
Chiba University

NII-Electronic Library Service

Chiba 　University

異種ボールならびに二種類の方法に よるボール リフテ ィ ングの トレー
ニ ン

．

グ効果

Effect　 Qf 　 training　is　due　 to　balllifting　by　two　fromes

　　　　　　　　 and 　different　soccer 　balls．

　　　　　　菊 池 　武道 ・秋 田　信 也   中沢 　克江
＊
・渡辺 　貫二

＊’

Takemichi 　KIKUCHI ，　 Shinya　AKITA ，　 Katsue 　NAKAZAWA ，　 Kenji　WATANABE

1 ．研究 目的

　
一

般体育 の 授業 で 行 わ れ る サ ッ カ
ー

種目 は，学生 の サ ッ カ
ー

習熟度 の 違 い に 関 わ らず試合 を 愉 しむ こ と は 十分

で き，ま た 学生 の 生涯 ス ポ ーッ と し て サ ッ カ
ーを 育 む 動機付 け に 基 礎 技 術 と と も に い ろ い ろ な 試 合 方 法 を 指 導 す

る こ とは 大切 な指導内容 とな る 。 そ の た め に 指導者 は ，特 に 技術 の 習熟度 の 劣 っ て い る 学生 を よ り積極的 に 授業

へ 参 加 さ せ る よ う努 力 す る必 要 が あ る。そ の
一

っ と し て 技術向上 を 図 る 時間の 設定 や ，最近
一

般的 に 取 り 組 み 始

め られ る よ う に な っ た サ ロ ン フ ッ ト ボ ール や

．
フ ッ トサ ル な どの 試合を リ

ー
ド ア ．ッ プ ゲ

ー
ム と して 積極的 に 採用 し，

少 人 数 の ミ ＝ サ ッ カ ーを 通 して 対 人 プ レ ーの 育 成 を 図 り，ス ポ ーッ と し て の サ ッ カ ーに 精通 す る よ う 指導 の 効果

を上 げ る 必 要 が あ る 。

　サ ッ カ L の 基 礎 技 術 を 習 得 す る上 で 大切な要 因 は，ボ ール コ ン ト ロ
ー

ル と ボ
ー

ル を扱 う 際 の ボ デ ィ
ーバ ラ ン ス

で あ る。こ の 両 者 を 修 得 す る た め サ ッ カ
ー

で は，ボ
ー

ル リ フ テ ィ ン グ が 最 も効果的 な 練習方 法 の
一

っ と さ れ て い

る。久 保 田．n ら は サ ッ カ ー部部員 で 行 っ た ボ
ー

ル リ フ テ ィ ン グ の 中 で も高度 な ヘデ ィ ン グ に よ る ボ
ール リ フ テ ィ

ン グ の 成 績 は，シ ュートや ド リ ブ ル の 技術 と 高 い 相関 が あ る と 言 っ て い る 。 ま た ，大学の
一

般教 育 の 中 で 行 わ れ

る サ ッ カ
ー

の 授業 を受講 し た 学生 が ボ デ ィ
ーバ ラ ン ス の 補強運動 に 3 種目の 体力 ト レ

ーニ ン グ を ，ま た ボ ール リ

フ テ ィ ン グ の 基本動作 を 毎時 間 練習 す る こ と に よ り，学 生 の ボ
ール リ フ テ ィ ン グ回数を 増 加 さ せ る 効 果 が あ る こ

と も分か っ て い る
2 ）。

　熟 練者 の ボ ール リ フ テ ィ ン グ は ， 多様 な部位 を 使 用 し芸術 的な ま で に す ば ら し い 運動様式 を 発揮 す る が ，未 熟

練者 の ボ
ール リ フ テ ィ ン グ は イ ン ス テ ッ プ で 行 うの が 基本 とな る もの で あ る。そ こ で

一
週 1 回行 うサ ッ カ

ー
の 授

業 の 中で ，イ ン ス テ ッ プ だ け で ボ ール リ フ テ ィ ン グ を 行 う組 と多様 な部位 を 使用 して 自由 に ボ
ール リ フ テ ィ ン グ

を 行 う組 を 設 定 し，一週 1 回 半 期 聞 行 うサ ッ カ 「 の 授 業 で ボ
ー

ル リ フ テ ィ ン グ の ト レ
ー

＝ ン グ を 行 い ，そ の ト レ
ー

ニ ン グ効果 お よ び違 い を検討 す る 。

　 ま た，サ ッ カ ーボ ール に 比 較 して ，ボ
．一ル の 弾 み が 少 な く，そ の ボ

ー
ル 独 自の 特 徴 を 発揮 し て い る サ ロ ン お よ

び フ ッ トサ ル で 使 用 され る ボ ール が ボ ール リフ テ ィ ン グ に ど の 様 に 関 わ っ て い る か を知 る た め，三 種類 の ボール

で そ れ ぞ れ ト レ ーニ ン グを 行 い ，そ の 違 い や 特徴 な ら び に 影響ヵを 知 り，今後 の 授業 の 指導 に 役 立 て る こ と を 目

的 と して 本研究を行 っ た。

2．研 究方 法

　1997年度千葉大学普 遍 教青．（一般教育） の 前 期 （期 間 は 4 月 16日か ら 7 月 23日 ） に サ ッ カ
ー

を受講 し た 1年生必

修 の 二 組 お よ び 2 年生以上 で 選択必修 の
一

組合計 三 組 の 受講学 生 に っ い て ，ボ ール リ フ テ ィ ン グ の ト レ ーニ ン グ

を 課 し た 。 テ ス トな ら び に ト レ ーニ ン グ は ，授業 の 第 2週 目 か ら始 ま り，雨 な ど の 天 候 不 順 で 実施 で き な か っ た

