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【原著論文】 

スモールサイドゲームと高強度インターバルトレーニングを組み合わせたトレーニング

の実施が大学女子サッカー選手の専門的体力およびボールコントロールスキルに及ぼす

影響 

 

金子 憲一 1) 

1) 徳島文理大学総合政策学部 

 

要旨 

本研究では，ボールを用いたスモールサイドゲーム（以下 SSG）と高強度インターバ

ルトレーニング（以下 HIIT）を組合せたトレーニングが大学女子サッカー選手の専門的

体力およびボールコントロールスキルに及ぼす影響について検討した．参加者は，大学女

子サッカー選手 16 名とし，SSG および HIIT を 3 週間（週に 3 回）実施するトレーニン

グ群（以下 TG，8 名）と，トレーニングを実施しないコントロール群（以下 CG，8 名）

の 2 群に分けられた．トレーニングの評価方法として，有酸素性能力は Yo-Yo 

Intermittent Recovery Test Level 1（以下，YYIRT-L1），間欠的運動能力は，反復スプ

リントテスト（Repeated Sprint Ability Test：RSAT），ボールコントロールスキルの評

価としてドリブルテストを実施した．その結果，TG の YYIRT-L1 と RSAT の記録は 3 週

間のトレーニング介入後，有意に向上した（p<0.01，p<0.01）．一方，CG のドリブルテ

ストのタイムは有意に遅延した（p<0.05）．これらのことから，本研究が実施した SSG

と HIIT を組み合わせたトレーニングは，大学女子サッカー選手の有酸素性能力と間欠的

運動能力を向上させることが示唆された．  

 

Key words  SSG，HIIT，有酸素性能力，間欠的運動能力，女子サッカー  

 

1．はじめに  

2019 年 FIFA 女子ワールドカップフラ

ンス大会のフィジカル分析レポートによる

と，2011 年以降のワールドカップでは，

試合中の高速度による走行距離が増え続け

ており，試合展開のスピード化によって選

手の身体的な負担度が増す状況にある

（FIFA，2020）．このような背景から，
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現代の女子サッカー選手には，高い“スプ

リント能力”やスプリントを繰り返し反復

できる“間欠的運動能力”，さらには，そ

れらを持続可能にするための高い“有酸素

性能力”が求められ，我々サッカーに関わ

る指導者は，常に科学的な知見を参考にし

ながら，前述のサッカーの専門的体力を向

上させていくことが求められている．  

これら，サッカーの専門的体力を高める

方法の一つに，ボールを用いたスモールサ

イドゲーム（Small-Sided Games，以下

SSG）がある（Clemente et al., 2021）．

例えば，3 対 3 や 4 対 4 などのゲーム形式

の SSG は，少人数，小スペースエリアで

実施可能であり，実際の競技中に起こるシ

チュエーションが発生しやすく，さらに

は，サッカーの技術・戦術的要素も含まれ

るため，サッカーのトレーニングと専門的

体力を同時に高められる時間効率の良いト

レーニング方法である．その反面，SSG

では，実際の試合と比べてスプリントでの

移動距離が短いことから，スピードを出さ

せることがテーマの練習には適さないとの

指摘もなされている（Arslan et al., 

2020）． 

一方，高速度でのランニングなどのスピ

ードベースの高強度インターバルトレーニ

ング（High-Intensity Interval 

Training，以下 HIIT）は，他のトレーニ

ングよりもサッカー選手の間欠的運動能力

や最大酸素摂取量を高める（Clemente et 

al., 2021）．そのため，HIIT はチーム全体

におけるスピードベースのパフォーマンス

の相対的な向上に貢献できると考えられ

る．具体的には，最大心拍数の 85%以上

をターゲットにすることで，最大酸素摂取

量が 5%～11%向上することが明らかにさ

れている（Iaia et al., 2009）．その際，指

導者には，チームのフィットネスレベルに

合わせて，適切な走速度の設定，あるいは

目標とする走速度が出現するような目標タ

イムを設けるなどのプランニングが求めら

れる． 

8 週間の SSG と HIIT が 10 代のサッカ

ー選手の体力に及ぼす影響を比較した研究

（Nayıroğlu et al., 2022）では，トレー

ニングの介入による効果は，グループ間に

有意な差は認められず，どちらも同程度の

有酸素性能力の向上を示したと報告されて

いる．また，男女サッカー選手を対象に 8

週間の SSG と HIIT のそれぞれの効果に

ついて，性差も含めて比較をした研究

（Jia et al., 2024）では，8 週間の HIIT

によって間欠性フィットネステストのパフ

ォーマンスは男女ともに効果（男子

11.7%，女子 10.0%）が示されたものの，

SSG では，男子（12.2%）と比べて女子

（7.8%）への効果は低く，この要因のひ
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とつに個人差の影響が挙げられている．し

