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コンディショニングとは？ 

• コンディション＝その時の調子・状態  

   

• コンディショニング 

   ＝調子、状態を整えること。調整。調節 

 

～最高のパフォーマンスを 

発揮するためのすべての準備！～ 



コンディションの要素 
• 身体・・・筋力・筋持久力・柔軟性・心肺機能・敏
捷性・バランス 

• こころ・・・やる気・自信・リラックス・平常心・ご
機嫌 

• 健康・・・体調・病気・免疫力 

• 栄養・・・バランスの良い食事・タイミング・回数 

• 休養・・・適度な睡眠時間・睡眠の質・寝る時間、
起きる時間 

• 環境・・・用具・シューズ・ウェア・天候・グランド
コンディション 



コンディショニングの3つのポイント 

①自分のコンディションを知る。 

②コンディションを調整する。 

③コンディショニングを習慣化する。 

トレーニング・栄養・休養 

バランスが重要！ 
 



ケガは予防することが出来るか？ 

• ケガを100％予防することは不可能かも…(^^;)  

• ケガをする可能性が高い選手がいる 

      ⇒   なぜか？？ 

    基本的な筋力がない。柔軟性がない。
体幹の安定性がない。バランスが悪い。集
中力がない。コンディショニング、トレーニングの意
味が理解できてない。 
スポーツに必要な基本動作を身につける。 

自己管理能力を高める。 
 



成長期の骨の特徴 

大人の骨 

骨端線（こったんせん）

がない 

成長期の骨 

骨端線（こったんせん）

がある 



骨端症（オスグット病・シーバー病など） 

オスグット病 
踵骨骨端症
（シーバー病） 



成長段階における特徴 

• プレゴールデンエイジ（～8,9歳頃まで）・・・ 
運動神経の発達、外遊びが大事！楽しむ！ 

• ゴールデンエイジ（9歳～12歳頃）・・・・     
テクニックが身につく。骨の成長が早まる。 

• ポストゴールデンエイジ（13歳～15歳頃）・・・
骨の成長がピーク。あらゆる面で不安定。 

• インディペンデントエイジ（15歳以降）・・・  
骨の成長が緩やかに。筋力・パワー・スピードアップ。 



スポーツ外傷について 

• 外傷：1回外力によって発生するケガ 

捻挫・・・靭帯（じんたい）の損傷 

肉離れ・・・筋肉の部分断裂 

打撲（筋挫傷）・・・接触による組織損傷 

脱臼・・・関節が外れる 

骨折・・・骨が折れる  ※骨端線損傷 

まずはRICES処置！ 
腫れ、炎症が悪化しないように 
圧迫、冷却、安静、固定 

 



捻挫（ねんざ） 
捻挫とは、靭帯（骨と骨を
つなぐ組織）や関節のまわ
りの結合組織を損傷するこ
と。どこの関節でも起こりえ
る。突き指も指の捻挫。 

           ↑ 

足関節 前距腓靭帯損傷 

膝関節 内側側副靭帯損傷 → 

原因：身体のバランスが悪い。 

    安定感がない。 

    判断が悪い。 



肉離れ 

肉離れとは、筋肉が部分断裂し
たり、筋膜を損傷することを言い
ます。 

関節を伸ばしながら、筋肉が収
縮する時に起きやすい。 

ジャンプやダッシュ、足だけで
ボールを奪いにいったときなど。 

原因： 
重心移動がうまくできてない。 

ウォーミングアップが適切で十
分でない。 

筋肉の抵抗力が弱い。 

筋肉が硬い。 



試合中に足がつる・・・ 

原因：筋肉疲労、筋肉の緊張、運動不足、冷え（血行不良）、
脱水、血液内のミネラルバランスの崩れ（カルシウム、マグネ
シウム不足など）、砂糖の取りすぎ、ストレスなどです。 

 



足がつる予防、対処法 

• バランスのとれた食生活。（ミネラ
ル、ビタミン不足） 

• 十分な休息、睡眠。 

• 日頃のストレッチなどによる疲労
除去、柔軟性の確保。 

• 十分なウォーミングアップ。 

• 夏は脱水、冬は冷えに注意。 

• アミノ酸、クエン酸などの摂取。 

• ツボ刺激。（円皮針） 

• つったときは深い呼吸で息を吐き、
ゆっくりストレッチ。 

• 漢方薬（芍薬甘草湯）を服用する
人も。 

 



