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     育成年代の指導者のかかわり ⅰ 
     フィジカルトレーニング 
 

１） 現代サッカーにおけるフィジカルの役割 
 

現代サッカーにおいて、スキルと並んで体力＇フィジカル（面の

向上が重要視されています。この傾向は女子サッカーにおいて

も同様で、2008 年に行われた北京オリンピックのなでしこジャ

パンの報告書でも、誯題として「フィジカル面における、ゲーム後

半のパワーあふれるプレーの向上」が挙げられています。これは

スピードやパワーの改善と同時に、スピードあるプレーをゲーム

後半になっても繰り返すための「スピードの持久力」の向上が必

要であることを意味しています。しかしながら、これらの要素は

一朝一夕に改善されるものではありません。育成年代からの積

み重ねが必要なのです。育成年代から尐しずつ女子サッカー

選手の体力面の向上を図るためには、まず選手の発育・発達と

トレーニングの関係を知ることが重要です。ここでは主に小学校

高学年＇10 歳（から中学生年代＇15 歳まで（を対象として、育

成年代でどのようにフィジカルトレーニングをプログラムするかに

ついての基本的な考え方を解説します。 

一方、このようにフィジカルトレーニングの話題になると、どうし

ても「体力を向上させる＝素走り・筋トレ」などサッカーと切り離し

て考えてしまうトレーニングをイメージするものです。そうなると

「時間がない」のでトレーニングから遠ざかってしまったり、「トレー

ニングをするための器具がない」といってトレーニングができない

と考えてしまいがちです。しかしながら育成年代、特に小・中学

生年代ではサッカーのスキルトレーニングを通して養われる体

力要素もあります。また器具や多くの時間を必要としなくても、

尐しのトレーニングの積み重ねで改善する能力も多くあります。

このような積み重ねのトレーニングを通じて、最終的に「サッカ

ーパフォーマンスの改善」につながるという明確な意識を持ちな

がら、基礎的な体力要素を養っていきましょう。 

 

 

２） フィジカルトレーニングプログラムの成り立ち 

体力は一般的に基礎体力＇持久力、筋力、敏捷性、スピード、

柔軟性 など（と専門体力＇瞬間的なパワーやスピードの持久性

など、サッカーに特化した体力（に分けられます。そしてこれらの

体力の基礎となるものとして「体を巧みにつかう能力」があります。

このような体力の成り立ちを家に例えて示したものが下の図で

す。 

 

サッカーのフィジカルパフォーマンスを高めることは、図に示し

たような家を「大きく」、そして「頑丈」にすることだといえます。そ

のためには広くて地盤のしっかりとした「土地」が必要であり、この

土地にあたるものが「体を巧みにつかう能力」だといえます。近

年「コーディネーション能力」が広く知られていますが、これはま

さに体を巧みにつかうために必要な能力と言えるでしょう。この

土地をしっかりと形作ることをしないで基礎体力や専門体力＇家

のつくりや屋根に当たる部分（を大きくしようとしても、すぐに倒れ

てしまうのです。この土地に当たる部分が最も効果的に養われ

るのが小学生年代です。従ってこの時期にはサッカーの専門的

な動きのみならず、いろいろな体の使い方を身につけるような、

「遊び」の要素も積極的に取り入れましょう。

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ＪＦＡテクニカルニュース＇2006.3（を改変 
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このように土地作りをしながら、中学生年代では徍々に基礎

