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ケットボール、ハンドボール等に代表
されるチームスポーツ種目であり、そ
こでは相手陣内に侵入して得点を取る
ことを目的とする一方で、相手の侵入
を防ぎ得点をさせないという攻防が繰
り返されるスポーツです。これらのス
ポーツでアジリティーという能力特性
がどのような意味を持つのかについて
考えるためには、こうした競技の基本
構造を明確にする必要があります。　

攻撃と守備の機能の２面性

　侵入型スポーツにおける攻撃と守備
について戦術理論の観点から整理され
たものに、稲垣による攻撃と守備（防
御）における機能の２面性という理論
があります1,2）。侵入型スポーツにお
いてはボールを保持しているチームま
たは選手が攻撃、ボールを保持してい
ないチームまたは選手は守備という局

１．アジリティーとは

「プロアジリティーテストはアジリテ
ィーを測定･評価するためのテストで
はない」「ラダートレーニングをして
もアジリティーは改善されない」。こ
のように言うと多くの読者は驚かれる
かもしれません。しかし、ここ十数年
ほど最近のアジリティー研究の成果を
踏まえると、このように言うことが正
しい判断だと言わざるを得ません。
　以前は、プロアジリティーテストや
スリーコーンテストやTテスト等々、
コーンやマーカーやポールを並べたり、
ラインを引いたりした走路を作り、あ
らかじめ決められたコースをいかに短
時間で走れるかが、アジリティーの一
般的なテストでした。そして様々な角
度や距離の走路を最大速度で走ること、
ラダーやミニハードルをできるだけ素
早く移動するといったトレーニングが
アジリティーのトレーニングであると
されていました。
　しかし、最近の研究はあらかじめ移
動する方向やターンする場所、ステッ
プを踏む位置が決まっているテストや
トレーニングはアジリティーを評価し
アジリティーを向上させるためのもの
ではなく、それとは区別された単なる
方向転換（Change of Direction: 

COD）であると結論づけています。
ではどうすればアジリティーを測定し
評価し、向上させることができるので
しょうか。そのためにはそもそもアジ
リティーとは何なのか、どういう能力
なのか、アジリティーを規定する要因
は何か、アジリティーを向上させると
はどういうことなのかということを科
学的に探ってみなければなりません。

２．侵入型スポーツ競技に
おけるアジリティー

　さまざまなスポーツ種目の中でも侵
入型スポーツ（invasion sports）に分
類されるボールゲームにおいては、古
くからアジリティーの重要性が指摘さ
れ、様々な研究が行われてきました。
侵入型スポーツとは、サッカー、ラグ
ビー、アメリカンフットボール、バス

アジリティーがストレングス＆コンディショニングの研究とトレーニングの世界で、独自の能力として
位置づけられ、定義されたのは2006年に発表された文献レビューにおいてであるとされるのが一
般的である。しかし、最近の研究はあらかじめ移動する方向やターンする場所、ステップを踏む位
置が決まっているテストやトレーニングはアジリティーを評価し向上させるためのものではなく、それ
とは区別された単なる方向転換であると結論づけている。そもそもアジリティーとは何なのか、どう
いう能力なのか。その本質について科学的に探ってみたい。

トレーニング指導者のためのパフォーマンス測定と評価　第18回

再考：アジリティーの測定･評価そしてトレーニング

龍谷大学
スポーツサイエンスコース　教授
JATI名誉会長　JATI-SATI

長谷川 裕

表1　球技における攻撃と守備の2面性（稲垣1,2をもとに筆者作表）
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面にいることになりますが、この攻撃
と守備という局面には、それぞれ攻撃
機能と守備機能という2つの機能を併
せ持つというのが、攻撃と守備の2面
性理論です。この理論を私なりにまと
めたのが表1です。
　攻撃局面において、対相手ゴールに
向けてシュートする、あるいは対イン
ゴールまたはエンドゾーンに向けてボ
ールを持ち込むという点では、攻撃的
な機能として特徴づけることができま
すが、対ボールという観点では、相手
のタックルやブロックやジャッカルや
インターセプト等によってボールを奪
われないようにするという点で守備的
な機能を必要とします。逆に守備局面
においては、対自チームのゴール等に
ついては守備的な機能を持っています
が、積極的に相手ボールを奪うという
観点から見ると攻撃的な機能を持つこ
とになります。　　　　
　チームまたは個人においてボールの
保持と非保持という局面が変われば攻
撃か守備かという局面が変わるのは当
然ですが、それと同時に、それぞれの
局面で攻撃機能を発揮するのか、それ
とも守備機能を発揮するのかによって
プレーの目的と内容は変わります。例
えば、守備局面においてゴールを守る
ためのポジションを取る、あるいはそ
のための位置に移動する途中であって
も、ボールに対する攻撃機能が発動さ
れれば、そのポジションや移動方向は
瞬時に変更させざるを得ません。この
逆も起こりえます。また攻撃局面にお
いて相手ゴールやゾーンに侵入しシュ
ートする、あるいはボールを運ぶとい
うプレー中であっても、ボールを失い
そうになればそのプレーを瞬時に変更
する必要が生じます。このことはボー
ル保持者対その選手に対峙する守備者

