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Abstract

The purpose of this study was to investigate the training effect of prescribed side step

exercise in the regular (required) physical activity course at the University of Tokyo.

Subjects were consisted of trro experimental groups of 108 and 53 male students (training

class) and two groups of controls of 53 (training class) and 42 males (training class), their

ages were around 19. The method of training was side step exercise conducted three times

a day for the experimentals and none for the controls, once a week for 8 to 11 weeks.

Results were follorring :

1 ) Both experimental and control groups shoned significant increase in the side steps

in the first semester, but the experimental group gained a greater rate of increase than

the controls, meaning a training effect of prescribed side steps.

2 ) When compared subjects in the training class with those in tennis class, the former,

on the whole, showed grater rate o[ increase.

3 ) Students who had taken training class consecutively for two semesters showed

remarkable increase in the steps in the frrst semester, but in the second the rate o[

increase was smaller than the first, shorving a plateau in the course of training.
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緒 言

大学の体育実技の効果についてはこれまでも技

術、体力などの面から多くの研究
1)6)が

なされて

きた。特に体力に関しては文部省が制定した体力

診断テスト或いは運動能カテストなどをもとに,

身体活動の効果を検討しているものが多くみられ

る。戸苅
4)(1981)も

これまでに,4箇学期にわ

たリトレーニング授業を履修した学生の体力の推

移から授業効果を検討して報告した。しかし,週

1回の体育実技における体力の向上については,

単に授業を通して行なった身体活動がなんらかの

影響をもたらすとした漠然としたものが多く,具

体的なトレーニング方法や運動量との関係で検討

した研究は非常に少ない。この面について広田と

松尾
3)(1967)は

授業中の動的筋カトレーニング

の負荷の検討をし,大きい負荷で反復回数を少な

くすると筋力が向上すると報告した。また,青山

と戸苅
2)(1982),戸

苅
°
(1988)は授業中の筋力

トレーニングのうち,ベンチプレスによる動的筋

力の増加と,それが腕立伏臥腕屈伸の成績に及ぼ

す影響について検討し,筋力の向上に関する研究

の一端を報告した。

しかし,体力の他の要素,例えばパワー,速さ,

持久性などについての報告は依然として少ない。

そこで本研究は体力の一要素である「敏捷性」

に着目し,週一回の体育実技のなかで手軽に,し

かも短時間にできる反復横とびのトレーニングを

行ないその効果を検討した。

研究方法

1。 授業内容

1箇学期は15週にわたり授業が実施されること

になっているが,種目選択,体カテスト,大学行

事による体講9祭日などにより,実際に選択した
｀

種目を行なうのは12～ 10週になる。

本研究の対象とした授業種目は「トレーニング」

といい,特に 1学期は第 2週 目に行なう垂直とび ,

反復横とび,腕立伏臥腕屈伸,踏台昇降運動の4

種目からなる体カテストでの低得′点者に選択を勧

めている実技種日である。したがつてトレーニン

グ選択者は他のスポーツ種目選択者よりは体力が

劣る集団といえる。

この授業内容は担当教官により異なるが,本授

業はフリーウエイトとマシーンを使つた筋カ トレ

ーニングが中心で,それに加え希望者のみを対象

として持久走を行なっている.授業一コマの人数

は40～ 60名で,こ れを8～ 10班に分け, 1班は59

6名で構成している。

2.反復横とびとトレーニング内容

反復横とびは敏捷性の指標として本学の体カテ

