 132→122 86-120 
30" 2ω 。 138 138 126 146 110 142 160 134 134 126-160 

l' 00" ~ノmlil 148 138 

l' 30" 11 11 148 140 140 148 140 154 164 I 1 142 142 140-164 

2' 00" 11 11 152 142 139 142 138 152 163 140 140 138-162 

2' 30" 162 150 148 150 142 154 165 144 144 142-165 
250 5' 148 160 162 162 lω 162 169 156 156 156-169 
m，ノmm

3' 00傍 11 11 167 166 168 166 li2 3' 00' 169 168 m 164 164-173 
3' 30羽 11 I! 170 171 172 170 176 3' 30" 175 171 173 '68 168-]76 
4' 00" 11 11 170 175 175 174 178 4' 00" 178 173 175 169 16官-178
4' 3ぜ 11 11 173 177 179 177 182 4'30' 181 176 175 169 169-183 
5' 00" 11 11 173 17官 179 181 182 15' (ぴ 183 178 175 169 

5' 07' .lIoutI5' 00' .lIout 5'ω" al出正 5' 00，"_~15' 30" 185 5' 00" all叩t5' 0ぴ.11rut a羽田t心開
5' 30" 11 11 176 180 179 181 182 178 176 169 I ]72-]87 
6'ω" 11 11 175 6' 02" 187 5' 40" .lIoutl .11叩tTime

6' 10" .1I0ut .11 ~lt6' 02" 172 M=5'20" 
6' 30" " H 176 187 

Rest 
30" 162 164 164 152 170 172 164 
j' 00' 160 148 160 146 154 152 150 150 
1'3ぴ 128 132 128 136 128 136 128 136 
2' 00町 11む 126 110 118 124 128 118 124 126 
2' 30" 106 102 118 102 114 114 126 116 112 116 
3' 00布 102 100 106 100 112 112 118 108 118 110 
3' 30' 101 98 102 98 108 108 116 110 114 104 

P. R (49A) 51.6， 49，2 49，0 48‘9 46.4 (49，9) 48.4 48，5 平均 48，9
(P，R.MI 
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国4-1 スキー複合強化選手のトレyドミル走-all剛 outの心博数 (昭44.10. 148測定)
使用機……NECSpurt. 

心
持
数
/
分
間 (Sub) 

ー一噛K'A
0-由oH. 1 

.-・-.y.K 
A.....AN. S 

160 

140 

イ本怠30ηi車

-l' 2' 3' 4' 
A 

5' 
~ 

6' 
& 

2' 
』由幽4

3' 3' 30" 

国4-2 スキー複合強化選手のトレッドミJ[，走-all-outの心博数 (flIi44. 10. 14.測定)
使m機……NECSpurt. 心

情
時
数
/
分
間 (Sub) 

←→M. S 
Eト励。A.D
←叫M'N
b 吋 H'N
.....M. S 

160 

140 

‘ l' 
晶

2' 3' 

時 間

& 

4' 5' -6' a・
l' 

d‘ 
2' 

ι噛幽網開... 
3' 3' 30" 
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スキー選手はオフ・シーズンに種々の内容のトレーニ

