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　皆様がグループフィットネスインストラクターとしての最初の一歩を歩みだしたこと
をとても嬉しく思います。フィットネス指導はとてもやりがいのある職業であり、アメ
リカアスレチック＆フィットネス協会（AFAA）が、1985 年に理論と実践（オリジナ
ル名はエアロビクス：理論と実践）を出版した時から、今もなお発展し続けています。
AFAA は、グループフィットネス業界において常に先頭を行く組織の 1 つとして知ら
れてきました。1983 年に創設された AFAA は、インストラクターが、グループレッス
ンのリーダーとして高いレベルでエクササイズ指導できる方法を導くべく、世界で初め
て標準化されたガイドラインを発表しました。今日では世界 73 か国に広がり、国際ラ
イセンスを発行する団体として認められ、中国や日本からブラジル、トルコに至るまで
組織が広がっています。1983 年当時の創始者 Linda D. Pfeffer, RN と、わずかな数の
インストラクターが抱いた夢は、何千人もの AFAA スペシャリスト、プレゼンターの
無償の貢献、努力、惜しみない情熱によって、今日、世界で最も大きなフィットネス教
育団体として花開きました。
　世界 35 万人以上の認定者とともに、私たちは健康とフィットネスをベースにしたエ
クササイズを伝える世界的なリーダーです。その決意は、あなたの人生、そして多くの
人の健康や命を意味のあるものに変えていくことでしょう。
　この新しいプログラムによって、歴史上最高のフィットネス環境をもたらし、また、
これからのフィットネス業界の未来を創造するであろう専門家たちのこれまでの経験や
知識を伝えていきます。
　このマニュアルは、フィットネス指導において影響力を持ち、業界で活躍する先駆者
や講師によって書かれています。運動生理学、解剖学、生体力学、スポーツ医学、栄養
学、体重管理、スポーツ心理学、エクササイズ研究、ビジネスマネジメント、そして指
導技術です。
　これらの専門的知識と、実際に積み重ねて得た知恵は、皆さんの中で繋がり、フィッ
トネスを職業として発展させるために使用したり、あるいは皆さんの夢を追いかけると
きに役立つことでしょう。
　このマニュアルは、グループフィットネスインストラクターとして必要な基礎的知識
を提供するだけではなく、今後、グループフィットネス以外の指導で必要とされる科学
的根拠も含まれています。AFAA の優秀な指導者が創り上げた学習者中心のこのマニ
ュアルは、新しいキャリアを繁栄させるために必要な技術や知識をお伝えし、皆さんの
今後の発展につながるようデザインされています。ようこそ AFAA ファミリーへ！

� 敬具
� Erin A. McGill, MA, NASM-CPT, CES, PES, BCS, AFAA-GFI
� 編集制作責任者

はしがき



コース概要

　AFAA のグループフィットネスインストラクター認定は、30 年以上もの間、グルー
プベースフィットネスのリーダー、そして改革者として積み重ね上げてきたものを基盤
として作られました。フィットネスセンター、ホームジムなどエクササイズの理論を必
要とする場に、私たちが作成したエクササイズ資料を持ち込み、この新しいマニュアル
は、グループフィットネス業界の過去の成功を用いたり、近代の研究と照らし合わせて、
皆さんが将来フィットネスの現場で活用出来るよう再編集しています。
　AFAA の新しいコースは、多くの方に求められるインストラクターになるために必
要な基本的レベルの技術を提供するだけではなく、特徴あるフォーマットの情報を提供
し、フィットネス業界の中で様々なクラスを担当出来るようサポートします。コースで
は特化したエクササイズ様式、キューイングの例、コミュニケーション、そして指導の
実際現場への応用を提供し、総合的なテクニックが提供されます。
　グループフィットネスインストラクタープログラムを通して向上するにつれ、次の分
野での能力が上がり成功に導かれます。