という1対1の場面においても、周り
にいるそれ以外の選手においても同じ
ことです。
　以上は、侵入型スポーツにおける選
手の姿勢やステップ、移動方向、スピ
ードの変化は、きわめて複雑かつ多様
で瞬間的に変化する環境からの刺激に
対する瞬時の適切な反応と適切な行動
選択に基づいて行われることを示して
います。

野生動物における
捕食者と被食者の関係

　興味深いことに、IUSCA（国際大
学ストレングス＆コンディショニング
協会）が2022年に公表した侵入型ス
ポーツにおけるアジリティーに関する
声明文の中で、侵入型スポーツにおけ
る特に1対1の局面にある攻撃側のプ
レーヤーと守備側のプレーヤーについ
て、野生動物における捕食者と被食者
（被捕食者）との関係（図１）からの
類推が展開されています３）。
　それによると、チーターのような捕
食者は侵入型スポーツにおける守備プ
レーヤーに相当し、その餌食となるガ
ゼルや野ウサギのような被食者は攻撃
プレーヤーに相当します。攻撃プレー

ヤーは守備プレーヤーにつかまらない
ようにスペースに逃げると同時に、よ
り安全な場所があればそこに入り込む
ことを狙います。一方守備プレーヤー
はそうした攻撃プレーヤーの進路を妨
害し追跡し追い詰め、最終的に捕獲し
ます。
　この声明文は、こうした自然界の捕
食者-被食者という動物の行動生物学
的研究によって、次のようなことが明
らかにされているとしています。
　第１に、例えばチーターは動物界最
大のトップスピードときわめて大きな
加速能力を持っているだけでなく、そ
れ以上の大きな減速能力を持っており、
相手を追い詰めるための鋭い角度での
ターンをする前には大きな減速をして
いるということ、第２に、こうした動
物の行動には、スピードと正確性のト
レードオフ関係が成り立ち、逃走や追
跡が高速になればなるほど接地位置や
姿勢等のエラーが生じやすくなるため、
常に最大速度で移動したり方向転換を
したりするのではなく、最適な速度で
そうした行動を行っていること、第３
に、体格や最大速度では捕食者にかな
わない被食者は、逃げるためのスペー
スと時間を確保するため、相手に予測

図１　野生の捕食者ｰ被食者関係から学ぶべきことは？
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されないようにさまざまな方向のスペ
ースとタイミングでの素早い移動能力
を持っていること、そして第４に、捕
食者の捕獲行動が開始された瞬間の被
食者の反応時間と運動時間は捕食者よ
りも速い。

アジリティーをどう考えるか

　以上のことは、侵入型スポーツにお
けるアジリティーを考えるうえでいく
つかの参考になる視点を提供している
ように思われます。
　例えば、攻撃と守備という局面それ
ぞれにおいて、攻撃と守備という機能
の２面性が存在することよって、攻撃
側の選手と守備側の選手とでは、実行
するべき行動や動作は瞬時にかつ複雑
に変化し、場面ごとに異なるのではな
いか。単にボールの保持か非保持かと
いう局面の切り替えのみならず、その
瞬間にそれぞれのどの機能を発揮する
のか、またしようとしているのかとい
う手がかり情報を得ること、つまり予
測がその後の反応に大きな影響をあた
えるのではないか。攻撃と守備の機能
の２面性を前提として、様々な欺瞞的
な行動つまりフェイント動作が頻繁に
行われるのであるから、アジリティー
の測定やトレーニングにおいてもフェ
イントを含めた刺激に対する反応動作
を想定する必要があるのではないか。
そしてそうした行動や動作は最大速度
で実行されるのではなく、最適な速度
コントロールのもとで実施されている
のではないか。
　だとすると、方向転換や移動の速度
を最大限に速くすることを追求するの
ではなく、最適な速度での反応の正確
性やその速度をコントロールする能力
の向上が重要となるのではないか。移
動運動を変化させる方向や角度は右や

