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1.緒言 

サッカーとフットサルを比較した時に明ら

かに異なるのは，ピッチサイズと競技人数で

ある．フットサルの方がより小さなスペース

でのプレーエリアとなり，方向転換動作やス

テップワークなど敏捷性能力が必要不可欠で

ある．先行研究から敏捷性能力には様々な定

義があるが，丸岡ら(2012)はフットサルにお

いて，狭いスペースでの移動の速さやマーク

を外す動きなどの敏捷性の高さが動作の質に

関わっていると報告しており，フットサルの

競技特性によく似たバスケットボール選手の

敏捷性能力測定には，STEP50 や 25m 方向転

換走や反復横とびを用いている．そこで本研

究における敏捷性能力とは，敏捷性能力測定

によく用いられる STEP50，25m方向転換走，

反復横とびで測ることのできる能力を意味す

ることとする． 
一般的な大学部活動は，練習場所と時間が

限られており，フットサル初心者から経験者

までが混在するため，限られた時間の中で体

力・技術・戦術の 3 要素それぞれに十分なト

レーニングを行うことが難しいという問題が

ある．先行研究から，高校サッカー選手を対

象としたボールを利用したトレーニングプロ

グラムを考案実施している研究は存在するが，

大学生フットサル選手を対象にボールを使用

したトレーニングプログラムを検討した研究

はほとんどない．  
2.目的 

本研究では，大学生フットサル選手の敏捷

性能力を改善するために，ボールを使用した

体力・技術・戦術的要素を含んだトレーニン

グプログラムを考案・実施し，敏捷性能力に

どの程度の改善がもたらされるのかについて

検討することを目的とした． 
3.方法 
3.1 被験者 

本学フットサル部 14 名． 

3.2 トレーニング期間および測定時期 
考案したプログラムを，被験者を対象に 2

か月間実施し，Pre・中間・Post 計 3 回にわた

り STEP50，25m 方向転換走，反復横跳びの

敏捷性能力の測定を実施した．また，心理・

生体面の指標データ収集を目的として，心理

的競技能力診断検査（DIPCA.3）と，身体計

測（体重・体脂肪・BMI），血圧，ヘモグロビ

ン量の測定を Pre・Post の計 2 回実施した． 
 STEP50・25m 方向転換走の測定については，

スタートは電子ホイッスルが鳴った瞬間とし，

被検者がゴールとビデオカメラの間にたてた

ポールの通過タイムを計測した．電子ホイッ

スルは，スタートする被験者とビデオカメラ

の中間距離位置で鳴らした．練習を 2 回行っ

た後，2 回の測定を行い，高位の値を測定値

とした．反復横跳びも 2 回の測定を行い高位

の値を記録とした． 
3.3 トレーニングテーマ 
介入前の観察から守備面に多くの問題がみ

られたため，2 ヵ月間のテーマを「守備の強

化」とし，守備コンセプトを「前線からのプ

レス」とした． 
3.4 トレーニング内容評価法 

7 種類のトレーニング A～G を考案・実施

した．その評価方法として，自覚的運動強度，

聞き取り調査，フットサルの専門家である外

部評価員に各要素における各項目の出現率評

価を依頼し記録した． 
4.結果及び考察 
4.1 トレーニングプログラムの評価 
自覚的運動強度や聞き取り調査，外部評価

員による評価から，本研究で考案されたボー

ルを使用したトレーニングプログラムは総合

的に体力・技術・戦術の各要素を含むもので

あるということが示された．特に D~G のトレ

ーニングは，3 要素を多く含むトレーニング

であることが示された．（表 1） 



 
（表 1）トレーニング内容評価表 

4.2 敏捷性能力測定結果 
 本トレーニングプログラム実施前後の敏

捷性能力測定項目（STEP50・25m 方向転換

走・反復横跳び）に有意な記録の改善がみら

れ（表 2），本トレーニングプログラムの有効

性が示された．  

 
（表 2）敏捷性能力測定結果 
敏捷性能力の記録が有意に改善された要因

は，D~G の対人型高強度のトレーニングプロ

グラムの特性であると考えられた．2 ヶ月間

のテーマを「守備の強化」とし，設定した D~G
のトレーニングは，外部評価員の評価から体

力・技術・戦術の 3 要素が多く含まれたトレ

ーニングであることが示され，測定項目の動

作局面であるダッシュ，サイドステップ，ク

ロスステップ，バックステップ，ターンや方

向転換，攻守の切り替えなどの出現率が高い

ことが示された． 
よって，攻守の切り替えや狭いスペースで

のプレス＆アプローチやカバーリングを繰り

返し行う中で，相手に抜き去られないための

バランス能力や方向転換動作，サイドステッ

プやクロスステップなどのステップワーク動

作が改善され，より素早く方向転換を行える

ようになり，記録の改善につながったと考え

られた． 
また，外部評価員の評価によると，D~G の

トレーニングにおいてフェイクの動きの出現

率が高く，各測定項目の動作局面がフットサ

ル特有の動きであるフェイクの動作様式に類

似していることから，フェイクの動きを繰り

返し行う中で，バランス能力や姿勢が改善さ

れ，記録の改善に繋がったと考えられた． 
4.3 フットサル歴 1 年未満群の顕著な改善 
 敏捷性能力測定結果の変化率をフットサ

ル暦別 3 群間で比較すると，フットサル歴 1
年未満群の変化率が全体の変化率を上回る結

果となった．この要因として，フットサル歴

1 年未満群はトレーナービリティーいわゆる

教育可能性が高かったと考えられた． 
よって，本トレーニングプログラムは体

力・技術・戦術的要素を含みながら，特にフ

ットサル初心者の敏捷性能力を改善するトレ

ーニングプログラムであることが示された． 
4.4 心理・生体面測定結果 

DIPCA.3 において自信の項目に有意な改善

がみられた．身体計測・血圧・ヘモグロビン

量には有意な改善はみられなかったが，正常

値を記録した． 
4.5 研究の限界と課題 
 本研究では敏捷性能力の記録改善が示され

たが，本研究の結果のみでは敏捷性能力が改

善されたメカニズムまでは不明である．今後

は，追跡期間やコントロール群を用いること，

敏捷性能力が改善されたメカニズムについて

詳細に検討していくことが課題である． 
5.結論 
本トレーニングプログラムは，総合的に体

力・技術・戦術的要素を含み，敏捷性能力改

善に有効であることが示された．また，フッ

トサル歴 1 年未満群の測定結果が顕著であっ

たことから，本トレーニングプログラムは，

特にフットサル初心者の敏捷性に有効である

ことが示された．今後は，追跡調査の実施や

敏捷性能力改善のメカニズムを明らかにする

ことなどが課題であるが，本研究における敏

捷性に有意な記録の改善がみられたことから，

本トレーニングプログラムの有効性が示され

た． 
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