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コートやフィールドで行われる多く

のスポーツでは、高速での全身動作が

必要とされている。その多くは、ボー

ル、対戦相手、またはチームメイトの

動きに反応する競技である。競技パフ

ォーマンスにおけるこの重要な要素は、

「アジリティ」という用語で説明できる

であろう。アジリティは、「スピード」

や「クイックネス」と似た意味で使用

されることが多い。アジリティの向上

は、大抵の場合、ストレングス＆コン

ディショニング（S&C）コーチの責任と

される。しかし、爆発的パワーなどの

他の身体的なコンディショニング要素

と比べると、機敏なアスリートの特性

や、アジリティトレーニングの最善の

方法などを明確に理解することは容易

ではない。本稿では、アジリティにつ

いてすでに明らかにされている事実を

再検討し、この重要な特性を強化する

ためのガイドラインを提示することを

目的とする。

アジリティは複雑な特性である。ア

ジリティの認識には、次のような記述

が参考になる。

…アジリティとは、刺激に反応し、素

早く効率的に動作を開始し、適切な方

向に移動し、また、常に素早い方向転

換や停止に備えることにより、迅速に、

円滑に、効率的に、繰り返しプレーを

行うことを可能にする能力である（20,

pp.140-141）。

アジリティに関与する多数の要素は、

複数の因子からなる決定論モデルによ

っても表されている（22）（図１）。以下

の考察では、現状の研究結果から導か

れる、アジリティトレーニングの適用

方法を明らかにすることを意図してい

る。多数の要因の相対的な重要性を明

らかにすることは、アジリティを最大

限に向上させるトレーニング戦略の作

成に役立つと思われる。本分析の指針

として、図１を用いる。

野球やソフトボールにおいて、バッ

ターは走塁の際に素早い方向転換

（Change of Direction：COD）を行う。

これが伝統的にアジリティであると説

明されてきた。しかし走塁は、COD動

作が前もって想定されているため、ア

ジリティとしてはやや例外的である。大
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要約
アジリティは多くの競技において重

要な要素であるにもかかわらず、現

在までに広範な研究は行われていな

い。本稿では、アジリティのパフォ

ーマンスに寄与する様々な要素につ

いて論じ、トレーニングのガイドラ

インを提示する。一般的な筋力トレ

ーニングや直線的なスプリントトレ

ーニングの効果が、アジリティのパ

フォーマンスへ転移することは少な

いようである。競技パフォーマンス

へのスキルの転移を最大限にするた

めには、特異性の原理が重視される。
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抵のスポーツ、例えば、どのフットボ

