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The nlain objectives of the present study were : l) to compare the relationship between 

the new sit all_d reacll test, Icu~lg stay-rule test and stal:Lcling trunk flexion test, 2) to find 

the relatioll_ship between the angle of lumber joint, reach ancT spinal curve, ancl 3) to cleter-

nline the effectiveness of trunk flexion inclex. 

The author'~ has clevisecl a new instrunlent for flexibility l]leasurelrLent ba**ed on tlle 

di**tance-method after reviewing the foreign literature. The factors that influences both 

measure~ obtained by clistance-me.thocl ancl angle-methocl were comparecl. 

The young subjects tlsecl for the stucly were 518 boys ancl girls agecl between 6 to 12 years. 

The acltrlt subjects consistecl of goocl flexibility group 3 nlen_ ancl poor flexibility g~1~OLlp 3 

men, resl]ectively. 

The results were summarizecl as fol]ows : 

(1) The average score of new sit ancl reach test was consiclerably larg'er than those of 

stancling and long st.ay-rule test. 

(2) The landnlark was not clarifiecl in the angle-nlethocl. 

(3) In the standing trunk flexion test, the bocly gravity line shiftecl forwarcl in goocl 

group but a tendency for the bocly ~g'ravity line to shift backwarcl was observecl in 

poor group. The above result inclicatecl that the measurecl value hacl stronger effect 

on tlle body gravity. Iine. 

(4) The long stay-rule test was not firn~L enougll to stabilize the feet and was stronger 

effect on the cervical bencl. 

(5) In tlle new sit and reach test, these problenls are overcomecl but may be influencecl 

by tlle l~:lorphological difference. Therefore, the following inclex was fornlularizecl, 

(the measurecl value diviclecl upper lhl:~b length+trurLk length-10wer limb length)X 

100. For the distance-methocl, a coefficient of correlation between the lllorphological 

clifferen. ce ancl trunk flexion test value was conlputecl ancl consiclerably low cor-

relation of r=0.0968 was founcl. Then, the subjects were cliviclecl into aclvantageous 

group (above I S.D.) ancl disadvantageous group (uncler I S.D.) accorcling to the mor-

phological difference. The inclex of the clisaclvantageous group was higher than that 

of the aclvantageous group in spite of the same mean value obtained in the trunk 

flexion test of the both group. The inclex de*'cribecl above was accept.ed as useful 

in nlinhltizing the nlorphological difference. 

It is believecl that the use of r ew sit ancl reach test and trunk flexion inclex is the most 