こ と も あ り，15週 の 授業期間 の 中で 9回 お よ び 10回 に わ た っ て お こ な わ れ た。ボ
ー

ル リ フ テ ィ ン グ は ，授業前半 、

＊ 東邦 大学

＊ ＊ 国 際 学 院 埼 玉 短 期 大 学
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準備 運 動終了後 15分 間 の 時 間 を 設 定 し，二 人 に 1 個 の ボ ール で 交互 に お こ な わ せ た 。 回数 は 何回 か の 試 技 の う ち

最 高 に 連続 した 回 数 を 出席 時，返 答 の 代 わ り に 報告 さ せ た 。

　　 1）実 験 1

　1 年生必 修二 組 を 対象 に，一
般男 子 用 の サ ッ カ

ー
ボ
ー

ル 5 号 ボ ール を 使 い ，ボ
ー

ル を リ フ テ ィ ン グ す る 部位 に ．
よ っ て ボ

ー
ル リ フ テ ィ ン グ の 回 数 お よ び ト レ ーニ ン グ効 果 に 差

．
異 が 見 られ る か を検討 した 。

　
一

組 は ボ ール リ フ テ ィ ン グ の 基本 と な る イ

．
ン ス テ ッ プ だ け で ボ ール リ フ テ ィ ン グ を お こ な う群 （イ ン ス テ ・

ソ プ

型 お よ び IL 群 と呼 称 ）で ，学生 は 31 名 で あ る 。 も う
一

組 は イ ン ス テ ッ プ は 勿論 の こ と，頭 ， 大 腿 な ど と 使 用

部位 をそ れ ぞ れ 1回 と数 え，ボ
ー

ル を突 く使用部位 を 制限 せ ず自由に ボ ール リ フ テ ィ ン グ を お こ な った 群 （自由

型 お よ び FL 群 と呼 称 ） で ，学 生 は 40名 で あ る 。 こ れ ら二 組 に お け る ボ ール リ フ テ ィ ン グの トレ ー＝ ン グ を 行 い ，
そ の 効果 な ら び に 経 過 に 付 い て 比 較検討を行 っ た 。

　　 2）実験 2

　最近 は 小 さ な ボ ール で，か っ ロ
ーバ ウ ン ドの ボール を使 用 して お こ な うサ ロ ン フ ッ ト ボ ール や フ ッ ト サ ル が 盛

ん に 行わ れ る よ う に な っ て き た。こ れ らは 男女 に 関係 な く サ ッ カ ーの リ
ー

ド ア ッ プ ゲ ーム と し て も取 り入 れ ら れ

て い る 。ま た ，
ボ ール の 弾み を 押 さ え て あ る の は ，ボ

ー
ル 扱 い を容易 に ，特 に ト

．
ラ ッ ピ イ ン グ が 簡単 に で き る よ

うに 配慮 して あ る 。 サ ッ カ ーの ボ ール コ ン ト ロ
ー

ル と し て は
，

ボ ール リ フ テ ィ ン グ が 最 も基 礎的 な 方法 と し て 今

ま で 行 わ れ て き て い る 。 ボ
ー

ル の 大 き さ な らび に 弾 み に そ れ ぞ れ 特色 の あ る ボ ール が ，ボ ール コ ン ト ロ ール と し

て の ボ
ー

ル 1丿フ テ ィ ン グ に ど の 様 な 柏違 を 示 す か，また ど の 様 に 影響 しあ う か を知 る た め，選 択 必 修 の サ ッ カ ー

を 受講 した 2 年生以 上 の 学生 で 男子 15名，女子 15名合計30人 を 5名 ず っ の 6 群 に 分 け，ボ ール リ フ テ ィ ン グ の ト

レ ー＝ ン グ を 行 わ せ た。

　ト レ ーニ ン グ は 第 3 週 目 か ら で，サ ッ カ
ー5号 ボ ール で 行 っ た テ ス ト結 果 を も と に 等質 グ ル ープ に 分 け， サ ッ

カ ー，フ ッ ト サ ル お よ び サ ロ ン フ ッ ト ボ
ー

ル そ れ ぞ れ の ボー
ル で ト レ ー＝ ン グす る 1 ） サ ッ カ ー群， 2） フ ッ ト

サ ル 群 3） サ ・ ン 群 で あ る ・ な お ，最終 週 i・ は ト レ ー二 ・ グ結 果 を 知 る た め 3 種類 の ボ
ー

ル に つ い て 再 テ ス ト

を 行 っ た 。 授業第 ユ週 目は，授業 の 目的 な ら び に 授業 の 中 で 異種類 の ボ ール で 行 う ボ
ー

ル リ フ テ ィ ン グ お よ び ト

レ
ー

ニ ン グ に っ い て 趣 旨説明を行 っ た 。ま た，ボール リ フ テ ィ ン グ は イ ン ス テ ッ プ で け で お こ な っ た 回数を 記 録

とし，イ ン ス テ ッ プ で の ボ
ー

ル リフ テ ィ ン グ に っ い て 解説 し，そ の 練習を 行 っ た。第 2 週 目 は ，サ ッ カ ーと フ ・
ン

トサ ル な らび に サ ロ ン フ ッ ト ボ ール の 合計 3 種類 の ボ ール に つ い て ，イ ン ス テ ッ プ に よ る ボ ー
ル リ フ テ ィ ン グ の

