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①カラダが動く仕組み 
②各部位の機能解剖 
③「動き」を鍛える理由
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カラダが動く仕組み
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各部位の機能解剖（上半身）

肩甲上腕リズム 
 -上腕骨と肩甲骨は 
　2:1の割合で動く

図：筋骨格のキネシオロジーより引用
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各部位の機能解剖（上半身）
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各部位の機能解剖（上半身）
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各部位の機能解剖（体幹）
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各部位の機能解剖（上半身）

-胸椎を動かす -肩甲骨を安定させる
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各部位の機能解剖（体幹） 各部位の機能解剖（体幹）
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各部位の機能解剖（下半身）
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各部位の機能解剖（下半身）
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各部位の機能解剖（下半身）
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各部位の機能解剖（下半身）
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各部位の機能解剖（下半身） 「動き」を鍛える理由
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「動き」を鍛える理由
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Conclusion: …those who were multisport athletes participated in more games, experienced fewer 
major injuries, and had longer careers than those who participated in a single sport. 

Am J Sports Med. 2017
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「動き」を鍛える理由
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プロサッカー欧州チャンピオンリーグでの 
傷害とチームの勝ち点の関係性 

Injuries affect team performance  
negatively in professional football: 
 an 11-year follow-up of the UEFA  
Champions League injury study 
Martin Hägglund, Markus Waldén, Henrik Magnusson, Karolina Kristenson,  
Håkan Bengtsson, Jan Ekstrand 
British Journal of Sports Medicine 2013

11年間の追跡調査の結果、 
選手の怪我が少なく、試合に出れる状態が 
維持できているチームほど勝率が高かった。