desirable methocl. 
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　I．緒　言

　身体柔軟性の測牢における体前屈測定法には，

大別すれぼ測定値を距離で示す距離法と測定値を

角度で示す角度法とがある。角度法は，腓骨外果

点，上前腸骨榊点，肩峰点のなす角度を測定値と

し，角度計で測定されている。距離法には，立位

から両上肢を下垂し最大限に上半身を前周したと

き，上肢の中指先端の床面からの垂直距離をもっ

て測定値とする文部省の立位体前屈法，長座位で

上半身を前屈し，最大限に屈げた時の前頭骨の中

央から床面までの垂直距離をもって測定値とする

日本体育学会の長座体前屈法，そして長座位で両

肢の剛こものさしを置き，両手を床上のスケール

に沿って上半身を前屈し最大隈に曲げた時の中指

先端の踵からの距離でもって測定値とするものさ

し式長座体前屈法がある。

　角度法は，腓骨外果，上前腸骨林，肩峰という

ある面積を持った点をおさえるために計測点が不

明確になること，腓骨外果点，上前腸骨林点，肩

峰、点を同時におさえて計測するため検者1人では

測定が不正確になること，そして肩の柔軟性が関

与するために，計測点である肩峰点が移動しやす

いこと等の間題点が考えられる。

　距離法も，下体に比べて上体の長い者が有利に

なるということ，立位体前屈法では，ある高さの台

から前屈して測定するため，恐怖心をいだくとい

うこと，測定時の膝の屈曲を検考側で予防しにく

いこと，鉛直線に対して下肢の線が平行せず腎部

が少し後ろに下がった状態になること，またもの

さL式長座体前屈では，基準線（0cm）に踵の位

置を合わせにくいこと，立位と比べ測定点が全員

一律に床上の高さになるため頸部の前屈度が関与

するのではないかということ，一目もりを目測する

ために測定値の信頼性が低くなること等の間題一点

が考えられる。

　以上のように体前屈測定法には，角度法にも距

離法にも上述のような間題があるが，実際，小学

生，児童等多人数の者を測定する体力測定におい

ては，角度法に比べて非常に実用的である距離法

が利用されているのが現状である。

　II．目　的

　本研究ではKatharine　F．We11sとEve1yn

K．Di11on7）がSit　and　Reach　Test（1952）で使

用した長座体前屈計の改良型であるNew　Sit　and

Reach　Test用長座体前屈計とSpinometer（脊柱

弩曲描写器）の紹介をし，立位体前屈（図1），も

Fig．1，　St硯nding　trunk　f1exion　test　and　spina1

　　CurVe．

Fig．2． Long　stay－ru1e　test　and　spina1curve．

Fig．3．New　sit　and　reach　test　and　spina1

　　Cur▽e，
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（a）

Fig．6．

　　　　　　　　（b）　　　　　　　　　　　　　（c）

E丘ect　of1⊃ody　gra▽ity1ine　on1neasured　va1ue．

を計測してみたところ，Good群は平均一6．8oで，

Poor群は平均十〇．3。であった。一というのは腓

骨外果を通る鉛直線より前方，すなわち身体の前

面方向，十というのはその鉛直線より後方，すな

わち身体の背面方向を示す。図6はグラビコーダ

ーによる重心位置と立位体前屈値の実験様態を示

したものであるが，この実験で，Goodの被検者1Ml

は，体重移動に伴う腎部後傾斜角度は，普通の時

が一2。（図6a），後ろにかけた時が十5．5∵図6b），

前にかけた時が一12。（図6c）で，それぞれの重心

の位置は，踵から48弗，19．3％，74．4弛であった。

またその時の体前屈値は，それぞれ，27．0cm，

20．4cm，28．9cmであった。つまり前後の体重移

動に伴う腎部後傾斜角度の差は8．5cmであった。

すなわち，立位体前屈では，重心位置の変化によ

って腎部後傾斜角度が変動し，その分だけ体前屈

値が変動することになる。故に腎部後傾斜角度の

大きいPoor群は，実際より’もより悪く評価され

ていることになる。逆に体重を前方にかけること

のできる足の力の強い人は，非常に有利となる。

　（2）New　Sit　and　Reach　Testと立位体前屈の

　　比較

　上述の実験結果から，距離法における体前屈測

定法においては，重心位置を一定に一することが必

要である。

　小学生児童測定における立位体前屈とNew　Sit

and　Reach　Testの体前屈値を比較してみると，

男子は，被検者50名で，立位体前値が平均7．2cm

New　Sit　and　Reach　Testが平均g．1cm，女子

は，被検老45名で立位体前屈値が平均11．6㎝ユ，

New　Sit　and　Reach　Testが平均13．6cmとな

り，男子も女子も，腎部後傾斜の影響を受けてい

たいNew　Sit　and　Reach　Testの方の値が大き

くなった。このように瞥部後傾斜角度の変動する

立位体前屈と比べ，New　Sit　and　Reach　Testは

長座位で行うため，その心配がなく，また恐怖心

もいだかせず，立位と比べ安全でもあるというこ

とになる。

　（3）New　Sit　and　ReachTestとものさし式長

　　座体前屈の比較

　ものさし式長座体前屈は，長座位で行うため，

腎部後傾斜の影響は受げない。しかし，前述した

ように，手を前方に伸ぼす位置，すなわち測定点

が全員一律に床の高さとなることから，脊柱の柔

軟性の影響を受けて，New　Sit　and　Reach　Test

と比べ，体前屈値が小さくたると思われる。Good

群，Poor群の体前屈値比較の実験では，平均値

は，立位体前屈でGood群23．5cm，Poor群1．8

cm，NewSitandReachTestでGood群26．5
cm，Poor群5．8cm，ものさし式長座体前屑で
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Good群25．1cm，Poor群2．7cmとなり，Good－

