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チームに攻撃のきっかけを与えていることが課題
として挙げられている。そのため、落下地点に入
り、正当に競り合い、競り合いの中でも、しっか
り味方にパスするようなヘディングの技術を身に
つけることが大事であると言われている。さらに、
2012年に行われたロンドンオリンピックや国内外
のユース年代の各大会でも、ロングボールに対す
る対応、ヘディングの技術は課題として挙げられ、
日本全体で取り組まなければならない課題である
と言われている。そのため、サッカーの土台の完
成期である U-15年代までに、ヘディングの正し
いフォームを身に付け、良いポジショニングから
空中戦に競り勝ち、味方にパスをするためのトレ
ーニングを反復して行うことは非常に重要である
と考えられる。
　このように、ヘディングは重要な技術だとされ、
日本全体で取り組まなければならない課題である
と言われているのに関わらず、育成年代における
ヘディングに関する研究を見てみると、事例的な
研究がほとんどであり、実際にトレーニングをし、
効果を見た研究や報告は見当たらない。
　そこで、本研究では I 県の中学サッカー部員を
対象として、ヘディングのトレーニングを行い、
ヘディングによるリフティングを組み込んだトレ
ーニングによるヘディング能力への効果につい
て、さらには軽量球を用いたトレーニングによる

Ⅰ．緒言

　現代サッカーでは、ディフェンスでも主導権を
握るため、チーム全員が高いディフェンス意識を
持ち、ハードワークを行うことが大切である。前
線からハイプレッシャーをかけ、高い位置でボー
ルを奪う、相手のプレーを限定することが求めら
れるのである。こうして、前からプレッシャーを
かけに行けば、相手は手段としてロングボールを
蹴ってくることが想定される。そのとき、簡単に
裏をとられたり、空中戦に負け、セカンドボール
が支配できなければ、当然勝つチャンスは減少す
る。したがって、ロングボールに対しての空中戦
は試合の勝敗を分ける重要なポイントとなり、試
合に勝つためには確かなポジショニングから正確
なヘディングで競り合う技術が求められる。
　ここで育成年代のサッカーに目を向けてみる
と、日本サッカー協会・技術委員会の発行する
「2010　U-14　指導指針」の中で、U-14年代に
おいて「ヘディング」は技術的な課題の一つとし
て挙げられている。具体的には、U-14年代では、
①ヘディングの競り合いで、しっかり落下点に入
れないため、競り合いにならないことが多いこ
と、②競り合う際に相手を押しのけるために「手」
を使ってしまうプレーが多くみられること、③競
り合いのヘディングのあと、ボールを失うことが
多く、アバウトなロングボールをきっかけに相手
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ボールは軽量球（４号球）を用いて行った。

・ヘディングでのリフティングについて
　このトレーニングは１人ボール１個で２分程度
行った。まず、ボールを頭に乗せることで、ヘデ
ィングのコンタクトポイント（額）をつかませ、
その後にコンタクトポイントを意識させながらヘ
ディングでのリフティングを行わせた。「ボール
を良く観ること」「コンタクトポイントにボール
を当てること」「膝をやわらかく使うこと」をコ
ーチングしながら行った。

・対面でのヘディング練習について
　このトレーニングは２人１組ボール１個で３分
程度行った。スローワ―がボールを手に持ち、下
から両手で投げたボールを向かい合っている相手
がヘディングする。スタンディングヘッドで10回
行い、終わったらジャンプヘッドで10回行った。
このトレーニングでは、「ボールを良く観る」「コ
ンタクトポイントは額」「腕を使う」「体を反る」「イ
ンパクト時に首を固定」「フォロースルー」を留
意させながらトレーニングを行った。
・３人１組でのヘディング練習について
　このトレーニングは３人１組ボール１個、チー
ムの実態を見ながら２種類のうちの片方を３分程
度行った。

・３人１組のヘディングトレーニングⅠ

ヘディング能力への効果について明らかにするこ
とを目的とした。

Ⅱ．方法

1．対象
　被験者は I 県の中学校サッカー部に所属する中
学サッカー部員１・２年生３７名を対象とした。
対象をトレーニングの内容により３つの群に分け
た。軽量球を用い、ヘディングによるリフティン
グを組み込んだヘディングのトレーニングを行う
『トレーニング実験群Ⅰ』１２名（２年生６名、
１年生６名、I 中学校サッカー部）、トレーニング
実験群Ⅰと同じトレーニングを５号球で行う『ト
レーニング実験群Ⅱ』１２名（２年生５名、１年
生７名、I 中学校サッカー部）、主に一般的に行わ
れている対面でのヘディングのトレーニングのみ
を行う『トレーニング対照群Ｓ』１３名（２年生
８名、１年生５名、S 中学校サッカー部）
の３つに分けて比較を行った。

