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Ⅰ．はじめに

　北方圏生涯スポーツ研究センター（愛称：スポル）は，
平成16年〜20年度まで文部科学省高度化推進事業（学
術フロンティア）として，平成17年4月に完成した。
　平成23年〜25年度まで，私立大学戦略的研究基盤形
成支援事業の採択を受け，「北海道型スポーツ振興シス
テムの構築」というテーマで研究を実施し，「競技スポー
ツ」「健康スポーツ」「トータルサポート」の3研究分野
において研究を実施した。平成27年〜29年度までは，「セ
ンター選定事業」として，「冬季スポーツの競技力向上
と普及に関する研究」に取り組んできた1−3）。平成30年
度からは冬季スポーツ研究分野として，冬季スポーツの
競技力向上，普及活動に関する研究を実施してきた。
　本論においては，スキー選手を対象として平成30年度

に実施した体力測定の結果及びトレーニング内容を報
告し，スキー選手のパワー発揮特性4）に関する基礎的な
データを収集し，大学生スキー選手の効果的なトレーニ
ング内容について検討することを研究目的とする。

Ⅱ．方法

　対象は，大学生アルペンスキー選手4名（男子4名），
高校生アルペンスキー選手6名（男子3名，女子3名）で
ある注1）（表1）。高校生選手は北海道スキー連盟強化指定
選手である。

１）福井大学学術研究院教育・人文社会系部門

２）北翔大学生涯スポーツ学部スポーツ教育学科

３）北海道情報大学情報メディア学部情報メディア学科

４）トレーニングパーク手音

５）北翔大学

６）北翔大学スキー部

７）とれりは倶楽部

８）北翔大学大学院生涯スポーツ学研究科

９）Sports Safety Japan

10）北翔大学北方圏生涯スポーツ研究センター

表１　対象選手の専門種目と人数
対象者 専門種目 男子 女子 合計

大学生スキー選手 アルペン 4 0 4
高校生スキー選手 アルペン 3 3 6
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　体力測定は，大学生アルペンスキー選手は平成30年5
月と11月に実施し，高校生アルペンスキー選手は6月と
10月に実施した。
　体力測定の測定項目は，先行研究5−6）に基づき，身長，
体重，体脂肪率，柔軟性，握力，背筋力，最大無酸素パワー

（ハイパワー），乳酸性パワー（ミドルパワー），最大酸
素摂取量（V

・

O2max），等速性膝関節伸展脚筋力である。
　各項目の測定方法は，身長は，身長計（PA-200）に
よって計測した。体重・体脂肪率に関しては，BODY 
FAT　ANALYZER（TANITA製，TBF-410）を利用し，
インピーダンス法のアスリートモードによって体脂肪率
を計測した。
　 柔 軟 性 は， デ ジ タ ル 式 測 定 器（ 竹 井 機 器 社 製，
FORWARD　FLEX METER）によって，立位体前屈
を実施した。
　握力は，アナログ式握力性（堤製作所製）によって測
定し，2回の試行で最大値を体重（bw）で除して標準化
した。
　背筋力はデジタル式背筋力計（竹井機器社製，Back 
DYNAMO METER）によって測定し，2回の試行で最
大値を体重で除して標準化した。
　最大無酸素パワー（ハイパワー）の測定は，自転車エ
ルゴメーター（Power Max VⅡ，Combi社製）を使用
し，異なる3段階の負荷で10秒間のペダリングを最大努
力で行わせた。3回の試行の間には，120秒の休憩を設け
た。パワーは最大値（watt）で求め，3回の試行の最大
値（watt）より最小2乗法と1次回帰式を用い最大パワー
を推定し，得られた最大値を被験者の体重で除して標準
化した。
　乳酸性パワー（ミドルパワー）も，自転車エルゴメー
ター（Power Max VⅡ，Combi社製）を用いて，体重
の0.075倍の負荷により，40秒間の最大努力によるペダ
リングを行わせた。最大パワーを測定し，被験者の体重
で除すことによって標準化した。
　最大酸素摂取量は，トレッドミルを利用し，呼気ガス
分析器（Vmaxスペクトラシリーズ， Sencermedic社製）
を用い，Breath by Breathで取り込み周期30秒に設定
して酸素摂取量を測定した。ランニング中のプルトコル
には，漸増負荷方式であるBruce Protocolの各ステージ
の走時間を2分に短縮したものを用い，おおよそ男子が
10分程度，女子が8分程度でオールアウトに達するよう
にした。
　等速性膝関節伸展力は，等速性測定装置（Biodex　
System3）を用い，椅座位による膝関節完全伸展位を
180°として，80°-180°の範囲で60deg/sの角速度による
膝伸展運動を最大努力で1測定毎に2回行い，それを2試
行のピークトルクの最大値を測定値とした。

