
ケガ予防のためのストレッチ



ケガの要因

筋柔軟性⇩

筋⼒⇩疲労⇧



ケガの要因

この季節特に多いのが、、

ウォーミングアップ不⾜



軽い体操 ジョギング ダイナミック
ストレッチ 競技別運動

ウォーミングアップの流れ
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なぜケガ予防でストレッチをするのか

筋の柔軟性UP

関節の動く範囲UP

体温UP

運動する体の準備ができる



ストレッチに対する考え

障害予防

ストレッチ

睡眠トレーニング

栄養



ストレッチの種類



→繰り返し⼤きく体を動かし、
柔軟性の向上や⼼拍数を上げるもの

ダイナミックストレッチとは？



→筋の出⼒を増加させ、パフォーマンス発揮に
効果的

ダイナミックストレッチとは？



リズムよく！

⼤きく！！

ダイナミックストレッチのポイント



Letʼs stretching





















パフォーマンス向上に向けて

・回数：10〜15回

・セット数：1〜2セット

・移動距離：10〜15m

・筋温を⾼めるには中程度で15分程度必要



使い⽅を間違えると逆効果!?

NG例

・運動前にスタティックストレッチをだらだらと⻑く⾏う。

・運動前はスタティックストレッチしかしない。

・いきなり勢いMAXでダイナミックストレッチを⾏う。

⇨むしろパフォーマンス低下・ケガに繫がる可能性。



注意点

・競技特性を加味する

・季節、気温などの環境も考慮して⾏う

・⼗分なスペースがある所で⾏う

・主運動(試合など)までの時間を想定して⾏う



まとめ

・ウォーミングアップの効果を意識して実施する

・ダイナミックストレッチは「リズムよく」「⼤きく」

・ストレッチは⽅法・⾏うタイミングを考えて実施する
ことで怪我リスクを減らす効果が期待できる

・ストレッチは障害予防の枠組みの1つとして考える




