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研究成果の概要（和文）：主な本研究の実績について、フィンランド・ヘルシンキにおける世界体操祭2015にお
いて、子どもの運動プログラムに関する現地調査ならびに資料収集を実施した。また、それらの調査をもとに、
小学校低・中学年の児童が意欲的に動くことができる運動プログラムを考案した。特に、伸縮ロープを活用した
運動プログラムとオリジナル体操を考案するとともに、その体操を実施することによる心理変容や運動強度につ
いて調査を実施した。

研究成果の概要（英文）：About the main results of this research, I conducted the field work about 
the exercise program of children in the World Gymnaestrada 2015 in Helsinki. Based on those 
investigations, I carried out the device of the exercise programs which children in elementary 
school lower and middle grades move ambitiously. Especally I devised some exercise programs and 
original gymnastics using elastic ropes, I conducted a survey about psychological modification and 
exercise intensity before and after the original gymnastics using elastic ropes.

研究分野：健康・スポーツ科学

キーワード： 運動プログラム開発　伸縮ロープ
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様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９、ＣＫ－１９（共通） 

１．研究開始当初の背景 
 平成 20 年度の小学校学習指導要領の改訂
では，運動領域の内容にかかわる注目すべき
改善として，低・中学年において従来の「基
本の運動」に代わり「体つくり運動」が新た
に位置づけられた．この改訂により，「基本
の運動」の内容であった「用具を使った運動」
と「力試しの運動」に加え，「体のバランス
をとる運動遊び」と「体を移動する運動遊び」
が新設されたことから（文科省，2008），こ
れらに対応する運動プログラムを開発し運
動教材として普及させることは急務な課題
である． 
 青木ら（2008）による小・中・高等学校に
おける「体つくり運動」の実施状況や運動内
容を調査した研究では，本来小・中・高等学
校のすべての学年において必修であるべき
領域であるにも関わらず，実施割合が極めて
低率であり，運動内容も十分であるとは言え
ないと報告している．実際，体育授業では，
準備運動として腹筋や背筋といった筋力ト
レーニングやストレッチングを「体つくり運
動」の内容として実施し，その後，他のスポ
ーツ種目の運動に移行し，単元として実施さ
れていないのが現状である．その主な原因と
して，児童が運動の心地よさや喜びを味わた
り，ワクワクして積極的に取り組んだりする
ことができる具体的な運動プログラムやそ
の指導方法が現場に十分に周知されていな
いことが考えられる．また，特に小学校低・
中学年においては，指導の際のポイントとし
て，児童にとって“遊び”でありながら，結
果として基本的な体つくり・動きつくりに役
立つような運動を提供すべき（高橋建夫，
2007）とし，体力向上の課題を直接的に求め
るようなトレーニング指向は避けるべき（長
谷川聖修，2008）と指摘している．つまり，
運動をする子・しない子の二極化問題や「体
つくり運動」の実施割合が低い現状を考える
と，トレーニング指向の強い体力づくりを直
接のねらいとした運動内容のあり方を抜本
的に考え直す必要があるといえる．今求めら
れているのは，児童が主体となり動くことそ
のものを楽しむことができる運動プログラ
ムであろう． 
 これまで，これらの諸問題の解決策として，
児童・生徒が運動の楽しさや喜びを味わいな
がら積極的に取り組むことができる様々な
運動プログラムを開発し，その運動内容や運
動効果については専門誌である体育科教育
や教材 DVD 等で報告してきた．また，今回
の改訂によって，小学校学習指導要領解説書
に具体的な運動の例示として初めて記述さ
れた G ボールに関しては，97 種類の運動プ
ログラムを考案し，その有用性について検証
するとともに指導書を作成・出版した．さら
に，Gボールの運動プログラムを小・中学校
で指導実践し，小学 3年生を対象とした研究
では，Gボールのバウンド運動を通じて着座
時における姿勢改善の運動効果を示し，中学

