
医療法人 たちいり整形外科

（セルフコンディショニングを活用した）

選手主体型チームサポートのご案内

■ 月1回の現場サポート

■ オンラインの活用

＋



８：３０～準備
ライン引く
マーカー ボールセット

事前オーガナイズ
プレパレーション用：マーカー（ボール）10人10列分 間隔広く
ラインドリル用：ライン10本
重心前方移動用 スタートライン

人数に合わせて８～１０セット程度

白線いつでも引き直せるように

・マーカーなるべくたくさん（50から
100足りない部分はボールで代用
可能）
・白線引くライン（できれば２～3
台）

・ストップウォッチ（あるだけ でき
れば５台くらい 時計・スマホでも
可）

・メジャー（５ｍ測れるものがあれ
ば）

このサポートでは、トレーナーが必要以上にマッサージやストレッチ
を行うのではなく、選手自身が育成年代において重要な

「セルフコンディショニングの習慣」

を身につけることで、低頻度・短時間の介入でも、
「パフォーマンスアップや障害予防」の効果が期待できます。大江厚 他：第29回京都府理学療法士学会，京都，2018

といった内容になります。

① 選手個々にセルフコンディショニングシート導入（１/月）

② 全体練習にコンディショニングエクササイズ導入（１/月）

③ 個別相談へのケア、対応（１/月）

具体的には,

※ セルフコンディショニングとは？

当院で作成した講習動画 「スポーツに必要な身体の準備」
をご参照ください。

https://youtu.be/uQ6kMLfE1L
M?si=WmYnwc30Om8F5K19
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➢ 改善エクササイズ動画も
オンラインで視聴できます！

表（左）のチェックでは、スポーツに欠かせない基本動作と柔軟性を
自分でチェック（採点）できます。

自分の苦手な項目は，裏の対応したエクササイズで改善できます。
月に1回実施（オンライン提出）することで，セルフコンディショニング
の流れが構築されていきます。

① セルフコンディショニングシート導入（１/月）

●●

➢ セルフコンデションチェックが
オンラインで実施できます！

https://www.youtub
e.com/watch?v=ba8
_ZGMcEG8&t=12s

https://forms.gle/3SA

NS5nh3o26pG5K6
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② 全体練習でコンディショニングエクササイズ

③ 個別相談へのケア、対応（１/月）

➢ ウォーミングアップや整備体操に、基本動作を応用した、
障害予防やパフォーマンスアップのためのエクササイズ
をご指導・導入します。

◆ 疼痛等，必要と思われるものは整形外科受診を勧める

➢ 障害予防やパフォーマンスアップについて、選手個々
からの相談に対応します。



大江厚 他：第29回京都府理学療法士学会，京都，2018

「セルフコンディショニングを活用した選手主体型チームサポート」

の効果については、学会でも報告させていただきました。

上記のサポートはあくまで一例ではあり、ご要望に応じてサポートの
形を相談させていただければと思います。ご興味のある方は、ホーム
ページ上の「申し込みフォーム」から、お問い合わせください。
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