かしながら，この研究では，SSG 中の選

手の生体反応は示されていない．   

興味深い事に，近年の研究において，

SSG と HIIT を組み合わせたトレーニング

方法が SSG のみで実施するよりもより効

果的であることが報告されている  

（Harrison et al., 2015）．これらを併用

することは，サッカーの専門的体力をより

高められることから，非常に有益なトレー

ニング方法であると考えられる．2020 年

初頭から発生した COVID-19（コロナウイ

ルス感染症）のパンデミックにおいて，学

校の運動部などは，一時，外部との対外試

合禁止などの活動制限が課せられた．

COVID-19 のような突発的な中断期間で

は，（制限解除後に備えて）専門的体力や

ボールコントロールのスキルなどを総体的

に維持，あるいは，高めておきたいため，

そのような状況下においては SSG と HIIT

を組み合わせたトレーニング方法は最適な

手段の一つになるかもしれない．また，1

～2 週間程度のトレーニングの中断でも，

サッカーの専門的体力の低下が報告されて

いるものの（Christensen et al.,2011；

Joo, 2016），ドリブルなどのボールコント

ロールスキルへの影響についての検証は，

男子大学生を対象にした先行研究（Joo, 

2016）のみと限られている．  

ゆえに，女子サッカー選手を対象に

SSG や HIIT を組み合わせてサッカーの専

門的体力を総体的に高められるトレーニン

グ効果を検証することは，オフシーズンや

プレシーズン，あるいは，COVID-19 のよ

うな短期間の突発的な中断期間など，様々

なシチュエーションに活用できる事例研究

として貴重なエビデンスの一つになりうる

と考えられる．そこで，本研究では，SSG

と HIIT の実施が大学女子サッカー選手の

専門的体力およびボールコントロールスキ

ルに及ぼす影響について検討することとし

た． 

 

2．研究方法  

2.1 参加者  

参加者は，大学女子サッカー選手 16 名

（年齢：20.8±1.0 歳，身長：158.2±

3.2cm，体重：51.0±4.0kg，競技経験年

数：11.7±3.0 年）であり，全員がフィー

ルドプレーヤーであった．本研究はヘルシ

ンキ宣言の趣旨に遵守し，文書にて実験の

目的，方法，危険性およびデータの管理方

法等，インフォームドコンセントに関する

十分な説明を口頭および書面にて行い，実

験参加への同意を署名により得た．また，

実験参加に同意した後でも期間中であれば

文書により同意を撤回できることを説明

し，実験参加者が不利益を受けないように
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配慮した．なお，本研究は，大学倫理審査

委員会の承認（R4-21）を得て実施した．  

 

2.2 実験設定およびデータ収集 

本研究はシーズン終了直後に実施した．

測定項目は，専門的体力の評価として有酸

素性能力，間欠的運動能力，ボールコント

ールスキルの評価としてドリブルテストを

Pre-test（以下，プレ）および Post-test

（以下，ポスト）にて実施した．プレ後，

参加者は 3 週間トレーニングを実施する群

（Training Group：TG（8 名））と何も実

施しないコントロール群（Control 

Groups：CG（8 名））の 2 群に無作為に

分けられた．TG は，週 3 回（水・金・

日）SSG および HIIT を 3 週間で 9 回実

施した（表 1）．1 回のトレーニングセッ

ションは，COVID-19 のような突発的な中

断期間を想定し，ウォーミングアップから

クーリングダウンを含めて 45～50 分程度

で終了できるように計画した．一方，CG

には，3 週間特段運動をしないように指示

した．トレーニング中の心拍の計測は，光

学式心拍センサー（Polar OH1，PORAL,  

Finland）を用いてデータを収集した．ま

た，データの出力には，心拍センサーと時

間同期が可能な GPS（global positioning 

system: GPS）（xG1，クロスセンシング

株式会社製，日本）を用いて，専用の PC

を介して分析した．  

 

