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◎ 実施する目的 
① 下肢の基礎筋力の強化 
② 動作作り（ウォーミングアップ） 
③ 下肢の外傷予防 

 
◎ 内容 
＜基礎筋力＞ 
  ・膝・足先が一直線上になることを意識。 
・身体の中心はどの方向にも移動しやすい位置に。 

 
①スクワット（基本動作） 

   ▲POINT! 
   ・股関節・膝関節を同時に屈曲する。 
   ・スタンスは肩幅程度。 
   ・足裏全体で地面を押す。 

・手は頭の後ろ。もしくは肩の高さで組む。 
・膝はつま先の真上に。 
・肩甲骨を引き寄せて胸を張る。 

 
☆実施目安：15～20回 

     
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



②ランジ ：大腿前面・後面を意識する。 
   ▲POINT! 
   ・一歩前に踏み出し、元の位置に戻る。 

・膝・足先の向きは前方に。 
・膝はニー・インしない。 

    
   ☆実施目安：左右各 10回 
 

    

 
 
③サイドランジ ：殿部、脚外側を意識する。 

    
▲POINT! 

   ・横に一歩踏み出し、元の位置に戻る。 
・股関節・膝を同時に曲げ体幹は起こす。 

   ・殿部の位置は膝より外側に出ない。 
 
   ☆実施目安：左右各 10回 
 
 
 
④ブリッジ ：殿部、大腿後面を意識する。 

   ▲POINT! 
   ・腰の反り過ぎに注意。 
   ・腹圧を高め、殿筋に力を入れる。 
   ・肩～体幹～膝が一直線上に。 
 
   ☆実施目安：15回～20回 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 



 
⑤ベンチ ：体幹・股関節 
   ▲POINT! 
   ・前腕は肩幅に開いて身体を保持。 
   ・頭は下げず、前方を見る。 
   ・お尻が浮かないように。身体全体が一直線上。 
 
   ☆実施目安：1分間保持 
 
 
 
 
 
⑥サイドベンチ ：体幹・股関節 
   ▲POINT! 
   ・股関節を伸ばして身体が一直線上。 
   ・左右の肩関節のラインをキープする。 
   ・ 
   ☆実施目安：30秒間保持 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



＜バランス・ジャンプ系＞ 
⑦片脚バランス  → 足振り 
▲POINT! 
 ・足裏全体で接地。 
 ・腹筋・殿部を締める。 
・骨盤・体幹がぶれない。 
 

   
 
 
⑧片足ＳＱ → サイドキック 
 ▲POINT! 
  ・腹筋、殿部に力を入れ、骨盤が回旋しないように。 
 ・殿部が外側に流れない。 
・股関節を深く曲げる。 
・膝の位置はつま先の真上。 

 
 ☆実施目安：左右各 10回 
 
 
⑨ＳＱジャンプ → 回転ジャンプ 
 ▲POINT! 
 ・足と膝は同じ幅に。 
 ・着地時に初めと同じ姿勢。 
 ・90度、180度 各々回転する。 
 

   

 
 
☆実施目安：30秒保持 
     脚振り前後左右 10回 

 
 

 

 
 
 

 

 
 
☆実施目安：ジャンプ 5回 
      回転ジャンプ（右回り・左回り連続）3回 
 

 