左それぞれ何度というように単一では
なく、いくつかの可能性から生起する
刺激に反応するような状況の下で、測
定やトレーニングを行うべきではない
のか。喰うか喰われるかの生き残りを
かけた動物の攻撃と守備において、相
手の動きに反応して行われる運動速度
や方向の瞬間的な転換が重要なのであ
れば、外界の刺激に対する知覚や反応
を伴わない自発的に開始する運動の速
度向上のみを追求することはアジリテ
ィーの本質とはかけ離れているのでは
ないか。
　このように考えると侵入型スポーツ
にとどまらず、バレーボール、テニス、
バドミントン、卓球のようなネット型
スポーツや、野球、ソフトボールのよ
うな攻守交替型のスポーツにおいても、
反応を全く伴わずにあらかじめ決めら
れた通りの動きで方向転換するような
場面は全くと言っていいほどないこと
がわかります。

反応運動は
自発的運動よりも速い

　一般的なアジリティーテストで行わ
れているような自発的に開始し方向を
変える運動と、何らかの外界の刺激に
対して反応して開始される運動の違い

を考えるうえで参考になる面白い研究
テーマに、ボーアの法則（別名、早打
ちガンマン効果）というものがありま
す（図２）。
　これは、西部劇の決闘シーンで、悪
役が先に銃に手を掛けるにもかかわら
ず、後から銃を取ったヒーローが必ず
勝つということに興味を持ったノーベ
ル賞物理学者ニールス･ボーアの着想
にヒントを得て行われたいくつかの実
験で、自発的な運動よりも刺激に対し
て反応した運動のほうがその遂行時間
が短くなる、ということが確かめられ
名付けられた法則です。
　この法則が全身を用いた移動動作で
も生じるかどうかを調べた研究で４）、
自発的なサイドステップ動作よりも、
光刺激に反応して開始されたサイドス
テップ動作のほうが、動作開始から目
的動作の完了までに要する時間が有意
に57msec短くなり、左右の足の地面
反力が生じる順序や移動方向に対する
ピーク速度の大きさやそれに到達する
時間が明らかに異なることが示されま
した。そしてこの理由は、自分のタイ
ミングで開始する動作と何らかの外的
刺激に反応して開始する動作とでは、
脳内の運動プランニングの作られ方が
その精巧さと実行速度の関係において

図２　 ガンマンの決闘では後で銃に手をかけたヒーローが必ず勝つ
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異なるからではないかと推察していま
す。もしそうであるならば、アジリテ
ィーのテストやトレーニングは自発的
に開始しあらかじめ決めた通り方向転
換するのではなく、常に何らかの外的
な刺激に反応するという条件で実施す
る必要があります。
　ただし、全身反応時間が一般的に
200msec程度であると考えると、この
57msecの差では相手より後に動き出
したのでは勝つことはできないため、

侵入型スポーツや格闘技において守備
側が勝つこともあるという事実を説明
するためには、予測の働きが重要とな
ることを示しています。
　このことは、剣道でいう先先の先
（せんせんのせん）に対して後の先
（ごのせん）にも勝機があるとする考
えに通じるものであり、アジリティー
における反応の重要性を考えるうえで
参考にするべき視点であるといえます
5）。

３．アジリティーの
定義とモデル
20年前

　アジリティーがストレングス＆コン
ディショニングの研究とトレーニング
の世界で、独自の能力として位置づけ
られ、定義されたのは2006年に発表
された文献レビュー6）においてであ
るとされるのが一般的です（図３）。
　そこで示された定義は、アジリティ

図３　 Young et al.（2002）のモデルを改編してSheppard & Young（2006）によって提案されたモデル

図４　時系列的な決定論に従った最新のアジリティーのモデル
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移動運動