ングで強化した基礎体力を，シーズンに入ってからは雪

上の実際技術・競技能にj活用するのがそのねらいでもあ

った。試合郊に入ってからは基礎体力トレーニングの機

会がなし、。その結果は，オフ・シーズン中に強化した体

力も，試合期後半では婆しく低下をきたしていたという

従来の実例を多く見てきた。オフ期に強化した貴重な財

産である基礎体力を，試合燃でも，遠征転戦中でも，狭

い室内や廊下などでもそ子較に行なえて，資重な財産を

保持する方法一一鍛練法がないものだろうかとスキー複

合だけでなく， fl自の稜白でも望んで九、た。その要望を一

部でも充たそうというねらいで，一連の柔軟体操補強運

動マピセットした。それが表 15~ 1から向3まで 3部の

帆スキー選手の試合期における補強遼動"である。

第1部は準備運動として体操12種目で編成した。各種

目とも要領の良恵、にはこだわらず，軽快なリズミカノレに

連続して行なうとよい。

第2部は柔軟運動を13種目曲目した。これは強靭な筋力

と柔軟伎を保持し高めようとするもの。各種目共強烈に

行なう場合には，他の種尽に移る時，インターパノレ競

歩・緩走・軽快・銚援などで、動的休息をはさむとよL、。

第3部は，弾力的な強運動で，瞬発力を強化し，逮統

的にあるいはインターパル方式やサーキ、ソト方式に実施

して，全身持久性・スピード持久性などを強化向上する

ように行なうと効果があろう O

サーキットトレーニング方式でするには，第1部から

第 3 部までの種尽から10種前後を抜~出してセットして

すると，複合・総合的にオールラウンドの体力づくりも

可能になろう O

この3古:s門の補強運動を実施する注意としては，①

脚をトレーニングしたら次は級幹7，r，次には腕を一一脚

筋の瞬発性をというように多額多様的にトレーニング

し，中間には軽快な移動運動て、動的に休怠を入れてき健施。

さらにこれを 2~3 シローズくり返えしてする O

② 連続的・軽快流動的にトレーニングしてスピード

とスピード持久性を強化向上するのが近代トレーユング

の特徴でもある。

③ 飛躍適性合伸ばすため自分の体重主を利用負荷して

トレーニングすることは望ましいが，捻坐や筋肉離れ，

燃はじきなどを起さない安全後の注意も怠たってはなら

ない。特にスキー複合では腕筋トレーニングで，腕筋に

よる身体支配能向上は，ストックワーク強化のため脚筋

力強化以上に重要なトレーニングである O

〔主主〕 以とでこの記録報告は，今回の分として一応終

りとするが，これは昭和44年までの記録である。

四 47司



教育学部紀望書第:20号

表12-1 複合運動の心樽数変化 表12-2 ビニール走路滑走における心樽数変化

S，44， 9， 27(士)PM2:Z5(気温5，8'C)Y， Katsuro S， 44， 9， 27(1:) P M 2 : 47 (気f且5，8'C) Y， Katsuro 

種 日 i 時間分秒!心持数i 笑磁の模様 種 日 1時間分秒I.L、j専数i実施中の様子

サー寺ット I 0' 00' 821 14時27分開始 塩化ビニールコ 0' 00' -1記録なし

0' 30' 122 アップ開始，脚クロス ースの滑走

l' 00' 118 
0' 30司 160 
l' 00' 156 

l' 30' 114 ?ット上でのアップ l' 30' 134 

2' 00' 114 ボール遂動
2' 00符 128 
2' 30' 164 

2' 30' 124 3' 00' 142 
3' 00' 116 IJ 終了時 3' 30' 142 

3' 30' 122 踏台昇降運動
4' 00' 168 
4' 30' 170 

4' 00' 122 終了 5' 00' 154 

4' 30' 138 ゴムとぴ 5' 30' 136 

5' 00' 140 
6' 00柑 1701 2腐日山手走路滑走中
6' 30存 156 

5' 30' 138 その場とぴ 7' 00開 164 

6' 00' 132 7' 30' 1761 3周目山手滑走中

6' 3ぴ 140 勝クロス
8' 00' 176 
8' 30冊 168 

7' 00' 126 7 ット運動 9♂ 00' 178 

7' 30' 126 ボール運動
9' 30' 164 9' 48'時 162を示す 162
10' 00' 170 〉この関に178を示した

8' 00' 132 での柔軟 10' 30' 178 
8' 30' 122 踏台昇降 11' 00' 174 > ]0' 45'にも178を示した
古， 00膚 128 