▼　‌�運動科学に関する、基本的な概念を理解した上での指導
▼　‌�様々な参加者に対して安全で効果的であり、考えて構成されていて、バランス

の取れたフィットネスクラスやワークアウトを作成
▼　‌�運動効果の高いグループ指導に必要な指導スキルと、プレゼンテーションスキ

ルのポイントを理解した実演
▼　‌�グループフィットネスインストラクターとしての専門的な特徴を理解し、指導

する方法
▼　‌�有能なグループフィットネスインストラクターとして求められる技術や知識の

ポイントを実演

新項目



第 1章
グループフィットネス業界

学習目的
1.1．フィットネスの歴史と発展について学ぶ

1.2．フィットネスの一般的利点について学ぶ

1.3．グループフィットネスインストラクターとしての役割について学ぶ

1.4．グループフィットネスの様々な方法の違いについて学ぶ

1.5．一般的なグループフィットネスの構成の見分け方を学ぶ

© Syda Productions/Shutterstock
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フィットネス業界の歴史と発展
　フィットネスは 1950 年代から発展し続けてきました。男性専用の健康クラブから始まり、
やがてエアロビクスと呼ばれるようなグループフィットネスの最初の形式を導入するようにな
りました。
　グループフィットネスは 1960 年代後半から 1970 年代前半にかけて、ダンスインストラク
ター達がエアロビクスをベースとしたグループダンスのクラスをわかりやすい動きで教え始め、
人気を得るようになりました。初期のころのフィットネスインストラクター達は、いくつかの
最初のグループフィットネスクラスを組織化し、意図的なエクササイズとして世間にもたらし
ました。1990 年代には他のグループエクササイズ形式（例；アクアエクササイズ、インドア
サイクリング、ピラティスなど）が出現し、その多くはダンススキルを必要としない新しいク
ラスでした。この結果、グループフィットネス（あるいはグループエクササイズ）という呼び
名はエアロビクスダンスに置き換えられていきました。
　身体活動は、健康的な生活スタイルの一部として全ての人に推奨されます。しかしながら、
米国では肥満、糖尿病、その他の慢性疾患の発症数が増え続けています。この負の傾向は家庭、
経済、そして医療制度に大きな打撃を与えています。結果として今日のフィットネス業界のタ
ーゲットは、運動施設、コミュニティセンター、学校、職場、大学やメディカルセンターなど
数多くの様々な現場にいる全ての年齢、性別、スキルレベルを含む人々となっています。

AFAA の歴史
　アメリカエアロビクス（現アスレチック）フィットネス協会（AFAA）は、専門職として登
場してきたフィットネスインストラクター達の熱い要求に応えるべく、1983 年に設立されま
した。グループフィットネスに対して彼らは革命的であり、身体の進化を明らかにした研究の
成果を活用し始めました。AFAA は最高峰の運動生理学者、心臓専門医、体育専門教師、ス
ポーツ専門医、理学療法士、そしてフィットネス専門家達を集め、グループフィットネスイン
ストラクターのための運動基準とガイドラインを初めて完成させました。
　AFAA ベーシックエクササイズスタンダード＆ガイドラインの開発に続き、AFAA は最初
の教本を 1985 年に発行しました。インストラクターはクラス参加者と自分自身の両方に対し
て安全と効果性をもたらすために必要な情報をこの教本から得ることが出来ました。AFAA
は心肺持久力、筋力、そして柔軟性に焦点を当てたフィットネスという定義を提案しました。
こうした初めての提案がなされて以降、この定義は顕著に広まり、健康寿命、多文化思考、世
界的フィットネス人口の増加と、飛躍的な成長や人気と歩みを共にしています。今日、健康で
いるということは、活動的で健康な身体ということだけでなく、前向きな心と精神を養うとい
う意味を持つようになりました。最近のフィットネストレーニングには典型的な 3 つの要素（持
久力、筋力、柔軟性）に加えて敏捷性、パワー、スピード、バランス、そして心身の健康が含
まれています。
　こうした歴史を通して AFAA は世界 73 か国 35 万人以上の認定インストラクターを輩出し
フィットネスリーダーとしての功績を残し続けてきました。この業界が成長し、更なる知識や
専門性を実践者から求められている中、AFAA はその教育基準を高め続けているのです。

AFAA 5 クエスチョン ™
　フィットネスクラスの参加者はそれぞれ様々な特徴や目標があります。それ故、より保守的
なガイドラインが推奨されます。全ての動きは二つの視点、効果性と怪我のリスクという点か

肥満
かなり過体重の状態；BMI30
以上、あるいは身長に対して
の推奨体重よりも 15.6㎏以上
重い人
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ら評価される限り、安全なガイドラインの範囲内で行うことができます。こうした視点を念頭
に置いて、AFAA は歴史的で常に適切な AFAA 5Q™（クエスチョン）を提示しています。

