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1. 緒言

サッカーはスプリント，方向転換，ジャンプ，キックな
ど様々な高強度のアクションを 90 分の試合の中で繰り返

し行うことが求められる競技である．また，サッカーはボー
ルを足で扱うスポーツ種目であるが，試合中にボールに触
れている時間は約１分であり，残りの 89 分はボールを伴
わないアクションで構成されている（Carling, 2010）．イ
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Abstract
The purpose of this study was to investigate the relationship between lower limb explosive 
power, sprint and change of direction according to jumping type in male college soccer 
players. This study recruited 97 college soccer players including High level (n=50) and Low 
level (n=47). Participants who have been selected for the national team were classified as 
Top level (n=6). All of the participants conducted the following, with their results recorded 
for analysis: 30m sprint (30mS), Pro-agility test (PA), counter movement jump (CMJ) 
and rebound jump (RJ). All of the participants were classified into two types: CMJ type 
(relatively greater in CMJ), RJ type (relatively greater in RJ-index). The relationships 
between CMJ, RJ, 30mS and PA were analyzed in each type. The results indicated that 
CMJ showed significant negative correlation between 30mS and PA in CMJ type and RJ 
type respectively. On the other hand, RJ-index showed a significant negative correlation 
between 30mS and PA only in CMJ type, but no relationship was found in RJ type. It was 
also revealed that the number of RJ type was particularly large at the high level, and the 
CMJ type was large at the low level. Participants at Top level were significantly superior 
to those at High level in RJ-index and CMJ. On the basis of these findings, this study has 
shown that the importance of relatively high RJ ability and possible availability of training 
program according to jumping type.
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ングランドプレミアリーグにおいては，2006 年から 2012
年の６年間で１試合中の走行距離は変わらないものの，ス
プリント回数とスプリント距離が漸進的に多くなっていた
ことが報告されており（Barnes et al., 2014），近年のプロ
フェッショナルレベルのサッカー選手においては，以前よ
りも素早く，アグレッシブにプレーすることが求められて
いる（Andersen et al., 2004）．一方で，育成年代において
優れた選手を選抜する最も強い要因はスプリント能力およ
び方向転換能力であり，上位カテゴリーへの昇格に影響す
る要因として働くことが示されており（Reilly et al., 
2000），日本のプロサッカークラブの育成年代においても
同様の結果が示されている（津越と浅井，2010）．これら
のことから，スプリント能力と方向転換能力は近年のサッ
カーにおいて非常に重要であり，より高いレベルでプレー
するためにはこれらの能力を向上させることが必要である
と考えられる．

一般的に，スプリント能力や方向転換能力は下肢のパ
ワー発揮能力との間に相関関係が認められ，トレーニング
現場ではジャンプ能力を測定することによって下肢のパ
ワー発揮能力を評価している（笹木ほか，2011；Young 
et al., 2002；Davis et al., 2004；Castillo-Rodríguez et al., 
2012）．多くの先行研究において，パワー発揮能力の評価
にはカウンタームーブメントジャンプ（以下，CMJ），リ
バウンドジャンプ（以下，RJ）およびドロップジャンプ（以
下，DJ）が用いられている（遠藤ほか，2007；岡野ほか，
2017；Tauchi et al., 2008；図子ほか，1993）．CMJ におい
ては，高い跳躍高を獲得するために大きな力積を獲得する
ことが主な運動課題であり，RJ や DJ においては，限ら
れた時間内にできる限り大きな力を発揮することが主な運
動課題である（遠藤ほか，2007）．

先行研究に見られるこれらの関係性は，選手のパワー発
揮のタイプによって影響を受けている可能性がある．図子
と高松（1995）は男子体育学生 99 名を対象に CMJ の跳
躍高とリバウンドドロップジャンプ指数との関係を検討し
た．その結果，これらの間には有意な相関関係が見られた
ものの，個人内で CMJ の跳躍能力に対してリバウンドド
ロップジャンプの跳躍能力が相対的に優れている者と劣っ
ている者とが存在することを明らかにした．遠藤ほか

（2007）は，CMJ に対して RJ の能力が優れる RJ タイプ
と RJ に対して CMJ の能力が優れる CMJ タイプおよび
CMJ と RJ が対応している CMJ=RJ タイプに分類し，各
跳躍タイプの遂行能力の発達を調査した．その結果，CMJ 
および RJ の遂行能力が有意に増大しはじめる９歳以降，
CMJ=RJ タイプに属する人数が減少したことを示してい
る．また，Tauchi et al.（2007）は，CMJ や RJ の能力は
一般的な男子において，16 歳〜 20 歳で停滞を迎えるが，

