
 

攻 玉 社 中 学 サ ッ カ ー 部 で は  

『 フ ィ ジ カ ル 向 上 プ ロ ジ ェ ク ト 』  

を 実 施 し て い ま す 。  

 

・ 身 長  

・ 体 重  

・ ダ ッ シ ュ 力  

・ 方 向 転 換 能 力  

・ キ ッ ク 力  

・ 持 久 力    

 

な ど 合 計 1 4 種 目 の 測 定 値 を 算 出 し ラ ン キ ン グ

を つ け て い ま す 。  

中 学 生 年 代 は 、  

身 長 が 1 5～ 2 0ｃ ｍ 、  

体 重 1 5～ 2 0ｋ ｇ も 発 育 し ま す 。  



又 、 持 久 力 が 著 し く 向 上 す る 時 期 で も あ り ま

す 。 こ の 様 な 特 徴 を 理 解 し た う え で 、 中 学 生 年

代 の 発 育 発 達 を 最 大 限 に 伸 ば し て い く こ と を 目

的 と し て い ま す 。  

【 測 定 項 目 紹 介 】  

今 月 は  

① 立 幅 跳   

② 2 0 ｍ  

③ プ ロ ア ジ リ テ ィ ー （ 方 向 転 換 能 力 ）  の 紹 介

を し て い き ま す 。  

      

  



① 立 幅 跳  

 

記 録 一 覧 （ 中 １ 、 中 ２ の 部 員 4 7 名 の 上 位 者 ）

に な り ま す 。  

  

（ 単 位 ： ｃ ｍ ）  

 

1 1 月 か ら 1 2 月 に か け て 大 き な 向 上 が 見 ら れ ま

せ ん で し た が 、  

こ の 1 カ 月 で は  

大 き く 向 上 し て い る の が 分 か り ま す 。  

パ ワ ー ポ ジ シ ョ ン と 呼 ば れ る 姿 勢 が 身 に つ い て

き た こ と が 要 因 で す 。  

お 尻 、 太 も も の 後 ろ の 筋 肉 （ 大 殿 筋 、 大 腿 二 頭

筋 ） を 上 手 く 使 う た め に 、 上 半 身 の 姿 勢 や 腕 の

使 い 方 が ポ イ ン ト に な り ま す 。  

  

立幅 11月 12月 1月

1位 218 218 240

2位 218 217 237

3位 215 215 230

4位 215 211 222

5位 211 210 220

6位 209 207 220

7位 208 206 220

8位 208 205 218

9位 203 205 218

10位 203 205 218



② 2 0ｍ  

   

  

（ 単 位 ： 1 0 0 分 の 1 秒 ）  

 

3 . 5 秒 以 内 の 選 手 が 増 加 傾 向 に あ る も の の 、 ま

だ ま だ 伸 び る 部 分 で す 。  

最 初 の ３ 歩 の 地 面 反 力 を も ら い き れ ず に ロ ス し

て い る 点 や  

腕 の 使 い 方 が 未 熟 で 加 速 す る こ と が 出 来 て い な

い 点 を 改 善 し て い き ま す 。  

２０ｍ 11月 12月 1月

1位 338 341 340

2位 348 353 346

3位 358 354 347

4位 360 356 348

5位 365 357 350

6位 368 358 351

7位 370 359 351

8位 373 360 355

9位 373 360 359

10位 374 362 361



 

③ プ ロ ア ジ リ テ ィ ー   

聞 き な れ な い 言 葉 か と 思 い ま す 。 タ ー ン を 含 む

2 0ｍ ダ ッ シ ュ を 行 い ま す 。     

 

  

（ 単 位 ： 1 0 0 分 の 1 秒 ）  

   

上 位 者 全 体 で 記 録 が 向 上 し て い ま す 。  

ポ イ ン ト は  

５ｍ ５ｍ

プロアジリティー 11月 12月 1月

1位 530 548 507

2位 538 548 520

3位 544 550 521

4位 544 550 529

5位 546 550 529

6位 547 551 532

7位 547 552 533

8位 548 553 536

9位 549 556 538

10位 549 556 539



・ タ ー ン を す る 際 に つ ま 先 の 向 き を 進 行 方 向 に

向 け る 事 で 、 お 尻 の 筋 肉 を 上 手 く 使 う 事 。  

・ 頭 の 位 置 が 後 ろ 脚 （ タ ー ン し た ら 前 足 ） の 膝

の 上 に あ る 事 。  

・ 後 ろ 脚 （ タ ー ン し た ら 前 足 ） で 地 面 を 力 強 く

押 す 事 。  

ま だ ま だ 改 善 点 を 克 服 し て い け ば 十 分 向 上 す る

種 目 に な り ま す 。  

 

 

 

い か が で し た で し ょ う か 。  

1 4 種 目 の う ち 、  

今 回 は ① 立 幅 跳 ② 2 0ｍ ③ プ ロ ア ジ リ テ ィ ー を 紹

介 し ま し た 。  

攻 玉 社 中 学 サ ッ カ ー 部 で は 、  

サ ッ カ ー に 必 要 な ト レ ー ニ ン グ （ 対 人 ス キ ル 、

ミ ニ ゲ ー ム な ど ） も 重 要 視 し て い ま す 。 た だ 速

く 走 っ て も 意 味 は あ り ま せ ん 。  

高 め た 能 力 を 試 合 で 有 効 に 使 う 方 法 も 学 べ る よ

う に ト レ ー ニ ン グ を 行 っ て い ま す 。  

 

小 学 生 の い ら っ し ゃ る ご 家 庭 で サ ッ カ ー 部 の 説

明 会 ・ 見 学 を ご 希 望 の 方 は 以 下 ま で メ ー ル で ご

連 絡 下 さ い 。 お 待 ち し て い ま す 。  



（ 担 当 ： 山 本   

g y ok u s o c c e r @o u t l o ok . j p）
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