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１．現代サッカーにおけるゴールキーパー                      

 

（１）良いゴールキーパーの要素 

２００１．６．１６．第１回研修会資料より
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８つのＣ  

    堅実な守備 

    ＤＦラインの背後における“スイーパー”の役割 

    ボディコンタクトの強さ 

    攻撃への参加 ～フィールドプレーヤーのスキル～ 

    リーダーシップ 

 

２００１年 Ｕ－１７・Ｕ－２０世界選手権 

    クロス・ブレイクアウェイに対する守備範囲が広い 

    フィールドプレーヤーとしてのスキルが向上 

    攻守の切り替えが速い 

    決断の声（キーパー！・クリア！ etc.） 

 

（２）ゴールキーパーの役割 

   派手なセービングが、とかくＧＫのファインプレーとして注目されがちである。確かに良いシュ

ートをセーブで阻止するのは、観る者もする者も気持ちのいい瞬間だが、本来のＧＫの目的から考

えると、そのことを手放しに喜び賞賛するだけでは、ＧＫとしての能力の向上は望めない。ＧＫの

役割が安全・確実に守備をすることであるなら、シュートストップは最終手段となるはずだからで

ある。 

   チームにとって最も安全なのは、ボールを保持して攻撃できている時であるが、ボールを失った

瞬間から始まる守備において、どこで相手の攻撃を断ち切るかが、チーム全体の“安全”に大きく

関わることである。 

   そこで、ボールがまだ自陣から遠い位置にあるうちに、危険な場所にいる相手選手にマークをつ

かせたり、空いてしまっているスペースにＤＦの注意を促すなど、予測に基づいた指示やＤＦの組

織がＧＫの第一に優先されるべき役割となる。 

   そして、次に考えなければならないことがシュートを打たせないこと、つまり、決定的な場面を

作らせないことである。この段階に至っても防ぎきれなかった攻撃に対して、最終手段としてシュ

ートストップの技術を駆使することになる。 

 

   １ ピンチを作らない             予測・指示・ＤＦの組織 

   ２ シュートを打たせない           ブレイクアウェイ・クロスボールの処理 

   ３ ゴールを奪われない            シュートストップ 

 

 【ＧＫとしての発想の優先順位】               【手段・方法】 



（３）ゴールキーパーのトレーニング 

 

 

        ＦＰ      ＧＫ              ＦＰ      ＧＫ 

 

 

 

   たとえば・・・ 

ＧＫプレーの原則 ●危険を冒さない（No Risk） 

            ●基本技術 ａ）基本姿勢 

                  ｂ）からだの正面でボールを処理 

                  ｃ）ボールへのアプローチ 

            ●基本戦術～ポジショニング 

            ●基本戦術～状況判断 

            ●指示（コミュニケーション）の能力 

 

２．ゴールキーパートレーニングの実際                       

 

（１）ウォーミングアップ 

 （一人で行うメニュー） 

①ハンドドリブル    右手 → 左手 → 左右交互 

  ②体周囲のボール回し  右回り → 左回り 

  ③膝周囲のボール回し  右回り → 左回り 

  ④足周囲のボール回し  右回り → 左回り 

 （二人で行うメニュー） 

⑤同時に投げ同時に受けるⅠ  Ａの右手からＢの左手へ ＆ Ｂの右手からＡの左手へ 

                 → Ａの左手からＢの右手へ ＆ Ｂの左手からＡの右手へ 

 Ａ         Ｂ 

⑥同時に投げ同時に受けるⅡ  Ａが両手でハイボールを ＆ Ｂが両手でローボールを 

→ Ｂが両手でハイボールを ＆ Ａが両手でローボールを 

   Ａ         Ｂ 

⑦同時に投げ同時に受けるⅢ  Ａが両手で真上に ＆ ＢはＡに両手でライナーボールを 

                 ＆ Ａはボールが落ちる前にＢに返球し自分のボールを受ける 

                 → Ａ・Ｂが交代 

  Ａ         Ｂ 

 

⑧ハンドパス（ライナー・バウンズ・グラウンダー） 

   ■オ ー ガ ナ イ ズ  ２０m×２０m ５人２組 

 ■キーファクター  身体の向き・コミュニケーション・ボールへの正対・正確なキャッチ 

 



