
JFA フィジカルフィットネスプロジェクト

Core Exercise（コア エクササイズ）

トレーニングポイント
l 背中を真直ぐに保持する（背を⾼く保つ）
l お腹回り全体に⼒が⼊っているように腹圧を⾼める
l 臀部を引き締めるように意識して⾏う

※重⼼（丹⽥）を意識した正しい姿勢で⾏う

❶ベンチエルボートゥニー
ベンチ
ベンチシングルレッグホールド
❷サイドベンチエルボートゥニー
サイドベンチ
サイドベンチシングルレッグホールド
❸ヒップリスト
ヒップリストシングルレッグオルタイネティング

❹スクワット
❺スプリットスクワットホールド
スプリットスクワット
❻シングルスクワットホールド
シングルスクワット
❼KBWフロント＆リバース
❽KBWサイド
❾ヒップローテーション

10秒もしくは15秒間、その動作を繰り返す
6歩進んで6歩戻る
2セット

30秒間、その姿勢を維持する
2セット



すべての動きの軸を作る基本動作になる．

【チェック】
・負荷が強い場合には、足でなく膝で体重を支えて頭から膝までを真直ぐに保つ．
・腰が落ちない、腰が上がりすぎないようにして前から観察する

トレーニングポイント

❶ベンチ



横への動き、横⽅向へのコンタクトが多いサッカーに必要な軸づくりの基本動作となる．

【チェック】
・負荷が強い場合には、足でなく膝で体重を支えて頭から膝までを真直ぐに保つ．
・腰が反らない、丸まらないようする（上から観察）
・腰が落ちない、腰が上がりすぎないようにして前から観察する

トレーニングポイント

❶サイドべンチ



トレーニングポイント

❸ヒップリスト



Movement Preparation（ムーブメント プレパレーション）

JFA フィジカルフィットネスプロジェクト

❶フォワードランジハムストリング
❷フォワードランジローテーション
❸バックランジサイド
❹バックランジローテーション
❺インバーテッドハムストリング
❻シングルスクワットクアド
❼ラテラルランジ
❽アクティブカーフス
❾シングルスクワットニーハグ
➓シコススクワット
⓫ドロップランジ

トレーニングポイント
l 背中を真直ぐに保持する（背を⾼く保つ）
l ややお腹をへこませて⾏う（ ※腹圧を⾼める）
l 臀部を引き締めるように意識して⾏う

※腹圧を⾼める＝ドローイン
※重⼼（丹⽥）を意識した正しい姿勢で⾏う

※すべての動作において3秒姿勢をキープし、その動作を繰り返す



スプリントなどの加速時の動作の準備となる．

【姿勢】片方の脚を大きく前方へ踏み出す
両脚の幅は腰幅、前脚は90度に曲げる

トレーニングポイント

❶フォワードランジハムストリング



【姿勢】片方の脚を大きく前方へ踏み出す
両脚の幅は腰幅、前脚は90度に曲げる

トレーニングポイント

❷フォワードランジローテーション



ストップ、ターンなどの動きの準備となる．

【姿勢】両脚の膝は90度に曲げる

トレーニングポイント

❸バックランジサイド



【姿勢】両脚の膝は90度程度に曲げる

トレーニングポイント

❹バックランジローテーション



【姿勢】背中を丸めずに、股関節から⾝体を折るようにして前に倒す
上げた膝を伸ばし、つま先をすねに引き寄せ、踵から頭までをまっすぐに保つ

【チェック】バランスがとりづらい場合は、
壁などを利用して体を支えて安定させた状態から開始してもよい.
前に倒す角度も小さい角度から始めるとよい．

トレーニングポイント

❺インバーテッドハムストリング



サッカー選⼿にとって重要なキック動作の準備になる．
柔軟性を確保するうえでもこの部位が特に重要となる．

【姿勢】つま先⽴ちになるまで⾝体を上⽅へひきあげる

トレーニングポイント

❻シングルスクワットクアド



【姿勢】基本姿勢から、両⾜を⼤きく開いて⽴つ
両⽅のつま先は正⾯を向け、⾜の裏全体を地⾯につける
腕は⼿のひらを前⽅に向けて伸ばす

この可動域が広がれば、ディフェンスの際の⼀歩⽬、切り返し。
スライディングなどの動きの準備となる．

トレーニングポイント

❼ラテラルランジ



トレーニングポイント

❽アクティブカーフス



トレーニングポイント

❾シングルスクワットニーハグ



トレーニングポイント

➓シコスクワット



この可動域が広がれば、ディフェンスの際の⼀歩⽬、切り返し。
スライディングなどの動きの準備となる．

トレーニングポイント

⓫ドロップランジ



映像を⾒ながら、フィットネスを実践してみよう︕

https://youtu.be/5tvpukfpz8U

https://youtu.be/5tvpukfpz8U