テ ス トを中心 に 行 っ た 。

3．結果 と 考察

　 （1）　 IL 群 と FL 群 の ト レ
ー

ニ ン グ 経過

　サ ッ カ
ー

の 基礎技術 を学 ぶ 者 に と っ て ボ ール リ フ テ ィ ン グ は 欠 か せ な い 基礎的 な 練 習 の
一

つ で あ る 。 大学 の 一

般教育 で 行 わ れ る 体育実技 の サ ッ カ
ー
種 目 を 選 択 す る学生 は，技術 の 習熟度に 差 が 認 め ら れ る 。 過 去 に サ ッ カ

ー

を 経験 し，高 い 習熟度を 示す者 に と っ て は，そ の 後 に 展開 され る主題 の ウ ォ
ー

ミ ン グ ア ッ プ と し て ，ま た 習熟度

が 劣 っ て い る者 に と っ て は，ボ ール コ ン トロ
ール や ボ デ ィ

ーバ ラ ン ス な ど サ ッ カ ーの 技 術 習得 に 欠 か せ な い 要因

の 向上 と，サ ッ カ ー
の 授業 と い う限 られ た 時間 の 中 で も ボ ール リ フ テ ィ ン グ の 練習 は 重 要 な 部分 を 占め て い る と

考 え る。

　平成 9 年度前期 に サ ッ カ
ーを履修 し

』
た 31名 と40名 の ニ ク ラ ス の 学 生 に，

．
授業前半 に 準 備 運 動 と と もに ボ

ー
ル リ

フ テ ィ ン グ を ト レ ー＝ ン グ と して 行 わ せ た。両 ク ラ ス の 学生 は，表 1 に 見 られ る よ うに IL 群 が 身 長 173．0  ，体

重 63．3cm，また FL 群 が 身長 173．Ocm，体重 64．3cmと ほ ぼ 同様 な 体型 を示 して お り，こ れ は ま た 文部省体育局発行 の

「平 成 8 年度体力 ・運 動能力調査報告書 」
6）

に 見 られ る よ うに ，こ の 年 代 の 平均的 な 体 型 を 示 す も の で あ る。

　授業中 に 行 わ れ た ト レ ーニ ン グ の 経緯 は，IL 群 お よ び FL 群 を 図 1 に 示す 。 ト レ
ー

ニ ン グ経緯を 示す曲線 は ，
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表 I　 lL 群 お よ び FL 群 の 体格 な らび に ポー
ル リ フ テ ィ ン グの 成 績

ボ ール リフ テ ィ ン グ （回 数）

体　　格
テ 　 ス 　　ト 再 テ ス ト

身長 cm 体 重 kg 平 　 均 最 　 大 最 　 小 平 　 均 最 　大 最　小

173．0 63，3 29 75 5 40 1ユ8 14IL 群

　 31名 　 δ 5，40 8．1116 ．5 25．6

173．0 64．3 53 331 5 87 673 5FL 群

　 40名　 δ 4．8110 ，8065 ．0 120．5

回数

　 908010605040302010

　 0

　 　 　 　 1 2 3 4 5 5 7 8

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 トレ
ーニング期間

図 1　 1L 群及 び FL 群 のポー
ル リ フ テ ィ ン グ の トレ

ー
ニ ン グ 経過 （3点 平滑 化 法）

，　　，卩　　卩

　　，
／

’”覃
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卩

　　　　　ρ
　 　 　 　 ’　　．
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　 ヲφ

卩　凾　 FL 群
一 IL 群

3点 平 滑 化 法 に よ る値 を 結ん だ も の で ある 。 両群 と も変動 が 見 ら れ る もの の ト レ ーニ ン グ を 重 ね る こ と に よ り，

ボ 〒ル 1丿フ テ ィ ン グ の 回 数 は 増加 して い る の が 認め ら れ る 。 松 本
5）

は サ ッ カ
ー

選手 を対象 に ヘ デ ィ ン グに よ る ボ
ー

ル リフ テ ィ ン グ の ト レ
ー

ニ ン グを行 った 結果， ト レ ーニ ン グ前半 に 増 加 す る 回数 に 比 較 し て ， ト
．
レ
ー

ニ ン グ 後半

が 顕 著 な 増 加傾向を 示 し た と 述 べ て い る 。 し か し，本研 究．は一週 1 回 と ト レ ーニ ン グ 頻度 の 違 い もあ り，増加傾

向 は 全体的 に 徐 々 に 増加 して い る 。

　 ト レ
ー

ニ ン グ に よ り ボ
ール リ フ テ ィ ン グ の 回 数 が 増 加 した 両 群 の テ ス ト お よ び 再 テ ス ト の 記 録 は ，表 1 に 示す

と お り で あ る 。 IL 群 は テ ス ト の
．
平均回数 が 29回で あ っ た もの が，最 終 週 の 再 テ ス ト は 40回 に 増加 し て お り，こ

れ は テ ス ト時 に 比 較 して 38％ の 増加率 を示 す 。 ま た，こ れ は t ＝3．6512と0．1％ 水準 で 有意 な 増加 を 示 す もの で あ

．る。堀 口
7）が 高校 の サ ッ カ

ー
部員 を 対象 に 行 っ た イ Y ス テ ッ プ で の ボール リ フ テ ィ ン グの 結果 で は，平 iSl回数 185

回，最 高回 数 664回 で あ っ た と云 っ て い る 。 授業 の 学生 は 高校 で の サ ッ カ ー
部経験者 が一人 もお らず ， 発揮 した ボ ー