視覚による
走査 体格・身体組成予測 テクニック

反応筋力
コンセントリック

筋力と
パワー

左右の
筋力バランス

直線スプリントスピード 脚筋力特性状況に関する
知識 パターン認知

知覚と意思決定要因 方向転換スピード

視覚による走査知覚ｰ認知要因
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ーとは、「刺激に反応して速度や方向
を変化させる急激な全身運動」です。
ここでは、アジリティーが、あくまで
刺激に反応して速度や方向を変化させ
るという点が重要であり、単にあらか
じめ決められた速度の変化や方向を変
化させるだけではアジリティーではな
く、それはCODに過ぎないとされま
した。
　そのうえで、提出されたモデルが図
４に示したものです。これはドロップ
ジャンプで評価される反応筋力とさま
ざまな角度でのCODスピードの関係
を調べた論文7）で最初に示されたオ
リジナルなモデルを上記のレビューが
修正して再掲したものです。その後、
このアジリティーの定義とモデルはさ
まざまな文献や資料で引用され広く普
及していきました。

現在はどうか

　ところが、2002年にこのオリジナ
ルモデルを提出したWarren B Young
は、それから20年経過した2021年に
１本の論文8）を発表しました、その
タイトルは『アジリティー研究の方向
性を見直す時が来た：その行動喚起』
という刺激的なものです。その中で、
2002年のモデルによると、アジリテ
ィーは、大きく、知覚および意思決定
という要因と、方向転換（COD）ス
ピードという2つの要因で構成されて
おり、この２要因がそれぞれアジリテ
ィーの決定要因となるため、CODの
スピードを速くすることがアジリティ
ーのパフォーマンスを支えるという考
えを生んでしまった、その結果、多く
の文献でこのモデルが引用された結果、
CODについて個別に研究することが、
アジリティーのパフォーマンスを理解
するために役に立つのだという考えを

正当化してしまったと述懐しています。
　自発的に動作を開始し、事前に決め
られた位置であらかじめわかっている
方向に向けて移動方向を転換する
CODのテストやトレーニングでは、
その運動の時間を短縮することだけが
目的となります。そのための足の着き
方やタイミングは自分で決められ、反
応し、識別しなければならない外部刺
激は全く存在せず、意思決定するプロ
セスもありません。しかしこのCOD
がアジリティーの構成要素であるとと
らえるならば、CODのスピードを向
上させることがそのままアジリティー
の基礎となると考えられてしまったこ
とも無理はないと言えます。
　こうしたCODがアジリティーを支
える重要な能力要素であると考えられ、
選手の評価やリハビリテーションにお
ける競技復帰基準として扱われてきた
理由はもう一つあります。それは
CODのテストとして用いられてきた
代表的なテスト（プロアジリティーテ
スト、505テスト、Tテスト、スリー
コーンテスト、アローヘッドテスト
等々）は、準備が簡単でプロトコール
も標準化しやすく、多人数でも短時間
で信頼性のある、つまり再現性の高い
データが収集できて、一定の基準値を
設けることも容易であるということも
関係していたといえます。その結果、
多くのCODに関する研究が行われ、
さまざまな筋力特性との関係やCOD
の局面分析等が行われましたが（筆者
もその一人）、それらはあくまで
CODに関する研究であり、もともと
アジリティーとは無関係な運動の研究
にエネルギーをつぎ込んだだけという
ことになります。
　こうしたことから、現在は、次項で
示すような多くの研究を背景としてア

ジリティーは、「刺激に反応してスピ
ード、方向、あるいは運動パターンを
急激かつ正確に変化させる全身運動」
であると定義されています9）。この
2016年の定義が2002年のものと異な
る点は、“運動パターン”と“正確に”と
いう２つの言葉が追加された点です。
これによって、単なるスプリントのス
ピードと方向だけではなく、ステップ
や姿勢や運動そのものを、正しい意思
決定のもとで選択し、正確に動作を遂
行すること示しています。
　また、2022年に示されたモデル10）

は以前のような構成要素の並列的な構
造ではなく、図４のように、外界の知
覚から意思決定そして動作の遂行とい
う時間の経過に伴って前の要因が後の
要因に影響するという要因間の決定論
的関係とその内容によって構造化され
ており、アジリティーの本質をより的
確に理解できるものとなっています11）。

