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１．緒言　

・自分はキーパーをしており、キックの飛距離を伸ばしたいと思

い、また脚力との関係について知りたかったから。

・GKはゴールキックと言ってキーパーから試合を組み立てる場

面があり、ゴールキックが飛ぶほうがチャンスを多く作れるから。





なぜスクワットなのか？



スクワットをするとき、主として働く筋肉は、大腿四頭筋

この筋肉以外に、多くの筋肉が使われます。

例えば、股関節を伸ばすために使われる

大殿筋とハムストリングス。

さらに、負荷が強くなると、腹腔を締める必要があるため、腹直筋も

使われています。

つまり先程の図から見ても分かるようにキックに使われている筋肉と

共通部分が多いことがわかります。



測定方法
・パラレルスクワットの１RMの数値を測定しゴールキックの飛距離との関
係を調べる。 
・ゴールキックは５回ボールを蹴り、上から３つの記録（距離）の平均を数
値とする。 
 
＊測定条件 
 ・実施者の身長、体重を記録する。 
・技術面での影響をなるべく排除するために、ゴールキーパーを５年以上している者を対象とする。 
＜キックの測定について＞ 
・気象条件を決め、天候は晴れ、風速3メートル以下とする（WINDY による風速予報を参照）。 
＜スクワットの測定について＞ 
・安全性を確保するために１RMを測定するのではなく、 
概ね５RMの値を測定して１RMの基準値を出しその値を、１RMとする。 







１RM表



仮説

キックに使われている筋肉とスクワットに使われ
ている筋肉は共通部分が多い

スクワットの１RMの数値が高いほどゴール
キックの飛距離が高いのではないか



実施者 GK歴 身長(cm) 体重(kg) ゴールキック飛距離（ｍ） スクワット１RM（Kg）

A 11年 174 68 　　　　６３．４  　　　シーズン中

B 7年 176 67 　　　　６３．２            　  115

C 8年 175 63 　　　　５７．２  　　　シーズン中

D 9年 175 72 　　　　５４．４            　  112

E 8年 180 68 　　　　５３．４                    85

F 5年 172 69 　　　　５１．７                  74

G 8年 183 85 　　　　５１．４            　 131

H 7年 175 75 　　　　５１．０                 124

I 7年 169 61 　　　　４８．２                  67

J 7年 168 58 　　　　４３．２           　　60



考察
ゴールキックの飛距離とスクワットの１RMの記録は相関

関係にある

体重差を考慮した場合は、より強い相関関係を示す

（スクワットの１RM÷体重の値は少数第一まで求めるものとする）



結果

　　　　　　　相関係数　0.562692



　　　　　　　相関係数　0.715503



結果
ゴールキックの飛距離とスクワットの１RMにおいて

の相関係数　0.562692
ゴールキックの飛距離とスクワットの１RM÷体重におい

ての相関係数　　0.715503
どちらも相関係数が0.5を超えており高い正の相関

といえる



ゴールキックの飛距離とスクワットの

１RMの記録は相関関係にあり、体重差

を考慮した場合、より強い相関関係を示

した。



ゴールキックの飛距離とスクワットの１RM
には関係性があり、スクワットの１RMの数

値が高いほどゴールキックの飛距離が高

い。

体重差を考慮した場合はこの関係がより強

くなる。