ル リ フ テ ィ ン グ の 回 数 は，こ の 報 告 に 比較して 遥 か に 劣 っ て い る 。 しか し，サ ッ カ
ーの 習熟度 に 違 い が あ り，．し

か も一週 1回 と数少 な い ト レ
」

ニ ン グ の 中 で も有意 な
．
増加傾向が 示 さ れ た

．
こ と は ， 学 生 の 能 力 を 開 発 す る 刺 激 に

な っ た もの と 思 わ れ る。

　
一

方，FL 群 は テ ス トの ボ
ー

ル リ フ テ ィ ン グ平均回数 が 53回で あ っ た もの が s．再 テ ス ト は 87回 で， こ れ は テ ス

ト時 に 比較 し て 64％ の 増加率 を示し，ま た こ れ は t ≡3，2697と 1％ 水 準 で 有 意 な 増加 を 示 す もの で あ

．
る 。 こ の よ う

に 両群 は，授業時間中15分 と い う短 い ト レ
ーニ ン グ 時 間 で あ る が，ボ ール リ フ テ ィ ン グ の 向上 が 認 め られ た 。

　両群 の ボ
ール リ フ テ ィ ン グ平 均 回 数 に 有 意 な増 加 が 認 め られ た 以 上 に ， IL 群 な ら び に FL 群 の 最 高回数 が テ

ス ト時，そ れ ぞ れ 75回 と331回 で あ っ た もの が，再 テ ス トで は そ れ ぞ れ 118回 と 673回 を 示 し， こ れ ら は テ ス ト時 に

比較 して 再 テ ス トで は 約 2 倍 の 回数 に 増加 して い る こ と を 示 しで い る 。
ボ ール リフ テ ィ ン グ の 回数 は ，技術 の 習

熟度 に よ っ て 違．い が あ る だ ろ うが ，数多 くな る に し た が っ て 精神的 ス ト レ ス が 高 ま っ て く る もの と 思 わ れ る 。 未
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図 3　 FL 群 に お ける熟練者 の テ ス トお よび再テ ス トの ボー
ル リフ テ ィ ン グ 回 数

熟練者 は 勿論 の こ と，熟練者 で も限 られ た時間内で 最高回数 を 発揮 しな けれ ば な らな い と す る な ら，そ れ な りの

ス ト レ ス と な り，続 け よ う とす る 意 志 と続 け る こ と を 中止 しよ う とす る 心 の 葛藤 が 起 き る も の と想 像 さ れ る 。 そ

の 回数 が 個人 に よ っ て ，ま た か らだ の コ ン デ ィ シ ョ ン に よ っ て 違 い が あ り，何回 と 断定 す る 事 は む つ か し い こ と

で あ る。こ こ で は
一

応区切 りの 良 い 数字 で 50回以上 の 回数を テ ス ト，再 テ ス ト ど ち ら か で 記録 し た 者を抽 出 し，

IL 群 を 図 2 に ，ま た FL 群 を 図 3 に 示 し た。図 2 に 見 られ る よ う に IL 群 は，最 高 回 数 50回 以 上 の 者 が テ ス ト

時 3 名 で あ っ た が ，再 テ ス トで は 9名 に 増 加 し，ま た 図 3 の FL 群 は テ ス ト時 16名 で あ っ た が 再 テ ス トで 20名 と

そ れ ぞ れ 群 全 体 の 半 数 の 被 験 者 が 50回 以 上 の 回 数 を 記 録 して い る。ま た ，FL 群 は 回 数 100回 以 上 の も の が テ ス ト

時 4 名で あ っ た の に 対 して，再 テ ス トで そ の 2 倍以 上 の 10名が 回 数 100回 以 上 を 記 録 し，FL 群 は IL 群 に 比較 し

て 数多 くの ボ ール 1丿フ テ ィ ン グ 回 数 を 発揮 す る 被験者 が 多 い 傾向 が 認 め ら れ た 。

　
一

方両群 の ボ ー
ル リ フ テ ィ ン グ最小回数 は，表 1 に 見 られ る よ うに IL 群 が テ ス ト時 5 回 か ら再 テ ス ト に 14回

と約 3 倍 に 増 加 して い る 。 そ れ に 対 して FL 群 は テ ス ト，再 テ ス ト と も 5 回 と ト レ
ー ニ ン グ に よ る 増 加 が 示 さ れ

な か っ た 。 そ こ で 未熟 練者 と思 わ れ る テ ス ト時 の ボール リフ テ ィ ン グ 回数 が 10回 以 下 を 記録 し た 被 験 者 を 抽 出 し

て ，テ ス ト， ト レ ーニ ン グお よ び 再 テ ス トに 示 した 回数 の 推移 に つ い て IL 群 を 図 4 ， FL 群 を 図 5 に 示 す 。 図

4 の IL 群 は 4 名，図 5 の FL 群 は 10名 の 被験者 で あ っ た 。

　 IL 群 の 4 名 は， ト レ
ー

ニ ン グが進む に つ れ徐 々 に で は あ る が10回以上 の ボ
ー

ル リ フ テ ィ ン グ回数 を記録 し，

最 後 の 再 テ ス ト に は全 員 が 10回 以 上 の 成 績 を 発 揮 した。そ れ に 対 して FL 群 の 9名 は， ト レ ーニ ン グ期 間 中 お よ
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図 5　 FL 群 に お け る未熟 練者 に よ る トレ
ー