４．アジリティーとCODは
別の能力である

　近年の多くの研究12-16）は、COD
のスピードと外部刺激に対する反応を
伴うアジリティーは、それぞれのテス
ト結果の相関性の低さから同一の能力
であるとはいえず、別の独立した能力
であると結論づけています。
　さらに、外部刺激に反応するアジリ
ティーテストではスキルレベルの上位
と下位が区別できるけれども、COD
スピードではそれを区別することがで
きないとする報告17）もあります。
　CODスピードと下肢のさまざまな
筋力との間には有意な相関が確かめら
れてきました7）が、それらの筋力特
性とアジリティーテストの間には全く
示されませんでした18）。
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　また、ドロップジャンプにおける反
応筋力や10mスプリントにおける加速
能力とCODとの間には有意な高い相
関が示されたものの、アジリティーと
の間には示されませんでした19）。
　一般的なオリンピックリフト、スク
ワット、デッドリフト、垂直跳びとい
った垂直方向のエクササイズを用いた
トレーニングではCODスピードを改
善することは困難なものの、水平方向
や側方へのジャンプトレーニングは
CODスピードを改善させる可能性が
あるというレビュー20）はありますが、
そうしたトレーニングよってCODは
改善しても、それがアジリティーの向
上にまで転移するという研究はこれま
で見当たりません。

５．アジリティーとCODでは
何が違うのか？

　このようにアジリティーは、かつて
考えられていたような、CODすなわ
ちあらかじめ決められている方向転換
動作の時間を短縮する能力あるいはス
キルとは別物であり、CODがアジリ
ティーを支えているとか、CODがア
ジリティーの基礎であるという考え方
は間違いであるといえます。
　アジリティーがCODと異なるのは、
単にアジリティーでは知覚-認知、反
応そして動作の選択というプロセスが
動作の開始前に付け加わるというだけ
の単純な問題ではないことに注意する
必要があります。
　例えば、Y字アジリティーという直
線走の途中で左右に方向転換する
CODテストがありますが、男子大学
生サッカー選手を対象として、あらか
じめ移動する方向を決めたうえでター
ンする位置を示し、そこでターンする

ように指示をすると、すべての選手が
全く同じステップを使います。すなわ
ち指示された位置で向かうべき方向と
は逆の足を身体重心よりも外側に着く
というステップです。しかし、このテ
ストにどちらの方向に行くべきかとい
う矢印信号をスタート後に提示し、そ
れに反応して正しい方向にできるだけ
素早く移動するというアジリティーテ
ストでは、CODでは全く見られなか
った明らかに異なる4種類の特徴的な
ステップが使われ、それらの組み合わ
せによって19種類の異なるステップ
が識別されました20）。
　また、同じく男子大学生サッカー選
手を対象として行われた３次元動作分
析の研究22）で、光刺激に反応して後
方へ素早い方向転換を行うアジリティ
ーテストにおいて、タイムによって上
位群と下位群に分けると、上位群は光
刺激が提示されるまでは左右どちらの
方向転換にも対応できるように膝と股
関節と上体の角度を調節していること
が明らかにされました。
　サイドステップ動作のバイオメカニ
クス的研究のメタアナリシス23）にお
いて、反応を伴うサイドステップでは、
膝の伸展と外転と内旋角度が、そして
膝の屈曲と内転と内旋モーメントがあ
らかじめ移動方向を決めて行うサイド
ステップよりも明らかに大きくなるこ
とが示されました。この傾向はフィー
ルドで観察されるACL損傷のリスク
と類似していることから、著者らは実
験室条件よりもさらに短時間での反応
を強いられる試合におけるACL損傷
を予防する適切なトレーニングが必要
であると指摘しています23）。
　このように、アジリティーとCOD
とでは、単に知覚-反応というプロセ
スがCOD開始前に追加されるという

ことだけにとどまらず、それによって
決定され遂行される動作それ自体が全
く異なるものになることを示していま
す。
　選手の周囲５m四方に設置された６
個のLEDから、連続的にランダムな
順序で提示される刺激に反応して素早
く移動しLEDに手をかざして消して
いくというアジリティーテストと、同
じ移動パターンをあらかじめ決められ
た順序で行うCODを比較した研究
24）で、アジリティーとCODの結果
に有意な相関は示されませんでした。
この研究では移動動作にどのような違
いが見られたかについては示されてい
ませんが、移動パターンが複雑になれ
ばなるほどアジリティーとCODの差
が大きくなったことから、認知的側面
の複雑性が増すとアジリティー能力の
差がより鮮明になることを示していま
す。

６．アジリティーの測定と評価

　以上のことから、アスリートのアジ
リティーという能力を測定し評価する
ためには、知覚や認知そして動作の選
択という意思決定のプロセスを全く考
慮しないCODテストでは明らかに不
十分であることがご理解いただけたと
思います。ではどのようなテストでア
ジリティーを測定し評価していけばよ
いのでしょうか？

