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サッカーの試合前に適切な準備をす

ることは極めて重要であり、しっかり

と系統立ったウォームアップは選手の

心身を研ぎ澄まし、ホイッスルが吹か

れてすぐに最大限の力を発揮すること

を可能にする。ウォームアップは体温

（筋温）を上昇させ、筋を活性化し、神

経系を刺激し、関節の可動性を向上さ

せる。これによって、傷害のリスクを

最小限にすると同時に、最高のパフォ

ーマンスを発揮する準備が整う（5,9）。

これを実現させる確実な方法は、アク

ティブかつダイナミックなウォームア

ップである。ウォームアップは、深部

温を上げるのに十分な強度でなければ

ならないが、選手が疲労を感じるまで

行うべきではない。柔軟性トレーニン

グは、このウォームアッププログラム

の重要な部分ではあるが、それが唯一

の構成要素ではない。静的ストレッチ

ングは、柔軟性を向上させる効果があ

るが、ウォームアップの手段として試

合前に20～30分も費やして行うこと

は、今日では極めて稀である。近年、動

きを伴う筋のストレッチング（動的スト

レッチング）の重要性が強調されており

（3,7）、アクティブウォームアップは、

使う前に筋の収縮性を向上させること

によって、ある種のパフォーマンスを

改善する可能性があるとして注目され

ている（1,8,10）。本稿で取り上げるウ

ォームアップによって、次の３つの効

果が得られる。すなわち、一般的モビ

リティ、移動モビリティ、そしてスキ

ルの準備である。

一般的モビリティ

ウォームアップの最初は、サッカー

コートを横断するごく軽いジョギング

を２、３度繰り返すことで、心拍数を

上げて血流を良くする。一般的モビリ

ティのためのウォームアップは、首か

らスタートし身体の下方へと進みなが

ら、基本的な動作で筋群をほぐすこと

から始め、個々の関節の可動性を増加

させる。これら一般的モビリティ動作

のほとんどは、代表的な静的ストレッ

チングと密接に結びついているが、こ

こではどの姿勢も２～３秒を越えて保

持することはない。加えて、これらの

動作は可動域全体にわたる動きを取り

入れながら、個々の関節を独立させて

行う。一般的モビリティを獲得するこ

とができる多くの動作があるが、我々

の知見では表１に示した動作が課題を

達成する上で時間的効率がよい。それ

ぞれのエクササイズは、２～３秒間の

姿勢の保持を５回ずつ繰り返し、それ

から次のエクササイズに移る。一般的

モビリティのウォームアップに費やす

時間は、約５分間である。

上肢

ネッククロックは、一連の４つの動

作からなる。首の屈曲、左への側屈、首

の伸展、そして右への側屈である。こ

れは、首をストレッチするための従来

の回転動作に代わるものである。ネッ

©NSCA JAPAN
Volume 13, Number 6, pages 8-12

Key Words［サッカー soccer｜ウォームアップ warm-up｜動的ストレッチング dynamic

stretching｜モビリティ mobility｜スキルの準備 skill preparation］

A Pregame Soccer Warm-up
サッカーの試合前のウォームアップ

Pam Devore, CSCS 
Velocity Sports Performance, Broken Arrow, Oklahoma

Patrick Hagerman, EdD, CSCS,*D; NSCA-CPT,*D
The University of Tulsa, Tulsa, Oklahoma