2．研究期間
　実験群Ⅰ・Ⅱはプレテストを平成25年9月30日、
ポストテストを平成25年11月17日、対照群 S はプ
レテストを平成25年9月23日、ポストテストを平
成25年11月17日に行った。トレーニングは、実験
群Ⅰ・Ⅱは10月2日～11月16日のうちの39日間、（週
に６日）、対照群Ｓは9月24日～11月16日のうちの
46日間（週に６日）実施した。

3．トレーニング方法・内容
　ヘディングのトレーニングはトレーニング最初
の１０分間程度行うものとした。（全体のトレー
ニングは１時間３０分程度）
1）実験群Ｉ
　トレーニングでは、日本サッカー協会の強化指
導指針に提示されているヘディングのキーファク
ターである「ボールを良く観る」「コンタクトポ
イントは額」「腕を使う」を徹底したトレーニン
グ・コーチングを実践した。そして、以下に述べ
るトレーニングを１０分程度で毎日行った。また、

表１　実験群Ⅰのトレーニング内容

図１　３人１組のヘディングトレーニングⅠ
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3）対照群Ｓ

・対面でのヘディング練習ⅰについて
　このトレーニングは２人１組ボール１個で３分
程度行った。スローワ―がボールを手に持ち、下
から両手で投げたボールを向かい合っている相手
がヘディングする。スタンディングヘッドで10回
行い、終わったらジャンプヘッドで10回行った。
・対面でのヘディング練習ⅱについて

｛オーガナイズ｝
・大きさ：５ｍ程度で一直線
・用具：ボール
・方法：３人１組ボール１個で行い、A が投げた
ボールを C がジャンプヘッド。B はディフェンス
役として立つのみ。１人１０回。終わったらロー
テーション。
｛キーファクター｝
○ボールを正確に捉える（コンタクトポイントで）
○体を上手く使う（バランス、バックスイング、
フォロースルー）

4．測定項目・内容
　スキルテストは、ヘディングによるリフティン
グと難波が行ったものを参考にし、ヘディングの
正確性・強さの３種類のスキルテストを行った。
（難波 ,1982）また、本研究では、ヘディングの
正確性・強さのスキルテストにおいてボールの軌
道を一定にするため、投げる位置とヘディングを
行う円の中心との中点に、図４に示された高さ
４．３ｍに設置された輪を通り、被験者のいる円
内に落ちてきたもののみをパスとして認めた。

｛オーガナイズ｝
・大きさ：１辺５ｍ程度のトライアングル
・用具：ボール
・方法：３人１組ボール１個で行い、投げたボー
ルをヘディング、パスしたら移動する。
　　　　①スタンディングヘッド
　　　　②スタンディングヘッド（ひねり）
　　　　③ジャンプヘッド
　　　　④ジャンプヘッド（ひねり）
｛キーファクター｝
○ボールを正確に捉える（コンタクトポイントで）
　　○ステップワーク
○体を上手く使う（バランス、バックスイング、
フォロースルー）
・３人１組のヘディングトレーニングⅡ

｛オーガナイズ｝
・大きさ：３ｍ間隔一直線
・用具：ボール
・方法：３人１組ボール１個で行い、投げたボー
ルをヘディング、パスしたら移動する。
　　　　①落とさないようにパスを続ける。
　　　　②ロングでなるべく遠くに飛ばす。
｛キーファクター｝
○ボールを正確に捉える（コンタクトポイントで）
○ステップワーク
○体を上手く使う（バランス、バックスイング、
フォロースルー）
2）実験群Ⅱ
　トレーニングは、実験群Ｉと同様の方法で行っ
た。ただし、ボールは５号球で行った。

図２　３人１組のヘディングトレーニングⅡ

図３　対面でのヘディング練習ⅱについて

表２　実験群Ⅱのトレーニング

表３　対照群Sのトレーニング
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3）ヘディングの強さのスキルテスト
　スローワ―から投げられたボールに対して、①
スタンディングヘッド②ジャンプヘッドの２種類
の記録を測定する。そして、プレテストとポスト
テストにおけるそれぞれの記録（飛距離）を比較
する。１人５回ずつ行い、その平均値を記録とし
た。

