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1.はじめに 

私事ですが、サッカーを観ることが好きで、昨年ブラジルで開催されたＦＩＦＡワー

ルドカップでのいろいろな国の対戦を観たところ、試合中に何度もＰＫが行われる場面

があったが、世界各国の代表選手でさえもＰＫを失敗し得点することができなかった選

手もいた。ＰＫよりＦＫのほうが得点しやすいと言う選手も中にはいますが、そのよう

な選手は稀である。そこで、私は、初歩的なサッカーの技術でどのようにしたらＰＫの

成功率をあげられるのかを調査した。 

 

２．１次実験内容 

  ＰＫにおいてサッカー未修得者 5 名(Ａ、Ｂ、Ｃ、Ｄ、Ｅ)と、キーパー1 名に協力し

てもらい、次の１～５の条件でＰＫを行った。 

① 普通にＰＫを行う 

② 助走を普通より長くしてＰＫを行う               

③ 左右の下隅を狙いＰＫを行う 

④ インサイドキックを練習して左右の下隅                     

を狙いＰＫを行う 

⑤ インサイドキックで助走を伸ばしＰＫを                    

行う 

                      

３．１次実験結果 

  実験１では、Ａ、Ｂ、Ｃ、Ｄ、Ｅ全員においてシュートの威力が弱くボールコントロ

ールも甘かったのでキーパー正面や枠外にシュートを打っていた。実験２では、実験１

よりシュート威力は強かったがコントロールが無かった。実験３では、意識してゴール

の左右下隅を狙っていたのでキーパーにシュートコースを読まれていた。実験４では、

練習の成果もあり、実験３よりコントロールが身についていた。実験５では、助走、コ

ントロールが良くなっていた。 

 

４．考察 

未修得者において助走によってキック力が上がり成功率があがった。また、インサイ

ドキックによる精度向上は見られなく、精度向上が見られる場合においても精度が向上す

る代わりにシュート力が低下した。 

つまり、ＰＫの成功率をあげるには、シュートコースよりもシュート力の方が必要不可

欠である。 

 

５．２次実験を始めるにあたって 

１次実験では、未修得者によってＰＫの成功率がどのようにしたらあがるのかと調べ

ＰＫの実験結果 



た。また、未修得者のみの実験だったので技術面の内容まで実験を行うことができなか

った。そこで２次実験では、未修得者と修得者の両方を実験対象者としＰＫで使われる

技術において調べ実験を行った。 

まず、世界中で使われているＰＫのテクニックを調べた。その中でもさまざまな選手が

よく使用するテクニックが、Ｋｉｃｋｅｒの視線、軸足であった。なので、今回の実験

では１次実験から取り上げている助走、視線、軸足の３項目に重点を置き、実験を行う。 

 

６．２次実験内容 

サッカー未修得者 2名（Ｆ、Ｇ）、修得者 2名（Ｈ，Ｉ）、キーパー（修得者）1名の

協力の下、以下の１～８の実験を行う。 

①普通に蹴る(助走を測定) 

②普通に蹴った時の助走から 1.5m長くする 

③普通に蹴った時の助走から 1.5m短くする 

ここからは 1.2.3.での結果を元に Kickerに合った助走でボールを蹴る 

④視線をキーパーに合わせ蹴る 

⑤視線をボールの蹴る方向に向けて蹴る 

⑥視線をボールの蹴る方向の逆に向けて蹴る 

⑦軸足をボールの蹴る方向に向けて蹴る 

⑧軸足をボールの蹴る方向の逆に向けて蹴る 

 

             二次実験結果 

 1 2 3 4 5 6 7 8 

 Ｆ 2.1ｍ  ○  ×  ×  ×  ×  ○  × 

 Ｇ  2.8ｍ  ○  ×  ○  ×  ×  ×  × 

  Ｈ  3.7ｍ  ○  ×  ○  ×  ×  ○  ○ 

  Ｉ  3.9ｍ  ×  ○  ×  ○  ○  ○  ○ 

７．２次実験結果 

未修得者にくらべ修得者の助走は 1.5ｍほど長くやはり１次実験同様、助走距離が重

要だった。しかし、助走距離が長ければ良いわけではなく 3.5ｍ～5.0ｍほどが最もＰＫ

に適した距離だった。また、テクニックにおいてそのテクニックを使う力量がなければ

失敗をしていた。しかし、修得者の場合にはテクニックを使うことは有効的でありＰＫ

の成功率は格段に上がった。 

 

８．まとめ 

 ２つの実験を通して、ＰＫの成功率を上げるために、修得者、未修得者の両方におい

て助走距離が最も重要なポイントである。自分に適した助走距離を調べた上でＰＫを行

えば、助走距離を意識せずＰＫを行うより確実にＰＫの成功率は上がる。また、修得者

においては、ＰＫにおけるテクニックを身につけることによってもＰＫの成功率は上が

る。 