1 年生を対象にした研究では，G ボールによ
る単元学習の成果として，バランス能力が有
意に高まる傾向を実証した．その一方で，こ
れまでに採択された科研費を活用して，対象
者に適した運動プログラムをデータベース
化し，対象やねらい，効果などインターネッ
ト上で様々な条件で検索できるデジタルコ
ンテンツを構築して指導現場への情報提供
を実施してきた． 
 
２．研究の目的 
 小学校低・中学年においては「体つくり運
動」が新たに位置づけられ，これらに対応す
るための具体的な運動プログラムの開発な
らびに指導現場への周知が急務な課題であ
る．本研究では，運動の心地よさや喜びを味
わうことを主体とした児童の笑顔あふれる
運動プログラムについて，国内外における運
動プログラムに関する現状調査ならびに運
動プログラムの開発，また，開発した運動プ
ログラムに関する運動効果を検証するとと
もに，運動プログラムのデータベース化やデ
ジタルコンテンツの構築を試み，その有用性
について指導者・専門家にモニタを依頼し，
具体的な改善点を検証することである． 
 
３．研究の方法 
１）小学校低・中学年生を対象とした運動
プログラムの現状調査 
 国内では，小学校における学校体育の運
動プログラムに関する現状調査を行うと
ともに，日本体育学会，日本スポーツ方法
学会や日本体操学会等で魅力ある運動プ
ログラムについて資料を収集する．また，
海外では国際体操イベント（平成 27 年 7
月：フィンランド）においてユニークな運
動プログラムについて現地調査を実施す
る．この国際体操イベントでは，期間中多
くのワークショップや教育フォーラムが
実施され，世界における最新の情報を収集
したり，指導者との情報交換を実施したり
することができる． 
２）笑顔あふれる運動プログラムの開発・
撮影 
 上記１）の調査結果を踏まえて，児童が
主体となり動くことそのものを楽しむこ
とができる運動プログラムを開発する．ま
た，開発した運動プログラムについてはデ
ータベースならびにデジタルコンテンツ
用の動画を収録する． 
３）開発した運動プログラムに関する運動
効果の検証 
 開発した運動プログラムを実践し，これ
らの運動効果を運動生理学・心理学的に検
証する．運動生理学的検証には，主観的運
動強度指標（Borg，1962）と胸部ベルト式
心拍計（Polar 社製 RS400）を活用して運
動強度を測定し，運動心理的検証には，二
次元気分尺度（坂入ら，2003）を活用して
運動実施前後における気分の変容につい



て調査する．また，運動プログラムに関す
る達成度・興味度・難易度に関するアンケ
ート調査も実施する． 
４）運動プログラムのデジタルコンテンツ
に関する有用性 
 撮影した映像をデジタルコンテンツ用
にデータベース化し，検索システムを構築
する．また，その有用性に関しては，研究
協力校の指導者や体操関連の専門家 20 名
にモニタを依頼し，アンケート調査を用い
て指導現場における具体的な改善点を明
らかにする． 
 
４．研究成果 
 本研究の主な成果について，フィンラン
ド・ヘルシンキにおける世界体操祭 2015 に
おいて，児童の運動プログラムに関する現地
調査ならびに資料収集を実施した．また，そ
れらの調査をもとに，実施者が意欲的に動く
ことができる運動プログラムを考案した．特
に，伸縮ロープを活用した運動プログラムと
オリジナル体操を考案するとともに，その体
操を実施することによる心理変容や運動強
度について調査を実施した．しかしながら，
「デジタルコンテンツの公開ならびに有用
性に関する検証」については，現在実施に至
っていない．この点については，今後の課題
とする． 
 なお，主な研究成果は下記である． 
 
１）伸縮ロープを活用した体操の試案に関
する実践的研究 
 —心理変容および運動強度に着目して− 
 

「目的」 
 本研究は，伸縮ロープ(図 1)の用具特性
を活用した運動プログラムならびに一連
の体操を試案し，それらの運動効果を検証
することによって，伸縮ロープを活用した
体操の可能性を探ることを目的とした． 
 

