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Abstrsct

This study was inteod€d to clarify pGsible contributio[ to the improvement of develo'

pmental level of physical fitness of adolescent Sirls by adding five to eight minutes circuit
training in the regularly proceeded routine physical actiYity programs The circuit traininS

consisted oI sit-ups, leg-thrusts (back and forth) with hands on the ground, rep€titive

upper-body extensions, squat-jumpings. Burpee Test motion' leg-thrusts (right and left) with

traruls on the ground arld pushups. Exerceis loads were determifled so as to l'e a half of

each individual,s maxima.l number of performance in thilty minutes of bout for each exercise.

The laining legiroen was administered consecutively (5 to 8 minutes) three sets in each

periocl, twil a week, aurl for eight w€eks. Subjects were all girls in the grades of seventh

through twelyeth. Effects of this additional trairing regimen were detelmi[ed bv cortrpar-

ing th1 results of the Midstry of Education's Physical Fitfless Diagnosis Test which admi'

oi"terd at th. begioing ald the end of the traioiog period'

In this study it seemed to be dificult to state that there appeared definite effects of

this additiolnal iraining otr the imProveme[t of ph]'sical ftness of tie gi!18 in this develo'

;;;;i G*. Howeier, junior high school girls showed an increasing improvement ir
ileir ptrysi.it Etfless irr accordance with their advancing gades' but the fitness level of

;;;;" high school girls leveled off at their second grade and thereafter it showed dec'

litriog treod.
ih" pr"""ot investigators strongly Iett that in ordet to obtain.defnite effects from a

"r,o.i 
p"rioa of addition;l physical traioing regimen in regualr loutine ph]'sical activitv pro'
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grams of trainil口  prescriptiOn such as intensity. repetitiOn, duration and subject's develo‐
pmental stages must be fully cOnsidere(1[Proceedings of Departnlent Of Physical Fducation,

College of Ceneral FducatiOn,University of TOkyO.N0 8,75_83.1974]

参加者を一斉に管理指導できるmiを考慮 して採用l研 究 目 的
したものである

本研究の目的は,発育発達の途上,あ るいは完 トレーニング内容および体力測定項目は,第 1

成期に近い,女子中学′Lお よび女子高校41の体力 表の通 りである 体力測定項 目については,文部
について,近年いろいろな諸問題が提起され,論 省の体 力診断テス トの方式を用いた それぞれの
ぜ られている現在,それに対処すべき具体的な方 群は, トレーニング開始前と, トレーニング終了
策を追求すべき一観点より,研究せんとしたもの 時の 2回にわた り,測定を行った.

である

人間の体力の発育 充実期にある学校教育の場

において,特にその体力の重要性が認め られ,そ
の中において,女子の体力に関する認識は,男子

に比べ,決 して充分であるとはぃえない

特に女子の発育,発達の特性をうらづける トレ

ーニング効果の適正化については,あ まり発表さ

れていない現状である

そこで女子の発育期および完成期に近い,こ の

時期に体カ トレーニングを,体育の正課時内に実

施させることにより,女子中学生および,女子高

校生の体力にどのよな変化があり,ま たどのよう

な特性が見い出されるかを知るために本実験を行

ったものである

■ 研究対象および方法

本研究の被検者群は中学生は J,KO校であ り

高校生は KA,I校の計 4校の生徒であ り,各校そ

れぞれ 1年生～ 3年生を対象としたが,中学の部

の KO校のみは 3年生を対象とすることができな

かった

体力測定および トレーニング実施の期間は,昭
和45年 5月 上旬より7月 上旬までで,各学年を,

実験群と非実験群とに分けた.

実験群は,正課体育時に 1週 2回の 8週間計16

回のサーキット トレーニングを,その正課時の

本教材を考慮 して,本教材に入る前 5分ないし8

分間実施させた トレーニングとしてのサーキッ
ト トレーニングは,筋力と全身持久力等をつけ

るいわばォールラン ドな トレー ニ ン グ方式であ

り, これは被検者各自の能力に応 じた,負荷運動
を与えるに適 してお り,ま た多くの トレーニング

体力測定種目及び トレーニング内容

Ⅲ 結 果 と 考 察

第 1図か ら第 7図は,中学生および,高校生の

各学年の トレーニング群と非 トレーニング群の,

トレーニング前と, トレーニング実施後の各体力

測定の結果の比較である。

第 1図は反復横とびの結果であり, これをみる

と,中学生 J校では, トレーニング群 (以下「 T
群Jと いぅ)お よび非 トレーニング群 (以下「非
T群」とぃぅ)と も トレーニング前と後の体力の

測定の結果では,有意の差を示さなかった。ただ

KO校については, 2年生で両群とも1%の有意
差を示 した.