5．統計処理
　統計処理においては、すべて SPSS 10.0 を用い
て行った。３群のスキルテストのプレテストにお
ける平均値とポストテストにおける平均値に対
し、ｔ−検定（一対の標本による平均の検定）を
実施した。また、３群のプレテストの結果、ポス
トテストの結果について、一元配置分散分析を行
い、３群間の差を求めた。なお、有意水準は5%

未満とした。

Ⅲ．結果

　プレテスト終了後、リフティング、ヘディング
の正確性、ヘディングの強さについて、分散分析
一元配置を用いて比較したところ、全ての項目で
３群間の記録に有意な差は認められなかった。
1．リフティング （図７）
　実験群Ⅰのプレテストの平均回数は10.0±4.0
回、ポストテストの平均回数は12.1±4.9回であっ
た。この結果をｔ - 検定（一対の標本による平均
の検定）を用いて比較したところ、統計的に有意

1）リフティング（ヘディング）
　ヘディングでのリフティングの１分間の連続最
高回数を記録する。そして、プレテストとポスト
テストにおけるそれぞれの連続最高回数を比較し
た。
2）ヘディングの正確性のスキルテスト
　　スローワーから投げられたボールに対して、
①スタンディングヘッド②ジャンプヘッドの2種
類の記録を測定する。そして、プレテストとポス
トテストにおけるそれぞれの記録を比較する。１
人５回ずつ行い、その合計得点を記録とした。

図４　場の設置条件

図５　正確性のスキルテスト

図６　強さのスキルテスト
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　また、ポストテストの記録を、分散分析一元配
置を用いて比較したところ、３群間に有意な記録
の差が認められた。（P<0.05）

2) ジャンプヘッド（図９）
　実験群Ｉでは、プレテストの合計点の平均得点
は11.5±5.1点、ポストテストの合計点の平均得点
は15.9±6.4点であった。この結果をｔ - 検定（一
対の標本による平均の検定）を用いて比較したと
ころ、統計的に有意な平均値の向上は認められた。
（P<0.01）実験群Ⅱでは、プレテストの合計点の
平均得点は12.8±5.5点、ポストテストの合計点の
平均得点は16.3±4.2点であった。この結果をｔ -

検定（一対の標本による平均の検定）を用いて比
較したところ、統計的に有意な平均値の向上は認
められた。（P<0.05）対照群 S では、プレテスト
の合計点の平均得点は11.7±5.4点、ポストテスト
の合計点の平均得点は11.6±4.0点であった。この
結果をｔ - 検定（一対の標本による平均の検定）
を用いて比較したところ、統計的に有意な平均値
の向上は認められなかった。
　また、ポストテストの記録を、分散分析一元配
置を用いて比較したところ、３群間に有意な記録
の差が認められた。（P<0.05）

な平均値の向上が認められた。（P<0.01）実験群
Ⅱのプレテストの平均回数は10.8±4.2回、ポスト
テストの平均回数は14.0±5.7回であった。この結
果をｔ - 検定（一対の標本による平均の検定）を
用いて比較したところ、統計的に有意な平均値の
向上が認められた。（P<0.01）対照群Ｓのプレテ
ストの平均回数は9.8±3.4回、ポストテストの平
均回数は9.3±3.3回であった。この結果をｔ - 検
定（一対の標本による平均の検定）を用いて比較
したところ、統計的に有意な平均値の向上は認め
られなかった。
　また、ポストテストの記録を、分散分析一元配
置を用いて比較したところ、３群間に有意な記録
の差が認められた。（P<0.05）

2． ヘディングの正確性
1) スタンディングヘッド（図８）
　　実験群Ⅰでは、プレテストの合計点の平均得
点は15.2±4.9点、ポストテストの合計点の平均得
点は20.3±4.0点であった。この結果をｔ - 検定（一
対の標本による平均の検定）を用いて比較したと
ころ、統計的に有意な平均値の向上は認められ
た。（P<0.001）実験群Ⅱでは、プレテストの合計
点の平均得点は15.3±5.7点、ポストテストの合計
点の平均得点は20.6±4.7点であった。この結果を
ｔ - 検定（一対の標本による平均の検定）を用い
て比較したところ、統計的に有意な平均値の向上
は認められた。（P<0.01）対照群では、プレテス
トの合計点の平均得点は14.1±6.2点、ポストテス
トの合計点の平均得点は15.1±6.1点であった。こ
の結果をｔ - 検定（一対の標本による平均の検定）
を用いて比較したところ、統計的に有意な平均値
の向上は認められなかった。

