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地蹴り現象の解消をねらいとした
運動プログラムの考案



コーディネーション能力

運動プログラム



コーディネーション要素を取り入れた
運動プログラムの

実践的な知見を明らかにする



〈研究課題1-1．1-2〉

〈研究課題２〉
プログラム考案・実施

実態・要因



研究課題１－１ 研究課題１－２

〇アンケート調査 〇動画分析

〈研究課題１〉



〈研究課題１－１〉 結果
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〈研究課題〉１－２ 結果

良いキック 悪いキック

① 軸足がボールより前に着く、手が大きく開く 軸足が目標に対して斜めに着く

② 足の内側にボールが当たる 足が縦に入る、ボールと体の距離が遠い

③ 肩が水平に保たれている 体重が斜め方向にそれていく

① 肩が水平に保たれている 肩が斜め方向に傾く

② 足の内側にボールが当たる 足が縦に入る

③ 体が縦方向に動く 上体が浮くように動く

① 腕が大きく開く、軸足が地面に垂直に着く 腕が開かない

② 足の内側にボールが当たる 足が縦に入る

③ 腕、肩が水平に広がる 上体が大きく後傾する

① 腕と肩が水平に広がる、軸足が目標に対して外側に向く 上体の前傾する、肩が上がる(手足の力み)

② 足の内側にボールが当たる 足が縦に入る、首が深く下方向に入り込む(上体の前傾)

③ 体全体が上方向に移動する 上半身と下半身がねじれる(体全体の利用)

① 腕と肩が水平に広がる 腕と肩が上がる(手足の力み)

② 足の内側にボールが当たる 足が縦に入る、首が深く下方向に入り込む(上体の前傾)

③ 上半身が安定している 体が横に移動する、上半身が斜め方向に曲がる(体全体の利用)

①

②

③

振り上げ系

中間系

当て止め

押し出し型

回転型

※定義上存在しないキック

振り上げ系

中間系

当て止め

地蹴りの要因
①腕と肩が上がる(手足の力み)、ボールと体との距離が近い(体全体の利用)

②足が縦に入る、首が深く下方向に入り込む(上体の前傾)

