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【緒言】

インステップキックは下肢筋力、特に膝関

節の伸展パワーがキック飛距離に関係してい

るとさまざまな研究報告からわかる。また膝

関節の屈曲伸展だけでなく、股関節や体幹の

屈曲筋力もインステップキック時のパワーに

影響があることを示唆する研究がある。しか

し先行研究では等速性筋力を測定する装置で

行われたものが多く、実際のキック動作中の

筋力やパワー発揮と異なった状態の測定が行

われている。筋力発揮における特異性を考慮

すると、このような筋出力の測定は対象とす

るパフォーマンスに類似した動作を用いるこ

とが有効であると考えられる。

そこで本研究は大学女子サッカー選手を対

象として、キックパフォーマンス向上のため

のトレーニング指標を得るために、キックに

特異的な動作中のパワーとキック飛距離との

関係を明らかにすることを目的とした。

【方法】

被験者は大学女子サッカー部に所属する女

性部員１２名（身長 163.17±4.67cm、体重

57.42±4.94kg、年齢 20.16±0.83 歳、競技歴

10.75±2.49 年）であった。

インステップキックを 3 局面 4 種類（バッ

クスイング局面、インパクト局面①、②、フ

ォロースルー局面）に分けパワープロセッサ

ーⅡ（VINE 社製）を用いて下肢パワーの測

定を実施した。一歩助走におけるインステッ

プキックを用いたキックの飛距離を最大努力

で行わせた。

各キックの最大パワーとキック飛距離との

回帰分析および各キックのパワーの平均値の

差の検定に対応のある t-検定を用いた。なお、

P<0.05 未満を有意とした。

【結果】

各局面のパワー値はインパクト①において

794.3± 427.3W、インパクト② 1301.8±

851.5W、フォロースルー649.5±301.3W お

よびバックスイング 392.9±173.1W であっ

た。

これらの下肢パワーとキック飛距離との関

係において、インパクト②とキック飛距離と

の間に r=0.68 の有意な相関（P<0.05）が認

められた。（図 1．）

【考察】

インパクト②は他の 3 種類のキックと有意

な差を認めた。股関節屈曲および膝関節伸展

の連動した動作であるため、ほぼすべての被

験者において最も高いパワーの値を示し、有

意な差を認めたと考えられる。バックスイン

グはインパクト①、②およびフォロースルー

と有意な差を認めた。バックスイングは股関

節を伸展する動作であり、他の３つのキック

動作と異なった筋群が働くためだと考えられ

る。サッカー選手における筋力やパワーはキ

ック飛距離やスピードといったものだけでな

く、競技中における総合的なパフォーマンス

にも影響があるといわれている。被験者およ

びチーム全体の総合的なサッカーパフォーマ

ンスの向上のために下肢の筋量および筋力、

パワーの増加をしていく必要があるであろう。

本研究ではインパクト②のパワーのみ飛距

離との間に有意な相関を認めた。股関節の屈

曲・伸展パワーにおいてキック飛距離との有

意な相関を得られなかったが、膝関節伸展や

股関節屈曲・伸展の単関節のパワーではなく、

インパクト②のような下肢全体の連動したパ

ワーを向上させることでキック飛距離の向上

が期待される。

【結論】

ボールの飛距離と関係がある下肢パワーは、

股関節伸展位および膝関節屈曲位からボール

インパクトまでの股関節屈曲と膝関節伸展が

連動した動作中のパワーであった。

トレーニングにおいてはキック動作に動員

される筋群（腸骨筋、大腰筋、大腿四頭筋、

大腿筋膜張筋、大殿筋、中殿筋、ハムストリ

ングス）をバランスよく向上させることで、

総合的なパフォーマンスの向上と前十字靱帯

損傷や肉離れといった傷害を防ぐことが求め

られた。


