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“Exｓeed”プロジェクトの概要と今後の展開
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Ｉ.本プロジェクトの動機

　鹿屋体育大学のスポーツトレーニング教育研究セ

ンター（トレセン）は，発育発達段階に応じたト

レーニング方法の開発に関する研究を推進し，ス

ポーツの振興に資することを目的として活動を行

なっている。プロジェクトの1つに，「学校教育で

実践可能な運動プログラムの開発に関する研究」が

ある。このプロジェクトは，子どもの体力の低下を

防ぐために，学校で実施可能な運動プログラムを作

成するものである。

　発育期の子どもに対して運動（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）が身

体組成および運動能力に良い効果を与えることは多

くの先行研究で示されている。しかしながら，それ

ら多くのプログラムは，学校教育のなかで実践する

ためには時間的および空間的な制約があり，どこで

も取り入れることができるものではない。そこで，

本学で高齢者を対象に推奨している“貯筋運動”を

参考に，自分の体重を負荷とする運動（自体重負荷

運動）を用いることで，場所や道具の制約を少なく

できると考えた。

　自体重負荷運動を行った場合に，実施者の体重の

みが負荷となるため，トレーニングの原理の1つで

ある過負荷の原理（オーバーロードの原理）を満た

すかどうかを確認する必要がある。また，運動プロ

グラムが完成した場合に，多くの学校で取り入れて

もらう必要があり，そのために運動時間をどのくら

いにすれば良いかということを，研究を協力してく

れた学校の先生と協議した。その結果，多くの学校

で運動のために確保できる時間は“５分”というこ

とから，運動時間が５分になるようなプログラムを

作成することとした。

　そこで，本プロジェクトの目的は，学校教育で実

践可能な運動プログラムを開発することを主たる目

的として，⑴自体重負荷運動の負荷を定量すること

と，⑵自体重負荷運動が身体組成，最大筋力および

持久力に与える影響を明らかにすることを行った。

それらの研究から得られた知見に基づいて，運動に

取り組みやすくするためにダンス風にアレンジをし

たプログラムを作成した。

Ⅱ.自体重負荷運動でもトレーニング効果が得られ

るか？

　子どもの運動能力の向上を目的としたプログラム

とするため，走および跳躍能力などに関連する下肢

筋群を鍛えることを対象に研究を行った。対象とす

る運動種目は，スクワット，フロント・サイドラン

ジ，スクワットジャンプ，サイドランジジャンプお

よびフライングスプリットとした。介入研究では，

研究協力校の児童生徒を対象に，登校日に５分間の

自体重負荷運動を行わせた。

　自体重負荷運動がトレーニング効果を期待できる

負荷であるか否かを明らかにするために，運動時の

筋活動量，心拍数，酸素摂取量を計測し，生理的な

負荷を定量した。簡単にまとめると，子どもがスク

ワットやランジなどの自体重負荷運動を実施した場

合には，中程度以上の負荷となり，筋力や持久力に

対してトレーニング効果が期待できる負荷であっ

た。また，適切なフォームで運動を行うことで，跳

躍能力が向上することも示した。研究協力校の児童

生徒を対象に介入実験を行った結果，朝学活の前ま

たは部活動の前に５分間の自体重負荷運動を行うこ

とで，身体組成，最大筋力および持久力に対して好

ましい効果が得られた。以上のことから，５分間の
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自体重負荷運動であっても子どもの最大筋力および

持久力を向上させ得ることが明らかとなった。個別

の詳細な知見は，参考文献を参照されたい。

Ⅲ.Exseedとは？

　先述した研究成果から，短時間の自体重負荷運動

であっても毎日（登校日）実施することで体力に好

ましい結果が得られることと，適切なフォームで運

動を行うことで運動能力を改善させ得ることが明ら

かとなった。そこで，子どものころに運動の習慣を

身に付けるために短時間の運動を，正しいフォー

ムで身に付けてもらうために，子どもが継続して

運動に取り組めるようにダンス風にアレンジした

“Exseed運動”を鹿児島放送と共同で社会に普及さ

せることとなった。詳細は，http://www.kkb.co.jp/

exseed/を参照されたい。

　Exseedとは，Exercise（運動）とSeed（種）を

組み合わせた造語で，子どものころに“運動の種”

を蒔いて，生涯にわたって運動を行う人たちが増え

ることで，動ける日本人の育成につながると考えて

いる。Exseed運動は，スクワットやランジのよう

にしっかりと地面を脚で押すことと，リズムに合わ

せて上肢下肢を協調的に動かすことを目的とした。

運動強度も，軽負荷（easy）から高負荷（hard）

まで漸増できるようにした。実施者の体力レベルに

合わせた運動習慣を子どものころに身につけて，１0

年後，20年後まで継続する文化が作られることを

願って作成されたものである。
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