
スポーツをするための身体の準備
ー パフォーマンスアップ＆傷害予防のための準備とは ー

医療法人 たちいり整形外科



あと1秒速く！

あと1cm高く！

あと1歩多く！

スポーツをするための準備が必要

パフォーマンスアップ

障害・外傷予防



スポーツ動作

スポーツ動作に必要な運動と機能

柔軟性などの
身体機能

要素的な運動



良い例



悪い例

× 悪い例 ⇒ パフォーマンスの低下， 障害・外傷のもと



「スポーツ障害や外傷を予防するための身体の作り方とは？」

「最高のパフォーマンスを発揮するための身体の作り方とは？」

重要な共通の方法

キーワードは「からだの軸作り」



ウォーミングアップ VS. クーリングダウン



競技に入っていくための準備 運動後の疲労を最小限に抑える

•関節の可動範囲を広げる

•競技動作に必要な身体の
 動きを呼び覚ます

•集中力を高める

ウォーミングアップ クーリングダウン

ただ温めるだけではなく・・・ ただ冷やすだけではなく・・・

•徐々に心と体を鎮める

•疲労物質を拡散させる

•疲労物質の生成を抑制する

•柔軟性を確保する

目的の違い



ストレッチの種類

スタティックストレッチ ダイナミックストレッチ

（静かにゆっくりと） （身体を動かしながら）



スタティックストレッチ ダイナミックストレッチ

筋温上昇 △ ◎

筋力 × ◎

協調性 × ◎

パフォーマンスアップ × ◎

柔軟性アップ ◎ ○

疲労回復 ○ ×

ウォーミングアップ：ダイナミックストレッチ中心

クーリングダウン：スタティックトレッチ中心

上手く
組み合わせる

各ストレッチの長所と短所

※ウォーミングアップで部分的にスタティックを入れる場合は，30秒以内とし，
  その後に筋の興奮を高めるような運動を入れるとよい．



要求される身体機能：

要求される動作特性：

競技別ウォーミングアップメニューの提案
～ バスケットボール ～

•下肢・体幹の安定性

•急なステップ，ターン •ジャンプ・着地 •全身協調性

•股・足関節柔軟性 •敏捷性

ご興味のある方は、当院ホームページより
お問い合わせください



競技別ウォーミングアップメニューの提案
～ バスケットボール ～

ダイナミックストレッチ（股関節・足関節柔軟性，協調性，体幹安定性）

体幹・下肢安定性

競技類似動作（ステップ・ターン・ジャンプ・リアクション・コンタクト）

➢ハーキー
➢アジリティー

ご興味のある方は、当院ホームページより
お問い合わせください



クーリングダウンメニュー例

なるべくゆっくりジョギング（スイミング？）

スタティックストレッチ

冷却

休息

スパイクから靴に履き替えてゆったりと

反動をつけずにゆったりと

酷使部位は疲労物質の生成を抑制

疲労を取るには休息も必要

ご興味のある方は、当院ホームページより
お問い合わせください



競技別 クーリングダウンメニュー案
～バスケットボール～

※全身行うが．写真の部分を入念に行う

足関節
周囲 

股関節
周囲

ご興味のある方は、当院ホームページより
お問い合わせください



やってみよう①
（軸作りエクササイズ）

※ウォーミングアップにおすすめ



パフォーマンスアップ＆障害予防のための
身体の準備（軸作り）メニュー例

ランジ歩行

片脚立位 10秒3往復
腰割り10往復

アンクルジャンプ

上肢＋片脚下肢振り30回

ランジ歩行+体幹回旋

軸作り基礎

スプリットジャンプ

ダイナミックストレッチメニュー

軸作り応用
（競技動作）

※常に体の軸を意識

ご興味のある方は、当院ホームページより
お問い合わせください



やってみよう②
（軸作りのための身体の準備）

※日々の整備体操におすすめ



セルフコンディショニングシート



体幹がまっすぐか

● 良い例 × 悪い例

股関節を使って

膝と足先の方向が同じ

スクワットチェック



体幹がまっすぐか 股関節を使って 膝と足先の方向が同じ

スクワット改善エクササイズ

ゆっくり10～20回



体幹がまっすぐか

片脚で軸をしっかり取る

● 良い例 × 悪い例

膝と足先の方向が同じ

片脚立ちチェック

ご興味のある方は、当院ホームページより
お問い合わせください



体幹がまっすぐか片脚で軸をしっかり取る 膝と足先の方向が同じ

片脚立ち改善エクササイズ

10秒×5セット

ご興味のある方は、当院ホームページより
お問い合わせください



● 良い例 × 悪い例

体幹がまっすぐか

膝と足先の方向が同じ

ランジ動作チェック

ご興味のある方は、当院ホームページより
お問い合わせください



体幹がまっすぐか 膝と足先の方向が同じ

ランジ動作改善エクササイズ

10セット

ご興味のある方は、当院ホームページより
お問い合わせください



● 良い例 × 悪い例

体幹がまっすぐか

片脚で軸をしっかり取る

膝と足先の方向が同じ

徐々に手足を大きく振る

片脚+手足振りチェック



体幹がまっすぐか 片脚で軸をしっかり取る

膝と足先の方向が同じ 徐々に手足を大きく振る

片脚+手足振り改善エクササイズ

左右各20回
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