ール（サッカー、ラグビーなど）でも、ま

たバスケットボールでも、CODは対戦

相手の行動という刺激に対する反応と

して起こる。従って、このような場合

の動作スピードは、選手の速度予測な

どの知覚要素と意志決定要素の影響を

受ける。このため、走塁のように予め

動作が想定されている場合の方向転換

や速度の変更は、実際は「CODスピー

ド」という用語を用いる方が適切であ

ると思われる。

テクニック

方向や速度を素早く変えるための能

力は、ランニング中の姿勢に影響を受

けることが予想される。前方へ加速す

るためには前傾が必要であるが、減速

し停止するためには後傾しなければな

らない。また、側方へのCODには、身

体を側方へ傾ける必要がある。これら

の姿勢は、地面に対して力を発揮して、

望ましい方向に反力を生じさせるため

に必要である。例えば、身体を左に傾

け、身体の右側に足を置いて右方向に

力を入れると、床反力が左向きに生じ

て必要なCODが可能となる（写真２）。

100m走のスプリンターのような古典的

なランニング姿勢で、直線的なランニ

ングを行っている場合、素早いCODを

実行するためには、ランニング姿勢も

素早く調整する必要がある。そのよう

な姿勢や四肢の配置の素早い調整は、

明らかにトレーニングによって向上可

能なスキルである。

アジリティのテクニックについて論

じている研究者もいる。例えば、Sayers

は（17）、ラグビー選手の試合中のラン

ニングテクニックを定性的に評価し、ト

ラック競技の選手に見られるテクニッ

クと比較した結果、素早いCODに適し

た、改良されたテクニックを用いてい

るという結論を得た。ラグビーの選手

は、トラック競技のスプリンターより

も姿勢を低くして走り、ステップの頻

度も多いということである。Brownと

Vescoviは（4）、素早いCOD動作に役

立つ腕の動きを鍛えるためのトレーニ

ングドリルを提案している。その他に

も、コーチングの文献には、素早い

CODに応用できるテクニックについて、

数多くの提案が見られる。しかし、

我々は、CODスピードをできる限り速

める最適なテクニックに関するバイオ

メカニクス的な研究は見つけることが

できなかった。

直線スプリントの速度

最も速いスプリンターは、最も機敏

な選手だろうか。陸上競技のコーチが
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行った。直線スプリントトレーニング

は、直線スプリントのタイムを約３％

有意に改善したが、５回のCODを含む

テストの結果は全く改善されなかった。

反対に、CODスピードトレーニングは、

直線スプリントスピードにわずかなが

ら転移した。これらの調査結果は、ト

レーニングの特異性によって説明でき

る。トレーニングから最大限の利益を

得るためには、競技に必要な動作パタ

ーンでトレーニングを行わなければな

らないことを示唆している。

脚の筋の特性

脚の筋群が全面的にCOD動作を担っ

ていると考えるのは単純すぎる。確か

に、脚が素早く伸展すれば、地面に対

して横向きの大きな力が発揮される。し

かし、体幹、すなわちコアが、力をう

まく伝達できずに吸収してしまうと、地

面反力によって重心を効果的に推進さ

せることができない。これが、適切に

コアスタビリティを強化すること、ま

た、CODスピードを単なる脚部の機能

としてではなく、キネティックチェー

ン全体の中の一機能と見なすべきであ

ることの理論的根拠である。それにも

かかわらず、公表されている研究は、少

なからず脚の筋機能テストに関連して

いる。

筋力、パワー、反応筋力は、CODス

ピードに影響を与える可能性のある３

つの特性である。NegreteとBrophyは

（16）、複雑なCODスピードテストと

様々なアイソキネティック筋力テスト

との相関関係を調べ、共分散が50％未

満であることを報告した。一般に、脚

部の最大筋力とCODスピードの相関関

係に関する研究は少ない。対照的に、

脚部の筋パワーの各種測定値をCODス

ピードと関連付けた研究は多数存在す

る。これらの研究では、一貫して、低

用いるスプリントのトレーニング方法

は、CODスピードの向上にも効果があ

るのだろうか。直線スプリントのスピ

ードとCODスピードとの関係を調査す

る１つの方法は、これらの性質の相関

関係を調べることである。相関係数

が＜0.71であれば、２つのテストの間

の共分散は50％未満であり、測定され

た性質同士は本来固有のものであると

言える（18）。このような統計分析を用

いて、多くの研究報告が、直線スピー

ドとCODスピードの両テストの特異性

を証明している（7,8,14）。これらの研

究において報告された比較的低い相関

関係は、直線コースとCODテストの距

離が異なっていたという事実にも起因

していると思われる。しかし、同じラ

ンニング距離を用いた研究においても、

直線スプリントテストとCODスピード

テストの特異性が報告されている

（5,21,24）。

おそらく、より重要な問題は、直線

スプリントのトレーニング効果がCOD

スピードに転移するか、ということで

あろう。Youngら（24）は、この問題に

ついて研究を行っている。被験者は６

週間にわたって、直線スプリントトレ

ーニング、あるいは３～５回の方向転

換を含むジグザグパターンのCODスプ

リントトレーニングのどちらか一方を

写真2 側方への方向転換
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レベルから中程度の相関関係が明らか