　大学生及び高校生アルペンスキー選手における各測定
項目の平均値，標準偏差を求め，各群の5・6月と10・11
月の平均値に関し，対応のあるｔ検定によって有意差を
検定した（p<0.05）。
　そして，大学生アルペンスキー選手を対象としたト
レーニング内容について検討を行った。

Ⅲ．結果

１．大学生アルペン選手の体力測定結果
　大学生アルペン選手における5月と11月の測定値を比
較した結果，各測定項目に関して有意な差は認められな
かったが，体前屈が13.7±4.8㎝から13.8±3.4㎝，握力（右）
が0.69±0.07㎏ /bwから0.71±0.06㎏ /bw，背筋力が2.09
±0.27㎏ /bwから2.39±0.07㎏ /bw，脚筋力（左）が3.21
±0.28Nm/㎏から3.58±0.39Nm/㎏と平均値が向上した

（表2）。一方，体重が68.2±5.7㎏から70.3±7.8㎏，体脂
肪率が11.5±1.6％から12.0±2.8％に増加し，握力（左）
が0.72±0.08㎏ /bwから0.69±0.02㎏ /bw，ハイパワー
が16.0±1.3watt/㎏から15.7±1.0watt/㎏，ミドルパワー
が9.3±0.2watt/㎏から9.1±0.3watt/㎏，最大酸素摂取量
が44.2±1.8ml/min/㎏から44.1±4.3ml/min/㎏，脚筋力

（右）が3.65±0.30Nm/㎏から3.45±0.50Nm/㎏，屈伸比
（右）が54.9±7.6％から54.8±6.9％，屈伸比（左）が54.5
±5.4％から53.3±4.8％に平均値が低下した。

２．高校生アルペン選手の体力測定結果
　高校生アルペン選手の体力測定結果について，まず男
子選手に関する6月と10月の測定値の比較結果について
論述する（表2）。高校生アルペン選手男子における，各
測定項目に関して有意な差は認められなかったが，体
前屈が16.8±4.6㎝から19.3±1.6㎝，握力（右）が0.70±
0.14㎏ /bwから0.75±0.04㎏ /bw，握力（左）が0.67±
0.07㎏ /bwから0.74±0.02㎏ /bw，背筋力が2.15±0.45㎏
/bwから2.24±0.40㎏ /bw，ハイパワーが17.2±0.5watt/
㎏から17.5±0.9watt/㎏，ミドルパワーが9.1±0.3watt/
㎏から9.4±0.6watt/㎏，最大酸素摂取量が48.9±1.2ml/
min/㎏から49.5±3.5ml/min/㎏，脚筋力（左）が3.34±
0.25Nm/㎏から3.46±0.46Nm/㎏と平均値が向上した（表
2）。一方，体重が67.5±1.7㎏から67.9±3.4㎏，体脂肪率
が9.5±1.3％から9.7±1.6％に増加し，脚筋力（右）が3.74
±0.43Nm/㎏から3.68±0.38Nm/㎏，屈伸比（右）が53.8
±6.1％から51.9±11.3％，屈伸比（左）が60.8±6.9％か
ら57.1±10.7％に平均値が低下した。
　次に，女子選手に関する6月と10月の測定値の比較結
果について論述する（表2）。高校生アルペン選手女子
においては，体重が59.3±3.4㎏から58.5±4.1㎏と有意に
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減少した傾向（p<0.1）を示したのに対し，体脂肪率は
20.1±1.7％から20.2±2.3％に増加した。その他の測定項
目に関しては有意な差は認められなかったが，体前屈が
19.9±5.4㎝から21.3±5.5㎝，握力（右）が0.55±0.09㎏ /
bwから0.58±0.00㎏ /bw，背筋力が1.65±0.34㎏ /bwか
ら1.88±0.83㎏ /bw，ハイパワーが12.5±1.1watt/㎏から
13.8±2.4watt/㎏，ミドルパワーが7.7±0.2watt/㎏から
7.9±0.5watt/㎏，最大酸素摂取量が44.7±1.3ml/min/㎏
から47.3±4.7ml/min/㎏，脚筋力（左）が2.77±0.54Nm/
㎏から2.89±0.41Nm/㎏，屈伸比（右）が53.2±3.4％か
ら56.8±3.8％，屈伸比（左）が51.8±3.6％から54.6±3.0％
に平均値が向上した。一方，握力（左）が0.56±0.06㎏
/bwから0.54±0.03㎏ /bw，脚筋力（右）が2.85±0.13Nm/
㎏から2.75±0.13Nm/㎏に平均値が低下した。