ニ ン グ期 間 中 の ボ ール リ フ テ ィ ン グ 回数

び 再 テ ス トに 至 る ま で 10回 の ボ
ール リ フ テ ィ ン グ回数 を 超 え る こ と が で き な か っ た者 5 名 と ト レ

ー
ニ ン グ 期間中

10回を遥か に 上回 る 回数を記録 した 5 名 と の 半 々 に，発揮 した 記録 の 傾向 を 異 に す る二 っ の グ ル ープ に 分 け る こ

とが 出 来 る。 ト レ ーニ ン グ が 進 む に つ れ テ ス ト時 に 発揮 し た 回数 を 遥か に 超 え た 5 名 は，他 の 5 名 と比 較 して ボ
ー

ル コ ン トロ
ール が 等質 と思 え な い ほ ど 多 くの 回数 を ト レ

ーニ ン グ 期間中示 して い る 。 こ れ は 毎時間 の ト レ
ーニ ン

グが ボ ール コ ン ト ロ ール の 能力 を 新 し く開 発 す る 刺激 と し て 効果 を 発揮 し た こ と に よ る も の と考 え る よ り，も と

も と 能力 が あ っ た の に テ 気 ト時 に，そ の 能力 を 十分 に 発揮 で き な か っ た こ とが 原因 と考 え る の が 自然 で あ る 。 テ

ス ト と い う言葉 に 過 剰反応 を 示 し，過緊張か ら ボ
ール リ フ テ ィ ン グ の 運 動 に 調 和 が と れ な か っ た。ま た，大 学 に

入学 した ば か り の 1年生 に つ い て 加藤
D

ら は，過酷 な 受験期 に よ り身体 に 定 期 的 な 運 動 刺 激 が な さ れ ず，そ の 結

果体力的 に 低下 し て い る 時期 と指摘 して い る 。
こ の こ と は，被験者 達 の 体力的低下 が 原 因 と な り，潜 在 的 に 保 持

し て い る ボ
ー

ル コ ン ト ロ
ール の 能力 を充分発 揮 す る 事 が で き な か っ た も の と予 想 で き る。そ の 後週

一
回 の 定 期的

な 体育実技 や 学生本来 の 日常生活 の リ ズ ム を 取 り戻 した こ と に よ る身 体 的 能 力 の 回 復 と が 相 ま っ て ，も と も と 備

わ っ て い た ボ
ール コ ン ト ロ

ール の 能力 を 発揮 し， ト レ ーニ ン グ 中の ボ ール リ フ テ ィ ン グ 回 数 に 大 き く影響 し た も

の と 考え る。こ の こ と は 図 4 に 見 られ る よ うに ，習熟度 の 高 い 被験者 で も ボール リ フ テ ィ ン グ の 回数が テ ス ト 時

50回前後を 記録 す る者が多か っ た 。 そ の 後，身体的 に 充実 し て き た と思 わ れ る 時期 の 再 テ ス トで は 多数 の 被験者

が 100回以 上 の 回数 を 発 揮 して い る こ と か ら も伺 わ れ る。FL 群 ほ どで もな い が，　 IL 群 の 高 い 習熟度 の 被験者 に
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もボ
ール 1丿フ テ ィ ン グの 回 数 に 同様 な 増加傾 向が 伺 わ れ た。

　　〔2）　 lL 群 と FL 群 の 比 較

　 ボ
ール リフ テ ィ ン グ を イ ン ス テ ッ プ で 行 う IL 群 と 自由に 行 う FL 群 は，表 1 に 見 ら れ る よ うに テ ス ト，再 テ

ス トの 平均回数 が 29回 と 53回 で あ っ た もの が ，40回 と 87回 と そ れ ぞ れ FL 群 が ほ ぼ 2 倍 の ボ
ール リ フ テ ィ ン グ 回

数 を 示 して い る 。 ま た ，最高回数 に い た っ て は，約 3 倍か ら 6 倍 と大 きな 違 い が 見 られ た 。 しか し，最小回数 は ，

両群 の 間 に 然 し た る 違 い が 見 られ な か っ た 。

　使用部位 を異 に した イ ン ス テ ッ プ型 と 自由型 で 行 うボー
　 　 　 16。

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 自由型
ル リ フ テ ィ ン グ の 関係 に っ い て ，そ の 特色 を 知 る た め ，
　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 140

平成 9年度後期 に サ ッ カ
ーを 受講 した 32名 の 学生 に ，両

方法 に よ る ボ
ール リフ テ ィ ン グ を行 わ せ ，そ の 結果 を図

6 に 示 す。こ の 両 ス タ イ ル の 関係 は ， r ＝0．7378 と 自由

型 で 回数 が 多 い 者 は イ ン ス テ ッ プ 型 で もボ
ール リ フ テ ィ

ン グの 回数 が 多 い 傾向 に あ っ た 。 こ の 事 は 技術 の 習熟度

に 比例 し て ボ
ール リ フ テ ィ ン グ の 回数 も多 くな り，ボ

ー

ル コ ン ト ロ
ール の 優劣 は 技術 に 大 き く影響 さ れ て い る も

の と結論付 け る こ と が 出来 る 。

　両 群 の テ ス ト 時 に 発 揮 さ れ た ボ
ール リ フ テ ィ ン グ 回数

に つ い て 差 の 検定 を 行 っ た 結果，t ≡2，06399と， こ れ は

5 ％水準 で 有意 な 差 を 示す もの で あ る 。 同 じボ
ール リ フ

テ ィ ン グ で は あ る が ，イ ン ス テ ッ

．
プ 型 と 自由型 と の 間 に

ボ
ール リ フ テ ィ ン グの 回数 に 違 い が 認 め られ た。イ ン ス

テ ッ プ で の ボ ール リフ テ ィ ン グ は 最 も基本 と な る 部位で ，

さ ら に は ボ
ール コ ン ト ロ

ール を 逸 し た と きの 1丿カ バ リ
ー，
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例 え ば ボ
ール が 身体 か ら 離れ た と き に 足 を 延 ば す こ と に よ り回復 す る な ど，そ の 他 の 部位 に な い 利点 が あ る 。 し

