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      腕立て伏せの記録向上のポイントは、基礎体力の３ポイントの向上と体重コントロールです。   

    基礎体力のﾎﾟｲﾝﾄとして、体幹を一直線に保持し続ける能力、肩関節、肩甲骨の柔軟性、上腕二頭筋、上腕三頭筋、大胸筋の力を継続的に出し続ける能力があり、体重コントロー  

    ルには、体重、体脂肪ですが、今回、腕立て伏せで不合格であった隊員は、全ての能力に問題がありました。 

   よって、体幹トレーニング、柔軟性トレーニング、筋持久力トレーニング、食生活の改善及び運動を行いました。体幹トレーニング食生活の改善及び運動については、共通種目を参 

   考 にしてください。 
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      腕立て伏せが苦手な隊員の一例であります。 

      まずは、肩、股関節（０度）、足関節（９０度より内側）を正常に意識されて動いていない為、回数を重ねると上体が前に突っ込み腕に大きな負荷が掛かり、姿勢を安定させる関節の  

   正常な形態を取れないということが解りました。また、体幹、上肢の筋持久力、肩甲骨の柔軟性不足が見受けられました。 
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      効率的な腕立て伏せ動作のﾎﾟｲﾝﾄは、腕を伸ばしている時は、顎を極端に出さないことお尻の穴を締めているイメージで下腹部の力を緩めすぎないで足首を９０度より内側にしま 

    しょう。 

     また、腕を曲げる時は、腕の力を一気に緩め無駄な力を使わないようにし、肩甲骨を寄せるようにし、曲げ終わった時にも、下腹部の力を緩めないようにし、足首を９０度以下に保 

  ちましょう。腕を伸ばす時にも、腕を伸ばす瞬間に腕と下腹部の力を同時に入れて体を一直線に保持したまま床面を押しましょう。 
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      それでは、腕立て伏せの苦手な隊員の状況を踏まえてトレーニングの実践を各区分に分けて説明します。 

      身体の機能では、肩、股関節、足関節を正常に保持することができない隊員が多く、姿勢を保持するトレーニングで姿勢保持能力を高め（指導者による確認が必要）つつ、基礎体  

   力は、体幹、上肢の筋持久力及び肩関節（肩甲骨を含む）の関節可動域が狭い隊員が多く、体幹、上肢の筋持久力トレーニングと肩関節（肩甲骨を含む）柔軟トレーニングを同時並 

   行に実施しました。 

      それでは、トレーニングの実際について説明します。 
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       トレーニングは、５つで構成されており、実施順序は、ウオーミングアップ、体幹トレーニング、肩関節（肩甲骨を含む）柔軟トレーニング、腕立て伏せの筋持久力向上トレーニング   

     クールダウンの順序で行いましょう。 
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