３．アルペンスキー選手を対象としたシーズンオフ（５
−11月）のトレーニング

　アルペンスキー選手のシーズンオフのトレーニング
は，5月〜11月に，毎週月曜日，水曜日，木曜日の夕方
3時間，北翔大学北方圏生涯スポーツ研究センター（以下，
スポル）や，学外施設を利用してトレーニングを実施し
た。この週3回の全体トレーニング以外の時間は，選手
各自による自主トレーニングとした。
　アルペンスキー競技選手のシーズンオフのピリオダイ
ゼーション（トレーニング期分け）は，大きく「移行期」「準

備期」「鍛練期」の3期に区分される7）。以下に，各期に
実施したトレーニング内容について論述する。なお，水
曜日のトレーニングは，部員全体での球技や体幹トレー
ニングを中心に実施したため，ここでは月曜日及び木曜
日に実施したトレーニング内容について論述する。水曜
日のトレーニングで実施した体幹トレーニングは図1に
示す内容を中心に継続的に実施した。

1）移行期
　アルペンスキー競技選手のシーズンオフのトレーニン
グ計画において，「移行期」はシーズン中の身体的疲労
を回復させながら，「準備期」に備えた身体作りをする
ために持久力向上のためのトレーニング時間が多くを占
める期間として位置づけられる。そこで，移行期にあた
る前シーズン終了直後の4-5月にかけては，主として持
久力の向上を目的としたランニングトレーニングを実施
した。
　月曜日のトレーニングでは，大学に隣接する百年記念
塔公園内の外周コースを利用して，シーズンが終了して
間もない4月中は，主観的運動強度（以下，RPE）で「楽
である」と感じる（RPE：11-12）程度の無酸素性作業
閾値よりもやや軽い運動強度であるLSDの走行ペース
による60-90分のランニングを行った。5月からはランニ
ングトレーニングの運動強度を上げ，選手間の呼吸機能
の差異を考慮し，RPE13前後の「ややきつい」と感じる

表２　体力測定結果一覧

被験者 実施日 項目 身長
cm

体重
kg

体脂肪率
%

体前屈
cm

握力（右）
kg/bw

握力（左）
kg/bw

背筋力
kg/bw

ハイパ
ワー

watt/kg

ミドル
パワー
watt/kg

最大酸素
摂取量
ml/

min/kg

脚筋力
（右）
Nm/kg

脚筋力
（左）
Nm/kg

屈伸比
（右）

%

屈伸比
（左）

%

大学生
アルペ
ン男子

5月
n 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4

平均値 169.9 68.2 11.5 13.7 0.69 0.72 2.09 16.0 9.3 44.2 3.65 3.21 54.9 54.5
SD 9.3 5.7 1.6 4.8 0.07 0.08 0.27 1.3 0.2 1.8 0.30 0.28 7.6 5.4

11月
n 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4

平均値 170.1 70.3 12.0 13.8 0.71 0.69 2.39 15.7 9.1 44.1 3.45 3.58 54.8 53.3
SD 9.8 7.8 2.8 3.4 0.06 0.02 0.07 1.0 0.3 4.3 0.50 0.39 6.9 4.8

5月
vs.11月 ｔ検定 n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s.

高校生
アルペ
ン男子

6月
n 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3

平均値 176.2 67.5 9.5 16.8 0.70 0.67 2.15 17.2 9.1 48.9 3.74 3.34 53.8 60.8
SD 3.2 1.7 1.3 4.6 0.14 0.07 0.45 0.5 0.3 1.2 0.43 0.25 6.1 6.9

10月
n 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3

平均値 176.6 67.9 9.7 19.3 0.75 0.74 2.24 17.5 9.4 49.5 3.68 3.46 51.9 57.1
SD 3.5 3.4 1.6 1.6 0.04 0.02 0.40 0.9 0.6 3.5 0.38 0.43 11.3 10.7

6月
vs.10月 ｔ検定 n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s.

