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ウォームアップの重要性と現場での活用例
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①ウォームアップの重要性 
②ウォームアップの具体例

ウォームアップの重要性と現場での活用例
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<質問> 

・ウォームアップにどれくらいの時間をかけていますか 
　①実施していない 
　②10分未満 

　③10分以上 

・ウォームアップの内容は、何を参考にしていますか 
　①自分の現役時代の経験 
　②書籍やyoutube等 

　③他のチームやコーチから学んだこと 
　④その他
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ウォームアップの重要性

＜ウォームアップの目的と必要要素＞ 
　①外傷・障害の予防 
　②パフォーマンスの向上とトレーニングの効率化 
　 
　　→必要要素 

　　　　・スムーズな筋力発揮 
　　　　・関節可動域の拡大 
　　　　・神経系を刺激する 
　　　　・動作(パフォーマンス)の確認

公益財団法人 日本スポーツ協会公認 

アスレティックトレーナー専門科目テキスト 
「予防とコンディショニング」より抜粋、一部改変
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ウォームアップの重要性

＜慢性障害＞ 
・オスグッド・シュラッター病 
・シーバー病

＜急性外傷＞ 
・足関節捻挫 
・膝ACL損傷

第2回JBA スポーツパフォーマンスライブセミナー 

「バスケットボールにおける代表的な怪我に対する 
　アプローチ」より

第7回JBA スポーツパフォーマンスライブセミナー 

「ユース期に起こりやすい怪我の特徴」より 6

ウォームアップの重要性
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ウォームアップの重要性
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ウォームアップの重要性

第4, 9, 13回JBA スポーツパフォーマンスライブセミナー「動きのチェックリスト」より
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現場での活用例

＜ウォームアップで組み込むべき要素＞ 
　①可動性 
　　→特に胸郭・股関節・足関節 

　②安定性 
　　→特に体幹・肩甲骨 

　③バランス 
　　→片脚荷重での安定性 

　④神経系の促通 
　　→動きの確認 

　　　(前方 / 後方 / 横方向 / 回旋) 

　⑤反応速度
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現場での活用例

「第5回ジュニアユースアカデミー キャンプ」より

11

現場での活用例

＜胸郭の可動性＞
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現場での活用例

「ジュニアユースアカデミー キャンプ」より
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現場での活用例

「ジュニアユースアカデミー キャンプ」より
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現場での活用例

「ジュニアユースアカデミー キャンプ」より
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現場での活用例

「ジュニアユースアカデミー キャンプ」より
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現場での活用例

「U15 Women ナショナル育成キャンプ」より
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現場での活用例

「U15 Men ナショナル育成キャンプ」より
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現場での活用例

遊びの要素を取り入れる
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現場での活用例

遊びの要素を取り入れる

第6回JBA スポーツパフォーマンスライブセミナー 

「成長期の育成と実践」より

第10回JBA スポーツパフォーマンスライブセミナー 

「成長期に合わせたトレーニングの実践」より