11' 30' 166 6燭gに入る
12' 00' 172 

9' 30' 134 ゴムとび 12' 30' 168 

]0' 0ゲ 144 13' 00' 174 

10' 30η 148 
13' 30' 180 〉この閣に182の最高値あり
14' 00' 178 7筒白山手走路

11' 00脅 144 H 終了，その場とぴ 14' 30' 170 

11' 30' 146 脚クロス 15' 00' 178 8蔚自の平地

12' 00' 134 ?ット1:の柔軟
15' 30' 168 
16' 00' 170 > 178を示した事あり

12' 30' 132 ボール運動 16' 30' 180 

13' 00' 136 11 
17' 00' 176 
17' 30' 168 

13' 30' 124 路台昇降開始 18' 00' 180 
14' 00' 136 11 の最中 18' 30' 168 

14' 30' 150 ゴムとぴの最中
19' 00押 吋>19' 2ぴ川の最高齢)
19' 30' 1761) 19' 44'に 11

15' 00' 158 20' 00膏 170 

15' 30' 160 1/ 後半 20' 30' 168 

サ一日終了 t~_~:__~~: 142 11 終了休憩に入る
21'∞w 1761〉21'84“178あり
21' 3ぴ 170 

ー・吻~'.'町血世・....・・‘.-・.....・、島"曲邑・‘・荷台幽嶋崎両4 ・・ m・・・ P白e・・p‘宇.-匂.-.--.自問ー'.'‘ー・食・..ー........11 22' 00' 170 

終了時 142 
22' 30命

1187041 i1 〉22'4γ に182あり

終了後の経過 1 l' 00・ 114 次の稜自への準備にかかる
23' 00' 
23' 30' 164 

l' 30' 114 24' 00' 178 

2' 00' lむ2 24' 30' -1記録なし

2' 30' (2' 45'時106の数値を示す)
25' 00' 164 

116 25' 30拘
1187081 i2 〉25'5Yに181あ1)

3' 00' 116 P. R=54.7 26' 00附

3' 30' 96終 了
26' 30' 168 
27' 0ぴ 117744t le 〉27flO"に180あ8
27' 30' 
28' 00' 170 
28' 30附 184 
29' 00' ~ ~.~ I > 28' 5γ に182あ1)
29' 3ぴ 176 
30' 0グ 178 
30' 30' 1681 これ以後電極接触不良で

記録なし36'で15蔚終了

終了後の経過 153 
1 '∞m 144 
l' 30・ 1321 P. R=46，0 
2' 00繕 126 
2' 30' 132 
3' 00' 128 
3' 30' 120 以上で終了
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表13-1 総会運動の心博数変化 表13-2 競歩の心得数変化

S. 44. 9.27 AM10: 00開始(気温 7.5令 C)板垣宏選手 S. 44. 9.27(土)AM1O:30(気滋 7.8'・C) H. ITAGAKI 

運動稜g 思心博数 実施中の模様(参考迄) 穣 自 刀せ 'L'博数 実施中の模様(参考迄)

ゴム銚開始 0' 00" 92 競歩開始 0' 00伽 108 。， 30" 128 。， 3σ 128 
l' 00" 136 l' 00" 134 1周約80mの体育銭を 2
1" 30" 142 勝目に入る
2' 00御 148 l' 30" 136 
2' 30" 152 E主総中の後半 2' 00" 122 
3' 00" 124 2' 30" 128 

ー兎弱i雨漏ー-- 3" 30" 148 
渠泌ーギ防省匂一ーや叩吟ー

3' 00" 128 
4' 00勿 142 途中 138迄下づた 3' 30勿 132 
4' 30" 158 終了時 4' 00" 132 

擁立運動 -5-'勾匂o6" 148 4' 30" 134 
5' 30" 148 5' 00" 132 
6" 00" 156 腕JL開始 5' 30" 132 
6" 30" 144 /1 実地中 6' 00" 142 このl誌の最高値 148
7' 00" 150 ランニング中 6' 30" 148 スピードをあげこの間の
7' 30" 142 腕立開始 最高値 152
8" 00" 136 u 終了終 7' 00" 150 
8' 30" 158 ランニング中 7" 30" 146 この}認の最高値 150
9' 00" 148 腕立最中 8" 00" 148 古， 30" 152 /1 終了時 8' 30" 144 
10' 00" 134 ランニング(終了前のジ 9" 00" 144 
10' 30" 128 ョッキング中) 9' 30. 148 この周の最高健 154
11' 00" ---i泌ーージギFジヲ隠11語一後匂半命令 !I 終了 10' 00" 150 

ー終泌7了時B者百雨時--ジャンフ。 iY:io五 終了後の経過 。'--oo" 150 
開始 12' 00" 。， 30" 130 ジョッキング中

に入る 1" 00. 118 11 

12' 30" 136 ジャンプ開始 1" 30" 120 H 

13' 00" 156 ジャンプ終了ランニング 2' 00" 108 11 

開始時 2' 30" 106 /1 
13' 30" 162 ジグザグ最中 3' 00" 104 11 P. R ==54.2 
14' 00" 1自4 /1 終了ランニンクに 3' 30" 110 /1 

