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【Mac式ベースボール股割りメソッド。】 
『野球をする前に股割りを。』 

足を肩幅よりも広くし、足を広げます。それ

から股関節、膝を曲げ、腰を落とします。その

時につま先と膝が同じ方向を向くようにしま

す。どこまで腰が下がるかをチェックします。 

注意点は、腰を下げた時に、「膝がつま先よ

り内に入る」「腰が落ちる」「上体が突っ込まな

い」です。 

 
＜腰割りの見るポイント＞ 
  以下の写真が「腰割り」の悪い姿勢です。このような姿勢になる選手の多くは、股関節が硬い選手

が多いです。「腰割り」の正しい姿勢をできない選手は「股割り」の柔軟性をチェックします。 

※股割りができないと正しく『腰割り』ができません。『股割り』＝『腰割り』 

＜インステップの投球への影響＞ 
 インステップは「パフォーマンス」や「肩肘の怪我」などに影響しています。 

～腰割り～ 

『腰割り』ができないと以下のようにパフォーマンスに影響を与えます。 

※「股割りの正しい見方」は「Mac’s 
Trainer News4月号」参照。 

「膝が内」  「腰落ち」 「上体が突っ込む」 

※腰割りで写真のように正しく「腰割り」ができ

ない選手は「股割り」が硬い選手が多いです。 

～腰割りが正しくできない選手～ ～「股割り」が硬い～ 

インステップで投球すると・・・ 

インステップの選手をみると「高目にはキレのあるボールが投げられるが、低目のボールが沈む」

という選手が多いです。このインステップには股割りの柔軟性が関係しています。股割りが柔らか

い選手ほど低目にキレのあるボールを投げられる選手が多いです。 
（詳しくは「Mac’ Trainer News 6月号」で紹介します） 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

最近腰痛で多いのが、病院で腰椎分離症と診断されましたと言われてきた選手です。 

腰椎分離症は、骨融合を期待して治療を行うなら小学生、中学生なら硬性コルセットで、半年くらい運動

禁止を義務付けされますので、中々この治療を選択されるケースが少ないです。そのためリハビリ、コンデ

ィショニングを行ないながら競技を行うというケースが多いです。 

腰椎分離症と診断される選手は、股関節の柔軟性が著しく低下している場合が多く見られます。 

Mac’s Trainer Roomでは複合的な柔軟性の評価に「股割り」を使いますが、この間、腰椎分離症と診断を受
けた選手の柔軟性です。 

【トピックス：腰椎分離症と股割り】 

非常に硬く、腰部にストレスがかかる事も容易に想像がつき

ます。 

前後屈や腰の回旋運動でも痛みがあったため、股関節の可動

性を高める為に Mac式股割りメソッドを行うと、「写真下」の

ように柔軟性が変化しました。 

 
Mac式股割りメソッド後の股割り 

股割りメソッドを行うことで、股関節の動きが出てきました。 

それにより前後屈や腰の回旋運動の痛みはなくなりました。そ

の後徐々にトレーニング強度をあげながら復帰をしていきます。 

ただ安静にして休むだけでなく、コンディショニングを行い股

関節の柔軟性、動き作り、積極的に治していく事が大切です。 

 

ご質問等ございましたら『 macstrainerroom@gmail.com 』こちらまで連絡をお願いします。  
また会員登録をして頂きますとこちらの『Mac’s Trainer News 』を配信させて頂きます。 
上記に記載のホームページからアクセスして頂くと会員登録ができます。        作成担当：西山伸吾 

 

『久美浜病院トレーナー派遣の予定日』  5月 10日、5月 24日、6月 7日、6月 28日 

 『Mac’s Trainer Room』   

 

Blog：http://blogs.yahoo.co.jp/littlemac0042 
Homepage：http://www.macstrainerroom.com/ 
 

～股割りの柔軟性の必要性～ 

【腰の疲労骨折：腰椎分離症】 

  
 

腰椎分離症は成長期の子供たちに多く、腰のスポーツ障害の約２５％

を占めています。度重なる腰の骨（腰椎）へのストレスによって起こり

ます。分離症の症状は様々で「痛み」「痺れ（腰から足にかけて）」「筋力

低下」「知覚異常（触られている感覚を感じにくい）」などがあります。

しかし、分離症の初期であれば症状がない場合や軽度な痛みで数日経て

ば軽減する場合もあります。知らず知らずの内に悪化している場合があ

ります。 
早期に発見し、早期治療を行えば、完治する可能性が高いのですが、

発見が遅れ重症化すると骨融合しないケースもあります。腰椎分離症が

悪化すると骨がズレてしまい「腰椎分離すべり症」へと悪化してしまい

ます。すべり症へと発展すると症状がさらに悪化します。 
 

骨折部位 

 特に成長期に腰痛が発生した選手や上記の症状がある選手はレントゲンや CT、
MRIで検査を受ける事をお勧めします. 
「腰椎分離症と股割り」で説明したように、分離症の発生した選手の多く

が股関節の柔軟性が硬い選手が多いです。『予防』『改善』のためにも『股割

り』の柔軟性獲得は大切です。 
 

～分離症を予防する～ 

【腰椎分離症を予防する】 