要約
選手の最高のプレーを引き出すた

め、サッカーの適切なウォームアッ

プには、試合に関連したスキルと特

異的動作の両方の要素を含めるべき

である。動的ストレッチング、移動

動作、そして全身のウォームアップ

を紹介する。
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ククロックは、リラックスした首の受

動的な回旋動作に比べ、よりアクティ

ブなストレッチングである。

ネッククロックに続いて、肩を大き

く前方、後方へ回転させてショルダー

ロールを行う。

次の動作はアームハグである。胸の

前で可能な限り腕を水平内転して交差

させ、ついで、水平にスイングバック

し外転させる。それぞれ両腕が内転す

る時、片方の腕がもう一方の腕の上に

交互に来るようにする。

最後の動作はウィンドミルである。両

手を前後反対の位置に置き、腕を真っ

直ぐ伸ばしたまま５～10回程度両手を

大きく円運動させ、引き続き逆の回転

で同じ動きをする（写真１）。ここまで

で、選手は首および肩周辺のそれぞれ

の筋を刺激し、関節もそれぞれの運動

面の中で動かしたことになる。

体幹

トランクサークルは、ネッククロッ

クと同様に体幹を前方に屈曲させ、つ

いで左側方へも行い、後方に伸展して

右側方へも行う。これに引き続き、ト

ランクツイストを、直立姿勢とベント

オーバーポジションで行うが、腰部と

下半身は正面を向けたニュートラルな

位置を保ち、上体を左右に捻る（写真

写真1 ウィンドミル‥上肢のウォームアップ。両腕を時計回りと半時計回りの両方向へ最大
限に大きく回転させる

表1 試合前のウォームアップ
サッカーの試合前における漸進的ウォー
ムアップのエクササイズ例

一般的モビリティ（5分間）

各エクササイズを5回繰り返す
上肢

ネッククロック
ショルダーロール
アームハグ
ウィンドミル

体幹
トランクサークル
トランクツイスト

下肢
自重スクワット
サイドランジ

移動モビリティ（15分間）

各エクササイズを9～18m（10～20
ヤード）以内で実施

クロスオーバー・トウタッチ
フォワードランジ
体幹の回旋を伴うフォワードランジ
トレイルレッグ・ウォーキング
エルボー・トゥ・インステップウォーキング
サイドスライド
スキップ
スキップ＆スクープ
ローウォーク
バックスキップ
サイドシャッフル
カリオカ

個人スキル（10分間）

ジャグリング
カッティングドリル
ドリブル

ポジションスキル（15分間）

フォワード/ミッドフィルダー：ポゼッシ
ョンゲーム、シュート
ディフェンダー：ロングキック
ゴールキーパー：シュートのキャッチ、
パント、ゴールキック

チームスキル（15分間）

パスからのシュート
2対2や3対3のシミュレーション練習
ミニゲーム
フルスピードスプリント
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させないよう注意する。

移動モビリティ

次の段階は、強度レベルを上げて、

選手が一定の距離を移動する動作によ

り重点を置く。これらの動きは、サッ

カーの試合に直接関連した特異的ドリ

ルである。平均的なサッカー選手が90

分間の試合中に、直接ボールにコンタ

クトしている時間はせいぜい60秒であ

る（2）。サッカーの特性上、特定のポジ

ションの選手はそれより長い時間ボー

ルを支配している。同時に他の選手は、

ボール支配のためのポジション取りで

多方向に移動している。また、交代要

員が制限されたエリートおよびプロの

２）。ベントオーバーツイストの間、股

関節から上体を前傾させ背部をフラッ

トに保ち、視線を上げるようにする。直

立した姿勢とベントオーバーポジショ

ンで、左右それぞれ５回ずつ行う。

下肢

次は、脚部の大筋群への刺激と股関

節をほぐす動作である。自重スクワッ

トでは、つま先、腰、および肩を正面

に向けたまま、腰（臀部）を後ろに押し

出す。腰を後ろに押し出すと膝を足の

上に保つことができ、踵が持ち上がっ

たり、体重がつま先方向に移動したり

するのを防ぐことができる。選手が踵

に力を入れて大腿部前面が地面と平行

になるように指導する。腰部と脚部の

筋群を十分にウォームアップするため

に、自重スクワットを10回繰り返す。

サイドランジは、側方へ大きく一歩

踏み出す。選手が足を踏み出して膝を

屈曲する際、膝を足の真上に保ち、胸

も膝の上方で正面に向けるようにする。

選手の体重の大部分は踏み出した脚に

かかる。残された脚はリラックスして

その位置に留める。左右の脚で10回ず

つ実施する。このエクササイズはかな

りの股関節の柔軟性が必要とされるた

め、正しく実施できるようになるまで

に数週間の練習が必要かもしれない。

サイドランジは前十字靭帯に過度の緊

張を引き起こすことになるため、選手

がステップの範囲を超えて体重を移動

写真3 クロスオーバー・トウタッチ‥移動モビリティ段階のウォームアップであり、バランス
と柔軟性が必要とされる

写真2 トランクツイスト‥体幹のウォー
ムアップとしてのトランクツイスト
は、体幹（股関節）を前方に屈曲
し、背すじを伸ばして左右に十分
捻る
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レベルでは、フィールド内でのプレー