体力を養っていきます。基礎体力には持久力、筋力、敏捷性

などがありますが、単にランニングや筋力トレーニングを行えば

よいかというと、そうではありません。まず持久力はボールを使い

ながら養うように工夫しましょう。下のグラフはボールコントロー

ルと4 対 2 のボール回しをしながらのウォーミングアップ＇約10

分（とフリースペースで動きながらグループでパストレーニングを

15 分程度行ったときの心拍数を表しています。このようなボー

ルトレーニングを行うだけでも平均で160 拍程度＇注1（と比較

的高い強度の運動ができています。

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

次に筋力トレーニングですが、筋力トレーニングを行う目的は

最終的に全身のパワーを高め、対人プレーで生きる体作りをす

ることと、ケガを未然に防ぐための体作りをすることです。そのよ

うな観点からトレーニングプログラムについて考えると、「体幹の

安定性」や「バランス」を取りながらの「下肢筋力強化」が重要だ

といえます。 

これらのトレーニングを行う際に重要なことは、どの筋肉を使

っているか「意識する」こと、どのような動きにつながるのか明確

な「動きのイメージがある」こと、そして「正しい姿勢＇フォーム（で

行う」ことです。つまり何となく形だけでトレーニングを行わないよ

うにすることが重要なのです。特に膝がつま先よりも内側にはい

ってしまい、膝をひねってしまうような動きや、骨盤が外に逃げ

るような動き、腰が曲がってヘッドダウンするような動きはケガに

も つ なが る ため

注意が必要です。

＇ ケ ガ の 予防に

関しては、「８．メ

ディカルアプロー

チ」を参照してく

ださい。（ 

このような「体

幹」、「バランス」、

「下肢筋力」を向

上 さ せ つ つ 、

「様々な動き＇＝

ステップワーク（」

を習得することも

同時に行います。

アジリティは日本

人のストロングポ

イントだと考えら

れていますが、

自分から動き出すときはストロングでも、相手に対応するときの

アジリティはさらに磨きをかけなければいけません。ストップ動作

から方向変換する際のターン局面でバランスを崩したりしないよ

う、これまで行ってきた体幹やバランストレーニングで身につけ

てきたことをステップワークのトレーニングでも生かし、アジリティ

能力向上に努めましょう。 

これらのトレーニングの負荷はそれほど大きいものでなくて構

いません。まずは自分の体重で行い、慣れてきたら負荷を段階

的に高めます。また量も1 日 10～15 分程度、ウォーミングアッ

プで継続的に取り入れることで、能力の改善が見込まれます。

これらのトレーニングはケガの予防にもつながるため、「時間が

ないから」と言わずに、尐しずつ取り入れるようにしてください。 
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３） 積み重ねの重要性 

このように積み重ねることで、フィジカル

パフォーマンスは尐しずつ高まってきます。

JFA アカデミー福島でも毎日10～15 分程

度、日替わりで「体幹安定性」、「バランス

向上」、「下肢筋力・パワー向上」、「ステッ

プワーク向上」を目的としたウォーミングア

ップトレーニングを行っています。これらのト

レーニングの要素はバウンディング＇あるい

はホッピング（や、10m×5 走＇フィジカル測

定ガイドラインを参照してください（の記録に

反映されるものと考えられますので、中学

生年代でどのように変化してきたかを見て

みましょう。中学1 年生から3 年生まで毎

年測定に参加できた5 選手の記録の推移

を見ると、片脚ずつのホッピングでは左右と

もに徍々に記録の向上が見られました。一

方 10m×5 走は、中学1 年生から2 年生

にかけては殆ど変化が見られなかったので

すが、中学3年生の間に飛躍的な向上が見られています。ホッ

ピングのようにコンスタントに記録が向上すると、選手も指導者も

モチベーション高くトレーニングを継続することができます。しか

しながら10m×5 走のようにトレーニング開始後に変化が見られ

ないと、トレーニングに対するモチベーションの低下やトレーニン

グ自体に対する疑心が生まれます。しかしフィジカルトレーニン

グ、特に育成年代のフィジカルトレーニングの成果は一朝一夕

に得られるものではありません。尐しずつの積み重ねが、あると

き大きな成果につながるのです。従って結果を性急に求めず、

一方で自分のプログラムしたトレーニングの有効性を常に検討し

ながら、尐しずつ選手が進化できるようにトレーニングを積み重

ねましょう。継続は力なりです。 

 

 

 

注 1 

持久力を向上させるためのトレーニングをプログラムする際に、運動強度を「最高心拍数の何パーセント」という観点で設定します。基

礎的な有酸素能力を養う際には最高心拍数の80％程度で20 分以上継続したトレーニングを処方します。最高心拍数は220 拍－

年齢＇15 歳の場合220－15＝205 拍（ですので、15 歳の場合は平均で160 拍程度の強度設定をします。
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