「方法」 
 調査対象者は大学生 146 名で，調査項目
は VAS 法による運動プログラム調査，体操
実施前後における TDMS を活用した心理変
容，体操実施中の主観的ならびに客観的運
動強度であった． 
 

「結果・考察」 
 その結果，（1）全調査対象者における VAS
法による全体の平均値について，達成度は
78.6±21.4，興味度は 75.5±20.2，危険度
は 29.1±26.2 であった．特に，興味度は
小学生を対象とした研究と同等に高値の
結果が示された．（2）二次元気分尺度
（TDMS）による調査から，体操実施前後に
おける全調査対象者のすべての調査項目
において有意な差（p＜.001）が確認され，
活性度，快適度ならびに覚醒度が大きく上
昇した一方で，安定度は低下した．（3）体

操実施中の運動強度について，主観的運動
強度（RPE）は 8.9±1.6 で，客観的運動強
度の指標とした心拍数（図 2）は 102.1±
11.4bpm でともに同等で低値であった． 

図 1 伸縮ロープとその断面 

 図 2 実施中における心拍数の時間的変化 
 
「結論」 

 以上の通り，試案した体操は実践者であ
る大学生が興味を持って動くことができ，
運動強度は低値であるものの，ポジティブ
な心理的改善効果が得られることが示さ
れた． 
 
２）児童を対象としたオリジナル体操の試
案に関する実践的研究—伸縮ロープを活用
して— 

「目的」 
 平成 23 年の小学校における学習指導要
領の改訂では，運動領域の内容にかかわる
注目すべき改善として，低・中学年におい
て従来の「基本の運動」に代わり「体つく
り運動」が新たに位置づけられ，これらに
対応する新たな運動プログラムを開発し
運動教材として普及させることは急務な
課題である．そこで，本研究は，近年，指
導現場でその有用性が確認されている伸
縮ロープを活用し（本谷ら，2012・2016），
運動の心地よさや喜びを味わうことを主
体とした児童の笑顔あふれる運動ならび
に体操を試案すること，また，それらの運
動効果から，その有用性について検証する
ことであった． 
 

「方法」 
(1）対象者 
 小学生 13 名（男性 5 名，女性 8 名：年
齢 8.9±1.0 歳） 
(2)調査項目 
① 体操の各運動に関する調査 
 伸縮ロープを活用したオリジナル体操
（表 1）で構成した運動 1 から 7 に関する



プログラム調査を実施後に行った．調査項
目は，達成度，興味度，危険度の三項目で，
Visual Analogue Scale 法を用いて調査し
た． 
② 体操実施前後における心理変容 
 一 連のオリジナル体操実施前後
(Pre-Post)における心理変容について，二
次元気分尺度（坂入ら，2003）を活用して
調査した．なお，調査時には，小学生が調
査項目の内容を理解できるように説明を
加えながら実施した.  
(3)倫理的配慮 
 運動の実施ならびにデータの収集に関
しては，対象者とその親に対して，研究目
的・方法，プライバシーの保護を遵守する
旨を口頭にて説明し，同意を得た． 
 
表 1 試案した伸縮ロープ体操 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
「結果・考察」 

(1)試案した体操の各運動に関する調査 
 全体における達成度・興味度・危険度の
平均値について，達成度は 79±20 点，興
味度は 77±22 点，危険度は 21±21 点であ
った．また，運動別では，運動 7がすべて
の調査項目において最もスコアが高く，達
成度 83±17 点，興味度 91±13 点，危険度
24±26 点であった．つまり，運動 7に関し
ては，他の運動に比べ，対象者が若干の危