か し，ボール が 身体 に 接近 し た り，高 く上 が っ た ボ ール を コ ン ト
．
ロ
ー

ル す る に は 足 の イ ン サ イ ドや 股，さ ら に は

頭 な ど イ ン ス テ ッ プ以 外 の 部位 を併用 して ボ ール リ フ テ ィ ン グ を 行 う こ と は，臨機応 変 に 多 種 の 部 位 を 使 い 分 け

る能 力 が 備 わ っ て い れ ば，さ ら な る連 続回数 の 記 録向上 に 期待 が もて る 。 習熟 度 の 高 い 者 ほ ど，こ の 使用部 位 の

使 い 分 け を 無 意 識 の 内 に 行 え る もの と思 わ れ る 。

　一方，習 熟度 に 劣 っ て い る 者，す な わ ち 表 1 の テ ス ト時 の 最小回数 を 示 す 者 は ，イ ン ス テ ッ プ 型 で も 自由型 で

も両方法 と も 5回 と同 じで あ っ た 。 ま た， ト レ ーニ ン グ後 の 再 テ ス ト で は 自由型 が テ ス ト時 と変 わ ら な い 5 回 に

止 ま っ て い た 。 そ れ に 対 して イ ン ス テ ッ プ 型が 最小回数 が 14回 と 自由型 に 比較 し て 3 倍以 上 の 多 い 回数 を 示 し た 。

こ の こ と は，図 4 と 図 5 か ら未熟練者 の 例数 が 少 な い 中 で の 比較 で あ るが，熟練者 に と っ て の 自由型 は 多種 の 部

位 を 目 的 に あ っ た ス タ イ ル で 無意識 に 使用 す る こ と が で き る と い う利点 が ，未熟練者 に と っ て は 選 択 して 使 用 部

位 を 決 め る と い う，自由型 の 利点 が 逆 に 働 き，回数 の 伸び に 影響 した の で は な い か と推察 され る。

　 そ れ に 対 して イ ン ス テ ッ プ 型 は，多様性 は な い が一
っ の 形 に は ま っ た ス タ イ ル で 行 う た め 未 熟練者 に と っ て 単

純 な 動作 の 反 復 と い う ス タ イ ル と な り，少 な い 人 数で は あ る が 図 4 に 見 られ る よ う に 毎 週 の 積 み 重 ね に よ り 回数

が 徐 々 に 向上 し，テ ス ト時 に 10回以下 で あ った もの が 再 テ ス ト に は 全員10回以 上 の 回数 を 記録 し た もの と 推察す

る。

　 こ の こ と は 熟練者 に と っ て イ ン ス テ ッ プ に 制限 し た方法で あ っ て も ， ま た フ リース タ イ ル の 方 法 で あ っ て も一

週 1回 の ボ ール リ フ テ ィ ン グ の ト レ ーニ ン グ は ボ ール コ ン ト ロ
ール の 能力 を 呼 び 起 こ し，さ ら に は 向上 さ せ る と

い う刺激 と し て 効果 を 発 揮 す る が ， 未熟 練者 に と っ て フ リー
ス タイ ル は 複雑 な 動作 と な り ボ ール に 上 手 く反 応 で

き ず，む し ろ イ ン ス テ ッ プ に 制限 し た方法が 単純 な動作 の 繰 り返 しで あ る こ と，ま た 最小回数 の 増加か ら して ボ
ー

ル リフ テ ィ ン グ の 回数 をの ばす効果 が あ るの で は な い か と推察 され る 。 しか し，こ の こ とは 多 数 の サ ッ カ
ー

未熟

練者 に ボ
ール リ フ テ ィ ン グ の テ ス トを 行 う と と も に ，ま た ボ ール ワ フ テ ィ ン グ の 動作分析 を 解 明 す る な ど ，ボ ー
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1

ル コ ン ト ロ
ール に っ い て 知 見 を 重 ね な

．
け れ ば 明 らか に す る こ とが 出来 な くt こ れ か ．らの 課題 と も言 え る。

　　（3） 異 種 ボール の ボ ー
ル リフ テ ィ ン グ

　 ボ ール を 足 で 扱 う競技 と して サ ッ カ
ー

以外 に フ ッ トサ ル お よ び サ ロ ン フ ッ ト ボ ール が あ る 。
こ れ ら 三 種類 の 競

技 は ，そ れ ぞ れ 使用 す る ボ
ー

ル の 大 き さ，ま た 著者
3）

らが 明 らか に し た よ う に ボ ール の 弾 み な ど に 特 色 が あ る 。

ま た，フ ッ トサ ル や サ ロ ン フ ッ トボ
ー

ル は ボ ール の 特色 か らサ ッ カ ーの リT ドア ッ プ ゲ ーム と して 有効 な 競 技 で

もあ る 。 サ ッ カ
ー，フ ッ トサ ル な らび に サ ロ ン そ れ ぞ れ の ボ ール で イ ン ス テ ッ プ に よ る ボ ール リ フ テ ィ ン グ の ト

