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はじめに

体力測定は、誰もが小学校から高校まで幾度となく経験してきており、その都度、
他者と比較しては一喜一憂していたことと思います。実は、それに似たようなことが
生まれた直後から高齢に至るまで行われていることはご存知でしょうか。出生直後に
は身長、体重、頭囲および胸囲が計測され、発育状態を評価します。また、あちこちの
地域や施設では 0歳児のハイハイレースなどが行われ、家族で楽しみながら子ども
の発育を見守っています。運動会や体育祭での競走も一種の体力評価と言えます。今
まで何気なく登っていた神社の石段もきついと感じるようになり、体力が落ちたなと
自分の体力を評価してしまう場面もあります。近年では、高齢者に対してもフレイル
やロコモティブシンドロームなどの医学的評価に、体力測定が行われるようになりま
した。体力の測定と評価は、いろいろな意味で私たちにとって身近な存在であり、学校
体育・スポーツ競技の関係者だけでなく、一般人にとっても重要な指標になっています。
これまでの体力測定のテキストは、主に旧スポーツテストや新体力テストの実施方

法および形態の計測方法の解説が主体となっていましたが、多様化された現代では元
気高齢者や虚弱高齢者にも対応した内容が求められ、独習あるいは測定現場や授業で
使い勝手のよいテキストの必要性を感じていました。この度、株式会社みらい様より
テキスト執筆のお誘いがあったことから、これを機会に初学者にも学びやすいテキス
トを作成することになりました。

本書の特徴は、次のとおりです。
・体力測定項目は、小学生から元気高齢者、虚弱高齢者まで網羅した。
・�各章のはじめに「なぜ学ぶのか」「何を学ぶのか」を設け、その章の目的を明確
にした。

・各章末に「学びの確認」として、練習問題を設けた。
・Column を設け、執筆者のユニークな研究や話題の一部を紹介した。
・本文の理解を深めるため、イラストを随所に設けた。
・�各測定・計測方法については理解を深められるようにするため、動画を作成し、
スマートフォンで視聴できるようにした。

・�記録用紙は必要に応じてカスタマイズできるように、WordⓇおよび Excel Ⓡファ
イルとしてダウンロードできるようにした。

この教科書を完成させるにあたり企画部の海津あゆ美様をはじめ、株式会社みらい
の皆様に大変お世話になりました。ここに改めて感謝申し上げます。

2022 年 2 月
森川壽人
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1 体力とは

　体力は程度の差こそあれ、いろいろな場面で必要に
なってきます。スポーツの世界はもちろんですが、日常
生活でも体力の必要性を感じる場面はいくつもありま
す。ここでは体力を正しく理解し、そのレベルを知る方
法を学びます。

　体力とは何か、体力には何があるのか、体力を測定す
る意義は何か、体力測定の要因、体力の評価について学
びます。

なぜこの章を学ぶのですか？

第 1 章の学びのポイントは何ですか？

今のあなたの置かれている状況をふまえると、あなたにはどんな体力が必
要だろうか。また、その体力の程度を知るためにはどんな測定項目を選択
したらよいだろうか。

1

あなた以外の人の体力について考えてみよう。その人にとって必要な体力
は何か、その体力の程度を知るためにはどんな測定項目を選択したらよい
だろうか。

2
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体力の定義11
　体力を一言で表わすことはできない。それは時代背景や各自の置かれている立場などによっ

て考え方が異なってくるからである。それでも多くの人がお互いに体力を考えるときには共

通した認識が必要になる。ここではその体力について考察する。

　体力測定を学ぶにあたり、体力について理解しておく必要があるが、一言
ではなかなか言い表わせない概念でもある。健康観と同じように、その時代
背景、あるいは個人の置かれている立場によって、体力観そのものを変えて
しまうからである。もし原始時代に体力という概念があったとしたら、その
体力はどのようにとらえられていただろうか。日本においては幕末期から明
治にかけて欧米列強と対峙するため富国強兵が謳

うた
われ、体格に劣る日本人、

あるいは日本兵には体力の向上が急務であったであろう。原始時代では猛獣
と戦い食料を確保するために必要なもの、戦時下にあっては日本という国と
家族をまもるために必要不可欠なものとして体力があったのではないだろう
か。
　現代社会はある程度安定した状況にあることから、体力の必要性は生きる
といった究極の目的に帰するのではなく、各々の置かれている立場により体
力のもつ意味合いも多様化してきたのではないかと考える。スポーツ競技者
にとっては勝利するためにその競技特性に適った体力が必要であるし、一般
人にとっては 1 日の仕事や日常生活を無理なく過ごすために必要な体力、
さらには病人ならば例えば手術に耐えうる体力など様々である。そのために
も各自の体力観というものをしっかりととらえ、構築することがよりよい生
活を送るために重要である。ここでは、多様な体力観のどれにも当てはまる
と思われる体力の概念、あるいは定義についてのいくつかを紹介する 1）。

