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【目的】 
本研究は、ゴールデンエイジと呼ばれる U-12 の選手た

ちを対象に日常的なアジリティトレーニングが彼らの敏

捷性や下肢パワー、走能力に及ぼす影響を検証することを

目的とした。さらに、小学生サッカー選手と、日頃スポー

ツ活動を行っていない小学生を比較することで、学童期に

おけるサッカー活動が、小学生の身体機能に及ぼす影響を

検証することを目的とした。 
【方法】 
小学校高学年 30 名(4 年 29 名、5 年 1 名)を対象として

アジリティに関する以下のパフォーマンステストを行っ

た。ⅰ．垂直跳びⅱ．反復横跳びⅲ．30m 走(10m、20m、

30m、10-20m、20-30m)ⅳ．Step50 
また、対象者 30 名を以下のように 10 名ずつに群分け

をした。A 群：サッカークラブに所属し、ラダーを使用し

たアジリティトレーニングを日頃から週に 2 度行ってい

る男子小学生 10 名 B 群：サッカークラブに所属し、ア

ジリティトレーニングを日頃から行っていない男子小学

生 10 名 C 群：特にスポーツ活動を行っていない男子小

学生 10 名 A 群の被験者 10 名はラダーを用いたアジリ

ティトレーニングを週に 2 度、10 分程度行っており、継

続期間は約半年間であった。 
【結果】 
以下、A 群、B 群、C 群の順に平均値±SD を記載する。 
ⅰ．垂直跳び：34.2±2.898、31.0±3.464、30.7±4.296

であった。 3 群間に有意差は認められなかったが、有意

傾向にあることが示唆された。ⅱ．反復横跳び：43.2±
2.973、41.6±1.897、34.0±4.028 であった。A 群と B 群

は、C 群に比して有意に高い数値を示したが、A 群と B
群の間に有意差は認められなかった。ⅲ．30m 走：①10m
タイム 2.269±0.085、2.27±0.079、2.351±0.176 であ

った。3 群間に有意差は認められなかった。②20m タイム 

3.9±0.131、3.96±0.147、4.164±0.312 であった。A 群

と C 群において有意差が認められた。③30m タイム 

5.428±0.182、5.608±0.243、6.025±0.496 であった。C
群は A 群と B 群に比べて有意に高い値を示したが、A 群

と B 群の間に優位差は認められなかった。④10-20m ラッ

プタイム 1.631±0.066、1.69±0.072、1.813±0.152 で

あった。C 群は A 群と B 群に比べて有意に高い値を示し

たが、A 群と B 群の間に優位差は認められなかった。 
⑤20-30m ラップタイム 1.528±0.078、1.648±0.101、
1.861±0.201 であった。C 群は A 群と B 群に比べて有意

に高い値を示したが、A 群と B 群の間に優位差は認めら

れなかった。ⅳ．Step50 21.095±1.761、21.828±1.959、
22.918±2.041 であった。3 群間に有意差は認められなか

った。 
【考察】 
 垂直跳びと 20m タイムにおいて、A 群の平均値が B 群

や C 群の平均値を上回ったことから、サッカーの専門的

トレーニングではなく、アジリティトレーニングが垂直跳

びの結果に影響を及ぼしているのではないかと示唆され

る。しかし、その他の項目に関しては A 群と B 群の間に

有意差は認められなかった。よって、サッカーの専門的ト

レーニングを行うだけで 10m ダッシュと Step50 以外の

能力は十分に向上するのではないかと考えられる。A 群、

B 群の被験者は共にウォームアップで１対１の練習を取

り入れていたために、細かなステップを日頃から多く刻ん

でいた。練習や試合等で細かなステップを何度も刻むこと

によってアジリティ能力が向上したのではないかと考え

られる。Step50 はアジリティや基礎的コーディネーショ

ン能力を測定するものであった。本研究において 3 群間に

有意差が認められなかったことから、小学校低学年までの

運動経験が基礎的コーディネーション力を必ずしも高め

ることができていない可能性があることが示された。 
【結論】 
ラダーを用いたアジリティトレーニングは神経系の発達

に好影響を及ぼすが、小学生のアジリティ能力を向上させ

る効果は高くないことが示唆された。 
 