③半身と下半身がねじれる、蹴り足側の腕が後方に大きく広がる

・足と地面の角度
・上半身の角度
・手足の力み
・体全体の利用



〈研究課題２〉プログラム考案
足と地面の角度 上半身の角度

手足の力み 体全体の利用

実際に蹴る動き



〈研究課題２〉の流れ
１日目 ２日目 ３日目

テ
ス
ト

テ
ス
ト



ロングキックテスト

４０ｍ
５０ｍ

？ｍ

量 質

・適切に行えたか

・地面を蹴ったか

・無駄に力んだか



内省調査

達成度 😗

興味度 😁

関心度 😃

効果性 🤔

危険度 🫤

７
段
階



〈研究課題２〉 結果

質

・適切に行えたか

・地面を蹴ったか

・無駄に力んだか

pre適切さ post適切さ 差

O 4.7 4.3 -0.4

K 3.7 4.7 1.0

B 2.7 4.0 1.3

I 4.0 2.7 -1.3

N 4.0 4.3 0.3

M 4.3 3.3 -1.0

平均値 3.9 3.9 0.0

標準偏差 0.8 0.7 -0.1

t検定 0.97

pre力 post力 差

O 2.7 3.3 0.6

K 1.3 2.3 1.0

B 4.0 4.3 0.3

I 4.3 5.7 1.4

N 3.0 2.0 -1.0

M 2.3 2.0 -0.3

平均値 3.0 3.3 0.3

標準偏差 1.1 1.5 0.4

t検定 0.39

４０ｍ ５０ｍ
pre地蹴り post地蹴り 差

O 4.0 3.0 -1.0

K 1.4 1.3 -0.1

B 1.0 1.0 0.0

I 2.3 1.0 -1.3

N 2.7 1.3 -1.4

M 2.7 1.7 -1.0

平均値 2.4 1.6 -0.8

標準偏差 1.1 0.8 -0.3

t検定 0.02

pre適切さ post適切さ 差

O 4.0 4.3 0.3

K 3.7 3.7 0.0

B 3.7 4.3 0.6

I 4.0 5.7 1.7

N 3.7 2.3 -1.4

M 5.0 4.0 -1.0

平均値 4.0 4.1 0.1

標準偏差 0.5 1.1 0.6

t検定 0.94

pre地蹴り post地蹴り 差

O 2.0 2.0 0.0

K 2.7 2.0 -0.7

B 1.0 1.0 0.0

I 3.0 2.0 -1.0

N 3.7 2.0 -1.7

M 1.7 1.0 -0.7

平均値 2.4 1.7 -0.7

標準偏差 1.0 0.5 -0.5

t検定 0.04

pre力 post力 差

O 3.6 2.3 -1.3

K 4.3 3.7 -0.6

B 3.3 3.3 0.0

I 4.0 2.7 -1.3

N 5.0 3.3 -1.7

M 4.0 2.0 -2.0

平均値 4.0 2.9 -1.1

標準偏差 0.6 0.7 0.1

t検定 0.01

統計的な有意差

４０ｍ ５０ｍ
地蹴りにくくなった

５０ｍ
力みにくくなった

運動プログラム
可能性



〈研究課題２〉 結果

量

足首角度

上体角度

コーン距離

４０ｍ ５０ｍ

調査対象者 pre足首角度(°) post足首角度(°)差

O 5.0 11.1 6.1

K 10.1 5.7 -4.4

B 0.8 1.7 0.9

I 5.0 14.8 9.8

N 3.3 5.8 2.5

M 5.1 2.3 -2.8

平均値 4.9 6.9 2.0

標準偏差 3.0 5.1 2.1

t検定 0.39

調査対象者 pre足首角度(°) post足首角度(°)差

O 7.5 12.5 5.0

K 8.7 11.2 2.5

B 0.7 1.7 1.0

I 8.5 15.2 6.7

N 5.8 9.0 3.2

M 2.5 6.2 3.7

平均値 5.6 9.3 3.7

標準偏差 3.3 4.8 1.5

t検定 0.006

調査対象者 pre上体角度(°) post上体角度(°) 差

O 92.0 97.8 5.8

K 100.0 100.7 0.7

B 103.8 105.8 2.0

I 101.5 106.5 5.0

N 95.5 96.0 0.5

M 104.7 101.0 -3.7

平均値 100.0 101.3 1.3

標準偏差 4.9 4.2 -0.7

t検定 0.27

調査対象者 pre上体角度 post上体角度 差

O 94.3 98.0 3.7

K 99.7 95.7 -4.0

B 104.7 107.0 2.3

I 100.8 105.8 5.0

N 100.7 94.8 -5.9

M 104.0 101.3 -2.7

平均値 100.7 100.4 -0.3

標準偏差 3.7 5.2 1.5

t検定 0.89

調査対象者 pre平均値(m ) post平均値(m ) 差

O 3.2 3.8 0.6

K 3.9 3.3 -0.6

B 6.1 2.8 -3.3

I 4.1 7.3 3.2

N 4.5 3.4 -1.1

M 4.5 5.9 1.4

平均 4.4 4.4 0.0

標準偏差 1.0 1.8 0.8

t検定 0.97

調査対象者 pre平均値(m ) post平均値(m ) 差

O 6.2 5.4 -0.8

K 6.9 9.0 2.1

B 8.6 5.6 -3.0

I 5.8 2.9 -2.9

N 6.2 11.9 5.7

M 4.8 8.9 4.1

平均 6.4 7.3 0.9

標準偏差 1.3 3.2 1.9

t検定 0.59

統計的な有意差が

地蹴り
相関関係なし

原因 改善点

単体 一部分
言い切れない

運動

体全体 流れ



〈研究課題２〉 結果

１ ２ ３ ４ ５ ６ ７

低値 高値中値

達成度😗

関心度😃

興味度😁

効果性🤔

危険度🫤

１２個 １１個

７個 ５個

１２個

簡単 楽しい

安全

再度？ 効果？

関心度😃 効果性🤔≒運動プログラム

繋がり



結論

運動プログラム
可能性

運動
体全体 流れ

運動プログラム
繋がり