にされ、これらの特性が特異的である

ことを示唆している（9,14,16,21,22）。

反応筋力は、ストレッチ‐ショート

ニングサイクル（Stretch-shortening

cycle: SSC）の一連の筋活動において、

エキセントリックな局面からコンセン

トリックな局面へと素早く移る能力と

定義され、比較的特殊な形の筋パワー

である（23）。一般に側方への方向転換

をもたらすカッティング動作は、この

ようなSSC筋活動を伴う。従って、反

応筋力のテストは、側方へのCODスピ

ードと高い相関性があることが予想さ

れる。しかし、様々なドロップジャン

プ（DJ）テストを反応筋力の測定値とし

て使用した研究において、多種のCOD

スピードテストとの関係を見ると、共

分散が50％未満の中程度の相関関係し

か示されていない（9,21,22）。ある研究

は（22）、シングルレッグDJテストを用

いて、脚筋群の反応筋力の不均衡を明

らかにした。この研究はまた、１回だ

け左へターンする場合と右へターンす

る場合のCODスピードに違いがあるこ

とも指摘した。反応筋力とCODスピー

ドの相関関係は特に高いとは言えなか

ったが、右脚の反応筋力が有意に大き

い被験者は、左方向へのCODスピード

が有意に優れていることは注目に値す

る。従って、左右の反応筋力の不均衡

が、CODスピードの不均衡の原因であ

ることも考えられる。しかしこれらの

データは、因果関係まで証明している

わけではない。

McBrideらは（15）、スミスマシーン

を用いて、８週間のジャンプスクワッ

ト・トレーニングを行った。30％１RM

でトレーニングしたところ、１RMスク

ワット筋力（８％）および30％１RMの

負荷で行うジャンプのパワー（10％）が

有意に向上した。また、Tテストによ

って測定したCODスピードについても、

わずかながら有意な向上（1.7％）が示さ

れた。Hoffmanらは（13）、アメリカン

フットボール選手を対象に、パワーリ

フティングとウェイトリフティングの

エクササイズを用いたトレーニングの

効果を比較した。両方のトレーニング

プロトコルとも、スクワットの１RMが

約13％有意に向上した。しかし、垂直

跳びのパワー、直線スプリントタイム、

あるいはTテストによって測定したCOD

スピードには有意な向上はみられなか

った。また、８週間のトレーニング研

究では、ウェイトリフティングエクサ

サイズを用いたプログラムとプライオ

メトリクスを取り入れたプログラムの

効果を判定した（19）。両方のトレーニ

ング方法とも、スクワットの１RMと垂

直跳びの高さが有意に向上した。しか

し、30mスプリントタイムや11回の方

向転換をするテストで測定したCODタ

イムに関しては、どちらのトレーニン

グ方法でも改善しなかった。興味深い

ことに、プライオメトリックエクササ

イズの中には、片脚での跳躍を伴うも

のもあったが、側方動作のエクササイ

ズは含まれていなかった。片脚で行う

側方へのジャンプエクササイズ（例えば、

ジグザグにバウンディングするような

エクササイズ）を取り入れたプライオメ

トリックトレーニングを行えば、COD

スピードに対する優れた転移効果が期

待できるかもしれない。このような結

果にもかかわらず、これらのトレーニ

ング研究は、筋力とパワーの向上をも

たらす様々なトレーニング様式が、COD

スピードテストの結果に中程度の変化

をもたらすことを示している。

知覚と意志決定

アジリティに関する指導書や研究論

文の大半が、予め計画されたCODを行

うトレーニングまたはテストについて

言及している。これは一般に、コーン、

ポール、ラダーなどの障害物を使って

実施される。試合中のアジリティ能力

が極めて優れていると評価されていな

がら、体力テストに基づく運動能力は

平均的な選手を見つけることは、さほ

ど難しいことではない。このような選

手は、CODスピードが平均的であって

も、知覚および意志決定要素における

スキルが格段に優れているために、非

常に機敏に活動できるのではないかと

思われる（図１）。

これまでにも、光などの刺激に反応

して方向を変えるテストが考案されて

いる（3,6,12）。このようなテストでは、

刺激の開始からアジリティの課題の完

了まで、合計タイムの一部として反応

時間が織り込まれている。従って、反

応時間の短い選手ほど、有利にアジリ

ティパフォーマンスを完了できる。し

かし、フィールドでの反応速度は、単

に反応時間だけで決まるわけではない。

多くの選手が、フィールドで何が起こ

ろうとしているのか、相手選手がどの

方向へ動こうとしているのかなどを予

想して行動するからである。

有能な選手は、予想のための情報収

集能力が優れているために、より正確

でより速い反応ができるのだというこ

とを示す重要な研究がある（2）。アジリ

ティが必要とされる状況において、主

要な情報源は、対戦相手の姿勢あるい

は動作である。例えば、フットボール

において、優れた知覚能力を有する選

手は、対戦相手の股関節の角度を見て、

身をかわそうとしている方向を予測す

る。しかし、熟練度の低い選手は、同

じ情報に対して必ずしも反応できると

は限らない。この運動学的特性と対戦

相手の動作の可能性の強い結びつきを

考慮すると、光や音による合図など、競

Certification CEU Quiz
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技特異的とはいえないトレーニング刺

