
GK 練習の構築とジュニア年代における GK 育成	

	

前回の記事では GK のフレームワークの一部分について触れた。GK に求められる

プレーを明らかにしていく事は、GK 練習をオーガナイズする上で大事な要素の

一つであり、本記事ではGK練習の形式やジュニア期の練習について触れていく。	

	

GK のプレーの流れ	

	

GK のプレーは以下のようなサイクルモデルに簡素化する事ができる。	

ドイツではゴールサイズが大人規定より小さい U13の終わり頃までに GKの基礎

とされているものを一通り網羅する事で、U14 以降に更に専門的な練習を行い積

み上げていく事が推奨されている。その際にはプレーサイクルと照らし合わせ

ながら、ゲームオリエンテッドな練習構築をしていく事が求められる。	

GK のプレーは「準備」が重要であるとはよく言われるが、そのためには近年注

目視されている認知機能が重要であり、主に視覚情報や記憶などを基に自分が

立たされている状況に気付くことから始まる。また、起こり得る状況を予測す

ることも認知機能に含まれ、トップレベルの GK は予測の精度や視覚機能が高い

という研究報告もある。	

	

GK 練習の種類	

	

GK 練習は専門性の高いポジション別練習であり、私は目的に合わせて以下のよ

うにカテゴリー分けをして行なっています。	

	

- テクニックトレーニング	
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- 試合の状況に近いトレーニング	
- チームトレーニング	
- GK バトル	
	

テクニックトレーニング：	

	 １つのテクニックの習得（改善）やそのテクニックを分化させていく時、更

には複数のテクニックを状況に応じて使い分ける目的の際に行います。戦術的

要素はそれほど高くないが、GK 練習は常にゲームオリエンテッドで行われるべ

きであり、ドイツでは仮ゴールのサイズに応じてテクニックを使い分ける GK 練

習の構築が推奨されている（ゾーントレーニング）。	

私個人としては、「ゴールまでの距離」と「シュートスピード」を変更する事で

時間的プレッシャー（ボールが何秒でゴールに達するのか？）を調節するよう

にしている。練習目的にもよるが、シュートコースを明確に指定せずに中〜遠

距離のボール位置から始める練習は比較的多い。ボールが蹴られるより先に GK

アクションをさせない一面もあるが、認知機能（特に注意機能や眼球の動き）

を取り込む事で、シュートスピードやコースを読み、適切なプレー選択する事

が要求されるなど、認知的にもゲームに近い負荷をかける事ができる。もちろ

ん、レベルや年齢を考慮する必要はある。	

	

試合の状況に近いトレーニング：	

	 この形式では戦術及び認知的要素（ポジショニングや GK アクションを実行す

るタイミング等）が強くなり、原則や判断基準を身に付ける練習やその枠組み

の中でテクニックを発揮する練習となる。その際は（予測可能であるが）何が

起こるかわからないオープンな状況設定が望ましい。例えば、相手役を複数人

設置した状況で、ゾーン１や２でゴールラインに向かって縦に相手がドリブル

をしているのであれば、シューターが自分で判断をする事でシュートやマイナ

スクロスにも備えなくてはならない。	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

その上で、以下のようなプレーサイクルに沿って要求する事で複合的な練習に

なる。	

	

- どこに立っているのか？（ポジショニング）	
- どのくらいの広さの空間を守る事ができるのか？（プレーエリアの把握）	
- マイナスクロスにチャレンジせずにゴールを守るのであれば、時間を稼ぐの
か距離を詰めるのか？（プレー選択）	

	

「動作の流れを習得するのは、その動作を試合の状況下で使うためである」と

いう見解もある。しかし、最大の欠点は味方 DF の再現が難しい事であり、ビニ

ールダミーを置く事で再現をする事が可能ではあるが、完全な試合の状況とは

言えない。	

	

チームトレーニング；	

	

テクニックや 1対１等の基礎的な戦術などを扱う事ができる GKのみの練習に対

して、チームトレーニングでは味方 DF 動きなどが加わり、更に複雑な状況下で

のプレーが求められ、特にクロスボールへの対応など空間を守るプレーのレベ

ルアップには欠かせない。	

	 また、GK の経験のない指導者もゾーンモデルを理解することでチームトレー



ニングでの戦術的なアプローチを可能となり、GK コーチのいないクラブでも GK

を育成する事ができる。逆に GK コーチはサッカーの理解を深める事で、GK と別

ポジションの合同練習をする事も可能である。	

	

GK バトル：	

GK 同士で行う競争及びゲーム形式であり、私は以下のような目的で GK バトルを

実施している。	

	

- 主にジュニアユース年代において技術戦術的アプローチの導入をする時	
- 各状況で最も重要な原則に沿いプレーをして、成功体験をしてもらう時	
- GK の専門的なトレーニングを始めるには早いが、	GK としてプレーをする意
欲がある時	

	

例えば、ミニゴールを２つ設置する事で、「仮ゴールを小さくする」や「体の面

を最大限にする」などの原則を用いて 1対１の練習などが可能である。	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

ジュニア年代の GK 育成	

ヨーロッパのエリートサッカー選手に関する研究では、「6 歳頃から“アクティ

ビティ”としてクラブでサッカーを始め、歳を重ねるごとに“練習”という要

素が少しずつ増していく。そして、“練習”の重要性が大きくなったのは 10 歳

頃である傾向があった」という報告がされている。	

これは GK にも同じ事が言えるのではないだろうか？	GK の“練習”の重要性及



び必要性が上がるのは、ある程度 GK を経験した後だと考えている。ボールと身

体のサイズ感が合わない小学校低中学年や経験の浅い GK に“練習”を定期的に

提供するのはお勧めできない。しかし、「GK をやりたい人！？」と聞けば多くの

子どもたちが GK をやりたがるように、興味がある子どもは多くいるはず。GK を

するのであれば“練習”ではなく、GK バトルなどでゴールを守る経験や楽しさ

を味わえるオーガナイズや様々な運動経験を通してボールを「捕る」「投げる」

などの基本的な運動動作、「スペースを見つける」などの球技の基礎を身に付け

る事が、将来 GK として専門性を高めていくために大事ではないだろうか？心も

身体もある程度成長した後に、個人の成長に合わせて U-12 や U-13 頃から徐々

に専門性を上げていくのでも遅くはないはず。	
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