高校生
アルペ
ン女子

6月
n 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3

平均値 160.2 59.3 20.1 19.9 0.55 0.56 1.65 12.5 7.7 44.7 2.85 2.77 53.2 51.8
SD 0.7 3.4 1.7 5.4 0.09 0.06 0.34 1.1 0.2 1.3 0.13 0.54 3.4 3.6

10月
n 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3

平均値 160.5 58.5 20.2 21.3 0.58 0.54 1.88 13.8 7.9 47.3 2.75 2.89 56.8 54.6
SD 1.5 4.1 2.3 5.5 0.00 0.03 0.83 2.4 0.5 4.7 0.13 0.41 3.8 3.0

6月
vs.10月 ｔ検定 n.s. † n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s.

†p<0.1
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図１　体幹トレーニング種目
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程度とペース設定し，選手各自のペースでアップダウン
のある外周コース3周（約10㎞）を2セット行うランニン
グトレーニングを実施した。セット間には，10〜15分
の完全休息を設けた。このトレーニングでは，周回数を
重ねるごとに疲労により走行ペースが落ちることが予想
されることから，1周ごとのラップタイムを記録するこ
とで，タイムが大きく低下しないように注意喚起を行い
ながら実施した。また，5月からの運動強度を高めたラ
ンニングトレーニングでは，平坦なランニングコースを
走るだけでなく，大学の周囲にある約200ｍの上り坂と
下り坂を織り交ぜた走路を利用し，60分程度のランニン
グトレーニングも実施した。そして，ランニング後はス
ポルに移動し，約1時間の体幹トレーニングを実施した。
　木曜日の合同トレーニングでは，フォームの習得及び
筋肥大を目的として，スキー競技に重要な上半身，下半
身のウエイトトレーニングを実施した（表3）。ウエイト
トレーニングにおいては，負荷強度を70-80％ 1RM，反
復回数を10-12回前後，セット数を3-5セット，セット間
インターバル約2分と設定し，種目毎のウエイト量（㎏）
を選手に毎回記録させ，漸次的にウエイト量を高めてい
くようにした。木曜日に実施した体幹トレーニングでは，
腹直筋，腹斜筋群，腰方形筋の筋肥大を目的にウエイト
を用いた自重以上の負荷，もしくは自重での高強度な負

荷のメニューを実施した。

2）準備期
　移行期に続く「準備期」は，移行期よりも運動強度を
高めながら基礎的な体力要素を高める期間と位置づけら
れる。過年度の成果3）として，ハイパワーの向上に関し
てトレーニング効果がみられた反面，脚筋力の向上が課
題として挙げられたことから，本年度は準備期における
下肢のレジスタンストレーニングを再考し，トレーニン
グメニューの組み直しを実施した（表3）。その際，ス
キー競技では下肢筋力が重要であると捉え，この時期か
ら上肢筋力に関するウエイトメニューは減らしていき，
また腰部への負担が低いものを選択することとした。ま
た，スキー競技では片脚での筋力発揮が重要であること
から，片脚でのメニュー数を増加させることとした。
　月曜日及び木曜日のトレーニングでは，レジスタンス
トレーニング（ウエイトトレーニングおよびマシント
レーニング）を中心に実施した。レジスタンストレーニ
ングについては，最大筋力の増加を目的としたウエイト
トレーニングおよびマシントレーニングをスポル内のト
レーニングルームにて実施した。準備期前半（6-7月）
は移行期と同様に負荷強度70-80％ 1RM，反復回数を10
回前後，セット数を3セットに設定したウエイトトレー

表３　月曜日及び木曜日トレーニング実施種目
移行期 準備期 鍛錬期

上肢

ベンチプレス ベンチプレス ベンチプレス
オーバーヘッドプレス トップサイドデットリフト トップサイドデットリフト
ベントオーバーロウ オーバーヘッドプレス チンニング
チンニング チンニング

下肢

スクワット スクワット バックランジ（on box）
ブルガリアンスクワット ブルガリアンスクワット オーバーヘッドスクワット
デットリフト バックランジ オーバーヘッドバックランジ
ルーマニアンデットリフト オーバーヘッドスクワット ブルガリアンスクワット
スモウウデットリフト デットリフト One leg RDL

