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パワーをつけてパフォーマンスをアップしよう！ 

   

 

 

 

 競技のパフォーマンスを向上させるためにはパワーを高める必要があり

ます。 

ジャンプ力、投げる力を高めるためには大きな「パワー」が必要です。パ

ワー＝「力（筋力）」×「速さ（スピード）」であることから、バーベルやメディ

シンボールなどのトレーニング機器や、自体重（自分の体重）を負荷にし

て、早く動かすことによってパワーを鍛えることができます。 

パワーを鍛えるトレーニングを行う際には、各競技の動作やプレーに出

来るだけ近い種目を行うことで、実際の試合でのパフォーマンスアップが

期待できます。 

 

 

 

 

 

 

 
★ 正しいフォームで行う。 
★ 体力レベルや目的に合わせた適正な負荷で行う。 
★ 瞬発的な動きが発揮できるよう、トレーニングの前半に行う。 
（疲労した状態で行わない） 
★ 固い地面など着地の衝撃が大きい所では行わない。 
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