入る 終 4' 00" 100 終了
14' 30" 162 /1 中
15' 00" 150 ランニング中

ギャロップ 15' 30" 136 '実極蚕説
開始 16'∞" 158 ギャロップ最中
16' 30" 150 /1 終了ランニンタ中
17' 00" 158 ギャロ yプ絵中(この間

の最高値 166を示した)
17' 30" 148 /1中
18' 00" 146 11 (この指1162(7)救潟

{直あり)
18' 30砂 154 

マット運動 19' 00" 130 ?ット主主重力開始夜詩ij
19' 30" 128 71 5長施
20' 00" 156 11 終了時
20' 30" 146 
21' 00" 136 11 開始(この間の最

高徳 162)
21' 30" 164 11終了休慾iこ入ヮた滋
22' 00" 156 fま
22' 30" 136 11 開始前
23' 00" 166 11 終了jj[後
23' 30' 142 

歩/1行休開始憩中
上記諸運動 --6-'--ぬ5 124 
の終了後 l' 00" 120 H 中

l' 30" 112 11 
2" 00' 110 11 P. R =55.6 
2' 30" 108 /1 
3' 00" 終了測定器とりはずす
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2. 背のび腕!反らし

3. 首間し

4. 脚!ill{fll仲間守脚)

5. かけ足
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9 かかえくひ開脚，反り身
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13.とび込み前転

14‘!泌立て前転

15.腕立例!転，連続側転

表15 総合トレーニンゲ(例)

〔パ}ベノしてと使用したり他の用具を使用するトレーニングも別に行なう。〉

交準備運動

1 徒手体操 1 

2. 総体操・補強運動，柔軟体操 ) 15分

3. 競さかと緩定 } 

党主運動

運 (1 敏捷性一〔ジグザグヌを{(ダッシェ~ストップリターン)x 3}~緩走，急歩200m) x 2 

君 ~2 協調性一〔蹴銅線跳20[トジャンプスピン20品緩丸儲2伽)x 3 
経 1~3 

l
f
l
ム
γ
i
u

筋

力

瞬発性一 (45州連続ゴム跳び20盟~5kgダンベル上方跳20回~急歩・緩走J x 2 

腕筋体支配一〔伏臥360
0

手歩き x 左右交互 6 [ill~ダンベノレかつぎ上方跳10回~競歩) x 2 

背筋・腹筋〔伏献上体反らし20閏~仰臥上体起し前原10回~競歩・走)x 3 

腕筋一〔腕JI.伏臥腕屈伸30問~カール15kg20回~競歩・走)x 3 

，1. マット運動一〔長マット (2枚)上連続前転倒転，腕立て前後方転倒~x3~競歩・走) x 3 
協 l
鋳~2. R巡筋体支配能一〔倒立歩き1011l~手持主幹20m~競歩・定) x 3 
1会 i
、3 トランポリン

以上を組合せインターパノし，サーキット式に実施

ハU
に
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表15-1 スキー選手の試合期における補強連動 I 

第1鵠準備運動

λ'O. 迷 動 名!始めの姿勢!運動のねらい

1. かけ足→潟脚とぴ 車重L、跳躍で全身の筋を

関間関!とび→片足とび 直立，その場とび 適度に緊張弛緩し，筋

→官官後間脚とび 滋を高める O

1 ① [HJ9郊直立 下絞の}間中によって下

2. 1漆まげのばし 目責務筋の尽を覚まし強
② 顔料i直立

い運動への準織をする

運動の方法

出
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l;主主て臥伏姿同勢 4，5，6でこれをくりかえ
ず。各4@1o

背，腹筋さと緊張解緊し
腰高腕内立床つてに8伏つつにX背臥つす5込をしり回つ仲てみ!背1体伸1よ2は後う!反すに3。すきしで頭を尚腕の側 を 次に腕を

8. 背{中はし体後反らし 機潟腕立伏臥 足首関節をよく動かし 治げ腕はを け~fる ながら腕

プキレス般を伸ばす。 を伸し し る。 4，
5，6，7， 

9. 斤開閉俊床上足抜級き ij 腕立{犬混入 調腕整， 腹筋， 腕筋， 総合 'f'長潟運動を床上でする。 8呼間左右各4
(JiCl:Iii1J，潟遂動) 問。