ルーマニアンデットリフト 片脚クリーン
スモウウデットリフト ヒップスラスト
ヒップスラスト クリーン
クリーン スナッチ

サイドランジ
レッグプレス
ハードルジャンプ（単発，連続）
片脚ジャンプ
ランドマイン
股関節回旋（チューブ）

体幹

荷重シットアップ アブローラー ハロフプレス
アブローラー ドラゴンフラッグ ファーマーズキャリー
ドラゴンフラッグ 荷重シットアップ サンドベンチアブダクション
ワイパー 荷重サイドシット サイドベント
荷重サイドシット ワイパー アブローラー
サイドベント

その他

パワーバーストバック パワーバーストバック
バランスボール バランスボール
TRX TRX
スラックライン スラックライン
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ニングおよびマシントレーニング実施した。準備期後半
（8-9月）には負荷強度90％ 1RM，反復回数を7回前後，
セット数を3セットとして強度を上げて実施した。筋肥
大が十分でない選手に対しては，表3に示したメニュー
を実施した後に低負荷短インターバルで3セット程度
バックオフセットを取り入れた。これは，機械的な負荷
に加え，生理的な負荷を加えることにより，筋力向上と
筋肥大を同時に行うことを目的としたものである。
　レジスタンストレーニングの後には，移行期に実施し
たランニングトレーニングを走時間や運動強度を変化さ
せて，継続的に導入した。具体的なランニングトレーニ
ングとしては，レペティションランニングトレーニング，
30分間走を実施した。レペティションランニングトレー
ニングとは，スポル5階の1周約200ｍのランニングコー
スを使用して，3/4周（約150ｍ）を45秒以内で全力走行
し，15秒の完全休息をとった後，3/4周の全力走行を20
分間繰り返すトレーニングである。そして，30分間走は，
スポル5階のランニングコースを使用し，1周約200ｍを1
分15秒ペースで30分間走り続けるトレーニングである。
また，ランニングトレーニングの他には，バランスボー
ルやTRX，スラックラインを使用し，主として腹直筋，
腹斜筋群の筋力の向上を目的とした体幹トレーニングを
実施した。

3）鍛練期
　シーズンイン直前までの「鍛練期」は，トレーニング
の質と量を高め，アルペンスキー競技に必要な筋持久力
や敏捷性などの体力要素を強化していく期間と位置づけ
られる。鍛練期にあたる10−11月は，筋持久力の増加を
目的としたレジスタンストレーニングをスポル内のト
レーニングルームにて実施した。また，シーズンイン前
には最大筋力を素早く発揮できるようになるための，瞬
発系のウエイトトレーニングについても実施した。ウ
エイトトレーニングに加えて，エアロバイク（Power 
Max）を使用し，アルペンスキー競技の競技時間を全力
で運動できることを想定したミドルパワートレーニング
を実施した。そして，シーズンイン目前となるこの時期
にはスキーのターン運動で必要とされる敏捷性について
も向上させる必要があることから，アルペンスキー競技
の種目特性に応じたジャンプ系のトレーニングやアジリ
ティーサーキットトレーニングをスポル内のスポルホー
ルにて実施した。
　月曜日及び木曜日のトレーニングでは，準備期と同様
のレジスタンストレーニングを実施したが，筋持久力
向上の観点から負荷強度50−60％ 1RM，反復回数を20
回前後，セット数を3セットとした（表3）。近年，競泳
や陸上競技短距離種目における，持久性能力や耐乳酸性