光刺激だけでは不十分か？

　従来、CODとの対比で反応を伴っ
たアジリティーを研究するための測定
では光刺激提示システムがよく用いら
れてきました。あらかじめ設定したタ
イミングで光るライト（LED）に反
応して動作を開始したり変更したりす
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るという方法です。先にも紹介したよ
うに、この方法によって得られたアジ
リティーテストの結果は、同じコース
上のCODとは明らかに異なる結果を
示し選手の能力を識別できるため、ア
ジリティーを評価するには役立つとさ
れてきました。しかし、最近の研究で
は、単に光刺激に反応するというのは
実際の競技特性とは異なるため、それ
だけでは不十分ではないかとの指摘が
なされています。
　例えば、あらかじめ収録したアタッ
カーの映像をスクリーンに等身大で映
し出しそれに反応するというテストが、
同じコースの光信号に反応するテスト
と比較されました25,26）。その結果、
ビデオによるテストでは選手の競技レ
ベルの有意な差が示されましたが、光
信号のテストではほんのわずかな差し
か示されませんでした。
　同様に、選手のビデオ映像に反応す
るテストと光信号に反応するテスト結
果を比較した結果、r＝0.75という高
い相関が示されましたが、光信号に対
する意思決定時間はビデオ映像に対す
るそれよりも有意に短いことが明らか
にされ、実際の競技における知覚から
意思決定までの認知プロセスを評価す
るには妥当性が低いのではないかと指
摘されています27）。
　さらに、ビデオ映像の内容を、デフ
ェンダーが１名ではなく２名というさ
らに実際の競技場面に近い内容を、し
かも３D映像で提示した研究28,29）で
は、ステップの位置、股関節や膝関節、
体幹の角度変化が、光による矢印の提
示に反応する場合とは異なるというこ
とが示されました。
　さらには、実際に被験者の前に対戦
する選手を立たせて、その選手のステ
ップ開始に反応して異なる方向に移動

させてビデオで分析したところ、単な
るCODでは見出できなかった競技レ
ベルの差が明確にされています30）。
　このように、光信号システムを用い
て行うアジリティーテストは、COD
では検出できないアジリティー能力を
測定し評価することは確かですが、相
手選手の動きの映像や生身の人による
信号に比べると、競技能力の差を峻別
し、知覚･認知や意思決定にかかわる
競技特異的な能力そのものを測定･評
価することは困難だと言えます。
　光刺激装置を用いた反応信号の提示
は、ビデオや実物の選手による信号の
提示に比べて準備や設置がはるかに容
易で、テスト条件を標準化し細かく設
定することもでき、信頼性も高いため、
テスト結果の基準値を決めたり比較し
たりすることも可能です。しかし、こ
うした一般的な（ジェネリックな）刺
激は、実際の選手の全身の動きや目線
やステップとは明らかに異なるため、
実際のスポーツ競技特性を反映したエ
コロジカルな妥当性は低いということ
になります3, 8,26,31）。
　では、こうした点を強調する研究者
はどのようなテストがアジリティーの
測定と評価にとってふさわしいと主張
しているのでしょうか？

競技特異的なアジリティーの
フィールドテストや
トレーニングが必要か？　

　侵入型スポーツにおけるその一例は
ラグビーの実際の１対１の攻防をシミ
ュレーションした次に示すフィールド
テストです（図５）32,33）。
　12m×12mほどのグリッドの一方の
ラインに立ったアタッカーがボールを
保持して反対側のラインを越えようと
チャレンジします。グリッドの中央に

構えているデフェンダーがそれを防ご
うと、タックルをイメージしてアタッ
カーに両手でタッチしに行こうとしま
す。アタッカーはデフェンダーに触れ
られないようにしてさまざまなフェイ
ントやステップを駆使して反対側のラ
インを越えようとします。このときの
デフェンダーの手がアタッカーにどの
ように触れるのかによって、ポイント
が決まります。
　アカッターがデフェンダーに全くタ
ッチされずにラインを通過できた（３
点）、片手でタッチされる（２点）、
腕を伸展させた両手でタッチされる
（１点）、腕を屈曲した状態の両手で
タッチされる（０点）。デフェンダー
の得点はこれと逆の関係になります。
　この１対１の攻防をチーム内からラ
ンダムに選ばれた対戦相手同志で何回
も（例えば10回）繰り返しその合計
得点で評価するのです。
　このテストの信頼性は高く、攻撃時
に必要とされるアジリティー能力と守
備時に必要とされるアジリティー能力
は必ずしも同じではないことが示唆さ
れ、他の体力的な特性との関係も攻撃
と守備で異なることから、ラグビーの
ような侵入型スポーツのアジリティー
を評価する有用なフィールドテストと