Poor群ともNewSitandReachTestが一番大
きな値を示した。小学生児童測定におけるものさ

し式長座体前屈とNew　Sit　and　Reach　Testの

体前屈値を比較してみると，男子は被検者54名

で，平均値は，ものさし式長座体前屈2．7cm，

New　Sit　and　Reach　Test8．9cm，女子は，被検

名51老で，平均値は，ものさし式長座体前屈8．1

cm，New　Sit　and　ReachTest12．6cmであり，

男子も女子も，Good－Poor群の体前屈値比較の実

験の時と同様にものさし式長座体前屈の体前屈値

が小さくなった。

　また，ものさし式長座体前屈は，スケーノレの0

点に合わせる踵の位置，すなわち基準線が決めに

くいこと（足が固定されていない），目もりを目測

すること等から，New　SitandReachTestより

誤差が大きくなると思われる。前述の小学生児童

測定における分散は，ものさL式長座体前屈の方

が大きくなり，測定値はぱらついていた。t検定

の結果，男子も女子も0．1％水準で分散値に有意

差があった。

　以上のことから，距離法における体前屈測定で

は，腎部後傾斜角度の差異によって有利不利とな

り，台上から前屈することから恐怖心をいだかせ

る立位体前屈や，測定値がぼらつき他の2種類の

測定法よりも頸椎部の柔軟性が関与するものさし

式長座体前屈よりも，安全に，力を充分に発揮で

きる長座で，しかも測定点，基準線を明確にして

行うNew　Sit　and　Reach　Testの方がより良いと

思われる。

　（4）腰関節角度と脊柱弩曲度の関係

　これまで脊柱弩曲度は脊柱の最凸点と第7頸椎

点，腰部最凹点とのなす角度を測定して代表値と

してきた。しかし，これでは体前屈に影響を及ぼ

すと思われる頸椎，胸椎，腰椎部分の脊柱弩曲度

は表現できない。そこで我々は，Spinometerの

針の先端の示す曲線を脊柱の弩曲線として写真撮

影し，Good群とPoor群について比較検討して

みた。図7，はその結果である。肩峰点一上前腸

骨林点一腓骨外果点を結ぶ線ρなす角度である腰

関節角度の影響で，Good群の脊柱弩曲度が大きい

ように思われたが（図7a），脊柱の部分を重ねてみ

ると胸椎，腰椎部分の弩曲度は，Good群とPoor

群とほぼ等しく，頸椎部でPoor群の弩曲がわず

かに大きくなった（図7b）。これは，Poor群が，

腰関節部であまり弩曲しなかったのを補おうと，

頭頸部を下方に屈曲させるためであろうと思われ

る。

　こうしてみると，体前屈に大きな影響を及ぽす

のは，脊柱の柔軟性というよりも，腰関節の屈曲

度ということになる。体前屈測定法における角度

法は，肩峰点，上前腸骨林点，腓骨外果点を結ぶ，こ

の腰部の角度を測定しているのだから，また形態

的な要因も含まれていないのだから，距離法より

適切な測定法であるのかもしれない。しかし，前

にも述べたように，角度法は実用的でたく，肩峰，

上前腸骨辣，腓骨外果というある面積をもった点

が計測点となろため，明確に押えにくく，特に

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　11一．・1■o　GOOD

　　　　　　。二：lll1　　一。㎜㌣1〆二1亨二二二

vこ．㌧カ　　；’、㌧　　　．
　　　　　　　　（a）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（b）
　　Fig．7　Comparison　of　spina1curve　between　good　nexi1⊃i1ity　person　an〔1poor且exibi1ity　persQn、
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皮下脂肪の厚い女性では上前腸骨辣点は探’しにく