エリートアスリートの場合，18 歳以降も向上を示すこと
を明らかにし，CMJ や RJ の能力は思春期のスポーツ特有
の専門トレーニングの長さに影響を受ける可能性を示唆し
ている．様々な競技種目の選手のパワー発揮特性を分析す
ると，球技選手は，相対的に優れた能力が存在しないとい
うパワー発揮特性が見られた．サッカーは，競技中に爆発
的なパワー発揮や高速度運動など様々な動作が要求され，
これらを状況に応じて使い分けられることが求められるた
めであると示唆されている（図子ほか，1993）．多くの先
行研究において，トレーニング効果の評価やタレント発掘
のために RJ のような爆発的なパワー発揮能力テストを用
いることの有効性が示されている（岡野ほか，2017；
Tauchi et al., 2008；図子ほか，1993；図子と高松，1995）．
さらに，RJ と CMJ の能力を同時に評価することで，個人
の跳躍能力の特性を評価できる可能性が示唆されており，
より詳細なタレント発掘やトレーニング立案に役立つもの
であると考えられる（遠藤ほか，2007）．これらのことから，
スプリント能力や方向転換能力が重要なサッカーにおい
て，優れたパワー発揮能力を有する必要があることが明ら
かとなっているが，得意とするパワー発揮特性には個人差
が存在し，これによってパフォーマンスとの関係性や，ト
レーニング効果も異なる可能性が考えられる．しかし，サッ
カー選手を対象に跳躍タイプから，スプリント能力および
方向転換能力とパワー発揮能力の関係は検討されていな
い．そこで，本研究の目的は，サッカー選手における跳躍
タイプ別のパワー発揮能力とスプリント能力および方向転
換能力の関係性を明らかにすることとした．これらの関係
性を明らかにすることで，サッカー選手における跳躍タイ
プに応じたパワー発揮特性を示すことができ，パワー発揮
特性に応じたトレーニング計画を考案する際の有益な知見
になると考えられる．

2.  方法

2.1.  対象者

本研究の対象者は，関東大学サッカーリーグに所属する
大学サッカークラブの，男子サッカー選手 97 名（年齢：
20.13 ± 0.93 歳，身長：173.94 ± 6.16cm，体重：67.35±6.43kg）
であった．全ての対象者およびクラブの監督にインフォー
ムドコンセントを行い，実験参加に対する同意を得た．

2.2.  測定項目および測定方法

跳躍運動の遂行能力の評価は，遠藤ほか（2007）や坂口
と図子（2013）の方法を参考に， RJ および CMJ を採用し
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た．RJ は立位姿勢からその場で６回連続して跳躍する運
動で，膝関節を曲げすぎないようにし，できるだけ接地時
間を短く，かつ高い跳躍を行うように指示した．CMJ は
立位姿勢から脚の反動動作（膝関節屈曲角度の制限は加え
ない）を用いて跳躍する運動で，出来るだけ高い跳躍を行
うように指示した．いずれの跳躍運動も，腕の振込み動作
の影響を排除するために，手を腰に当てた姿勢で行わせた．
RJ は RJ 指数（以下，RJ-index）（図子ほか，1993：図子
と高松，1995），CMJ は跳躍高を採用した．いずれの跳躍
運動も前述した先行研究（遠藤ほか，2007：坂口と図子，
2013）と同様に，マットスイッチ（マルチジャンプテスタ，
DHK 社製）を用いて計測した．RJ-index は，RJ の接地
時間（Contact time：ct，sec）と跳躍中の滞空時間（Air 
time：at, sec）を測定し，次式〔RJ-index ＝（1/8･g･at2）/ct〕
を用いて算出した．また，CMJ は跳躍中の滞空時間（at, sec）
を計測し，次式〔跳躍高 (hight：h，cm) ＝ 1/8･g･at2〕を
用いて算出した．

スプリント能力の評価は，30m スプリント（30mS）を
採用した．スタートはスタート地点の手前 0.5m から，三
点スタートを用い，対象者の任意のタイミングでスタート
させた．スタート地点，30m 地点に光電管（TC Timing 
System，Brower Timing System 社製）を設置し，通過
タイムを測定した．