Williams, J. G. P. ：体力とは仕事を遂行する個人の能力、あるいは
環境からくる Stress（圧力）や Strain（緊張）にたえていく生
存能力をいう。

Karpovich：体力とは特定の環境条件のもとに、特定の身体作業を遂
行しうる能力の程度をさす。

猪飼道夫：体力を次の式で表わした。
　　　　　P = C・∮ E（M）
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　　　　　 ただし、P は Performance（成果）、C は Cybernetics（サイバ
ネ テ ィ ッ ク ス ）、E は 化 学 的・ 機 械 的 エ ネ ル ギ ー、M は
Motivation（意欲）を示す。

　以上をまとめると、体力とは特定の条件のもとに、満足に身体作業を遂行
できるあらゆる能力ということができる。
　体力の程度を知ることの意義は大きい。競技スポーツでは、体力的な長所
と短所がわかることによりトレーニングの目的が明確になり、効率のよい体
力づくりができるようになる。学校教育においては、児童や生徒の発育・発
達の変化を把握するために重要である。中高年者にあっては、QOL（Quality 
of Life：生活の質）を維持・増進するための目安として体力の現状を知る
ことが大事である。

体力の分類と意義22
　体力は多くの学者がいろいろな立場で目的に応じた要因を分類し、概念を構築している。

ここでは猪飼・福田による分類、宮下による分類、健康および競技関連体力、さらに体力の

診断・測定の意義について解説する。

猪飼道夫による体力の分類1
　猪飼は、体力を身体的要素と精神的要素に分け、さらに各々を行動体力と
防衛体力（福田邦三）に分類して細分化した（ 図 1-1 ）。これは、たとえ強
靱な肉体のような身体的要素をもっていても、やる気だとか我慢強さといっ
た精神力、つまり精神的要素が十分でなければその肉体を活かすことはでき
ないということが前提にある。各々の要素には積極的に外部にはたらきかけ
ようとする能力である行動体力と外部からのストレス（環境条件など）に対
して身体をまもる能力である防衛体力がある、とするものである。この分類
は人体に対する体力のほぼ全領域を網羅すると考えられる。
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宮下充正による体力の分類2
　宮下は、体力を行動的側面と防衛的側面に分類した。福田のいう行動体力
については、猪飼が機能的特徴から細分化したのに対し、宮下は 3種のエ
ネルギー獲得機構、すなわち非乳酸性能力・乳酸性能力・有酸素性能力で表
わした。防衛体力については、身体をまもるという立場から免疫、恒常性、
強靱性を指摘している。

健康関連体力と競技関連体力3
　体力は、前項で述べたように細分化できるが、実際には個人の置かれてい

 図 1-1 　体力の分類

出典　猪飼道夫『運動生理学入門』杏林書院　1975 年　p.144 を筆者一部改変

体　力
physical
fitness

身体的要素
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factor

精神的要素
mental
factor

行動体力
physical 
fitness for
performance

防衛体力
physical 
fitness for
protection

行動体力
physical fitness for 
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形　　　態
structure

機　　　能
function

構　　　造………組織 tissu・器官 organ の構造
structure

機　　　能
function

体格 physique

姿勢 posture

エネルギー系 energy system
　筋力 muscle strength
　持久力 endurance
　パワー explosive power

サイバネティックス系
cybernetics system
　平衡性 balance
　柔軟性 flexibility
　協応性 coordination
　敏捷性 agility

精神的ストレスに対する抵抗力
capacity preventing mental stress

意欲 motivation

判断 judgment

意志 will

身体的ストレスに対する抵抗力
capacity preventing physical stress

免疫 immunity・適応 adaptation

温度調節 temperature regulation

防衛体力
physical fitness for 
protection
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る立場や状況によってその重要度が異なる。一般人においては充実した生活
を過ごすため、あるいは健康の保持・増進という立場からも瞬発力よりは筋
持久力や全身持久力の方が重要であろう。このような健康の維持増進に関す
る体力を健康関連体力という。それに対し、スポーツ競技において必要な体
力というものが存在する。短距離選手の場合、瞬発力や敏

びん
捷
しょう

性が全身持久力
よりも必要であり、長距離選手はその逆である。また球技系の選手は、総合
的な体力の上にさらに種目やポジションに応じた能力が必要とされる。この
ような競技に特化した体力を競技関連体力という。
　ここまで 3 つの体力の分類を紹介したが、いずれにしても個々の置かれ
ている状況によって必要な体力を見極めることが必要で、それに応じた情報
の収集、つまり体力測定を行わなければならない。

身体的機能要因4
　身体的機能要因には、エネルギー系とサイバネティックス系の大きく 2
つに分けることができる。エネルギー系は、貯蔵 ATP や糖質・脂質といっ
たエネルギー源から得られた ATP によってもたらされるエネルギーが主役
となる。一方、サイバネティックス系は、平衡性や敏捷性のように中枢神経
系からの指令がスムーズで効率のよい運動を引き起こす。これらに関する要
因として以下の項目が挙げられる。
❶筋力（muscle strength）
　筋肉の収縮によって発生する物理的な運動エネルギー、あるいは筋肉の
もっている力のことをいう。一般的には重量 kg で表わすことが多い。
❷瞬発力（explosive power）
　単位時間内になされる仕事量、あるいは一瞬にして出せる力（パワー）を
いい、筋力にスピードの要素が加わったものである。パワーは次の式で表わ
すことができる。