Q1． このエクササイズの目的は何ですか？
　考察点：筋力または筋持久力、心肺機能、柔軟性、技術の向上、ストレスの軽減

Q2． あなたはそれを効果的に行っていますか？
　考察点：‌�適切な可動域、スピード、重力に対するポジション、効果的な姿勢、道具

の安全な使用
Q3． そのエクササイズの安全に関する考慮点は？

　考察点：‌�潜在的ストレス、環境的配慮、動きのコントロール
Q4． ‌�そのエクササイズを行っている間中、適切なアライメント、フォームを維持できま

すか？
　考察点：‌�フォーム、動きながらの姿勢、安定性、バランス

Q5． それは誰に適していて、誰に不適切ですか？
　考察点：‌�リスクと利益の割合（参加者レベルが初心者、中級者、上級者なのかによ

る）、参加者の申告による制限など

　エクササイズの目的を評価するとき、グループフィットネスインストラクターは、そのエク
ササイズに置く主な重点を考慮するべきです。そのエクササイズは柔軟性のためなのか、運動
準備のためなのか、心肺機能の向上のためなのか、筋持久力、筋力、筋パワーのためなのか。
エクササイズの目的が見極められれば、おのずとそのエクササイズがどのように行われ、クラ
スのどのタイミングで行われるかが決定できます。

図 1.1
AFAA 5 クエスチョン

Q1　目的
このエクササイズの
目的は何ですか？

Q2　効果
あなたはそれを
効果的に行って
いますか？

Q3　安全
そのエクササイズ
の安全に関する考
慮点は？

Q4　正確
そのエクササイズを行ってい
る間中、適切なアライメント、
フォームを維持できますか？

Q5　参加者
それは誰に適して、
誰に不適ですか？
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　Q2 と Q4 はエクササイズの効果的な実践と関係しています。参加者が正しいフォームを維
持している時、適切な運動領域で、しかも望ましい速度で、エクサイズを実践できるか？こう
した質問はエクササイズがその参加者に適切なものかどうかということや、モディフィケーシ
ョンした方がやりやすいのか否か、ということをインすラクターが見極めるのに役立ちます。
人体の動きや、あらゆるエクササイズのフォームにおいて、どのように見えるべきかを知るこ
とはこうした質問に答えを出す上での判断材料になります。
　AFAA 5Q™ の 2 つの大きな目的は、効果性と危険の判断だということを思い出してくだ
さい。AFAA 5Q™ のうち Q1，Q2 と Q4 はエクササイズの効果性を扱っています。一方で
Q3 と Q5 は参加者の安全に重きを置いています。エクササイズがどれだけ効果的のように見え、
もしくはどれだけうまくクラスに適用していても、もしそのエクササイズが参加者にとって安
全性について考慮がなされていなければ、もはやそれは適切なエクササイズではないのです。
　AFAA 5Q™（図 1.1）はクラスを評価するための枠組みを与えてくれるもので、それによ
ってグループフィットネスインストラクターはクラスの目的である妥当性や効果性、安全性、
そしてクラスを構成する個々のエクササイズを検討することができるのです。

グループフィットネスにおける変容
　グループフィットネスが広まり続けるにつれて、その指導方法は進化してきました。意欲的
にフィットネスに取り組みたいと思う人たちにとって誰にでも参加できるようになった重要点
は：

▼　‌ �励ましと自立：参加者が抱くいかなる目標にも届くように、意図を持ってワークアウ
トをデザインすること。参加者に自立を教えることを織り交ぜて、励ますことが焦点
になってきます。1

▼　‌�機能的動作の活用：効率がよく、痛みのない動きを開発するために、人体にかかわる
多くの知識と神経系と骨格筋系の伝達を改善するのに何が必要なのかということを活
用します。

▼　‌�特化したフォーマット：様々な様式を取り入れること。キックボクシングや室内サイ
クル、ヨガ、ダンス、レジスタンストレーニング、そしてブートキャンプなどがあり
ます。これらは、インストラクターとして、それらを探求することで、のちのち様々
なチャンスを作り出すことができます。

▼　‌�準備動作：準備運動の概念は、身体を温め心拍数を上げ、血流量を増やすなど、ただ
単に身体を慣らすという考えから変わってきています。準備動作ではメインワークア
ウトに含まれる動作と、必要な可動域を考慮に入れます。また、傷害のリスクを避け
るために、適切な柔軟性を確保する動作を入れるよう考慮します。