応急処置 RICE＋S処置 

• 冷やして圧迫し血管を収縮させることで内出
血や腫れ、炎症を抑え、安静、固定することで
治癒を早める。 

Ｒest     安静  

Ｉcing      冷却  10～15min 冷 ⇔ 40min  休 

        24～72時間にわたって断続的に 

Ｃompress  圧迫  弾性包帯などで圧迫 

Ｅlevation   挙上  心臓より患部を挙げる 

Ｓupport     固定  シーネや包帯、テーピングで 



• アイシングは必ず氷で。冬場や熱感がなけれ
ば行わなくてもよい。熱感がある場合は入浴
は控える。 





腫れ、内出血を抑えるために強めの圧迫！ 



鼻血の処置 

出血が止まるまで 

圧迫し続ける。 

強い衝撃で出血がな
かなか止まらない場
合は鼻骨骨折の心
配があるので外科を
受診する。 



スポーツ障害について 

• 障害：慢性的に積み重なる外力によって 引

き起こされるケガ。使いすぎ、間違った動きで
起きる。 

骨端症（オスグット病、シーバー病）有痛性外
脛骨、シンスプリント、腰椎分離症、疲労骨折、
足底筋膜炎、ジャンパー膝、アキレス腱炎、腸
脛靭帯炎、三角骨障害、鼠径部痛症候群な
ど 

 



有痛性外脛骨 

（ゆうつうせいがいけいこつ） 

成長期における後脛骨筋の牽引でなること多い。 

テーピングでアーチサポート、インソールなどで対応。 



シンスプリント（脛骨過労性骨膜炎） 

疲労、過負荷によって脛の内側の骨膜に炎症を起こす。 

悪化すると疲労骨折に移行する場合もある。 



腰椎分離症（分離すべり症） 

腰椎の疲労骨折。悪化させるとすべり症になることも。 

体幹の安定性とハムストリングスの柔軟性が大事！ 







スポーツ障害へのアプローチ 

• まずは休養、安静が重要！ 

• しかし安静だけでは再発するかも・・・ 

• 障害を起こす原因を評価する。 

• 予防のためのリハビリを合わせて行なう。 

• まずは整形外科、接骨院、鍼灸院で診てもら
う。（整体は国家資格でないので・・・） 

• 再発予防に対して指導してくれる医療機関を
選ぶ。 

「再発予防のアプローチが絶対に必要！」 



個人差について 

• 成長期になると身体の成長の速度に差が出
てきたり、気持ちも不安定に・・・。 

• 同じ食事、同じトレーニングでも必ず差が出て
きます。成長のピークも人によって違う。 

• 他の子との比較でなく、その子が成長できて
いるかが大事！ 

• 焦らず我慢しなければいけない時期もある。 

 



姿勢の重要性 
 姿勢が悪いとなぜいけないの・・・？ 
・肩こり・頭痛・腰痛  ・集中力の低下  ・骨の成長に悪影響（背が伸びな
くなる）  ・内臓に悪影響（胃下垂・消化不良・貧血） ・呼吸が浅くなる（過
呼吸や酸素不足）  ・視力低下  ・スポーツ障害   

