
〇〇中学校サッカー部
サポート例

キレのある動き
けがをしにくい身体 をつくる

８：３０～準備
ライン引く

マーカー ボールセット

事前オーガナイズ
プレパレーション用：マーカー（ボール）10人10列分 間隔広く
ラインドリル用：ライン10本
重心前方移動用 スタートライン

人数に合わせて８～１０セット程度

白線いつでも引き直せるように

・マーカーなるべくたくさん（50から
100足りない部分はボールで代用
可能）
・白線引くライン（できれば２～3
台）

・ストップウォッチ（あるだけ でき
れば５台くらい 時計・スマホでも
可）

・メジャー（５ｍ測れるものがあれ
ば）

目的：

メニュー： キレトレ

今回の顧問の先生からのご要望は「キレのある動きの習得」。

サッカーに必要な運動要素の中で，特に
「スピード」 「ボディーコントロール」 「反応の速さ」 に焦点を絞り、

その3つを高めて融合させることで，身体のキレを磨いていく・・・

名付けて「キレトレ！」． 

「キレトレ！」を行う事で，
「爆発的な加速」「キレのある方向転換」「球際の強さ」
を試合後半の疲労時にも発揮できる「集中力」の向上につなげます。

トレーニング後のアジリティテストでは選手の「キレ」が明確に向上し
ていました。

また、これらの動作改善はスポーツ障害の予防にも大きく貢献します。



実際のサポートの様子：
スポーツ動作を取り入れたウォーミングアップから、
フィジカルトレーニング・傷害予防まであらゆる目的に対応します。



高く跳ぶ

スピード 反応の速さ
Body 

control

筋力 柔軟性 持久力 瞬発力 判断力体幹安定性

素早い加速減速

キレのある方向転換 安定したコンタクト

力強く蹴る

・・・・・・

パフォーマンスアップ・障害予防のために

サッカー選手に要求されるフィジカル 能力

球際で相手より一歩早く 後半最後まで高いパフォーマンス

キ レ



●良い例：高いパフォーマンスを発揮し、怪我・故障をしにくい

×悪い例：・パフォーマンスは低く、怪我・故障しやすい

×力強く蹴れない

×腰や股を痛めやすい

◎力強いキック

×足・膝などを痛めやすい

×コンタクトに弱い ×速く走れない

×腰や股を痛めやすい

◎キレのある走り◎安定した動き

※まずは2人組でチェック
１つの動作ずつ
コーチにサポート依頼

※プレパレーション終わったら，集合して，キレトレ①開始

※まずスポーツ動作がチェックする基本動作の組み合わせであるｔことを説
明

※姿勢・軸がパフォーマンスやけがに及ぼす影響を説明

※４人に1人ずつデモンストレーション してもらう
その場で影響を説明

※終わったら再度姿勢の重要性をまとめてキレトレ①
の実践（次頁）へ



キレのある身体の作り方
（キレトレメニュー）

➢ キレトレ⑧：身体の動き全ての司令塔である脳を鍛える
（疲れた時ほど課題を意識・集中・判断）

➢ キレトレ②：体幹の安定性を高める

➢ キレトレ①：動きやすい姿勢（パワーポジション・ぶれない軸）獲得

➢ キレトレ⑤：フォール（無駄な）ステップの修正

➢ キレトレ⑥：地面からの力のもらい方を覚える

➢ キレトレ⑦：爆発的スタートダッシュの脚の使い方を覚える

➢ キレトレ④：重心移動を操る

➢ キレトレ③：（強いだけでなく）反応の速い筋肉 を鍛える 即時効果
継続効果

続けるのはもちろんだが，今日だけでもパ
フォーマンス上がるように！

以下、具体的メニューの一例をご参照ください



良い例 悪い例

・より速い筋肉の反応を呼び覚ます
・パワーポジション、疲れたときこそ正確な動きを速く行い続ける集中力

その場で追い込む交互脚ふり（ラインで）

その場で追い込むラテラルクロス4動作（ラインで）

その場で追い込むラテラルステップ

※しっかり足あげて

・動きの中で、常にコアが安定している事が重要。どのような場面でも土台がしっかりしている事でしな
やかな動きが生まれる。トレーニングも動きを入れる。

➢キレトレ①： 動きやすい姿勢獲得（パワーポジション・軸）

➢ キレトレ②： 体幹の安定性を高める

ラテラルホップ外側脚

ラテラルホップ内側脚

スクワット180度ターン

ランジ歩行

四つ這い肘膝交互タッチ（ダイアゴナル）

片脚キック足先タッチ

スプリットジャンプ（3拍子）

➢ キレトレ③： （強いだけでなく）反応の速い筋肉 を鍛える