図５　１対１の攻防を用いた
アジリティーテスト
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して推奨されています。
　このような競技特異性やエコロジカ
ルな妥当性という論理を推し進めてい
くと、アジリティーのトレーニングは、
競技の持つ特異性をそのまま凝縮し特
徴的な知覚-反応、行動の選択-実行と
いう場面が短時間の間に繰り返し生じ
るスモールサイドゲームが最も良いと
いうことに行きつきます34）。
　実際、U-18のオーストラリアンフ
ットボール選手において、スモールサ
イドゲームによってトレーニングした
グループは、ビデオ信号に対するアジ
リティーテストで意思決定の速度を大
きく向上させましたが、CODによっ
てトレーニングしたグループにはそう
した変化は見られませんでした35）。

「それを言っちゃ、おしまいよ」

　確かに、アジリティーというものを、
図４に示したような実際の具体的なス
ポーツの競技場面における敵や味方や
ボールなどの視覚走査による情報収集、
競技そのものに関する知識やパターン
認識や予測といった知覚-認知要因に
よって規定される競技特異的な能力で
あり、それ以外のLEDなどの光信号
や矢印に対する知覚-認知や反応を含
むテストやトレーニングには妥当性は
ない、したがって利用価値はない、と
言ってしまえば、もうそれまでです。
映画『男はつらいよ』の寅さんなら
「それを言っちゃ、おしまいよ」とい
うことになります。
　結局、「サッカーの能力はサッカー
をやっているだけでは高まらない」か
らサッカー以外のトレーニングも必要
だ、という主張に対して、「サッカー
の能力はサッカーをやることでしか高
まらない」のでそんなものは不要だ、
と主張するのと同じことになります。

　どんな体力要素であっても、競技特
性を突き詰めればすべてのエクササイ
ズやトレーニングモードはジェネリッ
クであり、そうした体力要素に関する
テストもトレーニングも実際の競技場
面では起こり得ません。ウェイトを担
いでジャンプする競技もなければ、ス
レッドを引っ張って走るなんてことも
ありません。大きな重いボールを受け
たり投げたりすることもありません。
しかし、だからと言ってそうしたトレ
ーニングが全く無駄かというと、そん
なことはないことは経験的にも科学的
にも明らかです。もちろんそうしたテ
ストやトレーニングがすべての選手の
スポーツパフォーマンスの適切な評価
に使えるわけではないし、転移する競
技パフォーマンスや動作は限定的です。
したがってトレーニングの転移の可能
性を特異性という観点から検討するた
めの「動的一致性」36）の基準から見
て適切なテストやトレーニングを行う
必要があるのは当然のことです。

光信号に反応する
アジリティーの価値

　アジリティーもこれと全く同じで、
あらかじめ決められた運動を外界から
の刺激に対する反応なしに行うCOD
にはもはや有用性はないといえます。
そのうえで光による刺激に反応して行
うアジリティーの価値について検討す
るならば次のように考えることができ
ます。
　実際のスポーツ場面で処理しなけれ
ばならない視覚情報は、実際の選手の
動きやボールであり、決してLEDが
提示する矢印の向きやさまざまな色の
いろいろな形や記号や数字やアルファ
ベットではありませんが、動作中にこ
うしたさまざまな種類の光信号をさま

ざまなタイミングで提示し、それに対
して適切な行動を選択してできるだけ
素早く正確にそれを実行する、という
テストやトレーニングであれば、単一
の光信号に反応して方向転換するだけ
といったアジリティーテストやトレー
ニングとは明らかに異なる脳内の情報
処理が行われ、運動のプランニングや
制御が実行されます。単一刺激よりも
情報処理のプロセスや処理しなければ
ならない情報量が増え、制御するべき
運動も変化するため、実際の競技場面
で行われる脳内の情報処理プロセスや
運動制御特性に一歩近づくことになる
はずです。