フィットネスの利点
　身体的活動は、生活の質の向上を含む無数の利益をもたらすことができます。具体的には次
のような利点があります：

▼　‌�骨密度の増加
▼　‌�肺活機能の改善
▼　‌�免疫機能の増加
▼　‌�有益な内分泌（ホルモン）の増加と血清脂質の改善

フィットネスの利点　　　5
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▼　‌�体脂肪の減少
▼　‌�脂肪の少ない引き締まった体型（筋肉の増加）
▼　‌�細胞の伸張強度の増加（腱、靭帯、筋肉の強化）
▼　‌�慢性的な病気のリスク削減
▼　‌�気分の高揚
▼　‌�集中力と認知機能の改善
▼　‌�体力増加
▼　‌�関節の痛みの軽減
▼　‌�睡眠習慣の改善
▼　‌�自尊心の改善

フィットネス概念
　フィットネスプログラムは、科学的に認められたトレーニング指針を使って、健康に関連す
るすべての要素に対処するべきです。その人の筋骨格系の強度や安定性は、怪我の潜在的なリ
スクと直接関係していて、低体力の人たちは怪我のリスクが非常に高い状態にあります。体力
の低下は体重または心肺機能だけではなく、筋の不均衡や柔軟性の低下、体幹や関節の安定性
の欠如も関係しているということに注意することが大切なのです。このような状態は、適切な
動作を行う上で必要な人体の能力を抑制することになり、結果的に怪我につながることになり
ます。

フィットネスの利点　　　5

筋骨格系
体のすべての筋肉と骨の融合
された連動システム

低体力
低い心肺機能や柔軟性、筋の
不均衡、体幹と関節安定性の
欠如を伴うフィットネスをし
ていない状態

筋の不均衡
関節回りの筋肉の長さの変化
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インストラクターとしてのポジション
　グループフィットネスとして働く際に様々な参加者に対して、一度に動きのパターンを構成、
指導、評価、変化、修正する能力が必要になります。インストラクターは、動きや話、音楽や
道具、温度管理や顧客サービスといった様々な要素をコーディネートする能力を頼りに精神的
にも身体的にも引っ張る地位にあるということです。インストラクターは、ティーチングスキ
ルを時間と練習と共に学び、習得することを認識することが重要です。

　グループフィットネスへの参加が増えるにつれ、より多くのインストラクターがキャリアイ
ンストラクターになるようにトレーニングしています。キャリアインストラクターは様々なク
ラスの形態を学び、教えられるようになります。キャリアインストラクターは週に 5 ～ 15 の
クラスを教え、多様なクラスを実施するための必要なエネルギーを維持するために、さまざま
な形態のクラスを担当することもあります。インストラクターの中にはホビーインストラクタ
ーとして副業的に教える人もいます。こうしたタイプのインストラクターは正社員の仕事があ
ったり、その他の仕事や家事などがあったりして、だいたい週に 1 ～ 5 回、早朝や夜、週末
に教えます。

実践の範囲とプロフェッショナルの限界
　病院からリハビリセンター、クリニックやフィットネス施設におけるあらゆる場面における
健康のプロは、特定の分野の実践に集中し、国や州の機関によって法的に定義され、標準化さ
れたガイドラインや期待の中で働きます。
　グループフィットネスの実践の範囲は、インストラクターが法的、倫理的にプロとしての実
践において何ができるかということを見ればわかります。

ポジションに対する要旨　　　7

キャリアインストラクター
一日の大半を教えることや研
究すること、フィットネスの
活動を促進することに自己投
資するインストラクター。

ホビーインストラクター
正社員としての他の仕事と教
えることのバランスをとって
いるインストラクター

実践の範囲
インストラクターにとって説
明責任があるべき知識、技術、
能力、過程そして限界のこと。
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　その中には知識や技術、能力、プロセス、制限といったインストラクターが責任を持つべき
ものを含みます。これはインストラクターが自分たちの責任がどこからどこまでなのかを知る
のに役立つのです。こうしたことから、AFAA はインストラクターの実践の範囲を、構成す
る職務と責任を定義してきたのです。
　グループフィットネスインストラクターの職務と責任：

▼　‌�さまざまなフィットネスのニーズや能力を持つ指導者向けに、科学に基づいたエクサ
サイズ コンテンツを準備して提供する。

▼　‌�フィットネスのレベルや上級者のためのさらなる進化、特定年齢層の身体的な退化に
対応するバリエーションを与えることによって、グループや個人のニーズに精力的に
応える。

