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目標設定から見た，フィジカルのトレーニング効果の研究

神園　章1)

1)姶良市立重富中学校

１．はじめに

　本年度，鹿屋体育大学研究協力校の指定を受け２

期目に入った。本校の生徒の実態を踏まえ，１期目

の成果と課題を元に研究を進めてきた。重富中は部

活動が盛んな学校であり，生徒のやる気や意識は高

い状況である。

　一方で，女子バレー部では平成27年度に九州総体

初出場や平成28年度には初全国総体に出場を果たし

たが，それ以降はできていない現状である。そこ

で，バレーボールに必要な体力要素のいくつかを選

び，具体的な数値目標を設定した上で，トレーニ

ング介入を行うこととした。それによって，体力

（フィジカル）面の向上を図っていけたらと考えた。

　また，重富中は保健体育の授業への取り組みも積

極的，意欲的であることから，１期目に研究したト

レーニング効果を授業の中にも取り入れられないか

を考え，以下に述べる取り組みを行った．今後は授

業の中でも体力向上につなげていきたいと考える。

図）目標設定の仕方（PDCAサイクル）

PLAN

具体的な数値目標を立てる。

修正・改善する

目標達成に向けての具体策及び期限目標を立てさせ，経過を記録する。

DO

測定を行い，結果を記録させ,成果を確認する。
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２．研究方法

　⑴　目標設定の基本的な考え方（下図）

　⑵　ワークシートを用いた目標設定

　　ア�　目標を具体的に数値化する（初回測定値の1.2倍が目標値）
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３　保健体育実技分野での補強運動

　⑴　補強運動の種類

　　ア．腕立て伏せ（20秒）　　腹筋（30秒）　　

　　　　馬跳び（20秒）　　横連続ジャンプ（20秒）

　⑵　補強運動実施について

　　ア．実技分野での導入段階で毎時間実施する

　⑶　記録測定について

　　ア．月末に測定を行い，目標値との比較及び

　　　　取り組みを反省し，改善していく

　　イ�．新体力テストを前年度と比較し，成果と課

題を明確にしていく（瞬発力，筋持久力，巧

緻性等）

４　部活動における体力トレーニング

　⑴　測定する体力要素について

　　ア�．瞬発力：垂直跳び・リバウンドジャンプ指

数，反復横跳び

　　イ�．筋力：体幹筋力（肘付きベンチ姿勢の保持

時間）

　　ウ．全身持久力：２０ｍシャトルラン

　⑵　フィジカルトレーニングの実施について

　　ア�．チーム：週１回のチームトレーニング日設

定及び毎日の練習前に補強トレーニング実施

　　イ�．個　人：目標数値と現在の測定記録を比較

し，個別にトレーニング計画を作成し実践

　⑶　トレーニングの実際

　　ア．チームトレーニング

　　　①　朝練及び放課後練習での実施

　　イ　授業時の全学年の共通理解

記録測定の様子
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　　イ　時間：５分程度

　　ウ　トレーニングの種類

　　　①�　体育館内でのトレーニング（週２～３回

程度）

　　　　・連続ジャンプラインタッチダッシュ３種

類

　　　　　（各3往復：前後切り返し,前進後退,

サイドステップ）

　　　　・壁倒立連続10回足上げ　・壁倒立１分

　　　　・２人組９ｍ倒立歩行　・手押し車（18ｍ）

　　　　・９ｍ連続ジャンプ　　・バウンディング

　　　　・縄跳び　・雑巾がけスパイダーウｵ―ク

（18ｍ×３往復）

　　　②　外トレーニング

　　　　・クロスカントリー走　・ウンテイ

　　　　・懸垂10回　　

　　　　・20ｍダッシュ（５本）　

　　　　・坂道ダッシュ（10本）

　⑵　個人トレーニング

　　ア�　記録測定（反復横跳び,肘付き姿勢保持，

垂直跳び,20mシャトルラン）を元に毎月の

目標設定を行い，達成に向けてトレーニング

計画を作成し,個別にトレーニングを行う。

　　

４　記録測定

　⑴�　反復横跳び，20mシャトルラン，肘付き姿勢

保持　※原則月１回。試合期は不定期

　⑵�　マットスイッチでの測定　※垂直跳び，リバ

ウンドジャンプ。原則３ヶ月に１回実施。

５　授業及び部活トレーニングデータ大会結果

　⑴　現在，比較データなし（現在進行中）

　　※�授業データは４月実施分の新体力テストの

データを比較する。

６　部活動における主な大会結果

　　�垂水大会（優勝）　姶良地区新人戦（優勝）　　

玉喜杯（優）

　　�県新人戦（準優勝）※九州新人大会（京王観光

カップ）出場

７　研究の成果

　⑴　部活動での成果

　　�　1期目のトレーニングは継続して実施してい

るが,新たにトレーニング種目を追加し，継続

的に取り組めるように時間を工夫することでバ

レーボールに必要な技術を高めることができ,

競技成績に反映することができた。

　⑵　授業での成果

　　�　１期目の部活動における研究成果（目標を

持って取り組ませること）を授業でも反映でき

ないか考えて研究を進めてきた。授業用のワー

クシートを作成し，具体的に目標数値を設定す

ることで毎時間の補強運動が意欲的に取り組む

ようになってきており，12月と１月の測定では

種目によっては目標値を既にクリアし，新たな

目標値を設定した生徒が各学級10名程度いた。

８　今後の研究での課題

　⑴　部活動での課題

　�　�　部活動時間が少なくなっている中，トレーニ

ングメニューを精選し，効率的で効果的なもの

を作っていく必要性を感じている。

　　�　（平日１日及び土日どちらか休み。練習時間

は平日２時間程度,土日３時間程度）

　⑵　授業での課題

　　�　新体力テストの結果を前年度と比較は出来て

いないが,毎時間の補強運動の時間（５分間）

をより工夫し,課題の体力を補うメニューを考

えていく必要が出てくると考える。


