
痛みがある方は無理に行わず、かかりつけ医療機関の受診をおすすめいたします

外傷・障害予防プログラム
卓球

プログラムメニュー

練習前、
ウォーミングアップ

アジリティ 
トレーニングクールダウン

ラダー 
トレーニングコアトレーニング

ストレッチメニュー ― P3-4 ― P5-6 ― P7-8 ― P9-10
― P1-2

スポーツ外傷・障害予防動画は
米盛病院web マガジン

で更新中

1・6 2 3 4 5



外
がいせんきんぐん

旋筋群

大
だ い で ん き ん

殿筋 ハムストリングス

内
ないてんきんぐん

転筋群

腰
よ う は い ぶ

背部 腰
よ う は い ぶ

背部・大
だいきょうきん

胸筋

床からおしりが浮かない
ようにします

股関節を外に広げて体幹をまっすぐ
倒していきます

背筋を伸ばし、曲げた
膝を胸につけるように
抱え込みます

両膝を抱えて胸につけます 広げた両腕を床から離さずに
腰を捻ります

つま先を握る際に、膝が
曲がらないようにします

30秒
左右各

30秒
左右各

30秒
左右各

30秒

30秒
左右各

30秒

1・6 ストレッチメニュー
練習前・クールダウン

1

練習前は20秒

練習前は20秒 練習前は20秒

練習前は20秒

練習前は20秒

練習前は20秒

▲動画はこちら



腰を反らさずに重心を
前方へ移動させます

広背筋

前腕屈筋群

アキレス腱

前腕伸筋群

大
だ い た い し と う き ん

腿四頭筋

伸ばす側の手を上にして、
体幹をまっすぐ伸ばした状
態で横に倒します

指先あたりを押さえて、気持
ち良い範囲で伸ばします

腰を反らさずにかかとを
おしりに近づけます

つま先はまっすぐに膝
を伸ばして、かかとは
浮かないようにします

肘を反らない程度に伸ばして、
気持ち良い範囲で伸ばします

30秒
左右各

30秒
左右各

30秒
左右各

30秒
左右各

30秒
左右各

30秒
左右各

2

腸
ちょうようきん

腰 筋

練習前は20秒

練習前は20秒

練習前は20秒

練習前は20秒

練習前は20秒

練習前は20秒



ウォーミングアップ

スイング（前後）

ローテーション（前→後ろ）

ローテーション（肩）

ローテーション（後ろ→前）

スイング（斜め）

アーチェリー&ヒップバック

両腕を上下斜め方向に伸
ばし、上の手のひらは上
に向け、下の手のひらは
後ろに向けます

腕を前に伸ばし、手のひら
を上に向けながら外側に
大きく動かします

両手を肩の高さに上げ、
左右の肩を互い違いに
内外旋します

腰を反らさず真上に伸びた後、おしりを
後ろにひきます

肘を前に押し出しながら、
頭上まで持ち上げ、外側に
開きながら降ろします

肘を外側に向けた状態から
頭上まで上げ、肘を前に押
し出しながら降ろします

2

3

3回

10回

左右

左右
10回

20回

3回 3回

▲動画はこちら



シングルレッグデッドリフトキャット&ドッグ

ニーハグ

フロントランジ+
ラテラルフレクション

フロントランジ+
ローテーション

サイドランジ+伸脚

上体を前傾させて頭から
足まで一直線にした状態
で5秒間キープしますおへそを覗き込むようにして背中を丸め、次に

上を向きながら背中を反らします

視線は正面にし、脇腹を
伸ばすように身体を倒
していきます

腕を天井に伸ばすようにして、
身体を大きく捻ります

腰を反らさないように
して膝を抱え込み、約
5秒間キープします

しっかりと踏み込んだ後に、
おしりを平行移動して内もも
を伸ばします

4

5回

3回

3回

3回

3回
3回

左右

左右

左右

左右
左右

5秒
左右各

5秒
左右各



アジリティトレーニング
（ 俊 敏 性 ）

ハーキー クイック（両脚）

クイック（左足）

クイック（足入れ替え）

クイック（右足）

低い姿勢で、足を交互に
素早く動かします

前後10秒→左右10秒

前後10秒→左右10秒

前後10秒→クロス10秒

前後10秒→左右10秒

前後 クロス

3

5

20秒

20秒

20秒

20秒

20秒

▲動画はこちら



前後ラン

サイドキック

クロスキック

細かいステップで前後に素早く
動きます

前傾姿勢となり、背中を丸めない
ようにします

腰の位置をなるべく低く
キープして動きます

6

20秒

20秒

20秒



4 コアトレーニング

ハンドニー

デッドバグ

バッククロスクランチ

サイドブリッジ

伸ばした手と足、体幹をまっすぐ
にして姿勢をキープします

腰が反らないように注意します

頭と体幹が傾かないようにします

30秒

7

30秒
左右各

30秒
左右各

30秒
左右各

（ 体 幹 ）
▲動画はこちら



サイドブリッジ+ツイスト

シングルレッグブリッジ

おしりを高く上げ、背中が曲がらない
ようにします

体幹・おしり・足が一直線になる
ように姿勢をキープします

30秒

バックブリッジ+マーチング
体幹・おしりが傾かないように、足を交互に
持ち上げます

8

30秒
左右各

30秒
左右各



9

5 ラダートレーニング

クイックラン ストラドルジャンプ リア

ラテラルステップ 右

ラテラルステップ 左

進行方向

進行方向

進行方向

進行方向

1

3

2

4

1マス2歩で走り抜けます

片脚で軸を作りながら、１歩ずつ横方向にステップします

パワーポジションをキープし、
左右に後ろ方向へジャンプして進みます

▲動画はこちら



10

シャッフル

ローテーション 左

進行方向

進行方向

進行方向

ローテーション 右

1

3 5

7

1

3

7

2

4 6

8

4
8

パワーポジションをキープし、右足中⇒左足中⇒右足外⇒ 
左足中⇒右足中⇒左足外の順にリズムよくステップします。

体幹の回旋を意識して、１マスずつ右足中⇒左足外⇒
右足外⇒左足中の順に横へステップします

1

3
5

7

2

4 6
8

2

5 6



MEMO