P = F × V = F × S ／ t = 仕事量／ t = 仕事率
ただし、P：パワー　F：力　V：速度　S：距離（長さ）　t：時間

❸筋持久力（muscle endurance）
　一定の筋作業をその強度を変えない状態で持続しうる能力、あるいは部分
的な筋肉を長時間使うことのできる能力のことで、これには静的作業と動的
作業がある。
　静的作業 static work（静的筋持久力）…持続時間で評価される。
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　動的作業 dynamic work（動的筋持久力）…繰り返された回数で評価さ
れる。
❹全身持久力（心肺持久性；cardiopulmonary endurance）
　エネルギー産生過程として酸素を活用できる能力、あるいは全身運動を長
時間続けることのできる能力（スタミナ）をいう。
❺柔軟性（flexibility）
　1 つまたは複数の関節の運動可能な生理的最大範囲、あるいは単に身体の
柔らかさのことをいう。
❻調整力（coordination）
　いろいろと変化する運動に対して敏速かつ正確に運動を遂行する能力であ
る。神経と筋肉の協調性を高めていくことが必要である。
❼敏捷性（agility）
　素早く身体を動かす能力をいい、その要素として神経伝導速度（反応開始
時間）と筋収縮速度（筋収縮時間）がある。
❽平衡性（balance）
　身体を一定の姿勢に保持する能力（バランス能力）、あるいは反射回路の
調節機序能力をいう。
❾協応性（coordination）
　身体諸機能が協力し統合できる能力、あるいは 2 種類以上のことなる能
力が調和して身体を上手にあやつることのできる能力をいう。
❿その他
　巧

こう
緻
ち

性（skillfulness）、緩衝性（shock absorbing）や予測性（prediction）
も調整力に属する。

身体的構造要因5
　形態は身体の外形全般をいう。これには体格、体型、姿勢が主に評価され
る。
　体格（physique）とは、骨格や筋肉、体脂肪などから見た身体の外見を
いう。骨格の評価には長育が、筋肉量は主に周径囲、体脂肪は皮下脂肪厚や
内臓脂肪量が主に用いられる。
　体型（somatotype）とは、遺伝・体質などの内的要因や環境などの外的
要因（生活様式と習慣、栄養や身体の使い方など）の影響を受けてつくられ
ている体格の総称である。ジゴー（1908）は呼吸器型、消化器型、筋肉型、
頭脳型に、クレッチマー（1925）は肥満型、痩身型、闘士型、シェルドン（1940）
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とキュアトン（1951）はそれぞれ異なる方法で内胚葉型、中胚葉型、外胚
葉型に分類した。ヒースとカーターはシェルドンとキュアトンの分類をさら
に発展させて、身体 10部位の計測値から数学的手法を用いて体型を 13の
型に分類した。
　姿勢（posture）には、よい姿勢、悪い姿勢、立位姿勢、構えなど、いろ
いろな言い方と使われ方があるが、いずれも骨格の位置関係を主とした外見
上の様相ととらえることができる。

体力の診断・測定の意義6
　体力は遺伝、栄養あるいはトレーニングなどによって得られた固有の特徴
であることから、この特徴を知ることはその後の身体活動を考えるにあたっ
て大きな意義がある。その意義の一部を以下に例示する。
①個々人の体力発達の適切なプログラムをたてるための基礎資料となる。
②体育学習の範囲や内容を決定するための基礎資料となる。
③体育学習指導の有効な展開の一方法としてのグルーピングの資料とな
る。
④体育活動における個々人の長所、短所、限界を知ることができる。
⑤体育学習における成就の程度を評価するための資料として学習した技能
を知ることができる。
⑥運動能力、競技能力の標準を求めるための資料となる。
⑦有効な運動学習の動機づけとなる。
⑧学習指導法の有効性の評価に役立つ。
⑨新しい測定法（テスト）の工夫のための基礎資料となる。

１）猪飼道夫編著『身体運動の生理学』杏林書院　1979 年　pp.334-336
２）猪飼道夫『運動生理学入門』杏林書院　1975 年　p.144

出村眞一『健康・スポーツ科学のための動作と体力の測定法』杏林書院　2019 年
永田晟『新訂　体育の測定評価』第一法規　1996 年
宮下充正『一般人・スポーツ選手のための体力診断システム』ソニー企業　1986 年
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①体力とは何か説明してみよう。

②体力を分類し、図にしてみよう。

③健康関連体力と競技関連体力の特徴と違いについて説明してみよう。

④体力の機能的要因を 7つ挙げてみよう。

⑤体力の診断・測定の意義について 3つ以上挙げてみよう。
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