激を使うことの価値には疑問がある。知

覚と運動の関係を調べた研究論文は、

刺激が競技特異的でなければ、熟練選

手といえどもその知覚能力を有利に活

用できないことを強く示唆している（1）。

近年考案された、ネットボールの選

手を対象としたアジリティテストでは、

ボールをパスしようとしている攻撃側

の選手の、等身大のビデオクリップに

反応することが要求される（11）。被験

者は、ボールがどの方向にパスされる

かを判断したら、すぐに側方または前

方へ移動してから、左右どちらかにパ

スを止めに入る。ビデオ分析を用いて、

ボールのリリースから方向を変えるた

めに足を接地するまでの経過時間を意

志決定時間として記録した。その結果、

スキルの優れた選手ほど、この反応ア

ジリティ課題の動作に要する時間が短

かった。さらに、これは意志決定に要

する時間が短いことが理由の一部であ

ることが分かった。スキルレベルが低

い選手は、ボールがリリースされてか

らCOD動作を始めたのに対して、上級

の選手はボールがリリースされる前に

動作を開始していた。これは、上級の

選手がパスの方向を予想していたこと

を示唆している。

Besierらは（3）、想定されるカッティ

ング動作と想定外のカッティング動作

に関するバイオメカニクス的分析を行

った。想定外の動作は、光刺激に対す

る反応として行われた。この刺激は競

技特異的な刺激ではなかったものの、被

験者に時間的な制約を課したことは明

らかである。彼らは、想定外のカッテ

ィング動作では膝関節に非常に大きな

負荷がかかり、靭帯の傷害のリスクを

増加させる可能性があると報告した。

また、この結果は、必要な姿勢の調整

を行い、最適な位置に脚を置くための

スポーツにおいて成功している選手の、

特異的な動作パターンを明らかにする

ことである。これらの動作の練習は、一

般化された方法よりも、試合中のパフ

ォーマンスに、より優れた転移をもた

らすことが予想される。もう１つは、試

合の状況と同じ時間的制約の下でアジ

リティのスキルを練習することである。

これによって、実際の状況に応じた素

早い姿勢の調整を強いられる。障害物

を用いて動作パターンを指定したCOD

スキルの練習は、姿勢の調整が時間の

制約を受けておらず、想定可能であり、

また、不自然な動作や試合では起こら

ない動作を含む場合があるという点で

限界がある。

スプリントトレーニング

直線スプリントは、アジリティの動

作パターンとは明らかに異なるスキル

であることが、研究によって裏付けら

れている。特異性の原理から、直線ス

プリントのスピードは、アジリティに

は転移しないことが予想される。ただ

し、アジリティ動作と直線スプリント

の両方を伴う競技に対しては、従来の

スプリントトレーニングも意味がある。

アジリティトレーニング・セッション

は、スプリントトレーニングと同様に、

競技におけるエネルギー機構の要求と

一致するように構成すべきである。例

えば、最大強度で完全な休息を挟んで

行う場合もあれば、アジリティ‐持久

力の強化に目標を定め、短い回復時間

を適用する場合もあるだろう。

筋力トレーニング

脚筋力、パワー、および反応筋力が、

アジリティパフォーマンスの主要な貢

献要素であるということを裏付ける研

究はほとんど存在しない。しかし、片

脚での側方動作を含むプライオメトリ