スト構成項目の 1つとして取り入れられている。

実施方法は以下の通りである.まず120cm間隔の

3本の線の中央の線をまたいで立つ。合図ととも

に任意の方向に移動し外側の線を踏むか,またぎ

越し,次に中央の線をまたぎ,反対側の線に移動

する。ステップは送り足とする。実施時間は20秒

で,線を踏み,或いは,ま たぎ越した回数をカウ

ントする。

この能力の向上には,こ の運動そのものを最大

努力で行なうことが適していると考え,授業開始

の準備運動に引き続き,各自に軽くウォーミング・

アップした後に 1回 ,授業の終了前に2回の合計

3回のトレーニングを行なわせた。

トレーニングにあたり強調したことは主として ,

1)速さの向上には最大努力が必要であること,

2)自分の持つている動きの速度のパターン,リ

ズムを崩すよう努力すること,3)外側の線を踏

んだ後の逆への動きを速くすること,4)重心の

左右への動きはあまり大きくしないことなどであ

った。その他に動きの速さのトレーニングの心構

えについても1回 ,1回必ず,例えば「自分の持

っている速さを打破るような気持でいこう」とい

うような注意をしながら常に向上心を持つような

動機づけを与えた.ま た,授業の最後に行なう2

回のトレーニングでは前述の注意に加え,特に筋

カトレーニングで筋力が向上したとしても,それ

が動きの良さに活きてこなければ意味がないと言

うような示唆も与えた。

動きの速さを向上させるためには疲労が無く,

フレッシュな状態が良いが,最後の 2回はその点

では最良の状態とは言い難い。しかし,個人の最

大速度にならなくても,動きの良さ,つまり協働

性を体得するためのトレーニングになると考えて

行なった。

戸 苅



3.対象

トレーニング授業同士の比較のために,実験群

として平成 3年度 1学期の月曜 2限 ,金曜 2限

(108名 ),特別に反復横とびの トレーニングを

しない対照群として木曜4限 (53名 )の トレーニ

ング授業履修者を用いた。また,スポーツグルー

プとの比較のために2学期の月曜 2限 ,金曜 2限

(53名)の トレーニング履修者と金曜 2限 (46名 )

のテニス履修者を対象にした。なお,対象はすべ

て 1年次履修の学生であつた。

実験群においては反復横とびのトレーニングを

十分行なったものの成績のみをデータとして採用

し,欠席の多いものの成績は除いた。また,対照

群においても欠席の多いものはデータから除いた。

これらのうち 1学期,2学期のトレーニング授業

を連続して履修し,データの使える20名 を別のグ

ループとして分析対象とした。

4。 データの収集と分析

トレーニング授業履修者同士の比較には, 1学

期第 2週 目に行なった体カテストと,1学期末に

再度行なわれたものの結果を用いた。スポーツグ

ループとの比較にはトレーニング,テニス両履修

者とも1学期第 2週日のものと2学期末の体カテ

ストの結果を比較した。これはスポーツグループ

は 1学期末に体カテストを行なわないためである。

また,192学 期連続して トレーニングを履修し

たもののデータには 1学期第 2週 目,1学期末,

2学期末の 3回の体カテストの結果を用いた.

トレーニング効果の検討には個体差の検定を用

いた。また,伸び率をみるためには入学時の成績

をTス コアで50と して計算した。

結果と考察

1。 トレーニング授業の比較

表 1は 1学期第 2週目の体カテストの結果と学

期末のものとの比較である.各測定項目の変化を

みると,実験群,対照群ともほぼ同じような傾向

であり,反復横とび,腕立伏臥腕屈伸,合計得点

が有意に向上した。

反復横とびは,実験群は43.1± 4.25回が49.5±

4。 12回 と約 6回多くなったのに対し,対照群は

43。 9± 4.32回 が46.1± 3。 60回 と約 2回の増加しか

35

表 1 反復横 とびを強調した トレーニング授業に

おける体カテス ト成績の変化

―丁グループとの比較― (1991)

テスト項目    入学時(5月 )1学 期末(7月 )

52.8± 6.53  53.9± 6.75

実験群  反復横とび 0コ)    43.1± 4.25  49.5± 4.12

(n=108)腕立伏臥腕屈伸 (回 )   24.8± 7.48  30。 9± 8.60

月2.金 2.T 踏台昇降運動 (拍)   183.9± 23.59  182.8± 24.56

合計得点 (点)    83.3± 11.98  97.6± 14。43

垂直とび (cm) 53.5± 9。45  53.6± 9.95

対照群  反復横とび (回)    43.9■ 4.32  46.1± 3.60

(n=53) 腕立伏臥腕屈伸 (回 )   26.9± 10.18  34.7± 12.42

木2.T  踏台昇降運動 (拍 )   180。 7± 23.97  172.4± 24。07

合計得点 (点 ) 86。 3± 17。 90   97.1± 15。 85

(注 )数値は平均士SD

図1 反復横とびを強調したトレーニング授業に

おける体カテスト成績の伸び率

(*は 1%水準で有意差あり、伸び率の計算には

入学時をTス コアで50と した)
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み られなかつた。初期値をそれぞれ 100と した伸

