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【緒言】近年，本邦における女子サッカーの競技

力向上は目覚ましく，2011 年，日本女子代表は

FIFA Women's World Cup において初優勝を成

し遂げた．本邦における育成年代女子選手を対象

とした傷害予防の研究は未だなされていない．選

手層の薄い女子チームにとって，選手が傷害を負

って長期離脱することはコーチングスタッフに

とっても避けたいことであり，トレーナビリティ

ーの高い育成年代や，近年急速に競技人口が増加

し，さらに競技レベルも向上している女子選手へ

の傷害予防の検討は，今後の日本サッカーにおけ

る競技力の更なる向上のために必要不可欠とい

える． 

 本研究では，F-MARC が作成した「The11+」

を用いて，育成年代女子サッカー選手を対象とし

て下肢傷害予防の検討を行った． 

【実験 1 方法】本邦の育成年代サッカー選手の

傷害発生の現状を把握するため，男子 350 名，

女子 134名(平均年齢 15.6±1.6，身長 164.0±9.9，

体重 52.9±9.6，体脂肪率 14.9±5.4)計 484 名を対

象として傷害調査を行った．統計処理は χ²独立

性の検定を用いて男女間におけるリスク比およ

び 95％信頼区間を示し検討した．なお，有意水

準は 5％未満とした． 

【実験 1 結果】男女共に下肢に多く(約 70％)傷

害が発生しており，共に一番多い傷害は足関節捻

挫となった．女子に比べ男子では骨端症が多く発

生していることが分かった．女子では男子に比べ

非接触型損傷が有意に多く発生していることが

分かった． 

表 1 男女別傷害の種類 

 

【実験 1 考察】非接触型損傷の割合が高いこと

などから，男子や他の年代の女子と比べ，育成

年代女子選手では傷害予防プログラムの効果を

得やすいのではないかと考えられる． 

【実験 2 方法】実験 1 より，本邦の育成年代女

子選手の傷害発生の現状が明らかとなった．本

実験では育成年代女子サッカー選手 106 名を対

象として「The11+」を用いて傷害予防の効果検

証をすることを目的とした． 

表 2 実験 2 基本データ 

 

統計処理は χ²独立性の検定を用いてコントロ

ール期と介入期におけるリスク比および 95％信

頼区間を示し検討した．なお，有意水準は 5％

未満とした． 

【実験 2 結果】トレーニング時間別の比較では

練習時・試合時・総トレーニングすべてにおい

て傷害発生率が減少したが，統計学的な有意差

は見られなかった．部位別では下肢における傷

害発生を約 29％減少させることができた．種類

別では筋肉痛・スパズムと非接触型足関節捻挫

において傷害発生が有意に減少した．原因別で

は，非接触型損傷が有意に減少し，重症度別で

はごく軽症の傷害が有意に減少した． 

【実験 2 考察】トレーニング時間別では，傷害

発生率は有意には減少しなかったが，「The11+」

の本来の目的である，下肢における傷害発生が減

少したことや非接触型損傷や非接触型足関節捻

挫が有意に減少したことなどから，本邦における

育成年代女子選手においても本プログラムが有

用であったと考えられた．



【実験 3 方法】傷害予防プログラム「The11+」

の介入前後におけるパフォーマンス効果の検証

を行うことを目的とした．測定項目は４０M ス

プリント，１０M スプリント，１０M×５シャト

ルラン，バウンディング，垂直跳びとした． 

表 3 実験 3 基本データ 

 

介入前後のプレ期とポスト期の測定結果につ

いて，反復測定による分散分析を行い，有意で

あったものに対して Tukey 法を用いて事後検定

を行った．また，介入前後のプレ期－ポスト期

の値に対して，対応のある t 検定を行った． 

【実験 3 結果】反復測定における分散分析では，

身体パフォーマンス測定において，垂直跳び・１

０M スプリント・１０M×５シャトルランで主

効果が有意であった(ｐ＜0.05)．４０M スプリン

ト・バウンディングでは記録は向上したが，統計

学的な有意差はみられなかった．有意であった項

目に対して，事後検定を行った結果，垂直跳びで

は 2011 年のプレ期と 2011 年のポスト期の間で

は有意差がみられた．１０M スプリントと１０

M×５シャトルランにおいては 2010 年のプレ期

と 2010年のポスト期の間で有意な記録の低下が

みられたが，2011 年のプレ期と 2011 年のポスト

期の間では，有意差はみられなかった．プレ期－

ポスト期における差の年度間の t 検定において

も，垂直跳びで有意差がみられた(ｐ＜0.01)．ま

た１０M×５シャトルランでは，2010 年，2011  

表 4 実験 3 パフォーマンス測定結果 

年共に記録の低下がみられたが，有意差がみられ

た(ｐ＜0.05)． 

【実験 3 考察】「The11+」を行うことによって，

シーズン開始時の良い身体パフォーマンスの状

態を，シーズン終了まで維持することが可能であ

ると示唆された．また育成年代女子選手の身体組

成の変化に伴うスプリント能力と敏捷性の能力

の低下に歯止めをかけることに対し，「The11+」

のトレーニング効果が関与するのではないかと

考えられた． 

【結語】1. 本邦における育成年代サッカー選手

で最も多く発生する傷害は，男女共に足関節捻挫

である．また育成年代女子サッカー選手では，同

年代の男子選手と比較して非接触型損傷が多い．  

2. 育成年代女子サッカー選手に対して，

「The11+」を行うことで，非接触型損傷が減少

する傾向が認められ，本邦の育成年代女子選手に

対しても有用であることが示唆された． 

3. 「The11+」を行うことによって，シーズン開

始時の良い身体パフォーマンスの状態を，シーズ

ン終了まで維持することが可能であると考えら

れた．  

4.育成年代選手にとって成長過程における身体

組成の変化は大きく，今後も縦断的に介入を実施

し「The11+」の効果検証を行うことにより，よ

り効果的な傷害予防プログラムの確立が出来る

と考えられる．  

5.今後傷害予防プログラムを国内で広めていく

にあたり，正しい知識を持った指導者の育成，コ

ーチングスタッフとの連携，選手自身の傷害に対

する意識が必要であることが改めて確認された． 

 



 