方向転換能力の評価は Pro-agility テスト（PA）を採用
した．このテストは，５m，10m および５m のスプリン
トを 180 度の方向転換を挟み，合計 20m の方向転換走を

行うものである．スタートはスタート地点の手前 0.5m か
ら，三点スタートを用い，対象者の任意のタイミングでス
タ ー ト さ せ た． 光 電 管（TC Timing System，Brower 
Timing System 社製）を中央に設置し，通過タイムを測
定した．

測定は人工芝のサッカー場で行い，対象者は普段使用し
ているサッカースパイクを履いて試技を行わせた．いずれ
の試技も２回ずつ測定し，優れた値を示したものを分析に
用いた．なお，測定を行う前に十分なウォームアップと測
定試技の練習を行わせ，試技間には疲労の影響を無くすた
めに十分な休息をとらせた．

2.3.  対象者の分類

国内トップレベル男子バレーボール選手 202 名を対象と
した先行研究（岡野ほか，2017）を基に，CMJ(x) と RJ-
index(y) の関係の回帰式（y=0.0408x+0.4868）を算出した．
Figure 1 において，上記の回帰式に対して下側に位置す
る場合は RJ-index に対して CMJ が優れた値を示すタイプ

（CMJ 型；n=47），上側に位置する場合は CMJ に対して
RJ-index が優れた値を示すタイプ（RJ 型；n=50）とし，
２群に対象チームの選手を分類した .

対象者は所属する大学サッカークラブにおいて競技レベ
ル別に４チームに分かれてプレーしている．本研究では，
上位２チーム（n=50）を上位群，下位２チーム（n=47）
を下位群と２群に対象者を分類した．また，上位群の中か

Figure 1   Dividing subjects into two types depends on their jump characteristics
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ら，全日本大学選抜もしくは世代別日本代表に選出された
経験のある対象者を Top 群（n=6）とし，Top 群，上位
群および下位群の３群に分類した．

2.4.  統計処理

測定値はすべて平均値±標準偏差で示した．RJ-index
および CMJ のパワー発揮能力と 30mS および PA の関係
性について検討するために，Pearson の相関係数を算出し
た．CMJ と RJ-index との関係については，単回帰分析を
行った．競技レベルと跳躍タイプについてのクロス集計表
を作成し，X2 検定を行った．跳躍タイプ間における有意
差検定には対応のない T 検定を用いた．３群の競技レベ
ル間の比較には，一元配置分散分析を用いた．事後検定に
は Bonferroni の方法を用い，いずれの統計処理も有意性
は危険率５％未満とした．

3.  結果

Table 1 に対象者の身体的特徴を示した．また Table 2
に各測定項目の値を跳躍タイプおよび競技レベル別にそれ
ぞれ示した．跳躍タイプでは，RJ-index および PA におい
て RJ 型が CMJ 型と比較して有意に優れた結果を示した

（p<0.05）．競技レベルでは，RJ-index，30mS および PA
において上位群が下位群と比較して優れた結果を示した

（p<0.05）．Figure 2 には対象者全体の RJ-index および
CMJ と 30mS および PA の関係を示した．全ての項目間
に有意な負の相関関係が認められた（p<0.05）．

Figure 3 には RJ 型および CMJ 型の RJ index および
CMJ と 30mS および PA の関係を示した．RJ 型において，
CMJ と 30mS および PA の間に有意な負の相関関係が認
められた（p<0.05）．CMJ 型において，RJ-index および
CMJ と 30mS および PA の全ての項目間に有意な負の相
関関係が認められた（p<0.05）．

Table 3 には，競技レベルと跳躍タイプについてのクロ
ス集計表を示した．X2 検定を行った結果，競技レベル間
における各タイプに属する人数の偏りは有意であった

（X2=7.205，p<0.05）．上位群においては期待度に対して
RJ 型に属する人数が多く，下位群においては期待度に対
して CMJ 型に属する人数が多いことが認められた．

Figure 4 には３群の競技レベル間の比較の結果を示し
た．RJ-index において，Top 群は上位群よりも有意に優
れた結果を示し，上位群は下位群よりも有意に優れた結果
を示した（p<0.05）．CMJ において，Top 群は上位群およ
び下位群よりも有意に優れた結果を示した（p<0.05）．PA
において，Top 群は下位群よりも有意に優れた結果を示し，
上 位 群 は 下 位 群 よ り も 有 意 に 優 れ た 結 果 を 示 し た