び率でみると,実験群は130%,対照群は HO%と

前者が有意に大 きかった (図 1)。

実験群と対照群の授業内容は反復横とびを強調

した以外は,と もにフリーウエイト及びマシーン

の筋カトレーニングが中心で,部分的には違って

もほぼ同様であつた。したがつて,こ の差は意図

的に反復横とびのトレーニングを行なったことの

影響であると考えられる。これまでの報告では,

戸苅
4)(1981)が

4箇学期継続してトレーニング

授業を履修した学生の体力の推移を検討したもの

があるが, 1学期末までの変化は年度によりやや

差がみられるものの増加率は平均 2～ 7%であっ

た.こ の結果を考えると本研究の実験群の伸び率

はかなり大きなものとなり,こ れは明らかに反復

横とびのトレーニング効果といえよう。また,フ

ル・スクワット,ヒ ール・ レイズなど下半身のト

レーニングが筋力向上だけに終らず,動きの良さ

にもポジティブな影響をもたらすものと考えられ

る。

2。 スポーツグループとの比較

表 2は,2学期にトレーニングとテニスを履修

したものの体力の比較である。体力の変化の指標

は,初期値には入学直後の測定値を,変化の検討

には 2学期末のものを用いた。その結果は,実験

群では前述したトレーニング同士の比較の場合と

同様に反復横とび,腕立伏臥腕屈伸,合計得点が

有意に向上した。しかし,対照群では踏台昇降運

動と合計得点が有意に向上したが,反復横とびは

ほとんど変化が認められなかった。

表2 反復横とびを強調したトレーニング授業に

おける体カテスト成績の変化

―スポーツグループとの比較― (1991)

テスト項目 入学時(5月 )2学 期末(2月 )

この結果は, トレーニング授業では基礎的な筋

力,速さが改善されるのに対し,スポーツ種目授

業,と りわけテニス授業では動きの多さが持久性

に良い影響をもたらしている傾向があるといえる。

ただし,両群とも1学期間の運動経験が不明なの

で,その間の影響も考慮に入れなければならず一

概には結論できない。また,実験群は,2学期は

1学期ほどの低体力者ばかりでなく,反復横とび

の初期値も1学期のトレーニング履修群と比べて

46。 9± 4.19回 とやや高く,2学期末には51。 2±

3.55回 と4回向上し,初期値を100と すると122%

の伸び率を示した。これに対し対照群は47。 4±

3。 71回が47.8± 4.18回 とほとんど変化は認められ

なかった。これまでの戸苅
4)(1981)の

報告では,

低体力者の入学直後から2学期末にかけての変化

は 2～ 7%程度であり,本実験群の初期値の高さ,

1学期間の活動状態が不明であることなどを考え

併せるとこの程度の変化かもしれない。しかし,

テニス受講者群と比較すると変化ははつきり認め

られ,ト レーニング効果はあつたと考えてよいで

あろう (図 1)。

3。 1, 2箇学期継続 トレーニング履修者の変化

表 3,図 2は継続してトレーニング授業を履1多

しているものの3回の体カテストの結果である。

表3 反復横とびを強調したトレーニング授業に

おける体カテスト成績の変化

-1,2学期 トレーニング履修者― (1991)

テスト項目 入学時(5月 )1学 期末(7月 )2学 期末(2月 )

実験群  反復横とび (回 )    41.6± 444  47.2± 3.31  46.1± 312
(n=20) 腕立伏臥腕屈伸 (回 )  209± 5.86   276± 7.86  31.5± 1037