▼　‌�‌�ポジティブにエクササイズに取り組むための十分なエネルギーや熱意、楽しみを与え
る。

▼　‌�ダンベルやウェイトバー、チューブ、ストレッチバンド、バランスボールなど様々な
道具の使い方を理解する。

▼　‌�個人間のやり取りを制限しながら、インストラクターとして独立して働く。
▼　‌�‌�クラス中やクラス前後に起こりうる緊急時に適切に対応できるように、CPR（心肺

蘇生）や AED の資格は更新し続けること。
▼　‌�なぜそのエクササイズが体に良いのか、どのように動くのか、また、どのように難易

度を変化させるのかを熟知し、ワークアウトに関連する質問に答えること。
▼　‌�健康状態や怪我、食事指導や痛みの緩和法に関して一対一でのアドバイスは避けるこ

と。しかし、クラス前の参加者の評価（観察、姿勢、そして動きの評価）はクラス内
でモディフィケーションするために正確に行うこと。

▼　‌�‌�個人の健康に関する質問は、適切な健康のプロを紹介する。

　基準はシンプルであり、グループフィットネスのインストラクターの実践範囲以外全ての質
問は、有資格のプロを紹介するべきである。

ポジションに対する要旨　　　7

覚えておこう
　インストラクターは、参加者それぞれの健康に関する背景や目標を知りません。わかってい
ることは、参加者はクラスのタイトルや表記、内容によって示されているように、掲げられた
クラスの目的を体験するためにクラスに参加しているということです。
　パーソナルトレーナーは個人や小集団に対応するように訓練され、資格を与えられています。
パーソナルトレーナーは個人の健康に関する情報を集め、クライアントの目標を理解し、そし
て彼らが健康やウェルネスの目標を達成するのを手助けするために、個別のプログラムを発展
させます。
　具体的な目標を達成するために、個別のエクササイズプログラムを提供してほしいと頼まれ
たら、パーソナルトレーナーに任せるべきです。
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診断と処方
　診断するということは、個人の病歴や現在の病状、症状の包括的な見直しや理解を含んでお
り、さらには、完全な見直しの後に、具体的な健康状態や病気を決定することなのです。処方
するということは、ある特定の症状や病気を治療するために、運動や栄養カウンセリング、栄
養補給、食事指導、自宅療法、治療補助、処方薬といった形で具体的な治療計画を提供すると
いったことを含みます。
　グループフィットネスインストラクターは、次のような（限定されているわけではないが）
質問に際しては、丁重に資格を持つ専門家へ任せるべきです。

▼　‌�「膝に痛みを感じるのですが、この痛みは何なのでしょうか。」
▼　‌�「高血圧で高コレステロールなのですが、どんな運動プログラムが一番良いのでしょ

うか。」

　一方で、グループフィットネスインストラクターは、教えているワークアウトやクラスにつ
いての質問に対しては準備しておくべきで、ぜひとも答えてください。以下のようなタイプの
質問はグループフィットネスインストラクターの範疇です。

▼　‌�エクササイズの方法：「すみません、スクワットをどのように行うのかもう一度教え
てくれませんか。」

▼　‌�エクササイズの修正方法について：「スクワットすると膝が痛みます。どのように変
換できますか？」

参加者の他機関等への紹介
　参加者がグループフィットネスインストラクターの実践範疇を超えた質問や改善を求めてき
た場合、参加者に他の専門家や組織へつなげます。
例えば：

▼　‌�もし参加者が個人に特化したトレーニングプログラムについて質問をしてくるような
ら、資格を持ったパーソナルトレーナーへ紹介する。

▼　‌�もし参加者が健康もしくは病気に関する質問をしてくるようなら、心配を取り除いた
り、的確なアドバイスを受けるよう医師へ紹介する。

▼　‌�もし参加者が運動の間に感じる痛みについて質問をしてくるようなら、理学療法士も
しくは医師へ紹介する。

▼　‌�もし参加者が担当のインストラクターが持っていない資格に関するトレーニング（ケ
トルベルやヨガ）の質問をしてくるようなら、資格をもち、訓練を重ねたインストラ
クターを紹介する。