（２）キャッチングⅠ（正面の処理） 

  ①胸から顔の高さ            Ａ          Ｂ 

  ②腰の高さ 

  ③ショートバウンド       ■オ ー ガ ナ イ ズ：５ｍ～７ｍ・２人１組 

  ④グラウンダー         ■キーファクター：基本姿勢・確実なキャッチ 

 

（３）キャッチングⅡ（左右の処理）                 

  ①胸から顔の高さ            Ａ          Ｂ 

  ②腰の高さ                           

  ③ショートバウンド        

  ④グラウンダー         ■オ ー ガ ナ イ ズ：５ｍ～７ｍ・２人１組 

                  ■キーファクター：基本姿勢・確実なキャッチ・ 

                           サイドステップ・クロスステップ 

 

（４）対面ドッヂングゲーム 

 

  ■オ ー ガ ナ イ ズ：            Ａ 

                     ６ｍ～７ｍ             ３～４ｍ 

                     Ｂ 

                     ５ｍ～６ｍ 

■キーファクター：正対する意識・サイドステップ・クロスステップ 

 

  ■ルール：Ａが主導でフェイントをかけて左右どちらかのボールをＢより先に拾う。 

       ＢはＡの動きに対して受動的に動き、Ａが拾おうとするボールと同じ方向のボールをＡ

より早く拾う。ＡはＢより先にボールを拾えたらポイント！ 

       → 時間を決め攻守を交代しポイントを競う。 

 

（５）ローリングダウン 

  ①長座から 

  ②立ち膝から       ■キーファクター：ボールのコースに素早く体を移動させる。 

  ③基本姿勢から               キャッチしたあとに着地する。 

                        左右の手と地面の３点でボールを安定させる。 

 

        補足）長座からのローリングダウンへの導入として、着地のイメージを獲得するため 

左図の姿勢からのローリングダウンからトレーニングを開始しても良い。 

            

 

【ダイビング】 

         ボール●               ●ボール 

                    ○     ボール方向に一歩踏み出しキャッチする。 



（６）グリッドゲーム 

 

■オ ー ガ ナ イ ズ：        ７．３２ｍ 

                    ●Ｃ 

                              ● 

            Ｄ        ○        Ｂ ７．３２ｍ 

            ● 

 

                     Ａ● 

■キーファクター：正確なキャッチ・基本姿勢・ボールのコースへの素早い体の移動 

 

  ■ルール：グリッド内のＧＫは、グリッドの外（Ａ・Ｂ・Ｃ・Ｄ）から投げられるボールを落とさ

ないようにキャッチする。ボールは下から両手で投げ、Ａから反時計回りの順とする。 

       また、投げるタイミングは、ＧＫの基本姿勢が整ったときとする。 

       → 時間を決めキャッチした回数を競う。 

応用 → 投げる順番をランダムにする。 

             → キックされたボールをキャッチする。 

 

（７）守備から攻撃へ：攻撃の起点となるＦＰとしてのスキル 

 

■オ ー ガ ナ イ ズ： Ａ     Ｂ     Ｃ        Ａ・Ｂ・Ｃの３人のうち 

            ●     ●             ２人がボールを保持する。 

                                 ＧＫがＡとコミュニケー 

                           ２０ｍ  ションをとりパスを受ける。 

                                 ＧＫはボールを保持して 

                                いないＣにパスをする。 

                  ○              以下、Ｂ→ＧＫ→Ａ Ｃ 

  →ＧＫ→Ｂ Ａ→ＧＫ→Ｃ・・・と繰り返す。  ※ボールのコントロールはすべて足で行う。 

  ■キーファクター：コミュニケーション・判断を伴ったファーストタッチ・パスの質 

 

 

（８）クーリングダウン 

 

３．旭川地区各種大会でのＧＫのプレーから                     

 

（１）コーチング・決断の声が少ない     ＤＦへの指示・「キーパー！」・「クリア！」 

（２）プレーエリアが狭い          ペナルティエリアから出ない（出られない？） 

（３）プレー中の視野が狭い         相手のサイド攻撃時のボール（サイド）ウォッチャー 

（４）ＦＰとしてのスキルが不足している   止める・蹴るの基本的な個人戦術 

（５）キャプテンがいない          チームの土台でありリーダーになるべき 
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