図７　リフティング

図８　ヘディングの正確性（スタンディングヘッド）

図９　ヘディングの正確性（ジャンプヘッド）
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６．９±０．９ｍであった。この結果をｔ - 検定（一
対の標本による平均の検定）を用いて比較したと
ころ、統計的に有意な平均値の向上は認められな
かった。
　また、ポストテストの記録を、分散分析一元配
置を用いて比較したところ、３群間の記録に有意
な差は認められなかった。

Ⅳ．考察

1．リフティング
　実験群Ⅰ・実験群Ⅱ・対照群 S のヘディングに
よるリフティングのプレテストでの結果は、１０
回前後と低く、３群間でも差は認めらなかった。
ポストテストにおいて、実験群Ⅰ・実験群Ⅱでは、
プレテストと比較して、統計的に有意な向上が認
められた。これは、ヘディングによるリフティン
グを取り入れ、コンタクトポイント（額）でボー
ルを正確に捉えるトレーニングを行ったことで、
ヘディングによるリフティングの記録が向上した
と考えられる。対照群 S のポストテストにおける
ヘディングによるリフティングはプレテストと比
較して、統計的に有意な記録の向上は認められな
かった。これは、トレーニングの中のヘディング
によるボールタッチ数が不足していること（１人
４０回）が原因だと考えられる。また、リフティ
ングをトレーニングの中に取り入れていないこと
も影響していると考えられる。
　この結果、実験群Ⅰ・実験群Ⅱにおいてヘディ
ングによるリフティングの記録が統計的に有意に
増加したことから、コンタクトポイント（額）で
ボールを正確に捉える能力が向上したと考えられ
る。

3．ヘディングの強さ
1) スタンディングヘッド（図１０）
　実験群Ⅰでは、プレテストの平均値は8.6±1.9
ｍ、ポストテストの平均値は9.6±1.2ｍであった。
この結果をｔ - 検定（一対の標本による平均の検
定）を用いて比較したところ、統計的に有意な平
均値の向上は認められた。（P<0.05）実験群Ⅱでは、
プレテストの平均値は8.6±1.4ｍ、ポストテスト
の平均値は8.5±1.7ｍであった。この結果をｔ -

検定（一対の標本による平均の検定）を用いて比
較したところ、統計的に有意な平均値の向上は認
められなかった。対照群 S では、プレテストの平
均値は8.2±0.8ｍ、ポストテストの平均値は8.1±
0.7ｍであった。この結果をｔ - 検定（一対の標本
による平均の検定）を用いて比較したところ、統
計的に有意な平均値の向上は認められなかった。
　また、ポストテストの記録を、分散分析一元配
置を用いて比較したところ、３群間に有意な記録
の差が認められた。（P<0.05）

2) ジャンプヘッド（図１１）
　実験群Ⅰでは、プレテストの平均値は6.8±1.4
ｍ、ポストテストの平均値は7.6±1.3ｍであった。
この結果をｔ - 検定（一対の標本による平均の検
定）を用いて比較したところ、統計的に有意な平
均値の向上は認められた。（P<0.05）実験群Ⅱで
は、プレテストの平均値は6.8±1.4ｍ、ポストテ
ストの平均値は7.2±1.3ｍであった。この結果を
ｔ - 検定（一対の標本による平均の検定）を用い
て比較したところ、統計的に有意な平均値の向上
は認められなかった。対照群 S では、プレテスト
の平均値は6.9±0.9ｍ、ポストテストの平均値は

図１０　ヘディングの強さ（スタンディングヘッド）

図１１　ヘディングの強さ（ジャンプヘッド）
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いて実験群Ⅰ・実験群Ⅱの記録に有意な記録の向
上が認められた。このことから、リフティングの
トレーニングを組み込み、触球数を増やし、ボー
ルの中心を正確に捉えることを徹底したヘディン
グのトレーニングは、ヘディングを正確にコント
ロールする能力向上に有効であると言える。

・ヘディングの強さのスキルテストにおいて、プ
レテストにおける３群の実態は低いものであった
が、ポストテストにおいては実験群Ⅰのみに統計
的に有意な記録の向上が認められた。このことか
ら、軽量球を用いるヘディングのトレーニングは
中学サッカー部員に有効であることが示唆され
た。

　以上より、ヘディングによるリフティングを組
み込んだヘディングのトレーニングはヘディング
を正確にコントロールする能力向上に有効であ
り、さらに軽量球を用いるトレーニングはヘディ
ングに対して恐怖心を持っている者に対して有効
なトレーニングであるのではないかと考えられ
る。
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