（p<0.05）．30mS において，上位群は下位群よりも有意に
優れた結果を示した（p<0.05）．

Table 2   Physical performance of subject

All RJ type CMJ type High level Low level
(n=97) (n=50) (n=47) (n=50) (n=47)

RJ-index 2.19 ± 0.37 2.45 ± 0.23 1.90 ± 0.28 2.30 ± 0.32 2.06 ± 0.39

CMJ (cm) 41.72 ± 4.68 42.15 ± 4.96 41.26 ± 4.43 42.59 ± 4.90 40.79 ± 4.35

30mSprint (sec) 4.32 ± 0.14 4.29 ± 0.15 4.35 ± 0.13 4.27 ± 0.14 4.37 ± 0.12

Pro-agility (sec) 5.03 ± 0.14 4.99 ± 0.13 5.07 ± 0.15 4.97 ± 0.14 5.08 ± 0.13

Values show mean ± SD.
*: p<0.05, significant differences between RJ type and CMJ type.
†: p<0.05, significant differences between High level and Low level.

*

* †

†

†

Table 1   Physical characteristics of subject
All RJ type CMJ type High level Low level

(n=97) (n=50) (n=47) (n=50) (n=47)
Age(years) 20.13 ± 0.93 20.22 ± 0.94 20.04 ± 0.90 20.14 ± 0.85 20.13 ± 1.00

Body height(cm) 173.94 ± 6.16 173.67 ± 5.28 174.22 ± 6.96 175.76 ± 5.64 172.00 ± 6.10
Body weight(kg) 67.35 ± 6.43 67.59 ± 4.91 67.09 ± 7.72 69.33 ± 5.20 65.24 ± 6.93
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Figure 2   Relationship between 30m sprint, Pro-agility, CMJ, and RJ-index
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Figure 3   Relationship between 30m sprint, Pro-agility, CMJ, and RJ index in each type
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Table 3   Cross table of performance level and jumping type

Performance
level

Jumping type Total
CMJ type RJ type

High level

Observed 18 29
47frequency

ajdusted -2.5 2.5residual

Low level

Observed 32 18
50frequency

ajdusted 2.5 -2.5residual
Total 50 47 97

＊: p<0.05, statistical analysis using residual analysis.

*

*

*

*

Figure 4   Differences between Top level, High level and Low level in 30m sprint, Pro-agility, CMJ, and RJ index
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4.  考察

本研究では，大学男子サッカー選手 97 名を対象に，2
つの異なる跳躍能力の評価とスプリント能力および方向転
換能力の評価を行い，サッカー選手における跳躍タイプ別
のパワー発揮能力とスプリント能力および方向転換能力の
関係性を明らかにすることを目的とした．

結果より，RJ-index および CMJ と 30mS および PA の
間において，有意な負の相関関係が認められた（Figure 2）．
高い疾走能力を獲得する上で大きな力やパワーの発揮能力
は非常に重要であり，特に CMJ および RJ で評価される
下肢の爆発的筋力は，多くの先行研究においてスプリント
能力と方向転換能力の間に強い関係性が認められている

（岩竹ほか，2008；Suchomel et al., 2016；Castillo-Rodríguez 
et al., 2012；Gissis et al., 2006；Peterson et al., 2006；
Cronin and Hanse, 2005；Young et al., 2002；笹木ほか，
2011）．本研究の結果においても同様の関係性が見られ，
サッカー選手のスプリント能力および方向転換能力向上の
ためには，CMJ や RJ-index で評価されるような下肢の爆
発的筋力の改善が効果的である可能性があるだろう．

このように CMJ や RJ-index などによって評価される下
肢のパワー発揮能力が，優れたスプリント能力や方向転換
能力を獲得するための指標として理解されている一方で，
CMJ の跳躍高と RJ-index の値から跳躍タイプを分類し，
評価することができる（遠藤ほか，2007；岡野ほか，
2017）．これによって CMJ または RJ-index 単一の評価と
は異なる，より詳細なアスリートのトレーニング課題の分
析や，効果的なトレーニング方法を立案することができる
可能性が示されている（岡野ほか，2017；岡野ほか，
2018）．そこで本研究においても同様に，CMJ の跳躍高と
RJ-index との関係からタイプ分けを行った．