月2.金2.T 踏台昇降運動 (拍 )   1861± 1819  188.8± 21.23  192.5± 14.02

入学直後から1学期末への変化は他の実験群と同

様に反復横とび,腕立伏臥腕屈伸,合計得点が有

意に向上した。しかし, 1学期末から2学期末に

かけての変化をみると全種日とも有意な変化は認

められなかった。しかも反復横とびと踏台昇降運

動はむしろ減少傾向にあった。先行研究
5)に

よれ

ば,特に反復横とびの 1学期末から2学期末間の

増加率は 5年間を通し,どの年度も0～ 1%と ほ

とんど変化をしていなかった。これは意図的に反

戸 苅

垂直とび (cm)
実験群  反復横とび (回 )

(n=53) 腕立伏臥腕屈伸 (回 )

月2.金 2.丁  踏台昇降運動 (拍 )

合計得点 (点 )

57.7± 6.36  59.0± 6.26

46.9± 4。 19  51.2± 3.55

32.2± 10.63  40.1± 12.19

174.9± 20.54  172.7± 25。 29

1∞。7± 11.70  111.8± 12.03

垂直とび (Cm)
対照群  反復横とび (回 )

(n=42) 腕立伏臥腕屈伸 (回 )

金4.テニス 踏台昇降運動 (拍 )

合計得点 (点 )

59.4± 6.84  59。 9± 6.76

47.4± 3.71  47.8± 4。 18

34.0± 8.77  38.2± 11.29

175.5± 22.30  159.2± 18。 98

104.3± 11.00  112.0± 10。 17

(注 )数 値 は平均 土 SD
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たものの体カテスト成績の伸び率

(*入学時に比べ 1%水準で有意、7月 と2月 と

の比較ではすべての種目で有意差はなかった)

復横とびのトレーニングをしていなかったためか

もしれない。しかし,興味のあるのはその後の2

学期末から3学期末にかけて再び 3～ 4%の増加

がみられたことである.こ のことは本研究の結果

と考え併せると,敏捷性のトレーニングによる反

復横とびの改善は初期の段階で大きく伸び,その

後は定着しプラトー状態になる。そして敏捷性の

トレーニングだけではほとんど向上せず,筋力な

ど基礎的な体力の向上を得て,再び伸びるのかも

しれない.ま た,この履修者群のような低体力者

は敏捷性の一時的な改善に対する満足感とトレー

ニングに対する飽きなどが影響して向上が停滞す

ることも考えられる。したがつて,2箇学期連続

してトレーニングを履修するものには下半身の筋

カトレーニングなどのメニューを工夫したり,日

的意識をもたせるなどの動機づけを配慮して更に

向上をはかる必要がある。

なお,持久性の指標となる踏台昇降運動にみら

れる下降傾向は体力低位者の運動不足の傾向を裏

づけるものであり,指導の上で留意すべき問題で

ある。

結 語

本研究は授業中における反復横とびのトレーニ

ング効果について検討したものである。 トレーニ

ングは反復横とびを授業開始直後に 1回 ,終了直
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前に 2回 ,合計 3回行なった。その効果は 4種目

からなる体カテス トの結果で検討した。対象は ト

レーニング授業受講者を実験群に,対照群には他

の トレーニング授業とスポーツグループのテニス

授業の受講者を用:レ たヽ.その結果は次のようであ

る。

1)1学 期間の トレーニングでは反復横 とびの体

カテス トにおける成績が、実験群で43。 1回から

49。 5回 ,対照群で43。 9回から46。 1回 とそれぞれ

有意に伸びたが,伸び率は初期値を100と する

と130%と HO%で ,実験群が優れていた.した

がつて意図的な反復横 とびの トレーニングが有

効であることが認められた。

2)ト レーニング授業 とテニス授業の反復横 とび

の成績の比較では実験群が46。 9回から51.2回へ
,

対照群が47。 4回から47.8回への変化を示し,前

者が有意に伸び,後者はほとんど変化がなく,

初期値を100と した伸び率は122%と 102%で 実

験群におけるトレーニング効果が認められた。

3)19 2学期継続して トレーニングを受講した

ものは 1学期目には有意に伸びたが,2学期目

には停滞した。つまり,速さの トレーニングは

初期には大きな効果があるが,その効果は引き

継きプラトーに達することが示唆された。
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