高校生についてみてみると,KA校 では,T群
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*:5%水準で有意の差,  料:1%水準で有意の差

で, 1年生で 1%,3年生で 5%の有意差を示し,  と,中学生の J校でのT群,非T群とも同 じよう

非T群は 1年生より3年生において,それぞれ 1   な L昇傾向を示 し, トレーニング効果は認め られ

%の有意差を示した I校においては,両群とも  なかったが,KO校 の 2年生で 1%の水準の有意

1年生で 1%, 3年生で 5%の有意な値を示 して  の差を示 している

い る 高校生については,KA校では効果は認められ

熱田等めは,女子の年令的な変化の中で,敏捷性  ず, I校では両群とも上昇の傾向に有意差を示し

の指標とするサイド・ステップテス トは,15才か  てぃる. このことは,高校生のこの年代における

ら16才に移るときに進歩があると服告しており,
パワー的要素の向上の可能性が大い|こ期待できる

また猪飼"は,体力の男女差の中でスピードを優   ものと考えられる 豊田等"は,バ レーボールの

先する運動では,差がててこないことを指摘して  一流女子選手の トレーニング結果より,明 らかに

いる.

この ようなことか ら考えると,T群 の ト

ング効果がなかったことは,いろいろな原因の要

素があると思われるが,一応うなづけることかも

しれない

第 2図は,垂直とびの結果である. これをみる

その トレーニング効果のあった ことを報告 してい

レーー   る.

第 3 4図は,柔軟度を指標とする立位体前屈

度と伏臥上体そ らしの結果である
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がみとめ られない このことは, トレーニングの
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第 1図 注1)参照

第2図 垂

内容か ら考え,別の角度か らの処法を考えないと

効果が期待できないと言えるものであろう

伏臥上体そ らしにはいては,中学生では向 上の

傾向を明かに示 している 高校生では,KA校 に

ついては,両群ともに同 じように_L昇の傾向を示

しているが, I校については両群とも負の方向性

を示 してお り,同校内では両群の傾向は同 じでは

あるが,KA校 と I校 とでは相反する事を示 して

いることは,その原因についての解明は困難であ

る しか し́,Hupprich4)は ,6～ 18才の女性の柔

軟性を調べ,その結果について,12才 までは柔軟

性が増加の傾向にあると指摘 してお り,ま た川畑

等"は,女子の中学生か ら,大学生までについて

調査 した結果,前屈度については12才か ら,15,

16才までは明かに柔軟性が増すと述べており,後

屈度についても 16, 17才 頃において 最高値に達

し,18,19才頃から低 下 す ることを報告してい

る また運動形態によって柔軟性の違ることを述

べている すなわち高校生における運動部の柔軟

性を調べた結果, ダンス部員が最高値をだし,次
にテニス, ソフ ト,パ レーボールの順となってい

る したがって同一運動を行 う上においてもその

施行方法の違いによって相当違ってくることが予

想されるのである

第 5 6図 は筋力の指標とする握力と背筋力の

結果である

握力については,両群とも各学年にわた り変化

を示さなかった したがって トレーニングの内容

か ら当然その効果は期待できるものではない ま

た握力は,ほかの筋力よもり年令によりその低下

がみ られない。とされているので,一般人の体力

トレーニングとしては,握力だけをとりあげて ト

レーニングする必要は電要視 しなくてもよいと思

われる

全身の筋力の指標とする背筋力に つ い てみ る

と,中学生では,T群で向上の傾向はあるが有意

体育学紀要 第 8号
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第 1図 注1)参照

第 3図 立 位 体 前 屈 度

の値を示さなかった。非T群ではltと んど変化を

示 していなかった

また高校生については,KA校では,T群の伸

びた傾向があきらかであるが,その値はさして有

意を示すほどではなかった. I校については,そ

れぞれの学年で1%水準でその値は顕著であった

ことを示している.非T群については 1年生のみ

有意の値を示しているが,その他の学年では変化

がみられなかった。

Hettingerう は, 女子の筋カトレーニングの効

果の年代別可能性として,m代の前半に最も効果

があることを指摘していることから考え,10代の

中間から終りにかかる高校期の筋カ トレーニング

は適切な方法をみつけることによりその効果が期

待されうるといえよう.