能力を向上させるためのインターバルトレーニングに
関する報告が見られる8−10）。そこで，昨年度と同様に本
年度も高強度インターバルトレーニングの代表格とさ
れるTABATA Protocol11）を参考にインターバルトレー
ニングを実施した。トレーニング内容としては，Power 
Maxを使用して体重の7.5％の負荷で，20秒の全力運動
と10秒の完全休息を1セットとして，8セットを連続して
実施した。
　アルペンスキー競技の種目特性に応じたジャンプ系の
トレーニングについては，細かく素早い動きが必要とさ
れる回転種目に応じたジャンプ系トレーニングとして，
オーストリア方式スキーテスト12）を参考に，20㎝のバー
を30秒間全力で素早く連続ジャンプするトレーニング
や，60秒または90秒の台跳び（30㎝）を実施した。下
肢（特に膝関節）の大きな屈曲伸展が必要とされる大回
転種目に応じたジャンプ系トレーニングとしては，腕を
腰に当てたままにしたり，両腕を挙上した状態でジャン
プしたりとバリエーションをつけながら5−8台設置した
ドーム・コーンハードル（70㎝）を連続してジャンプす
るトレーニングを実施した。また，両腕の振りを使いな
がら，各選手の最高跳躍高に応じた1台のドーム・コー
ンハードル（100㎝以上）をジャンプするトレーニング
も実施した。
　また，アルペンスキー競技の種目特性に応じたアジリ
ティートレーニングとして，回転種目に応じたトレーニ
ングとしては，縦横約50㎝の間隔で20ｍの長さでコーン
を配置し，細かいステップでコーン間を走るトレーニン
グを実施した。コーンを抜ける際には，スキー滑走と同
様に外側の脚でしっかりと踏み込み，次のコーンに向け
て踏み出すことを意識して行った。大回転種目に応じた
トレーニングとしては，縦横約10ｍの間隔で40ｍの長さ
でコーンを配置し，スキーの滑走姿勢を意識してコーン
を回る際には外向傾姿勢を形成しながら外側の脚でしっ
かりと踏み込んで走り抜けることを意識したトレーニン
グを実施した。
　そして，準備期と同様に，レジスタンストレーニング
の前後には，体幹トレーニングを実施した。この時期に
実施した体幹トレーニングでは，競技の姿勢に近い立位
でのメニューを主に実施し，体幹の筋群を緊張させ，姿
勢を保持しながら四肢を動かす内容であった。

Ⅳ．考察

　大学生アルペン選手男子において，5月と11月の平均
値を比較すると，脚筋力（左）の測定値については向上
が見られたが，その他の測定項目に関しては結果が低下
していた。被験者4名は利脚が右脚であるため，脚筋力
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（左）の測定値が向上したことにより，脚筋力の左右差
が縮小した点については評価することができる。また，
表4に示すように，大学生被験者4名の国際スキー連盟（以
下，FIS）が規定する競技力の指標であるFISポイント注2）

は，2017-2018シーズンと2018-2019シーズンを比較して，
種目によっては大きく更新することができた。このこと
は，前年のシーズンよりも競技力が向上したことを意味
する。これは雪上におけるトレーニング成果との関連も
考えられるが，本年度の陸上トレーニングではアルペン
スキー競技の競技特性や動きを考慮しながら，トレーニ
ングメニューの作成・実施を行ったため，それらの効果
が得られたことも要因として示唆された。一方で，脚筋
力（右）の測定値が低下していたことから，両脚筋力の
測定値が4.00Nm/㎏以上になることを目標にトレーニン
グ内容を再考する必要もあると考える。
　そして，表5に示すように，高校生男女選手は6月の測
定値よりも10月の測定値の方が多くの項目で向上してい
たのに対し，大学生男子選手では5月の測定値よりも11
月の測定値が多くの項目で低下していた。なかでも，大
学生男子選手と高校生男子選手の10・11月の測定値を比
較すると，ハイパワー・ミドルパワー・最大酸素摂取量
の項目で，大学生男子選手の測定値は低い値となって

いた。高校生選手及び大学生選手の体力特性とFISポイ
ントの関連について検討を行った近藤らの研究13）では，
被験者間の競技力を示すFISポイントの差は，体力の差
ではなく滑走技能の差が大きく影響していることを報告
している。しかし，体力特性に関する先行研究4）14-20）で
は，アルペンスキー競技においてハイパワーやミドルパ
ワー，最大酸素摂取量の高い身体資源を有していること
の有用性について報告されている。そこで，シーズンオ
フのフィジカルトレーニングについて，トレーニング種
目だけでなく，トレーニングの頻度や強度についても再
考し，競技力の高い選手に体力測定値が近づくようにト
レーニングを実施していくことで，各種体力要素を高め
ていく必要があると考える。

Ⅴ．まとめと課題

　大学生スキー選手，高校生スキー選手を対象とした平
成30年度の体力測定・トレーニング結果について検討し，
以下のような結果を得た。
1） 大学生アルペン選手男子に関しては，アルペンス

キー競技で必要となる脚筋力（左）について，トレー
ニング前後で向上がみられたが，脚筋力（右）やハ
イパワー，ミドルパワー，最大酸素摂取量の向上が
課題として挙げられた。