跳躍タイプごとにパワー発揮能力と 30mS および PA と
の関係を検討した結果を Figure 3 に示した．CMJ は
CMJ 型と RJ 型の両跳躍タイプにおいて 30mS および PA
の間に有意な負の相関関係が認められた．先行研究におい
て，CMJ は加速局面（＜ 30m）のスプリント能力との間
に高い関係性が認められており（Bret et al., 2002；岩竹ほ
か，2008），方向転換走中の接地時間は，スプリント走中
の一般的な接地時間よりも長く，パワーを発揮するための
時間が長いことが示されている（Suchomel et al., 2016）．
これらのことから，CMJ のような運動遂行時間が長いパ
ワー発揮能力を有することは，30m のような比較的短い
距離のスプリント能力や，方向転換能力を獲得する上で非
常に重要であると考えられる（Figure. 3）． 

一方で，RJ-index は CMJ 型においてのみ 30mS および
PA との間に有意な負の相関関係が認められ，RJ 型では

関係性は認められなかった．RJ-index については，跳躍
タイプによってスプリント能力および方向転換能力との関
係が異なる結果となった．この理由について，それぞれの
跳躍タイプによって，パフォーマンスの制限要因が異なっ
ていることが考えられる．すなわち CMJ 型においては，
局面を問わず，スプリント走および方向転換走において基
本的に求められる短時間でのパワー発揮能力がスプリント
能力の制限要因の一つとなっている可能性があり，そのた
め高い RJ-index を有する者ほど優れたスプリント能力を
示すという関係が認められたと考えられる．一方で RJ 型
においては，スプリント走および方向転換走に求められる
短時間でのパワー発揮特性を有していると考えられるた
め，RJ-index がスプリント能力の制限要因となっておらず，
CMJ の跳躍高が大きい者が優れたスプリント能力を示す
という関係性が得られたと示唆される．

CMJ と RJ-index の優劣により評価された跳躍タイプの
分類について，上位群と下位群で分布に違いが見られるか
を検討した結果，RJ 型は特に上位群に多く，CMJ 型は特
に下位群に多いことが明らかとなった（Table 3）．さらに，
全日本大学選抜もしくは世代別日本代表経験のある対象者
である Top 群はすべて RJ 型であった．これらの結果から，
優れたサッカー選手に求められるパワー発揮能力は，CMJ
に対して RJ の能力が優れるような，より短い時間で大き
な力を発揮することだと考えられる．近年のサッカーでは，
早いゲーム展開の中で，より多くのスプリント走や方向転
換が行われるようになってきており（Andersen et al., 
2004；Barnes et al., 2014），短い時間でより素早く動くこ
とが求められているといえる．RJ は接地時間が 0.2 秒程
度と非常に短時間で遂行されるジャンプ運動であり，これ
によって評価されるバリスティックなパワー発揮能力は，
やや遂行時間の長い CMJ と比較して，サッカーにおいて
重要なスプリント能力や跳躍能力とより密接に関連してい
ることが報告されている（Morin et al., 2015；有賀ほか，
2012；岡野ほか，2015；Gissis et al., 2006）．Gissis et al.

（2006）は競技レベルの異なるユースサッカー選手のパ
ワー発揮特性を調査した．その結果，エリートレベルの選
手はサブエリートやレクリエーションレベルの選手よりも
短時間でのパワー発揮能力が優れていることが明らかと
なった．バレーボール選手を対象とした先行研究において
も，レギュラー群の選手は非レギュラー群の選手と比較し
てバリスティックな SSC 運動の遂行能力が高いことが示
されている（有賀ほか，2012；岡野ほか，2015）．本研究
で定義された RJ 型は，純粋な短時間でのパワー発揮能力
の大きさを示しているものではないものの，短い時間での
パワー発揮に優れる特性を有することを示している．この
ようなパワー発揮特性について，遠藤ほか（2007）は，高
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度に専門化された競技トレーニングによって上位群と下位
群のパワー発揮能力の差が拡大することを示唆している．
より素早く，アグレッシブにプレーすることが求められて
いる近年のサッカーにおいて高いフィットネスレベルとよ
り高強度のトレーニングが求められており（Andersen et 
al., 2004），日常的に高い競技レベルでプレーする選手は毎
日のゲーム形式のトレーニングやスモールサイドゲーム中
に多くのスプリントや方向転換を繰り返している（Dellal 
et al., 2008）．このように，瞬間的に相手をかわし，素早
く走り抜けることが求められる競技力の高い選手は短距離
選手や跳躍選手のような爆発的なパワー発揮能力を備えて
いることが示されている（図子ほか，1993）．本研究で示
された上位群に多い RJ 型のようなパワー発揮の特性は，
このような競技レベルの高い環境でトレーニングしてきた
ことで養われたことが考えられる．CMJ と比較して RJ の
能力が優れるようなパワー発揮特性は，高い競技レベルの
中で生き残っていくために重要であると考えられる．