時間が増加する。特異性の原則により、

ウォームアップ動作は試合中の動作に

似せるべきであり、試合で用いられる

筋群に焦点を当てるべきである（6）。そ

れぞれの動作を約９～18m（10～20ヤ

ード）行い、これを２回繰り返す。選手

はゆっくりとしたペースから始めて中

等度のペースまで上げていくが、移動

モビリティ全体で15分を超えないよう

にする。

クロスオーバー・トウタッチ（写真

３）、フォワードランジ、回転を伴った

フォワードランジ、エルボー・トゥ・

インステップウォーキング（写真４）、

トレイルレッグ・ウォーキング（写真

５）は、全て試合の動作を模倣しなが

ら行う動的なストレッチエクササイズ

である。これらはスピード向上のため

の専門的なトレーニングであり、選手

がフルスピードで運動できるように準

備をさせるためのものである。同時に、

選手に自分のランニングテクニックに

ついて積極的に考えさせることもでき

る。加えてこれらの動作は、各エクサ

サイズの可動域、特に股関節の可動域

を改善させることによって、一般的モ

ビリティ段階からさらに柔軟性を高め

ることができる。

試合中の動作の20％が、直線的で高

強度な多方向へのランニングである（2）。

選手が高強度の活動をするための準備

として、サイドスライド、スキップ、ス

キップ＆スクープ、ローウォーク、バ

ックスキップ、サイドシャッフル、お

よびカリオカがこのウォームアップに

組み込まれている。

スキルの準備

ウォームアップの最終段階は、スキ

ルの準備である。ここでは、ポジショ

ンのニーズに焦点を当てながら、単独

またはグループで動く。一般的に、試

合前はまず個人で練習をし、それから

ポジションで集まり、最後にチーム全

体で練習する。選手は、個々に10分ほ

どかけてボールに慣れ、タッチ、爆発

的動作、およびフットワークに取り組

む。ジャグリング、カッティングドリ

ル、そしてペースや方向の変化を加え

たドリブルも活用する。

各ポジションのウォームアップで、フ

ォワードやミッドフィルダーは、ゴー

ルを狙ったシュートや少人数でのポゼ

ッションゲームを行う。ディフェンダ

ーは、37～46m（40～50ヤード）のロ

ングキックを練習する。ゴールキーパ

ーは、大部分の時間をゴール内でシュ

ートを受けたりポジショニングの確認

に費やすが、何球かはゴールキックや

パントキックをする必要がある。ポジ

ションドリルは、15分程度続ける。最

後の15分間はチーム全員が集まり、ゴ

ールを狙ってシュートを打つ。これは、

コーチやチームメイトがパスされたボ

ールを受けてサイドにボールを出し、シ

ュートのセットアップをする方法で行

われ、一般的な試合での状況をシュミ

レーションする。２対２や３対３のド

写真4 エルボー･トゥ･インステップウォーキング‥選手のハムストリングス、下背部、およ
び股関節屈筋群のストレッチを促す

写真5 トレイルレッグ・ウォーキング‥
膝を側方に上げ、次のステップの
ために足を体の前方に回してくる
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リルも、ある種のプレーや試合状況の

シミュレーションに活用することがで

きる。この時点において、選手の感覚

は研ぎ澄まされ、正確なボールタッチ

や素早い判断が下せるようになってい

るはずである。

ウォームアップの最後の要素として、

選手がトップスピードに達するための

短距離のダッシュ［18～27m（20～30

ヤード）］がある。これにより選手は、試

合に向けて心構えをすることができ、こ

れから直面するプレーのスピードに照

準を合わせることができる。

結論

この１時間のウォームアップは、決

して全てを包括しているというわけで

はない。本稿に掲載したものに加え、活

用できるエクササイズは数多くある。ヘ

ッドコーチやストレングスコーチは、選

手のニーズを把握し、チームをベスト

の状態に準備させる方法を決定しなけ

ればならない。練習の難易度を快適な

レベルにしておくことは重要であり、も

し選手がウォームアップを正確に実施

するのに苦労するようなら、その動作

を試合中に実際に行うことはおそらく

困難であろう。守るべき１つの簡単な

ルールとして、Vern Gambettaの言葉

を借りることにする。「ウォームアップ

のためにプレーしてはならない。プレ

ーのためにウォームアップせよ」（4）◆

From Strength and Conditioning Journal
Volume 28, Number 1, pages 14-18.

Pam Devore：元カレッジサッカー選手であ
り、現在オクラホマ州TulsaにあるVelocity
Sports Performanceのスポーツパフォーマン
ス・コーチを務める。

Patrick Hagerman：University of Tulsaの臨床
学助教授である。
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