時間が十分取れなかったことが原因で

はないかと示唆している。従って、競

技中のCOD刺激に対し、より機敏に反

応できるようになることで、単にパフ

ォーマンスを向上させるだけでなく、傷

害のリスクが低減する可能性もある。

結論と現場への応用

様々なアジリティテストを総合的な

テストの一部として取り入れた研究は

多数存在する。しかし、特にアジリテ

ィパフォーマンスの改善に焦点を合わ

せた研究はわずかしかない。さらに、一

般的に認められているアジリティの定

義は存在せず、使用されているアジリ

ティテストも様々である。これらのテ

ストの難しさは、多様な動作パターン

を含んでいることである。前方へのス

プリント、後ろ向きのランニング、側

方へのシャッフル、側方へのカッティ

ング、側方へのクロスオーバーステッ

プなど様々である。CODの回数や角度

も、テスト間で大きく異なっている。従

って、最も重要なアジリティ要素をた

だひとつだけ指摘することは不可能で

ある。おそらくこれが、アジリティを

向上させるために、できる限り多くの

動作パターンを用いた総合的なトレー

ニング方法が好まれている理由である

と思われる。

テクニック

アジリティのスキルを教えようとす

るコーチはいるが、方向転換のために

姿勢と四肢をどのように調整すべきか、

という最適な技術的モデルを裏付けた

研究は存在しない。これは、予想可能

なクローズドスキルである直線スプリ

ントに関しては、莫大な数の研究が行

われていることとは極めて対照的であ

る。この点を念頭におき、２つのガイ

ドラインを提案する。第１に、目的の
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著者紹介

ックトレーニングが、CODスピードの

向上に潜在的に有益であることを示唆

する理論的根拠は確立されている。

CODの回数が多く、角度が急であれば、

それだけアジリティスキルが複雑にな

るため、脚筋群の貢献度は低下する可

能性が高い。それでもなお、選手の基

礎的な動作効率を高めるためには、コ

アの安定性とバランスを向上させる一

般的な筋力トレーニングが推奨できる

であろう。

知覚と意志決定

熟練したスキルを持つ選手は、熟練

度の低い選手に比べ、予想による情報

をうまく利用する。その違いをトレー

ニングに応用すると効果的である。相

手選手の動作の特徴に注意を向けさせ

ることは、極めて重要である。例えば、

タッグゲーム（注：鬼ごっこ）は、チー

ムスポーツのアジリティ向上に有効な

手段となる。このような運動学的情報

に早い段階で反応し、選択を行うよう

に仕向ける方法は、選手の予想能力を

訓練する優れた方法であることが証明

されている（10）。これらの方法の中に

は、一時的遮断トレーニングとして知

られる方法がある。このトレーニング

を用いることにより、選手は、早い段

階で示される手掛かりとその結果とを

結びつけることを学習する。このよう

なトレーニング方法では、反応する選

手の側から撮影したビデオ画像を編集

して利用することが多い。例えば、選

手に、対戦相手が自分の直前で身をか

わそうとしている様子を見せる。しか

し、その相手がCODを開始する直前に、

選手の視界を遮るのである。すると選

手は、それまでに得た情報だけに頼っ

て反応しなければならない。◆




