
 

 

サッカー選手における後方に走りながらのジャンプヘディング 

長坂拓紀 （ 筑波大学 ） 

１． 目的 

 本研究の目的は、大学サッカー部に所属するディ

フェンダーを対象に、後方に走りながらのジャンプ

ヘディング動作におけるパフォーマンスの構成要素

を検討し、指導の一助とすることである。 

 

２． 研究方法 

１） 対象者：大学体育会サッカー部に所属するデ

ィフェンダー17 名 

２） 調査方法： 

・ジャンプテスト 

CMJ（両脚及び片脚）跳躍高、RJ（index、跳躍

高、接地時間） 

・前後スプリントテスト 

前後の判断を伴う 10m スプリントテスト 

・ヘディングテスト 

対象者の前方、その場、後方のいずれかに射出

機を用いてランダムでボールを射出し、対象者は

ジャンプヘディングで前方にはじき返す 

・指導者による評価 

JFA 公認 A 旧指導者ライセンスを所持する指導

者 4 名がヘディングテストの動画を視聴し、4 項

目 10段階で評価。評価の平均点をもとに上位群 8

名と下位群 9 名に群分けを行った。 

３） 分析方法：独立した t検定、Spearmanの積率

相関分析 

 

３． 結果と考察（MS ゴシック 10.5 ポイント） 

１） ジャンプテストにおける上位群と下位群の

比較 

両脚 CMJ左脚 CMJおよび RJテストの跳躍高におい

て有意な差が認められた。 

２） 前後スプリントテストにおける上位群と下

位群の比較 

スプリントタイムおよびその他の分析項目に

ついて有意な差は認められなかった。 

３） ヘディングテストにおける上位群と下位群

の比較 

ジャンプの水平速度において有意な差が認められ，

ヘディングの飛距離，打点の高さ，滞空時間におい

て有意傾向がみられた． 

４） ヘディングテストにおいてヘディングの飛

距離の大きい対象者についての分析 

ヘディングの飛距離とジャンプの水平距離（踏切

―打点），2.5m，5.0m，7.5m の通過タイム，ジャン

プの水平速度においてそれぞれ有意な負の相関関係

が認められた． 

 

４． 結論 

本研究では、後方に走りながらのジャンプヘディン

グ動作におけるパフォーマンスの構成要素にはヘディ

ングの飛距、打点、ジャンプの水平速度、滞空時間、

ジャンプ能力が関わっていることが示唆された。また、

ヘディングの飛距離が大きかった者は落下地点への移

動時間が短く、ジャンプの後方への水平速度が小さい

という特徴があることが示唆された。また、このよう

な特徴は踏切時の減速能力を必要とする動きであり、

それはジャンプ能力によって裏付けられていると考え

られる。以上より、後方に走りながらのジャンプヘデ

ィング動作のパフォーマンス構成要素には、落下地点

への移動速度、ジャンプの水平速度、ヘディングの打

点の高さ、 CMJの跳躍高が関わっていることが示唆さ

れた。これらの知見は、後方に走りながらのジャンプ

ヘディング動作におけるパフォーマンス構成要因を明

らかにし、現場における指導の一助となると考えられ

る。 
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