
エキスパート３ 「持久力を鍛える」 

 

岐阜県まるごと学園ホームページより抜粋・引用 

https://gakuen.gifu-net.ed.jp/~contents/kou_hokenn/hoken/02purpose/023content.html 

 

【持久力を高める】  

 

持久力を高めるトレーニング  

  運動を長く続ける能力を持久力という。持久力には、腕立て伏臥腕屈伸（腕立て伏せ）や上体起こし

のように、体の一部の筋肉を使った運動を長く続けるための筋持久力と、持久走のように体全体の筋肉

を使った運動を長く続けるために必要な全身持久力がある。   

 

①筋持久力のトレーニング 

  持久力を高めるトレーニングでは、運動の反復回数を多くすると、高い効果が得られる。バーベルや

ダンベルを用いる場合、筋持久力を効果的に高める運動強度は、連続して２０～３０回以上の反復が可

能な比較的軽い負荷を用いて、軽快なテンポでリズミカルに運動を反復します。また、鉄棒での斜め懸

垂、腕立て伏臥腕屈伸、上体起こしなども、筋持久力を高めるのに適した運動です。 

  筋持久力のトレーニングを継続すると、筋肉の毛細血管が発達し、筋肉を流れる血液量（筋血流量）

が増加する。 このような変化が起こると、筋肉により多くの酸素がとり込まれるようになり、運動の継

続に必要なエネルギーがより多く生み出されます。 

 

②全身持久力のトレーニング 

  全身持久力を高めるには、ジョギング、水泳、サイクリングのような全身を使う運動が適していま 

す。これらの運動をおこなうと、酸素の摂取と運搬にかかわる呼吸・循環器系が活発に活動し、強化さ

れます。全身持久力を高めるためには、最大酸素摂取量の４０％以上の強度での運動が必要です。 実際

には、運動強度と運動時間との組み合わせによるプログラムをもとに、トレーニングをおこないます。

最大酸素摂取量にもとづいて運動強度を設定するには、酸素摂取量を測定する必要がありますが、それ

ができない場合は、心拍数から運動強度を測定し、トレーニングをおこなうことができます。全身持久

力のトレーニングには、おもに持続トレーニングとインターバルトレーニングが用いられます。 

  持久的なトレーニングをおこなうと、肺や心臓の働きが強化され、毛細血管が発達して筋血流量が

多くなるので、酸素をとり込み運搬する能力が高まります。このように、呼吸・循環器系の働きがよく

なると、酸素を供給する能力が向上し、長時間のエネルギー供給が可能となります。 

 

持続トレーニング： 

心拍数を毎分１２０～１５０拍程度の運動強度に保ちながら、２０～３０分間運動を持続するトレー

ニングです。 

 

インターバルトレーニング： 

運動と不完全休息を交互にくり返すトレーニング方法です。 

運動強度は、運動時（急走期）の心拍数を毎分１８０拍程度に高め、それを不完全休息時（緩走期）に 

毎分１２０拍程度まで下げるようにし、これをくり返します。この方法はおもに長距離選手やマラソン

選手の 専門的なトレーニングとして用いられてきたが、今日では、水泳やそのほかの競技種目におい

ても広くおこなわれています。   

 

ＲＵＮＮＡＬホームページより抜粋・引用 

https://runnal.com/18027 

 

持久力は主に「全身持久力」と「筋持久力」があります。全身持久力とは、長時間運動を続けるため

の能力です。例えば、学校の 1500m走・1000m走、20mシャトルラン、持久走、マラソン大会といっ

たものが全身持久力を測るもの。1500mのタイムが速かったり、シャトルランの記録が高い人は全身持

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。 

https://gakuen.gifu-net.ed.jp/~contents/kou_hokenn/hoken/02purpose/023content.html
https://runnal.com/18027


久力が高いと言えます。また、同じ走る種目でも、50m走や 100m走といった短い距離の速さは全身持

久力とは関係ありません。持久走やシャトルランが得意な人は、酸素を利用する有酸素性のエネルギー

の生産能力に優れているため、全身持久力が高いのです。 

 

筋持久力 

 

全身持久力は長時間運動を続けるための能力。一方、筋持久力とは筋肉を長時間働かせるための能力

のこと。全身持久力と筋持久力は似ていますが、そこには大きな違いがあります。長距離走やマラソン

で例えると、走っていて息が上がってしまうのは全身持久力が関係しており、すぐ息が上がって苦しく

なるのは酸素を利用し有酸素性のエネルギーを生み出す全身持久力が低いため。また、息は余裕がある

のに、足が動かなくなってくるのは、筋持久力が関係しており、後半に足が思うように動かなくなるの

は筋持久力が低いため。そのため、走る場合で簡単に考えると、全身持久力とは心肺機能のこと、筋持

久力とは足の筋肉の持続力のこと。 

また、ダンベルを片手で持っていると、手が疲れてくるのは筋持久力が関係しています。全身持久力

は体全身の持久力を意味しますが、筋持久力はある特定の筋肉の持久力のこと。腕や足の筋トレをして

いて、少ない負荷でも回数を多くすると、疲れてくるのは筋持久力が関係しています。 

 

持久力をつけるトレーニング方法 

 

LSD 

持久力は全身持久力と筋持久力があり、全身持久力とともに筋持久力の向上も期待出来るのが LSD

トレーニング。LSDトレーニングは、長い時間、ゆっくり、長い距離走るトレーニング方法です。遅い

ペースで、長い時間・長い距離走り続けるため、筋持久力を鍛えることが出来ます。マラソンや長距離

走で、息はまだ余裕があるのに、足が思うように動かなくなるのは筋持久力不足の可能性があります。

そんな場合は、LSDで遅筋を鍛え、筋持久力を強化しましょう。 

 

筋トレ 

全身持久力をつけるには、ジョギングやウォーキング、自転車といった有酸素運動が効果的。また、

これらの運動は長時間筋肉を動かし続けるため筋持久力を鍛えるのにも最適。ただ、上腕、大腿四頭筋、

ハムストリングスといった、より特定の部位の筋肉の筋持久力を効果的に鍛えたい場合には筋トレがお

すすめ。 

瞬発力ある筋肉を鍛えたい場合は、回数を少なくして負荷を上げて筋トレをすることで効果的にパワ

ー系の筋肉をつけることが出来ます。逆に、負荷を小さくして回数を多くすれば同じ筋トレでも、長く

筋肉を動かし続けるための筋持久力を鍛えることが出来ます。 

 

問い 次のトレーニングを具体的に考えてみよう。 

 

１ 筋持久力のトレーニング 

 

 

 

 

 

 

 

２ 全身持久力のトレーニング 
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