2.3 有酸素性能力の測定  

有酸素性能力の測定は，Bangsbo

（1994）によって考案された Yo-Yo 

Intermittent Recovery Test Level 1  

（以下，YYIRT-L1）を用いた．このテス

トは試合中の高強度ランニングパフォーマ 

ンスとの間に高い相関関係があり，サッカ 

ー選手の間欠的運動能力を評価できるフィ  

ールドテストとして，有用性が高いことが  

報告されている（Bangsbo et al., 2008）．

テストは，最初のシグナル音に合わせて時  

速 10km（2×20m を 14.5 秒で走る）のペ

ースから始まる．20m 位置でターンを

し，次のシグナル音が鳴るまでに再びスタ

ート位置まで戻れるようにスピードを調節

する．参加者はスタート位置に戻るとジョ

ギングで 5m 先のコーンを回り，再びスタ

ート位置まで戻り，次のシグナル音を待

つ．ジョギング（休息）の時間は 10 秒間

で，シグナル音の間隔は徐々に短くなるた

め，ランニングスピードを高めて限界まで

走り続け，1 回目にスタート位置までに戻

れなかった場合には警告，2 回目のシグナ

ル音についていけなくなった時点までの距

離が記録（m）となる． 

 

2.4 間欠的運動能力の測定  
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参加者の間欠的運動能力の測定には，反

復スプリントテスト（Repeated Sprint 

Ability Test：RSAT）を用いた（Duarte 

et al., 2019）．このテストは，最大 34.2m

のスプリントを 7 回行い，各走行後は，

25 秒の休息時間内にスタート位置までに

ジョギングで戻る．その際，測定検者は，

休息時間 5 秒，10 秒，15 秒，20 秒の経

過時間をアナウンスした．RSAT の評価に

は，7 本の合計スプリント時間（秒）を用

いた． 

 

2.5 ボールコントロールスキルの評価 

参加者のボールコントロールスキルの評

価にはドリブルテストを実施した．テスト  

は，先行研究（Joo, 2016）を参考にし

た．スタート位置に光電管（タイム計測器   

TMN—03，玉川商店）を配置し，参加者に

は，スタート位置から 50cm 手前の位置に

ボールを置いた状態から任意のタイミング  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

でスタートさせた．スタート位置から

22m の距離までに 7 つのマーカーコーン

を配置し，参加者にはボールがコーンに接

触しないようにコーン間をスラロームでド

リブルをして再びスタート地点まで戻るよ

うに指示した．ドリブル中にマーカーコー 

ンにボールが触れた場合には記録時間に 2

秒加算した．各コーンの横には，検者を配

置して接触があったか否かを確認した．十

分に休息を取り，試技は 2 回行い，タイム

の良い方を記録（秒）とした．  

 

2.6 SSG および HIIT について 

両プログラムとも，ウォーミングアッ

プ，トレーニング，クールダウンの流れで  

実施した．SSG は，SSG①から 2 対 2+2

サーバー（ミニゴールあり），3 対 3+1 フ 

リーマン，4 対 4 などを 5 回実施した（表

1）．SSG の各セッションの運動時間と休

息時間の比率は，2：1（運動時間 2 分， 
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休息時間 1 分）程度とした．HIIT は 4 回

実施し，HIIT①から 120m シャトルラ

ン，150m シャトルランなどを 8～11 セッ

ト行い，各トレーニングの終了後には

20m および 30m 走を実施した．各セッシ

ョンの運動時間と休息時間の比率は，1：

1.6～4 とした（Bangsbo, 2008）．トレー

ニング中の心拍は，プレでの YYIRT-L1

の最大心拍の値を 100%として，85%以上

を目標とした（Iaia et al., 2009）．その中

で，ボールを用いた SSG では，高い心拍

の状態でいかに精度の高い（ボールコント

ロールや状況判断に優れた）プレー発揮を

焦点に，HIIT では，先行研究（Bradley 

and Vescovi, 2015）を参考に時速 15km

以上の走速度が出せるように設定タイムを

調節した． 

 