2） 高校生アルペン男子に関しては，トレーニング前後
で体前屈，握力（左右），背筋力，ハイパワー，ミ
ドルパワー，最大酸素摂取量，脚筋力（左）につい
ては向上がみられたが，体重及び体脂肪率が増加し，
脚筋力（右）について低下がみられた。

3） 高校生アルペン女子に関しては，トレーニング前後
で体前屈，握力（右），背筋力，ハイパワー，ミド
ルパワー，最大酸素摂取量，脚筋力（左）について
は向上がみられた。しかし，体重は減少したのに対

表４　シーズン前後FISポイント比較
ポイントリスト 大学生被験者 FISポイント：GS FISポイント：SL

2018-2019シーズン開始前
選手A

94.09 117.15
2018-2019シーズン終了後 74.74 117.15
2018-2019シーズン開始前

選手B
134.66 231.37

2018-2019シーズン終了後 111.99 231.37
2018-2019シーズン開始前

選手C
47.15 50.54

2018-2019シーズン終了後 47.15 41.28
2018-2019シーズン開始前

選手D
67.45 105.82

2018-2019シーズン終了後 67.45 57.19

表５　大学生と高校生の体力測定結果比較

体力測定
実施日 被験者 身長

cm
体重
kg

体脂肪率
%

体前屈
cm

握力（右）
kg/bw

握力（左）
kg/bw

背筋力
kg/bw

ハイパ
ワー

watt/kg

ミドル
パワー
watt/kg

最大酸素
摂取量
ml/

min/kg

脚筋力
（右）
Nm/kg

脚筋力
（左）
Nm/kg

屈伸比
（右）

%

屈伸比
（左）

%

5・6月

大学生男子
（平均値） 169.9 68.2 11.5 13.7 0.69 0.72 2.09 16.0 9.3 44.2 3.65 3.21 54.9 54.5

高校生男子
（平均値） 176.2 67.5 9.5 16.8 0.70 0.67 2.15 17.2 9.1 48.9 3.74 3.34 53.8 60.8

高校生女子
（平均値） 160.2 59.3 20.1 19.9 0.55 0.56 1.65 12.5 7.7 44.7 2.85 2.77 53.2 51.8

10・11
月

大学生男子
（平均値） 170.1 70.3 12.0 13.8 0.71 0.69 2.39 15.7 9.1 44.1 3.45 3.58 54.8 53.3

高校生男子
（平均値） 176.6 67.9 9.7 19.3 0.75 0.74 2.24 17.5 9.4 49.5 3.68 3.46 51.9 57.1

高校生女子
（平均値） 160.5 58.5 20.2 21.3 0.58 0.54 1.88 13.8 7.9 47.3 2.75 2.89 56.8 54.6
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して体脂肪率は増加した傾向があり，握力（左），
脚筋力（右）については低下がみられた。

4） 大学生アルペン選手のシーズンオフにおけるフィジ
カルトレーニングの内容については，アルペンス
キー競技の特性や動きを考慮したメニューの実施に
より，競技力向上に貢献したと推察された。しかし，
多くの測定項目でトレーニング後の測定値が低下し
ていたことから，トレーニング内容の再考が課題と
して明らかになった。

5） 大学生選手の測定値が，北海道強化指定の高校生選
手の測定値と比較して多くの測定項目で低い値とな
る傾向があったため，トレーニングの頻度や強度に
ついて再考し，各種体力要素を向上させていく必要
性が課題として明らかになった。

脚　注

1） 大学生選手及び北海道スキー連盟強化指定女子選手
の測定者について，怪我などの個人的な事情により，
2回の体力測定を実施できなかった選手が生じたた
め，本研究では5・6月と10・11月の2回の測定を実
施した選手を対象に測定結果を報告することを断っ
ておく。

2） FISポイントとは，出場したレースのレベルや競
技成績，優勝者とのタイム差等によって算出され，
当該レースでの優勝者のタイム差から算出される

「レースポイント」とそのレースの競技レベルを表
す「ペナルティポイント」との和で表される。ポイ
ントの数値が低い選手ほど競技力の高い（ランキン
グ上位）選手となる。

付　記

　本研究は，平成30年度北方圏生涯スポーツ研究セン
ター・センター選定事業として実施した。本研究におい
て，申告すべき利益相反状態はない。
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