Top 群と上位群の各測定項目の値を比較すると，30mS
および PA において有意な差は認められないが，RJ-index
および CMJ において，Top 群が有意に優れていることが
認められた（Figure 4）．Suchomel et al.（2016）はトレー
ニングで強調すべきことは，与えられた時間内でより大き
な力を生み出すことであると示しており，本研究の結果か
らも，上位群のレベルからナショナルレベルに到達するた
めに，スプリント走や方向転換走のタイムが同じであって
もより短い時間で，大きな力を発揮する能力を高めること
の重要性が示唆される．これらの知見は，タレント発掘の
視点において，CMJ と RJ というパワー発揮特性の異なる
テストを行い，選手の跳躍タイプを分類することで，スプ
リント走や方向転換走などの競技パフォーマンスに近いテ
ストの測定値が同じ場合でも，より優れた選手を判別する
ことを可能にするであろう．さらに，これらのデータは，
選手に応じたパフォーマンス向上のためのトレーニング計
画を作成するための有益な知見を提供することが示唆され
る．

これらの結果は，RJ 型と CMJ 型で同じトレーニングを
実施したとしても，異なる効果が現れる可能性が示されて
いるように（岡野ほか，2018），パワー発揮特性によって
適切なトレーニング手段・方法を選択していくことが，優
れたサッカー選手に求められるパワー発揮能力，スプリン
ト能力および方向転換能力を獲得するために効果的である
可能性を示唆するものである．サッカー選手において高い
競技レベルに到達するためには，CMJ と比較して RJ の能
力が優れるようなパワー発揮特性が重要であると考えられ
る．すなわちスプリントや方向転換走のために必要な
CMJ の能力を高めることを基本としつつ，CMJ 型におい

ては，RJ のような，ごく短い時間で大きな力を発揮する
能力を高めることがスプリント能力および方向転換能力を
向上させる可能性が考えられる．一方 RJ 型においては，
CMJ のような大きな力を発揮する能力を高めながらも，
短い時間で力を発揮する能力を高め，相対的に RJ の遂行
能力を高く維持することが，より高いパフォーマンスを発
揮する上で重要であることが示唆される．

本研究は横断的なサンプリングであったことに加え，対
象者数が十分ではなかったことから，回帰直線の傾きや決
定係数が，母集団の特徴を反映しているか否かを判断する
のが困難であった．したがって，今後は対象者数を増やす，
あるいは縦断的なサンプリングを行うなどして検討してい
くことが課題である．さらに岡野ほか（2015）は，RJ 型
と CMJ 型の分布の比率が，専門種目のポジションによっ
て異なったことを報告しており，これらの特性の分布は各
ポジションに求められる運動課題とそのパワー発揮特性に
影響を受けている可能性を示唆している．対象者数の問題
から本研究においてはこれについては言及しなかった．そ
のため今後は対象者数を増加させることでサッカー選手に
求められるパワー発揮特性に加えて，各ポジションに求め
られる特徴についても検討していくことが，より詳細なト
レーニング課題の把握やトレーニング計画の立案に役立つ
だろう．

5.  まとめ

本研究では，大学男子サッカー選手 97 名を対象に，サッ
カー選手における跳躍タイプ別のパワー発揮能力とスプリ
ント能力および方向転換能力の関係性を明らかにすること
を目的とした．結論としてサッカー選手のスプリント能力
を向上させるためには，比較的長い時間で大きな力を発揮
する能力を高めながらも，短い時間で力を発揮する能力を
高め，相対的に RJ の遂行能力を高く維持することが重要
であると考えられた．そのため，CMJ の能力を高めるこ
とを基本としつつ，CMJ 型においては，RJ のような短い
時間で力を発揮する能力を高め，RJ 型においては，CMJ
の能力を高めながらも，短い時間で力を発揮する能力を高
め，相対的に RJ の遂行能力を高く維持する必要があるだ
ろう．
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