レ
ーニ ン グ を 行 つ た 結果 に っ い て 男子を図 7 ，女子 を 図 8 に 示 す 。 男 女 の 3 群 と も ト レ ーニ ン グ に よ る ボ

ール リ

フ テ ィ ン グ の 回数 に 増加傾向 が 伺 わ れ る。
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図 7　 男 子三 群 の トレー
ニ ン グ経 過
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図 8　女子耳群 の ト レ
ー

ニ ン グ経過

　 こ の 中で 男 子 と女子 の 間 に は，連続 回 数 に 明 らか な 差が あ り，ま た 男子の 三 群 の 間 に も サ ロ ン フ ッ ト ボ ール 群

が 他 の 二 群 に 比 較 して ，常 に 少 な い 回 数 を 示 して お り，ボ ール リ フ テ ィ ン グの 回数に 少 な い 傾 向 が み ら れ る 。 男

子 と 女 子 の 間 で は ボ ール リ フ テ ィ ン グ の 回 数 に 格 段 の 差 が あ る。 女 子 に お け る サ ッ

．
カ ー

に つ い て 渡 辺
8 ）

が 大学女

子 サ ッ カ ー部 の 選 手 の 動 向 を 調 査 した 結 果，最 近 は 大 学 以 前 に サ ッ カ ーを 部 活 動 お よ び 地 域 の ク
．
ラ ブ な ど で 経 験

して く る大学女子 サ ッ カ
ー
部 の 選手 が や や 多 く な っ て き た と云 っ て い る。しか し，多 く

．
な っ て き た と い っ て も大

学 の 女子 サ ッ カ ー部 に 所属 し て い る 学 生 の 約 3 割 で あ っ た と 述 べ て い る。ま た，現 在 女 子 サ ッ カ ー部 が あ る 大 学

は，
．

ほ ん の 一 握 りの 大学 で あ る こ とか ら本研究 の 被験者 が サ ッ カ
ー

を経験す る機会 は，学校教育 の 体育実技 が 中
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心 で ，
サ ッ カ ーの 技術習得 を 図 る 最 も基本 とな る ボ

ール リフ テ ィ ン グ を 数多 く経験 して きた と は 思 え ず サ ッ カ
ー

の 技術 習 熟度 と して は 未 熟 練者 と考 え る こ とが 妥当で あ る 。

　 男女 の 三 群 は そ れ ぞ れ の ボ ール で ト レ
ーニ ン グ を行 っ た が ， ト レ

ーニ ン グ前後 に ト レ
ー＝ ン グ に 使用 した ボ

ー

ル お よ び 他 の 二 種類 の ボ
ール で ボ

ー
ル リフ テ ィ ン グ の テ ス トお よ び 再 テ ス ト を 行 っ た。そ の 結 果 を 図 9 と 図 10に

示す 。 著者
3 ）らに よ り明 らか に な っ た 三 種類 の ボ ール は， 1m の 高 さ か ら落 と す条件 で，ま た ボ ール の 内圧 を 1

気圧 に し た と き，サ ッ カ
ー

ボ ール の 反発 計数 が 1．0385，フ ッ ト サ ル ボ ール の 反 発 計数が 0，7352，サ ッ カ ーと フ ッ ト

サ ル は や や 似通 っ て い る もの の ，サ ロ ン は 他 の 二 種類 の ボ ール に 比較 し反発計 数 が 0．4054と 約半分 の 反 発 計 数 を

示 し，ボ
ール の 状態 に 明 ら か な 違 い が あ る と し て い る。

300
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図 9　 男 子 の 三 群 が テ ス トお よ び再 テ ス トで 発揮 し た 3 種類 の ボ ール リ フ テ ィ ン グ 回 数
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図 10 女子の 三 群 が テ ス トお よ び再 テ ス トで 発 揮 した 3種 類 の ボール リ フ テ ィ ン グ回数

　 ト レ
ー＝ ン グ した ボ

ール に 違 い が あ る 女子 の 三 群 で テ ス ト時 に 比 較 して 再 テ ス ト が 図 10に 見 ら れ る よ う に ，そ

れ ぞ れ 他 の 二 種類 に も ト レ ーニ ン グ 効果 を 与 え て い る の が 見 られ る。そ の 中で も サ ッ カ ー群 が 他 の 二 種類 の ボ ー

ル に ，ま た サ ロ ン 群 は ト レ ー＝ ン グ に 使 用 した サ ロ ン の ボ
ー

ル が テ ス ト時 に 比較 し て 再 テ ス トの ボ ール リ フ テ ィ

ン グ回数が 約 2 倍の 回数 に 増加して い た 。 ま た，図 9 に 見 られ る よ うに 男子 は フ ッ ト サ ル 群 の サ ロ ン フ ッ ト ボ ー

ル に 顕 著 な 増 加 傾 向 が 見 ら れ な か った も の の 三 群 に お け る そ の 他 の 種類 の ボ ール は ，テ ス ト 時 に 比 較 し て 再 テ ス
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異種 ボール な らび に 二 種類 の 方法 に よ る ボール リフ テ ィ ン グの ト レ ー＝ ン グ効果

トで 約 2 倍 の 回数 を 示 して い る よ う に ，大 きな 増 加傾向 が 見 ら れ た 。こ の 増加傾向 は，三 群 と も 少人数 め グ ル ー