グループフィットネスメソッド
　グループフィットネスの多くのメソッドは、あらゆるフィットネス施設で目にすることがで
きます。特定のスポーツクラブで見受けられるグループフィットネスのメソッドは、その会員
の興味やその施設の予算や、フィットネス市場の中での目標を元に作成されています。ほとん
どの施設は、3 つの一般的なグループフィットネスを混合して提供しています。

グループフィットネスメソッド　　　9

注意　
いかなることがあっても、グ
ループフィットネスインスト
ラクターが個人の健康状態を
診断したり、治療の処方をす
ることはあり得ません。

インストラクター
への助言
参加者を他の専門家へ紹介す
ることはインストラクターが
きちんと教育を受けていない
とかその研究分野において資
格がないということではあり
ません。実際のところ、いつ、
誰を参加者に紹介すべきかを
知っていることは、インスト
ラクターという仕事に対する
適切な教育や自信、信頼性が
あることの現れなのです。そ
れは同時に参加者の時間やお
金、健康に対する尊敬の現れ
でもあるのです。
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▼　‌�プレコリオ：事前に振り付けが決まっているもの
▼　‌�プレデザイン：事前にデザインされているもの
▼　‌�フリースタイル

　グループフィットネスはインストラクターに対して、クラスの教え方についてあらゆる細部
に渡り提供することから、具体的なことは提供せず、全く創造的で自由を与えるものまで幅が
あります。

プレコリオ（事前に振付が決められているもの）
　フィットネス業界において、必ずしも「振付」を「ダンス」と指すわけではありません。
どちらかと言えば、振付とは計画された動きのパターンを描写する為に使われる言葉となって
います。プレコリオの内容の主な特徴は、ある個人もしくは会社、団体が、関連するテーマや
ブランド、心に残る経験と共にエクササイズを創り出していることです。（表 1.1）
　インストラクターには予定されているクラスの体験内容を記憶し、習得するという仕事と、
決められた時間の中で継続的にその内容を提供していくという仕事が課されているのです。
　こうした理由で、またブランドの継続を確かなものとするために、誰がクラスを提供するか
に関係なく、多くのプレコリオは、検定試験を受けなければならず、取得次第、認定証を受け
取ることができます。

表 1.1

プレコリオクラスの利点
インストラクターにとって 参加者にとって

・創造性は必要としつつも、インストラクター
としての仕事において教えるという点に集中
することができる

・確実に動きを記憶することで、インストラク
ターとして輝ける余裕が得られる

・新しいレッスン内容がいつ送られてくるのか
予測可能で、継続的にスケジュールを把握す
ることができる

・創作者によって提供される台本や教えるコツ
からより学ぶことができ、新しく効果的な指
導テクニックを使うのに役立つ

・ブランドの認知度や信頼性を即座に明示でき
る

・サポートシステムにアクセスしたり、マーケ
ティングに必要なツールを取得することがで
きる

・継続的にクラスを提供することができる
・同じ動きを行うため、動きを習得しやすい
・振付が変わるタイミングを事前に知ることが

できる
・一貫性があり、熟考されたエクササイズを提

供できる

グループフィットネスメソッド　　　9

インストラクター
への助言
初期、継続中のトレーニング
と資格取得の費用はプレコリ
オ様式が関連付けられます。
プレコリオのプログラムに参
加することを選択した時にト
ータルとしてどの位の時間と
費用が必要なのかを理解する
ことは大切なことです。

インストラクター
への助言
プレコリオは、最初は内容を
記憶することに多くの時間を
費やすことになる。しかし、
一旦内容を習得すれば、最初
ほど時間をかけずに習得でき
るようになり、素晴らしいク
ラスを提供することが可能に
なる。

プレコリオ
全てのクラスの構成要素は、
その企業や組織に属する熟練
されたインストラクターの知
識や経験によって創られてい
る。
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プレデザイン
　非常に詳細なプレコレオのアプローチと、のびのびとした自由なフリースタイルのアプロー
チの間には、プレデザインのアプローチがあります。プレデザインの内容は、クラス全体の方
向性と基準を決めるクラスの型が提供され、一方でインストラクターは基準内において、変化
に柔軟性のある部分を巧みに操ることが許されています。（表 1.2）プレデザインのクラスは
以下の部分において、具体的な基準を持っているかもしれません。

