
エキスパート４ 「調整力・柔軟性を鍛える」 

 

e－ヘルスネットホームページより引用 

https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/dictionary/exercise/ys-094.html 

 

柔軟性（じゅうなんせい） 

 

体力の一要素であり、筋肉と腱が伸びる能力のこと。動きのしなやかさだけでなく、傷害の予防など

にも関係する。柔軟性は筋肉と腱が伸びる能力のことで、筋力・瞬発力・持久力・調整力とともに基本

的な運動能力のひとつとされています。 

静的柔軟性と動的柔軟性という 2つの面から捉えることができ、前者は「関節可動域」すなわち身体

の柔らかさというところを表し、後者は「関節可動域における動きやすさ」すなわち運動のしなやかさ

を表します。怪我の予防や疲労回復には静的柔軟性を高めること、競技能力には動的柔軟性を高めるこ

とが大切になります。 

柔軟性は「骨格構造」と「軟部組織（筋組織・筋膜・腱・靱帯・関節包など）」によって決まります。 

前者は先天的な要素が多く努力で変化しにくいですが、後者は変化させることが可能です。後者の筋組

織・筋膜・腱をターゲットに柔軟性を高める運動としてストレッチングがあり、特に動的柔軟性の向上

のためには動的ストレッチというエクササイズがあります。 

 

グリコホームページから引用 

https://cp.glico.jp/powerpro/training/entry39/ 

ストレッチの種類・期待できる効果 

  

ストレッチは筋肉を伸ばし、関節可動域を広く使うための運動です。 

代表的な種類としては以下の 4点に分類できます。 

スタティックストレッチ（静的） 

自分で行い、30秒程度伸ばすもの。一番故障のリスクが少ない。 

ダイナミックストレッチ（動的） 

自分で行い、動きを伴ったもの。反動を用いない。 

バリスティックストレッチ 

自分で行い、動きを伴ったもの。反動を用いる。 

パートナーストレッチ 

パートナーについてもらい、姿勢を固定してもらい抵抗をかけて行う。 

より大きな可動域を伸ばせるため効果的な反面、パートナーには高い技術が必要。 

 

場面によって使い分けることで運動前後のウォームアップ・クールダウンはもとより、健康の保持や

増進、そしてリラックス・疲労回復にも効果が期待できるとされています。 

場面によって使い分けることで運動前後のウォームアップ・クールダウンはもとより、健康の保持や増

進、そしてリラックス・疲労回復にも効果が期待できるとされています。 

 

岐阜県まるごと学園ホームページより引用 

https://gakuen.gifu-net.ed.jp/~contents/kou_hokenn/hoken/02purpose/022content.html 

 

【調整力を高める】  

 

調整力を高めるトレーニング 

 調整力とは、神経の働きによって、運動中の姿勢を調整してバランスをとったり、運動を機敏に、巧

みにおこなったりする能力です。調整力が高まると、いろいろな運動やスポーツをじょうずにおこなう

ことができるようになります。調整力のトレーニングとしては、目的に応じてこれらの要素を重点的に

強化するする運動をとりいれます。 

著作権の関係から非表示とします。 

著作権の関係から非表示とします。 

著作権の関係から非表示とします。 



  たとえば、合図にすばやく反応してダッシュや方向転換をしたり、低いハードルをすばやく跳び越

したりする運動は、敏捷さ（敏捷性びんしょうせい）を高めるのに効果的である。また、平均台を使っ

た運動や倒立、回転などをとり入れたトーレニングは、バランス能力（平衡性へいこうせい）の向上に

有効です。これらのほかに、調整力を高めるためには、力の発揮や動作のタイミングの正確性を要求す

る運動などもとりいれていくことが必要です。また、特定の動作や運動種目にかたよることなく、多様

な体の動きからなる運動プログラムにもとづいて、トレーニングすることが大切です。   

 

TIDA SPORTS CLUB ホームページより引用 

https://tidda-sports2002.com/adjustment/ 

調整力とは？ 

 

ティダスポーツクラブでは、この時期大切なスポーツ・体育の基礎を指導しています。 

 子どもたちは運動や遊びの中でルールを理解し工夫する力を身につけます。 

また大勢の仲間たちと一緒に運動することで協調性や思いやりなど人と関わることの大切さも学びま

す。さらに体育指導から身に付く大切な力として「調整力」があります。  

 

柔軟性 

骨格筋と腱が伸びる能力。関節などの運動可能範囲を大きく動きやすくする能力です   

敏捷性 

動作の素早さに関する能力。単純な移動速度ではなく、動作方向を正確に変更する速さを示しています。   

協応性 

2 つ以上の事を同時に行う能力。状況を判断しながら走るといったスポーツや生活に欠かせない能力で

す。   

平衝性 

身体をバランスよく保持する能力。一般的に言われる”バランス感覚”のことです。   

巧緻性 

身体を巧みに動かす能力。身体の各部分を思ったとおりに動かせる能力です。  

 

問い 次のトレーニングを具体的に考えてみよう。 

 

１．柔軟性 

 

 

 

２．敏捷性 

 

 

 

３．協応性 

 

 

 

４．平衡性 

 

 

 

５．巧緻性 

 

 

 

著作権の関係から非表示とします。 

著作権の関係から非表示とします。 

著作権の関係から非表示とします。 

具体例をあげて、説明できるようにします。以下同じ。 