10.燦・膝の回旋 そ(子関綬脚蕊，立間(0関1・手〕膝〕 際・膝の可動範関i曽 ⑦② 駿を左右交重量ZきZに回旋回。旋手を膝に 終を 。

全身の緊張一一脱力 全身霊前下張手F苦しつつ伸量 (5~6秒4す直立，軽くその場 一ーに全脱 しながらは休腕前 or
11.腕上挙，全身脱力 連聖書動作(リラ、yグス 後iこ 後ろしてリラ グスず行る を下ろ

返りながら -瞬発性・スピード) のは 左右，各が自y由になoもう。
緩くジョッグしな ら行なう よし、。

振軽イ申く反動をとり半屈採腕し上，腕挙を大身きをく前上後
12.腕前上当金援，土手屈膝 全潔身運動のリラ、ソグエえと室生 る。1. 2次にを し金 に

直立 すばすく。 上を，見する。 3，4，5，6，7，8，以
上を りかえ O

鱗 考 ① できるだけ軽快・リズミカノレ・自由にその場で動的に行なう O

②技は大きく伸び伸びと行なうこと。 ③ 次に行なう柔軟・補強運動を強烈に行な

えるよう準備運動とする。
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スキー競技選手の体力測定とトレーユングの記録

立スキー選手の試合搬における補強選動
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体制斡・ E援の柔軟

体後思柔軟性・腹筋強

体前Al捻転3. 

立

5. ブワッジ片足上げ 後頭部と両足でブ i!1体首背議筋部の柔軟性と糊11;1喜む多こ頭を裁げ下を硲掬とでブヲッジし，片足を
リッジをつくる の強化 かに上 ろしする。

6. 脚上挙体側捻転 イ'rPF.払雨脚き重複上げ 仰左音r，臥両手隙床支持， 脚上挙体，手のひらと背
両手関 上体，体仮Ij柔軟 をお床につけたまま雨脚を と秒直角のまま

(;tï)に下ろす。 1 偲 5~6 t'Þ x 各 5 回

2人組開， 互い違い 間柄げF手。続を体み真，側横外腐側の膝を腐が3げ手つつ体を横あに7. 体側屈
向き脚 体側の柔軟性 腐る の際げ， ~1 の後ろにる

ょう体 にまる。

全身イ中媛後ろ反らし 2人組，背中合せ ① 2人く前背後中合せ反検で体上) を一方に載せかけ体
長~，手続上挙及 全身f中展，休前後腿反 を強 !iB ( すげる8. 

② 向上手後を旋組み し体を互に左右及及び各方捻転
横あげ 柔軟性 び斜前回する。

9. V字パランス 長度予後方支持 l:全身柔軟・腹筋持久投 V事f字由パランス姿勢ンす約10秒，誠司王で押し 尻
をにしてスピ るO

伏!玖し足首をそFで 12伏すこC人。引れ~組後っを5で手ぱ~く足で7りり首足p秒返を首体。す次握。ををにっ鑑弓たりな札重ラり心ッ足に点ク強とスを手く~め後に3り力ろ上~にをげ5入反秒るれら。。10.伏臥体後反らし 体後反柔軟性
援る。

イ手rp予臥干，支下持段上挙， ① イ部印支臥雨持足を上~頚③挙管部の床転につけぎ， ②ず 手11.仰臥自転車こぎ 逆転動作の調整能 で背 ，自主転こをる O
20回こいだら①関 をくり返す。 x4~6図。
両手 両足休，で背横息面歩ブジ ジをつくり， siJa長

12 背面かに議い {印臥資問ブ世ッジ 会主若手守磁調整能 ~，後歩き き，白出歩き10秒、{立，次
に 5~6 秒 x 5回。

13.全身伸展ワラックス 仰混入， or伏臥
① 仰混入で全身を伸展緊張し急にリラッ

全身緊張とリラッグス クス 3~51ヨ
②イ'C~臥で何様、行なう。 3~5 図

備 ヨ号 1. 三注目擦を身体若手部の柔軟性向上に鐙き，併せて議筋強税性を高めるように行なう O

2. くり返し回数は目標達成のため 4~8@佼適度に行なう。

3. 各種目関にリラックス運動を適宜行なう。
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表情-3 スキー選手の試合期における補強運動 3 

