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コンディショニングとは？

日本体育協会ではコンディショニングを「ピークパフォーマンスの発揮に必

要なすべての要因をある目的に向かって望ましい状態に整えること」と定義づ

けています。

すべての要因とは、筋力や柔軟性、技術、免疫などの身体的因子、温度や湿

度、用具、睡眠などの環境的因子、心理的ストレスなどの心理的因子がありま

す。これらを自ら調整することをセルフコンディショニングと言います。その

ための知識や方法を、キャンプの中で講義などもしながら指導しました。

・第 1 回キャンプ 「体調管理～セルフコンディショニング～」

・第 3 回キャンプ 「正しいシューズの選び方」

・第 5 回キャンプ 「疲労回復～入浴と睡眠～」

プリベンションとは？

プリベンション（Prevention）は「傷害予防」という意味です。現在、ナシ

ョナルチームを始めとした多くのチームでは、チーム全体のウォーミングアッ

プ前に選手個々で様々な傷害予防トレーニングを行っています。

バスケットボールにおいて、最も多い傷害は足関節捻挫です。また、ジュニ

ア期に多い障害は、ジャンパー膝やオスグット病、腰椎分離症などの腰痛症が

挙げられます。これらを予防すること、傷害予防トレーニングを習慣化するこ

と柔軟性を高め、正しいパワーポジションを取ることを目的としました。

内容は、道具を使わずに難易度の高くない種目を設定しました（別紙参照）。

慣れてくれば 15 分以内でできる量ですが、学校での授業から部活動までにそこ

までの時間も取れない場合は、起床から練習までの間に 1 つずつでも行うよう

宿題にしました。



柔軟性測定

第 1 回と第 5 回キャンプ時に角度計などの器具を用いた測定をしました。そ

の他に毎キャンプ時に簡易的な柔軟性測定も実施しています。特別な器具や測

定者を必要とせず、セルフチェックしやすい内容を設定しました。

器具を用いた柔軟性測定
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