第 7図は全身持久性の指標としての踏台昇降運

動の結果である。この図よりみると,中学生にお

ぃては,T群が各学年とも向上の傾向を示してお

り,特にKO校の 1, 2年生については 5%水準

で有意の値を示した。一方非T群をみると殆んど

変化がみられなかったことを示している.

高校生についても,T群はほとんど上昇の傾向

を示し, トレーニングの効果があったとみること

が出来る。KA校については, 3年生のみ 1%水

準で有意の値を示しているが,その他 の学 年で

も,あきらかに向上の傾向を示している. I校に

ついては両群は同じような傾向を示している.こ

れらは主教材の内容によってその傾向は変ってく

るものと思われる.

山川めは女子大学生に 5分走 トレーニングを10

週間∞回を行わせ,全身持久力を約10%増加させ

たことを報告したいる。また野崎等らは,サーキ

ット トレーニングの呼吸環機能におよぼす影響

として,その負荷内容を考慮することによって効

果が期待されると報告している

本実験において,その効果は充分であるとはい
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えないが, トレーニング内容か ら考えて,一応の

成果としてみとめてもよいと考えらオtる

ヽ 結     論

正課体育時における女子のサーキット トレー

ニングの効果についての研究で,渡辺等
1の

の行っ

た結果か ら, トレーニングの負荷を問題としてお

り,系統的な発達促進の示唆は認め られ な いと

し,幾つかの測定項 目において,対照群 より,実
験群に有意な結果が示されており,女子の特性に

合せた条件を検討実施することによって体力向上

の可能性は充分あると指摘 している また竹内
1つ

等は, トレーニングの実施期間,週間回数の問題

を指摘 しているが, トレーニングの内容,方法 ,

時間等を考慮1■ 入れれ t■,正課体育の中でも, 女

子の体力の向上は期待てきるとしてぃる

本実験についても全ての測定項 目で断定できる

ものをなlる ことが少なかったが,正課時内での ト

レーニング実施という困難な条件下における結果

を全体的に考慮すると,前記研究と同様 トレーニ

ング期間,内容,方法等を充分FF討することによ

って,効果は期待できる足掛 りをつかみ得たとい

える 以下結果を要約すれば

1)反復横とびにおいては, トレーニングの効

果を判定 しえなかったが,ス ピー ドにおける男女

差の少ない項 目として,こ の程度の負荷では差が

ないことが分った

2)垂直とびについては,こ れも全般的に効果

を半」定できなかったが,こ の年代におけるパワー

的要素の向 Lの可能性は,llJ間,負荷内容か ら考

えれば充分期待できる

3)柔軟性については体前燿1度 では,両群とも
,こ変化は認め われなかった 伏臥 ll体そらしにつ

いては,中学生で向上的傾向を示しているが,高
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については,学校群により,T群 ,非T群とも同

じ傾向を示 しなが ら,一方では上昇,他方では下

降状態を両群が示す特異な例が発見された。これ

らの原因は,同一運動でも,その施行方法によっ

ては,大きな変化があるこを示唆 しているといえ

る。

4)筋 力的なものの示標とさている握力につい

ては,各学年,各群とも変 化 は 認 め られなかっ

た  トレーニングの内容からみてある程度妥当と

思われる。一方背筋力にといては,中学生でT群

が向上の傾向を示 した。非T群はほとんど変化を

示さなかった。高校生についても同様にT群は向

上の傾向を示してお り,顕著な有意差を示 した例

もあった・

5)踏台昇降運動については,T群はさきの背

筋力の結果と同様の傾向を示した。

6)正課体育時の トレーニング施行の問題とし

て, トレーニング処方上の問題,時間,生徒間に

おける測定上の問題,そ して実施する管理上の間

題をあげることができる.

ジ//

7)今 後女子の年代別特性にあ った条件を考え

ることに よって一層の効果が期待 し得 ることがわ

か った。
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