７．これからの
アジリティー測定と
トレーニング

　最近NSCAジャーナルに発表された
サッカーのフィットネステストについ
て再検討する論文において、アジリテ
ィーは刺激に対する反応を含むもので
あるとしていますが、残念なことに、
その測定についてはまだコンセンサス
を得られていないとして、結局は
CODの測定に限定した考察となって
います37）。
　現場で利用可能なテクノロジーは日
進月歩で進歩し続けています。かつて
全身反応時間を測定するシステムとし
て使用されていたのは何の変哲もない
１色のライトとマットスイッチを組み
合わせただけのものでした。しかし現
在のWittyやWitty SEM、あるいは
Sportreactといったシステムは、光電
センサーを用いた自由に複数台を設置
できるタイミングゲートと、ワイヤレ
スに連動した各種の色や形や文字や数
字の視覚信号提示装置をさまざまな距
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離間隔や角度で組み合わせ、提示時間
やタイミングや回数などを簡単に設定
できるようになっています。さらに最
新式のレーダーを用いたLedsReactと
いうシステムは、ゲートや光刺激装置
を設置することなく、１台の装置だけ
で反応信号の提示と反応時間、移動時
間、スピードをリアルタイムで計測す
ることができます。
　特殊なアジリティーの研究のためだ
けに特化したシステムを最初から開発
する必要はなく、現場で思い立ったら
すぐにいろいろ試してみることができ
るというのが最近のシステムも特徴で
す。
　これまでの光信号を用いたアジリテ
ィーの研究では全力で右か左に走り抜
けるY字アジリティーテストが主とし
て用いられてきましたが、実際のスポ
ーツではそれまでの動きを減速し一瞬
停止してからの多方向への移動や後方
への移動といった複雑な動作パターン
が連続します。そうした特徴を踏まえ、
前方のゲート通過直後に一瞬停止し4
方向いづれかに反応した後、後方へ戻
ってから再び前方に移動するという
Stop’n’Go（ストップ＆ゴー）と呼ば
れるテスト（図６）が開発されその信
頼性が確認されています38）。
　テスト条件を標準化し安定したデー
タを取得できる光信号によるアジリテ
ィーは、ビデオ映像や実際の人による
刺激よりも準備や設置がはるかに容易
で、信頼性も高くなります。その点で
競技特性を反映したエコロジカルな妥
当性は低くなる半面、高い信頼性を確
保することが可能です。今日、競技の
専門性や特異性の低年齢化が進む中で、
一般的なアジリティーのトレーニング
や評価を見直す動きも生まれています
39）。様々なスポーツに共通するよう

な認知-判断のプロセスやそれと結び
ついた運動パターンを評価し、習得さ
せるためのアジリティーのテストやト
レーニングにおいては、むしろ一般的
な光信号に対するアジリティーが有効
となる可能性が高いと思われます。
　イギリスのプロサッカーリーグに所
属する２つのチームの年間全45試合
を対象にGPSによって出場選手の
3.0m･s-1以上の加速と減速の総数を調
べたところ、勝った試合と引き分けの
試合、勝った試合と負けた試合とでは、
明らかに勝った試合のほうが有意に多
いと報告されています40）。
　アジリティーは低速移動からの急激
な多方向への加速だけではなく、高速
移動からの急激な減速を含みます。そ
うした急激な加速や減速がこのような
試合における勝敗の重要な要因として
指摘されていることからも、実際の試
合中のどのような場面でいかなる加速
･減速が行われているのか、といった
基礎的な分析も今後のアジリティーの

テストやトレーニングを考えるうえで
重要になると思われます。
　同様にイギリスのプロサッカーリー
グの10試合の最大スプリントの実に
83～88％が直線ではなく、弧を描く
曲線走であったというデータが示され
ており41）、同じくイギリスのプロサ
ッカーチームU18の選手13名を対象に
６試合について、GPSデータから時
速24km以上の全スプリント873本を分
析したところ、そのほとんどが弧を描
いたいわゆるスワーブと呼ばれる曲線
走でした42）。
　従来のCODやアジリティーテスト
では、ほとんどすべてが急激な角度で
の直線的な方向転換とスプリントが行
われていましたが、このような事実を
踏まえて、さまざまな半径の曲線的な
スプリント中に提示された信号に反応
し、異なる方向の曲線的なスプリント
に移行するといったテストやトレーニ
ング43,44）についても検討する必要が
あると思われます。

図6　ストップ＆ゴーアジリティーテスト

Aのマーカーからスタートし、Bのゲート通過直後、Cの位置に来た時、DEFGのいずれかのLEDが点灯する。それに
素早く反応して手をかざすかタッチした後Aのマーカーまで戻りターンして再びBのゲートを通過する（3～5回反復）。
ゲートやセンサー間の距離やLEDの点灯するタイミングを工夫することにより、競技特性を反映したテストを構成す
ることができる。
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