▼　‌�具体的なエクササイズ
▼　‌�エクササイズの順番
▼　‌�クラスの構成要素の所要時間（例：ウォームアップ、有酸素運動、強化運動、クール

ダウン）
▼　‌�インターバルもしくはエクササイズ一連の長さ
▼　‌�形態

グループフィットネスの様式（フォーマット）　　　11

表 1.2

プレデザインクラスの利点
インストラクターにとって 参加者にとって

・各レッスンで明確な方向性と目標を提供できる
・クラスを計画する段階で時間を多く必要としない
・キャリア探求と、個人の多様性と共に体験できる

能力を得られる
・マーケティングに必要なツールや情報がある

・クラス全体の流れや目的において継続的に提供することができる
・より魅力的なクラスにするために、クラス要素に多様性をもたせることが

できる
・クラスを活気づけながらブランドのついたエクササイズを提供することが

できる
・長期に渡りクラスを経験することで、視覚化する能力を提供する

表 1.3

フリースタイルクラスの利点
インストラクターにとって 参加者にとって

・クラスの詳細についてあらゆる決定権がある：動き、音楽、指示、道具、
照明など

・参加者に合った動きを決めることができる
・クラスの流れや動き、タイミング、音楽をクラスの必要性に応じて遅くし

たり早めたりすることができる
・クラスと参加者がうまく調和しない時に、その都度ワークアウトを変更す

ることができる
・創造的なエネルギーを開放することができる
・クラスの間や前後に柔軟性をもたせることができる
・他にはないフィットネスブランドや個性、一体感を生み出すことができる
・新しいことを学んだり挑戦したりする機会がある

・精神的、身体的な成長の両方において、終わりの
ない変化を提供することができる

・様々なトレーニングや機能的なフィットネスの発
展を、多様な動きにより提供することができる

・個々の参加者に対して、その都度オーダーメイド
のグループフィットネスのクラスを可能にする

・他にはない、異なるクラスへの参加を促すことが
できる

・継続的な挑戦や新しいことへの挑戦に対する気持
ちを促進する

プレデザイン
クラスの方向性を提供する枠
が与えられている。一方で、
インストラクターには、自由
に構成できる余地が与えられ
る。
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フリースタイル
　フリースタイルコリオとは、インストラクター個人の好みや技術、そしてエクササイズ選択
の知識を基本に、参加者に対して動きをデザインし、発展させ、伝える方法のことです。
フリースタイルのインストラクターの中には前夜にクラスの内容を計画する者もいれば、ジム
に向かう通勤時に頭の中で考える者、それに全くプランを立てないという者もいます。（表1.3）
　フリースタイルのオプションとして、タイプ、コンビネーション、有酸素運動、強化運動、
持久力、自重、アクア、サイクリング、心身の鍛錬、もしくはダンスといったモダリティ（形態、
様式）に集中することができます。

グループフィットネスの様式（フォーマット）
　グループフィットネスにおいて、様式はクラスの構成要素と特定の成果をつなぐ基本的な組
織的構造を意味しています。様式自体が、動きや音楽、教えるスタイル、クラスサイズ、形態、
道具、さらには着るものによって差別化されています。8 つの基本的な様式は、今日のグルー
プフィットネスの活動領域において広く普及しており、基礎的なエクササイズ科学の原理に、
また有酸素運動や強化運動、柔軟性の改善にとってトレーニングのガイドラインに活用されて
います。

グループフィットネスの様式（フォーマット）　　　11

▼　‌�ストレングスとレジスタンス（抵抗）：参加者に筋力と、抵抗による相対する力を使
った耐久力を強化する機会を与える。

▼　‌�HIIT（High Intensity Interval Training）とインターバル：心拍数を高めて、全力
で行う無酸素運動とランニングなどの軽い負荷の有酸素運動を短時間で交互に行う。
HIIT のワークアウトは通常は継続時間が短いが、非常に努力がいるものである。

フリースタイルコレオ
インストラクターの好みや技
術、知識を基にした振付の方
法。

モダリティ
明確なストレスを身体に与え
るエクササイズの形態や様式
のこと。
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▼　‌�ブートキャンプ：軍隊方式の表現を用いて、トータルボディワークアウトを提供する
という目標と共に、レジスタンスと有酸素の要素を組み合わせたもの。

▼　‌�マインド & ボディ：ヨガやピラティス、太極拳等のエクササイズを含む。こうした
様式は、筋力、安定性、柔軟性、バランス、そして呼吸の技術を組み合わせたゆっく
りで制御された動きが特徴。この認定プログラムの目標にとって、また、その人気の
おかげで、マインド & ボディのグループフィットネスの様式を議論するとき、ヨガ
は最も注目されることでしょう。