2.7 統計処理  

各変数は，平均値±標準偏差（SD）で

示した．TG と CG におけるプレとポスト

の各パフォーマンスの比較には，対応のあ

る t 検定を用いた．また，その際，効果量

を求め，0.2～ 0.5 未満を小，0.5～ 

0.8 未満を中，0.8 以上を大として評価し

た（Cohen, 1992）．いずれの検定におい

ても，危険率 5%未満をもって有意とし

た． 

 

3. 結果 

 プレ時の YYIRT-L1 における TG の最大

心拍は 193.6±5.3bpm，CG は 195.2±

7.0bpm であった．表 2 には，YYIRT-L1

実施時の最大心拍に対する各トレーニング

時の平均心拍（%HR peak）を示した．SSG

の平均心拍は，SSG①が 69.0%，SSG②が

79.9%，それ以降のトレーニングでは 80%を

上回っていた．また，HIIT では，HIIT①が

79.4%，それ以降は 80%以上であった．これ

らの値は，セット間の休息時間も含まれて

いるものの，最終的に 5 回の SSG の平均心

拍は 79.3%，4 回の HIIT は 81.6%と HIIT

の方が高かった（図 1）．  

図 2 には，TG の SSG③と HIIT②中の

走行速度およびトレーニング時の平均心拍

（%HR peak）の推移を示した．黒塗りの

棒グラフは，トレーニング中の速度変化，

折れ線グラフは，平均心拍（%HR peak）

の変化を示した．また，点線は本研究が狙

いとした最大心拍の 85%を目安として記

した．まず，SSG③では，走行速度は最大

でも時速 10km 程度であったが，各セット

の終了間際の心拍は 85%以上で推移して

いた．一方，HIIT②は，各本数の走行速

度は時速 15km に達していた．心拍では，

2 本目までのランニング直後の心拍は 85%

を下回っていたが，それ以降は高い状態で

トレーニングを繰り返していた．表 3 に 
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は，プレからポストにおける YYIRT-L1，

RSAT，および，ドリブルテストの変化を

示した．トレーニング介入後，TG の

YYIRT-L1 は 17.5%走行距離が伸び，

RSAT は-5.5%タイムが短縮し，ともに有

意に向上した（p<0.01）．また，効果量

は，YYIRT-L1 が 1.23（大），RSAT が-

1.11（大）であった．一方，3 週間何もト

レーングをしなかった CG の YYIRT-L1

と RSAT には大きな変化がみられなかっ

たものの，ドリブルテストでは，有意に遅

いタイムを示した（p<0.05）．効果量は

0.77（中）であった．  

 

4．考察 

本研究では，SSG と HIIT を組み合わせ

たトレーニングの実施が大学女子サッカー

選手の専門的体力およびボールコントロー  

ルスキルに及ぼす影響について検討した．

その結果，SSG と HIIT を実施した TG の

有酸素性能力，間欠的運動能力が有意に向

上した． 

 

4.1 3 週間の SSG と HIIT 介入による有

酸素性能力と間欠的運動能力の変化 

SSG を用いて高い運動強度でトレーニ

ングを行う場合には，最大心拍数の 80～

100%の範囲が推奨されている（Bangsbo, 

2008）．14 歳の男子サッカー選手に対し

て週 2 回の SSG を 5 週間実施した研究

（Arslan et al., 2020）では，SSG 介入

後，YYIRT-L1 の記録（m）は，12.8%向

上したと報告されている．また，Sperlich 

ら（2011）は，男子サッカー選手 19 名を

対象に最大心拍の 90%付近で HIIT を実施

した結果，最大酸素摂取量が 7%有意に向

上したと報告している．本研究では，短期

間にも関わらず SSG や HIIT の介入によ

って，YYIRT-L1 の記録は先行研究を上回

る 17.5%の向上を示したが，これらの効果

が得られた大きな要因として，5 回の SSG

の平均心拍が 79.3%，4 回の HIIT が

81.6%と，高い心拍（強度）でのトレーニ

ングを週 3 回実施できたことが挙げられる

（表 2，図 1）． 

TG の RSAT のタイムは，プレからポス

トにかけて 3 秒程度短縮した．このことは

前述のとおり，高い強度のトレーニングを

継続的に実施できた成果として捉えること

ができよう．一方，CG は，3 週間トレー

ニングをしなかったにも関わらずタイムに

変化はみられなかった．先行研究では，比

較的短い期間（4 週間未満）のディトレー

ニングでも最大酸素摂取量は低下する

（Powers and Howley, 2020）ことが明ら

かにされているものの，筋力トレーニング

経験が長いアスリートでは，筋力や爆発的

なパワー発揮への影響は比較的緩やかであ
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ることが示唆されている（Mujika and 