#0. )1照序運動名 始めの姿勢 運動のねらい 運 護主 の 方 法

空童図01'柱に箆立体 i漆関節のリラッグス， 瓜先iき管を床くからす毒し症。をさず片脚目手見カ・片脚f申膝
を門 iζ り返あ 体すを1湾 で皇室に支く持りし

1. 片足交互仲!脚脱カ で60。傾け雨予で 君主心の入った走資勢前 てその場かけ る。 200問佼 ~ 

支持 演姿勢保持 伸す。ば主す主心。が常に前方にかけられるようE裂を

2. 腕立伏臥下腿捻転
筋渡封部・殺絢強リ筋ラックス， 体強{路l 腕方立援伏臥し 両手床支持のまま下半身を上

腕立伏臥 -腹筋の鞍 跳 し告がら捻転し，左右足を交錯させ
性 ることを快にくり返す。(20問{休怠)x 4 

3 その場上方とび 夜tL遊底 飛躍すーッツ， I~却筋強化 発磁力力性のある場所でとび上り下り，l!11lの瞬
(しゃがむ)

4. 腕tL雨脚同j腕とび 腕立伏臥
敏縫性，瞬発投強化

全身を若駒がはねるように弾力的に跳ね
(マット上に) るO

1 m20の中央線に 1 m20間と隔同に3本線を引き， スポーツ診断
5 サイドステップ lff立 敏t主性，スピード テスト 様要領にてサイドステップする

(30秒x3 
一一一一一一一一一一一

6. 腕立予歩き(3600回り) 腕立{犬i;火 腕強筋化力による体支配能
① 360。回りを右左回り各 1問~小上休怠足一
x 3問問様手歩きを30cm高さの台にを
載せて実施

7. 雨脚サイドステップ i笈経1m内中に箆
動的平衡伎とジャンプ 明〔言3号ラとウ五ン品ドCXZ3回ご〉と与す智子ジャン

->'ジャンプスピン 1立 能 l

① スピードのある腕立伏臥し30回→小休
8. )腕立伏臥腕屈f 腕立伏臥 腕筋強化 怠、x3図

② 片足てと上挙して行なう。

9調 コザックダンス シャカ、ンだ姿勢 |貯の腕 e瞬発慨 を52fヨンむン弾力的に交互踏みかえ

10.床上鞍馬 腕立伏臥 腕脚・全身調整能 ① 右が足抜仲きで10回 ②間旋左さ足せ抜るき。で10@]，
脚よく ばされて

11. 全身イ申炭!妓とび l段ill: rz 全身の弾力性強化
両手をJ二に振り上げき体はも伸ばして軽快にと
ぶ。しゃがんだと 碕手を床につける。
10回毎に小休怠、する x 31凶

12. 片手背lIDLEli'百四旋 腕立伏臥 腕筋と腹筋の強級住
②① 腕J立伏i臥払から右左回り片手交玄関旋旋
腕rz伏から回り片手交玄関
小休止入れてx4 

パランス 脚 左(右競〕足前，き腕にてバランスとりつつい
13. そのき努競歩 片足前直立 全身ザラッグァ、腕協調 の場歩瓜先を強く上げて前劉!を伸膝す

タイミング るο

備 考
① 各重量自問に1.あるいは13.の遂動を逃笈とり入れることが翠ましい(リラッグ

ス，疲労回復の意味で)， 

② サーキット・トレーユングにするのも効果があろう O その際は反復回数減らして

セットするとよし、。

参考資料 奈良岡健三宮崎兼光 1969 

北大教育学部紀要 15号

O 、持久力のトレーニングとテストの実際的研究、、
奈良問健三 1966 北大教育学部紀委 12号

。、、各種スポーツの機書包産性に関する実験的臨床的研究、、

0"*し幌オリンピック・スキー複合競技選手強化のトレ
ーニングと体力測定報告。

奈良筒健三 1969 財田法人日本体育協会

札幌オリンピック選手強化本部スポーツ科学委員会
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