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Ⅰ.本プロジェクトを行った背景

　子どもの身体活動の機会が減ることは，小児肥満

の増加や運動能力の低下につながることがいわれて

いる。そのため，子どもの身体活動の機会を意図的

に増やす方策が必要である。その方法の一つに，運

動が挙げられる。学校教育の体育授業数は減少して

いるという現状を踏まえると，子どもの身体活動の

機会を意図的に確保することが重要である。運動ト

レーニング（レジスタンストレーニングやエアロ

ビックトレーニングなど）が，発育期の子どもの体

力および学習能力の向上に有効であると言われてい

る。しかしながら，限られた授業時間数のなかで，

既存の運動プログラムを実践することは不可能であ

る。

　我々は，子どもが１日のなかで多くの時間を費や

す学校で取り組める運動プログラムの開発を目指し

て，学校教育で実施可能な児童生徒の運動プログラ

ムの開発に関するプロジェクトを行った。そのプロ

グラムを作成する上で，学校の他のカリキュラム等

の妨げにならないために，限られた時間で行うこと

が条件であった。研究協力校の体育教諭と相談した

結果，５分間であれば，多くの教育現場で取り組む

ことが可能であると判断された。また，校歌（愛唱

歌）はほとんどの学校であることから，その歌に合

わせて実施できる運動が良いということを確認し

た。そこで，５分間の自体重負荷運動が運動能力な

どを向上させ得る運動強度であるかについて調べた

上で，その運動の効果について検証した。ここで

は，５分間の自体重負荷運動が児童生徒の運動能力

を向上させる根拠についてこれまで我々が行ってき

た研究成果をまとめ，現場ではそれをどのように活

用していくかを提案していく。

Ⅱ.運動プログラムのエビデンス

１.子どもの身体組成および運動能力の発育発達

　子どもの身体の大きさ，体組成および運動能力

は，年齢の増加に伴い発育発達していく［１，２，

14，16］。身体の大きさは，骨格筋量［４］や走能

力［17］と関連する。また，下肢筋群の骨格筋量や

最大筋力は，走および跳躍能力と関連する［１，２］。

つまり，身体の大きい子どもは，下肢筋群の力発揮

能力（骨格筋量や最大筋力）が高く，そのことが高

い運動能力につながっていると考えられる。これら

の関係性は，身体の大きさを補正した場合であって

も同様である。以上のことから，体力的な側面から

考えると，身体の大きさの割に大きな力を発揮する

ことで，高い運動能力を獲得することができる。

２.自体重負荷運動時のトレーニング強度

　子どもの下肢筋群の力発揮能力が運動能力と関連

することから，下肢筋群を中心とした運動プログラ

ムを作成した。運動トレーニングによって身体に新

しい適応をもたらすためには，日常生活水準以上の

負荷（過負荷の原理）でトレーニングを行う必要が

ある。そのため，５分間の運動プログラムが，骨格

筋や心肺機能に対してトレーニングの効果が期待で

きる強度であるかを確認した［12，13，15］。スク

ワット運動のトレーニング強度は，最大筋収縮時の

筋活動に対して30～40％であった。日常生活で下肢

筋群の骨格筋の活動強度は約20～30％であるとい

われていることから，自体重負荷スクワット運動

は，骨格筋に対してトレーニング効果を期待できる

トレーニング強度を有しているといえる。心肺機能

に対しては，レジスタンス運動およびジャンプ運

動のトレーニング強度は，最大心拍数に対して65

～70％であり，これはAmerican College of Sports 
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Medicineが推奨しているトレーニング強度（65～

90％）の範囲内である。以上のことから，自体重負

荷運動で構成された運動プログラムは，骨格筋や心

肺機能に対してトレーニング効果が期待できる強度

を有しているといえる。

３�.自体重負荷運動が身体組成および運動能力に与

える影響

　自体重負荷運動の効果を検証するために，本セン

ターの研究協力校の児童生徒を対象に，５分間の運

動プログラムを介入した。まず，中学生を対象とし

た研究［３，９］では，部活動の始めの５分間にス

クワット運動を行わせた結果，大腿前の筋サイズ，

下肢筋群の最大筋力および垂直跳びが運動を行わな

かった子どもよりも改善した。また，小学生を対象

とした研究では，20週間のジャンプ運動を行った結

果，シャトルランの成績が自然発育による増加より

も向上したことが示された。

Ⅲ.運動プログラムの取り組み方法

　上述したように，５分間の自体重負荷を用いた運

動が，力発揮能力および運動能力を改善させる。こ

れまでの取り組みは，研究ベースで効果検証を行っ

てきたので，運動プログラムが画一的であった。こ

のようなプログラムでは，子どもたちが楽しくかつ

継続的に実施するのは困難であると考えている。そ

こで，これまでに研究で対象とした運動（スクワッ

ト，フロントランジ，サイドランジ）の要素を取り

入れつつ，様々な動きと組み合わせて運動プログラ

ムを作るようにした。この内容については，今後

ＤＶＤや動画配信などで閲覧できるようにしていく。

　また，グループで取り組めるように鬼ごっこのよ

うな子どもの“遊び”をベースにした運動も体力向

上が期待できる強度であることも確認している。遊

ぶ場所の制限，鬼の人数，ルールを工夫すること

で，身体的には高い負荷がかかっているにも関わら

ず，子どもたちが感じる主観的な疲労度は低くなる

特徴がある。これは，運動が“苦しい，きつい”も

のではなく、“楽しい”ものであることを示唆する

もので，本センターではこのような運動を提供でき

るように工夫をしていく予定である。
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