プ で あ る と と もに ，各群が 等質 に 組 み 分 け した と 云 っ て も，そ れ ぞ れ の 群 に
一

人 の サ ッ カ
ー

部員 が 振 り 分 け ら れ

て い る な ど，群 の 標本 が 同質 と は 云 え な い と こ ろ か ら統 計的 に 有意 な 増加 と 云 え る よ う な ，
．
は
．
っ き り と し た 改善

まで は 至 らな か っ た 。

　 し か し，ボ
ール の 大 きさ，．弾 み な ど 条件 が 違 う異 質な ボ ール を そ れ ぞ れ 使用 して 行 っ た ボ ール リ フ テ ィ ン グ の

ト レ
ー

ニ ン グは，そ の 異質 さ が ボ ール コ ン ト ロ
ール に 悪 影 響 を 及 ぼ す こ と な く，そ れ ぞ れ の ボ ール が 他種類の ボ ー

ル コ ン ト ロ ール に ま で 影 響 を 及 ぼ し， ト レ ーニ ン グ後 の 再 テ ス トに 顕 著 な 増加傾向 を 示 し た 。 ζの 事 は， ト レ ー

ニ ン グ に よ り ボ
ー

ル リフ テ ィ ン グ の フ ォ
ー

ム が 習 熟 さ れ る に した が い ，身 体 に 備 わ っ た 強 さ の 調 整 が 異 質 な ボ
ー

ル に 働きか け た こ と に よ る もの と推察 で き る。さ
．
ら に は，サ ッ カ ー

技術 の 基礎 と な る ボ ール リフ テ ィ ン グ を 行 う

に あ た っ て ，サ ッ カ ーボ ール に こ だ わ．ら．ず，短時 間 の 中 で も一人 に ボ ール 1個 と い う条 件 を か な え ，ま た 集 中 し

た 条件 を設定す る こ と な ど に よ り ボ
ー

ル コ ン ト ロ
ー

ル や ボ デ ィ コ ン ト ロ
＝ Vレ な ど の サ ッ カ

ー
に 必要 な 基礎 的技 術

の 習得 に 貢 献 す る も の と 考 え る。

4 ．結 論

　大 学 に お け る一
般学生 が 履修 す る サ ッ カーの 授業 は，．生 涯 ス ポ ーツ の 習 得 な ら び に 健康維持 と して の 体 力 維 持 ．

増 進 な どが 大 き な比 重 が 占め られ て い る 。 そ の た め サ ッ カ ーを 通 して 人 と の 協 力 や サ 歩力 「 を 楽 しむ 方 法 と し て

の 幾 っ か の 試 合方 法 を指導 す る の 炉授業 の 中心 と な る 。 しか し，そ の 中 で も基 礎 技 術 の 再 確 認 な ら び に そ の 科学

的 解 明 の

翠解 や 基 礎 技 術 習得に 効 果を 発 揮 す る．要 因 ζして の ボ ール コ ン ト ロ
ール や ボ デ ィ

ー．バ ラ ン ス の 習 得 に 最

小 の 時 間 で 最 太 の 効 果 を 上 げ る方 法 を 模 索 す る こ と も重要 な こ とで あ る 。 そ の 一
っ と して ボ ール リ フ テ ィ ン グ を

毎 週 の 授業中受講学 生 に 対 して ト レ ーニ ン グ と して 行 っ た
。 そ の 結果 次 の よ うな 示 唆 を 得 る こ とが 出来 た

。

　 1．サ ッ ゐ一の 授業 で ボ ール リ フ テ ィ ン グの ト レ L
ニ ン グ を 行 っ た結 果，授業 が 進行 す る に つ れ て ボ

ー
ル リ フ

テ ィ ン グ の 回 数 が 増加 す る 傾 向 を 示 し た。し か し，熟練者 が 示 す ボ ール リ フ テ ィ ン グ 回 数 の 変化 な ど か ら 判断 し

て ，こ れ が ト レ
ー

ニ ン グ効果 に よ り ボ
ー

ル コ ン ト ロ
ー

ル 技術 の 向上 に 結 び っ き，ボ
ー

ル リ フ テ ィ ン グ が 改善 さ れ

た こ と に よ る もの と 意味付 け す る よ り， ト レー
ニ ン グが 潜在的能力の 回復を促 し た と もの と 解釈 す る の が 妥当 で

あ る。

　 2 ．ボール 1丿フ テ ィ ン グ の 使用部位 を イ ン ス テ ッ プ の み に制 限 し た群 の 未熟練者 は， ト レ ーニ ン グ に よ り ボ ー

ル 1
丿 フ テ ィ ン グ回 数 に 増 加 傾 向 が 見 られ た 。 しか し，自 由 型 の 未 熟 練 者 に こ の 傾 向 が 認 め ら れ な か っ た 。こ の 事

か ら使用部位 を イ ン ス テ ッ プに 限定 し た単 純 な動作 の 方 法 で 行 う ボ ール リフ テ ィ ン グ は，未 熟練者 に と っ て ボ ー

ル コ ン ．ト ロ
ール の 向 上 に 少 な か らず効果 を 与 え る もの と推察 さ れ る 。

　 3 ．ボール の 大 き さ，弾 み な ど条 件 の 違 う異 質 な ボ ール で 行 う ボ ール リ フ テ ィ ン グ の ト レ ーニ ン グ は，ボ ール

の 質 に 関係 な くサ ッ カ ーボ ール で 行 う ボ ール リ フ テ ィ ン グ 回 数 に 効果 を 示 し，増加 す る傾 向 が 見 られ た
。
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