姿勢は勉強、スポーツ、美容、あらゆる分野の基本です！ 



体幹機能チェック 
ディープスクワット 
足は肩幅に。腕は伸ばして、
顔より前に来ないようにする。
つま先と膝はまっすぐ前に向
ける。 

インラインランジ 
まずは右足前、左足後ろ、左手
は首の後ろ、右手は腰のあたり
に置く。バランスを崩さずゆっく
り上下動する。 



片足スクワット 

• バランスを崩さず、下までおろして立ち上がることが出
来るか。膝はつま先より前に出ないように気を付ける。 



バランスチェック 
両膝をくっつけたま
ま左膝だけ後方に90

度曲げて30秒保
持！顔は真っすぐ。 

• インバーテッドハムストリング 

 ふらつかずに10秒間出来たらOK 

 少しでもふらついたら△ 

 姿勢を保持できない、足が動いたら✖ 

 余裕があれば立ち足の足首を触る。 



ウォーミングアップ 

（目的） パフォーマンスの向上。 ケガのリスクを減らす。 

（キーファクター） 

• 筋肉を温める。（モビリティ・ブラジル体操）  

• バランス感覚を高める。（ムーブメントプレパレーション、
コアエクササイズ） 

• 循環器への刺激。心拍を高める。敏捷性を高める。
（モビリティ、マーカー、ラダーなど） 

• 心理面への刺激（コーチング、声出し、コミュニケーショ
ンなど） 

• ボール感覚への刺激（ボールトレーニング、基礎トレー
ニングなど） 



コアエクササイズ 
体幹トレーニングのことです。 

体幹とは腹横筋・横隔膜・多裂
筋・骨盤底筋から構成されるユニット
のことを言います。 

この筋肉の機能が向上すると体の軸が
安定し、パフォーマンスアップ、ケガの予
防につながります。 



ムーブメントプレパレーション 

ムーブメントプレパレーション
とは筋肉を収縮させることで活動状
態にするというエクササイズです。 

バランス能力を高め、可動域、
柔軟性、安全性、筋力を向上
させます。 

2，3秒伸ばして緩めるといった動作を

3，4回繰り返します。 

より効果的に筋肉を伸ばすために相
反抑制という、伸ばしたい筋肉の逆
側の筋肉を収縮させるストレッチです。 







リ・コンディショニング 

（リジェネレーション） 
• 回復、再生という意味 

• スタティック（静的）ストレッチが効果的 

• ストレッチの効果・・・筋緊張の緩和 ・筋疲労の軽減 ・パ
フォーマンスの改善 ・筋・腱障害予防 

• ストレッチ（静的ストレッチ）の原則 
  ・時間・・20秒～60秒（ボブ・アンダーソン）  
   興奮の抑制には最低10秒～２０秒 

  ・頻度・・1日1，2回を心がける。  
   試合後、その夜は特に時間をかけて 

  ・呼吸を止めない   ・強い痛みを伴わない    
  ・伸びている筋を意識する・させる 

  ・姿勢・保持・固定 

 



入浴の効果 

• 筋中の血液量増加  →  疲労回復 

• ～入浴法～  温浴３７～４０°→ リラックス効果 

 ５分程度で一度湯から上がり、また入浴した方が
保温効果がある 

• ～交代浴～ 

 湯船に４分→疲労を感じる部位に冷水シャワー
（水風呂）１分。 

 これを３～４セット（計１５～２０分）交代浴による血
管のポンプ作用。 



おすすめエクササイズ 



自力整体 
開脚屈伸 

下肢内側の矯正、O脚の矯正   

ゆっくりと左右に動かしながら、真ん中もしっかり股割をする。 

脚ほぐし 足底、下肢の内側のコリをほぐし、リンパの流れを良くする。疲労回復。 



踵への衝撃によりオステオカルシンという
骨ホルモンが分泌。骨の成長を促し、関
節の安定感が増す。 

腰ひねり（デンデン太鼓） 

肩幅に足を開き、腰のひねり
だけで腕をぶらぶらさせる。上
半身のチカラは完全に抜く。 

脱力、リラックス効果 



開脚ヒップリフト 

仰向けで足の裏を合わせ開脚し、ドローイングをしながらお尻を上げていく。背中、腰が
真っ直ぐになる角度まで上げる。息を吐きながらあげ、下げながら吸う。 

タオルギャザー 

床に置いたタオルを 足の指で握るようたぐり寄せる 

足底が張るまで繰り返す ・ 足底筋の強化 







もう一度体幹チェック 

バランスチェックを 

してみましょう！ 



最後に・・・ 
• コンディショニングの理解、実践はトップアスリー
トの絶対必要条件！ 

• 成長期以降は自分のカラダへの 

意識を高める！ 

• チェック表を活用し、1日10分、 

自分のルーティンをつくろう！ 

• ケガをしない体つくり＝サッカーがうまくなる！ 

• ケガをした時こそ自分が成長できるチャンス！ 

• サッカーができるということは当たり前ではない。 

常に感謝を忘れない！ 

 



ビジョントレーニング 

①～㉚まで順番に目で追っていきましょう。 

何秒でできるかな？ 







ハートのエースは 

何枚ありますか？ 