▼　‌�サイクリング：参加者は屋外でのサイクリングを疑似体験するために、固定式の自転
車に乗ります。

▼　‌�特殊様式：フォーマットによってはさらなる認定やトレーニングが必要とされるため、
以下のようにまとめられるものもあります：
ａ．‌�ダンス系：有酸素トレーニングをさらに面白く、楽しくするためにデザインされ

たもの。流行りの曲やテーマのある曲に合わせて振り付けられた、生き生きとし
た、エネルギッシュな動きによるもの。

ｂ．‌�アクア（水中運動）：深さに関係なくプールで教えられる有酸素、筋力、安定性
の動きから構成されているもので、肥満気味の人や機能低下した人から優秀なア
スリートに至る人達にまで利益を与えるもの。

ｃ．‌�活動的な高齢者：椅子やステップ台、水、軽い抵抗を使うことを通して機能的で
基本的な動きを中心にしたもの。

ｄ．‌�専門分野の特化した鍛錬：武道やカーディオテニスといった独特な鍛錬に関する
もの。

ｅ．‌�道具の活用：サスペンショントレーニングやケトルベルといった、様式のひとつ
に集中すること。

ｆ．‌�ハイブリッド：ヨガラティスのように、1 つ以上の成果を達成するために 2 つ以
上の様式を組み合わせたもの。

　インストラクターはより専門化する以前に、8 つの中心的な様式のうちの 1 つにおいて技術
を学び、発展させるようにアドバイスされます。特殊な様式は企業や教育機関、法人のスポー
ツクラブチェーン、個人スタジオ、そしてさらには個人インストラクターによって創り上げら
れ、管理されています。特殊プログラムの一般的な例としては、武道、カーディオキックボク
シング、バー、ピラティス、ヨガ、競技パフォーマンス、怪我の予防、そして特殊な器具（例
えばトレッドミル、ローワー、バランス・ボード）の経験を必要とし得るものなどがあります。

　まとめ
　グループフィットネスインストラクターは、積極的に予防医療を提案する必要があります。
肥満や糖尿病、その他の慢性的な健康状態に対して予防するためのエクササイズを提供します。
結果として、グループフィットネスインストラクターは、参加者を効果的でやりがいのあるワ
ークアウトに導くための知識と技術を学び、資格が与えられなければなりません。人体の知識、
エクササイズの科学、コミュニケーション、そして参加者とどうつながるかということはほん
の一握りの技術です。こうした知識や技術、本物の熱意があれば、グループフィットネスイン
ストラクターは、人々がより健康な人生を実現するのをサポートする上で重要な役割を果たす
ことができます。

参考文献　　　13
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復習
▼　‌�グループフィットネスの歴史と進化：

■ 　‌�1950 年代：男性専用の健康クラブ
■ 　‌�1960 年代、1970 年代：エアロビクスを基本としたダンスクラスの出現
■ 　‌�1990 年代：グループエクササイズの他の形態が人気を博すようになる；エアロ

ビクスはグループフィットネス（またはグループエクササイズ）へ
■ 　‌�AFAA の 5 つの質問：目的、効果性、安全性、正しい姿勢と形、妥当性
■ 　‌�その他の変化：参加者中心、機能的な動き、特化した様式、準備運動

▼　‌�フィットネスの一般的な利点
■ 　‌�骨密度の増加
■ 　‌�体質の改善
■ 　‌�病気のリスクの軽減
■ 　‌�痛みの軽減
■ 　‌�認知機能や気分の改善

▼　‌�実践の範囲
■ 　‌�診断や処方はしない
■ 　‌�参加者を資格のある専門家へ紹介し任せる

▼　インストラクションの方法
■ 　‌�プレコレオ：クラスの構成要素が第三者により創られている
■ 　‌�プレデザイン：大枠の形によりクラスの構成要素に方向性が与えられる
■ 　‌�フリースタイル：クラスの構成要素はインストラクターの好みや技術、知識に基

づいている。
▼　‌�様式

■ 　‌�筋力と抵抗
■ 　‌�HIIT（High Intensity Interval Training）とインターバル
■ 　‌�ブートキャンプ
■ 　‌�ヨガ
■ 　‌�サイクリング
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