ランジ歩行+インサイドキック

※オーガナイズ
マーカー（ボール）0
10人10列

※オーガナイズ
ラテラルホップは自分で等間隔を設定 イメージ

※静的な姿勢から動的にも「良い姿勢を」の説明

※姿勢を維持するために必要な土台となる体幹
なるべく手足を動かした際の胴体の安定性を意識

するメニュー

※オーガナイズ
10人10列 広がる

その場でインアウト3動作（ラインで）

※オーガナイズ
10人10列 広がる
ライン使用

※強いだけでなく速い筋肉を鍛える話

※ゆっくりでむきむきに鍛えて投げる球が遅くなった例

※パワーポジションを維持
あおり、のけぞり注意

目線は前に
疲れた時こ姿勢・動作の正確性を意識

※デモしながら一つずつ

※デモしながら一つずつ

※デモしながら一つずつ



・一歩目の意識。体の使い方。意識しすぎると反応が遅れる。
・練習により正確に早い反応が得られる。

良い例 悪い例

ラインでフォールステップ修正練習

※上手くいかない場合は両足同時踏切や片足立ちからスタートなどで練習

その場で足踏み⇒合図でダッシュ

※後ろに重心があっては次に動けない．
※行きたい方への重心移動

重心をぎりぎり前に倒してのスタートダッシュ（前・左右・後ろ）

➢ キレトレ④： 重心移動を操る

まず誰かにやってもらって
フォールステップチェック

前後シャトル（ボール）⇒進む

左右反復横とび（ボール）⇒進む

➢ キレトレ⑤：フォール（無駄な）ステップの修正

サッカーボール着地でGoやって
もらって説明

その場で足踏み⇒合図でジャンプ⇒着地からダッシュ

その場で足踏み⇒合図でジャンプ⇒コーチが出した手の方向へ着地からダッシュ

ジグザグ（ボール）

➢ キレトレ⑥：地面からの力のもらい方を覚える

・地面からいかにいい力をもらうか。速く走るために．高く飛ぶために。
・スクワットで重いもの挙げるだけではパフォーマンスにつながらない

※タイミング
※腕の使い方
※接地時間を短く

アンクルジャンプドリル
まず10回⇒手拍子で設置確認⇒腕をつけて
⇒高く⇒同じ場所で

ラダー代わりにマーカー（ボール）で
4拍子片脚ステップ⇒2拍子片足ステップ ⇒ 両
足 ステップ⇒ ラテラルダッシュ両側 

※パワーポジション
※腰高をキープ
※ピッチを早く正確に
※速い切り返し
※身体が崩れていたら

早くても意味が無い

10人10列

２つめはボールを適度な間隔になるように抜いて

10列 で広がり，隣の列のラインと2本で

1つ１つデモンストレーションして

ボール ジグザグ 隣のれつも使って．
必要に合わせて1列ボールだけ追加かな

ラインを引き直して
10人10列 5Ｍ程度で十分
一人5回程度は経験

10人10列

Ａｎｋｌｅ ｊｕｍｐはそのまま広がって

ミニハードル物は，ボールとコーンを置き直し



疲れた時こそ早く正確に反応できる脳のスタミナ・集中力

➢ キレトレ⑧：身体の動き全ての司令塔である脳を鍛える
（疲れた時ほど課題を意識・集中・判断）

➢ キレトレ⑦：爆発的スタートダッシュの脚の使い方を覚える

ウォーク1：トップスピードに乗るまでの振りだす足の通り道を覚える

ウォーク２：トップスピードに乗るまでの歩幅（ストライド）の変化を覚える

※ストライド×ピッチ＝スピード徐々に間隔あけるラン
※フォールステップなど注意

二人組みでのミラードリル

➢ キレトレまとめメニュー（タイムテスト）

全ての要素を発揮してキレキレなパフォーマンスを発揮する

ＳＴＥＰ50

タイム図る
最初も？
ストップウォッチ
メジャー

疲れた時こそ 判断 集中前後左右上下ステップリアクション⇒逆ステップリアクション

※ただ真似するのではなく、体幹の安定性、正確性を意識する．（DFの方が難しい）

平均 50m走 step50

Ｕ１３ 7.62 16.72

Ｕ１４ 7.53 16.74

Ｕ１５ 7.27 16.42

山本晃永 2005
サッカー小中高生ためのフィジカルトレーニング

10人10列

このあたりで一旦休憩いれて，その間に⑧⑨の準備

じゃんけんタッチは線３本

ミラーﾄドリルは10人10列の隣と2人組で110組5裂
その間隔内で

じゃんけんで脳を鍛えるのはまず集合してみんなで（コンセプト共有）

オーガナイズは休憩中に10セット
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