
（静的）ストレッチング

手首・手指

首・肩

腹・背

ひねり

1. 息を吐きながら、ゆっくり筋肉を伸ばします。

2. 伸ばした筋肉を意識してリラックスさせます。

3. その姿勢を10～30 秒保ちます。

ストレッチングの効果
1. 筋肉の緊張を和らげます
2. 関節の可動範囲を広げます
3. 運動後の筋肉痛を軽減します
4. 血液の循環をよくします
5. 精神の緊張を和らげます
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手の平は体の逆側、
指は上に向ける

手の平は体側、
指は下に向ける

手の平は床につけ、
指は体側

上半身をひねる 両肩を床につける



腰・臀

脚後部
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腰は動かさず、
上半身をひねる

左足のかかとは浮かさない
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特に身体の柔らかい人

脚前部
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足

岡山大学スポーツ教育センター
〒700-8530
岡山市北区津島中2-1-1（一般教育棟D棟１階）
TEL&FAX : 086-251-7181
E-mail : isec@adm.okayama-u.ac.jp
URL : http://isec.cc.okayama-u.ac.jp/



筋力トレーニング（初めての人）

膝をついて

胸を張る

⑤ハーフ
　スクワット

⑧シングルレッグ
　カーフレイズ

⑨スタンディング
　トゥレイズ⑦サイドレッグレイズ⑥レッグレイズ

②プッシュアップ－2 ③プッシュアップ－3 ④ディップ①プッシュアップ－1

肘は床に
つけたまま

肘と膝をつけるひねって、肘と
膝をつける

⑩トランクカール ⑪サイドクランチ－1 ⑫ベントニータック

⑬クロスレッグ
　オブリーククランチ

⑭サイドジャックナイフ
   （シングルレッグ）

⑮リバーストランク
　ツイスト

両脚をあげる 右腕と左脚を同時にあげる

体が一直線
になるように

⑱クロスウェイボディエクステンション⑯レッグリフト ⑰バックエクステンション

片脚だけをあげる 膝を曲げて

㉓スパインヒップリフト－2㉒スパインヒップリフト－1

⑲バックキック ⑳プローンレッグリフト ㉑レッグリフト

脚

腹

腕

背・臀
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筋力トレーニング（経験者） 筋力トレーニングの効果（福永，1978）

● 力を発揮している筋線維
○ 力を発揮していない筋線維

筋の横断面積

筋力

短期
トレーニング

長期
トレーニング

㉔パームダウン
　リストカール

㉕パームアップ
　リストカール

㉖コンセントレーション
　カール ㉗トライセプス

㉚パームアウト
　ダンベルカール

㉛パームイン
　ダンベルカール㉘フロントレイズ ㉙サイドレイズ

34オルタネイト
　プッシュアップ32フィンガープッシュアップ 33プッシュアップ－4 35ダンベルプレス

指立て

36リアボックス
　ダンベルランジ

37シングルレッグ
　バランススクワット

38シングルレッグ
　カーフレイズ 39トゥレイズ

腕・肩

腕・胸

脚

1. 筋力トレーニングを行う前後には、軽くストレッチング
を行いましょう。

2. 力を入れるときに息を吐きます。
3. フォームに気をつけて、使う筋肉を意識します。



53ダンベルローイング 54バックエクステンション－2 55スーパーマン

57バックエクステンション
　・ツイスト56プローン・レッグレイズ 58スパイン・ヒップリフト－3

48ストレート
　レッグタック 49ロールバック47シットアップ

50クロスレッグ
　オブリーククランチ（上級）

52サイドジャックナイフ
　＋ボースレッグス51サイドクランチ－2

肘をあげる

ひねって肘と
膝をつける

脚と上体を同時
に横にあげる

片方の肘は
つけたまま

上体を持ち上げてひねる 脚と腰をあげる

43シングルレッグ
　スクワット40フロントランジ 41サイドランジ

42ダンベルハーフ
　スクワット

45インサイドレイズ44シシースクワット 46ライイングアブダクション

膝が前に出す
ぎないように

45 度に開く足を少し浮かせる
45 度に開く

閉じながら
上げる

脚

腹

背・臀
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