い。また，いくら適確に，その部分を押えても肩

の柔軟性が関与し，肩峰点は前屈時に移動する

（図8参照）。

　　　　　　　　　・Newsit　md　roacll　t舶t

　　　　　　　　“・沽左・

Fig．8．Transfer　of　acromion．

　各測定法について，Good群，Poor群の腰関節

角度をみてみると，平均は立位体前屈では，Good

群46．3。，Poor群63．5。，NewSit　and　Reach

Testでは，Good群41．8。，Poor群60．4o，も

のさし式長座体前屈では，Good群30．9o，Poor

群54．8。となり両群とも，ものさし式長座体前屈，

New　Sit　and　Reach　Test，立位体前屈の順で大

きくなった。これは，ものさし式長座体前屈の測

定点が他の2種類の測定法と異なって，床上にあ

り，頭頸部を前屈させて肩峰部を下方に伸ぼす結

果角度が小さくなったものと考えられる。

一（5）体前屈指数の適用

　以上の結果からみると，形態的な有利不利さを

消去してやりさえすれぼ，角度法よりも実用的な

距離法を，また距離法においても，他の2種類の

測定法よりも，より安全で信頼のおけるNew　Sit

and　Reach　Testを体前屈測定に用いた方がより

良いと推察される。

　従来，距離法における体前屈値は，上体の長さ

に非常に影響を受けるといわれている。つまり，

同じ体前屈能力を持つものならぼ下体に比べて上

体の長い老は，下体に比べて上体の短い者よりも，

Performanceとして出てくる体前屈値は高くなる

ということである。それで実際，上体と下体との

差によって，どれくらい体前屈値が変動するもの

か，すなわち上肢長（肩峰高一中指先端高）十胴長

（胸骨上縁高一恥骨結合上縁高）一下肢長（上前腸

骨棟高）の値と体前屈値との相関を算出してみた。

そめ結果は，被検者197名で，相関係数は0．0968

であった。これは1図9のヒストグラムでもわか

る通り，形態的に有利不利になる人問が少数例し

かいだくて，相関がないのは，多数の標準的な人

間の値によって打ち消されて表面に出てこないの

だと考えられる。つまり多数の標準的な人問を取

り除いた，形態的に有利た人問と不利な人問にづ

いて，その形態とPerformanceとして出てきた
体前屈値との関係をみなけれぼならないというこ

とである。それで，上体と下体の差について例数

315名のヒストグラムを作製L（図9参照），1SD．
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Fig．9．Histogram　of　morpho1ogica1difference

　　（upper1i㎜b1ength＋trunk1ength一＿1ower

　1imb1ength）．

以上（26．3cm以上）め形態的に有利になる人と，

1S．D．以下（20．3cm以下）の形態的に不利にな

る人をいずれも15％抽出した。前者のAdvan－

tageousGroup（以下A群と称する）は45名，後老

のDisadyantageous　Group（以下D群と称する）

は41名であった。そしてこの2つのGroupにつ

いて体前屈の平均値と形態的な有利不利さを消去

したと考えられる体前屈指数，つまり体前屈値÷



Tab1e1．　Comparison　of　index　and

　average　between　ad▽antageous

　　and　disadvantageous　group

Itenl Grou p X
 
S.D. n 

aclvantage 31 .79 20 . 76 45 

Index 

disaclvantage 52 . 94 26 . 90 41 

advantage 9 . 13 (cm) 5 . 9'7 (cm) 45 

Average 

disadvantage 9 . 63 (cm) 5 . OO (cnl) 41 

　　　　　　Measured▽a1ueIndex＝　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　×100

　　　Upperユin1bユength＋trunk
　　　　1engh＿1ower1imb1engh

（上肢長十胴長一下肢長）X100の平均値とを算出し

て比較してみた。結果は，表1の通りであった。体

前屈値の平均については，A群g．13cm，D群g・63

cmとなり指数の平均はA群31．79，D群52．94で

あった。t検定の結果，平均値の間には有意差が

なく，指数では0．1％水準で有意差が認められた。

　以上のことから，平均値においてA群とD群の

値がほぼ等しかったのは，D群の方が体前屈能力

においてA群に勝っていたにもかかわらず，形態

的な不利さによって体前屈能力が打ち消され，A

群とほぼ等しい体前屈値となり，同程度に評価さ

れていたということになる。そして指数の平均値

の比較において，両Groupの差が明瞭になった

のは，指数を用いることにより，形態的な有利不

利さが消去され，それぞれのGroupが公平に評

イ面されたとし・うことになる。

　すなわち，柔軟性測定評価における体前屈測定

法では，非常に実用的で安全なNew　Sit　and

Reach　Testで測定をし，体前屈指数を用いてそ

の評価を行えぱ，形態的な有利不利さを消去する

ことができ，従来よりもより公平で，信頼性のお

ける体前屈測定評価がなされ得ることになる。

YI．まとめ

（ユ）We11sとDi11onのSit　and　Reach　Test

　を改良した新型の長座体前屈計を試作Lた。

　また脊柱弩曲を観察するために特殊なSpino一

一117一

　meterを考案した。

（2）立位体前屈の測定値には，体重心位置（腎

　部後傾斜角度）が大きく影響するので体重心

　を固定する必要カミある。

（3）体前屈測定値のすぐれた者（Good群）と劣

　った者（P00r群）の脊柱弩曲と腰関節角度の

　観察から体前屈値を左右する要因は主に腰関

　節角度であり，脊柱部位では頸椎部分の可動

　性が体前屈値に影響を与える。

（4）Lかしたがら腰関節角度の測定では肩の柔

　軟性の良否によって肩峰点が非常に移動する

　し，上前腸骨林点の位置も動きやすいので計

　測上間題が多い。

（5）3種の距離法の比較をしたところ，NewSit

　and　Reach　Testが最も大きな値を示し，次

　いでものさし式長座体前屈，立位体前屈の順

　となった。

（6）距離法の弱点である形態的な差異を消去す

　るために測定値を（上肢長十胴長一下肢長）で

　割った値に100を乗じた体前屈指数を考案し，

　形態的差異の顕著なグループ（A群とD群）に

　ついて検討したところ，測定値においては，

　有意な差異がたいのに指数では明らかに有意

　た差異を示し，指数化することによって柔軟

　性の適正な評価が可能となった。
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