Padilla, 2001）．本研究の参加者らは定期

的に筋力トレーニングを行っている集団で

あったこと，そして，研究参加の直前ま

で，習慣的に運動量が確保されていて一定

のパフォーマンスを発揮できる状態であっ

たことを考慮すると，（もちろん TG の結

果にも影響した可能性があるが）CG にお

いて，1 本のラニングタイムが 7 秒前後の

RSAT の合計タイムには，3 週間の中断期

間による影響は小さかったのかもしれな

い． 

 

4.2 ボールコントロールスキルの変化 

TG は，3 週間のトレーニング期間中に

SGG においてボールを扱う機会があった

ことから，ドリブルテストのタイムに変化

はみられなかったと考えられる．一方，本

研究が参考にした先行研究（Joo, 2016）

では，大学男子サッカー選手を対象に 1 週

間のディトレーニングではドリブルテスト

のタイムに変化は認められなかったが，本

研究の CG では，有意にタイムが遅延した

（p<0.05，効果量 0.77（中））．このこと

は，3 週間程度のディトレーニング，ある

いは，オフ期間を設けるなどをした場合に

は，サッカーのボールコントロールのスキ

ルに影響が出る可能性を示唆している． 

 

4.3  SSG や HIIT を組み合わせたトレー

ニング方法 

SSG や HIIT を組み合わせたトレーニン

グ方法について，10 代のチームスポーツ

選手を対象に 6 週間 SSG と HIIT を行っ

た実施群と SSG のみを実施した群を比較

した研究（Harrison et al., 2015）では，

SSG と HIIT を行った実施群の間欠性フィ

ットネステストのパフォーマンスは，SSG

のみを実施した群（4.2%）よりも，大き

な向上（6.6%）を示した．SSG は，高い

有酸素性能力を発揮した上で技術・戦術的

要素などに主眼を置いてトレーニングを行

うことができる利点があるものの，ゲーム

展開によっては選手の運動量にばらつきが

大きいことも指摘されている（Dellal et 

al., 2008；Jia et al., 2024）．対して，

HIIT では，サッカーの技術・戦術的要素

の介入は限られるものの，チーム全体にお

けるスピードベースのパフォーマンスの相

対的な向上に貢献することができる．ゆえ

に，SSG と HIIT の組み合わせによるトレ

ーニング方法は，お互いの欠点を相互補完

しながら，より高い効果が得られるトレー

ニング方法であると考えられる．  

本研究では，週に 3 回の SSG と HIIT

の組み合わせによるトレーニングを 3 週間

実施した結果，大学女子サッカー選手の有

酸素性能力，間欠的運動能力が有意に向上
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した．本研究が用いたトレーニング方法は

オフシーズンやプレシーズン，さらには，

COVID-19 のような短期間の突発的な中断

期間などに活用できると考えられる．一

方，これらのトレーニングをシーズン中に

組み入れていく場合には，選手の身体的負

担度を考慮しながら，トレーニング量（セ

ット数）を調整するなど，さらなる工夫が

必要であろう． 

 

5. 本研究の限界 

 本研究では，COVID-19 のような突発

的な中断期間において，その間の専門的体

力の維持・向上を図る手段の一つとして

SSG と HIIT の組合せが活用できないかを

念頭に置いているため，SSG と HIIT によ

る影響が，それぞれどの程度であったのか

を示すことはできない．今後，SSG と

HIIT の組み合わせによる効果を検証する

のであれば，SSG のみ，あるいは HIIT の

みの群と比較する必要があると考えられ

る． 

 

6. 結論 

本研究では，大学女子サッカー選手を対

象に，SSG と HIIT の組み合わせたトレー

ニングの実施が専門的体力およびボールコ

ントロールスキルに及ぼす影響について検

討した．その結果，SSG と HIIT を組み合

わせたトレーニングは，大学女子サッカー

選手の有酸素性能力と間欠的運動能力を向

上させることが示唆された． 
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