険を感じながらも同時に楽しく実施して
いたことが確認された． 
(2) 実施前後における心理変容 
 図 3は，体操実施前後における心理変容
をまとめたものである．実施前後における
活性度と安定度については，5.2±3.3 から
6.0±3.5，6.0±2.1から 8.2±1.9（p<0.01）
へともに増加した．また，快適度は 11.2
±4.6 から 14.2±4.6 へ増加し，覚醒度は
-0.8±3.1 から-2.2±3.3（p<0.01）へ減少
した．つまり，実施者の気分が，体操実施
後に坂入ら（2009）が示す「活動に適した
エリア」内へより変化したことが示された． 

図 3 実施前後における心理変容 
 
「結論」 

 児童を対象としたオリジナル（伸縮ロー
プ）体操の調査結果について，達成度 79
±20 点，興味度 77±22 点，危険度 21±21
点であった．また，心理変容についても，
実施後に「活動に適したエリア」内へより
変化したことが認められたことによって，
おおむね肯定的な調査結果を得ることが
できた． 
 今後は，実施者の体力・運動能力を考慮
し，用具特性である伸縮性を活用した運動
ならびに体操をさらに試案するとともに，
それらの運動効果についても解明してい
きたい． 
 
３）小学校の体育授業におけるラート運動
の導入に関する検討 
 

「目的」 
 子ども達の深刻化する体力・運動能力の
低下や運動をする子としない子の二極化
等を背景に，学習指導要領が改訂され，子
ども達の基礎的な体力や運動能力の育成
が重要な課題である．しかしながら，各校
種全学年において必修領域に定められて
いる体つくり運動においては，現状調査で
は実施割合が極めて低率であり，ワクワク
して積極的に取り組んだりすることがで
きる魅力的な運動プログラムが少ないこ
とが問題視されている．  
 ラート運動は，合成樹脂で覆われた 2本
の同じ大きさの鉄製リングが 6本のバーで
溶接された器具を活用して行われ，そのリ



ングの中に入って回転することで空中で
の回転や浮遊する感覚を体験できる．また，
器具を回転させる際は，身体の平衡感覚や
位置感覚が必要とされ，様々な身体的効果
が期待される．近年，教育現場である中学
校や大学の授業において試行的に実践さ
れており，興味を持ちながら楽しく挑戦で
きたという肯定的な結果が報告されてい
る．そのため，現在では教育現場で活用す
るための具体的な単元計画や運動プログ
ラムの検討が行われている． 
 本研究では，先行事例報告のない小学 5
年生の体育授業においてラート運動を実
践し，その後の内省調査（5 件法）から体
育授業への導入に関する可能性を検討す
ることを目的とした． 
 

「方法」 
(1）対象者 
 T 市立 K小学校 5 年生 37 名（男子：21
名，女子 16 名） 
(2）指導者・補助者 
 ラート運動の専門の指導者 1名に加えて，
児童の安全に最大限配慮するため器具1台
に 1名の大学生補助者を配置した．その補
助者には事前に各運動プログラムの指導
方法や危険な場面での対処法などについ
て指導を実施した． 
(3）使用した器具・準備物 
 ・ラート器具 7 台 
  （直径 180 ㎝，185 ㎝，190 ㎝，195 ㎝， 
     200 ㎝，205 ㎝，210 ㎝） 
 ・ラートベルト 7 セット 
(4)タイムスケジュール 
 前後の放課の時間を含め，60 分間の授業
を実施した．その 60 分間のタイムスケジ
ュールは表 2の通りであった． 
 
表 2 タイムスケジュール 

 
(5)実施した運動プログラム 
 各運動の実施時に重要となる肩関節を
中心としたストレッチングや器具を活用
したバランス運動遊びを準備運動として
実施した後に，表 3 の各運動を 30 分間実
施した．その際，ステーション方式を活用
し，児童は順番に各ステーションをまわり
ながら，ラート運動に挑戦した． 
(6)調査内容・方法 
 参加した小学 5年生を対象にして，授業
全体の調査ならびに実施した 4つの運動に
関する調査を 5件法で実施した．回収率は
89.2％（33 名／37 名）であった．  
 

表 3 実施した各運動 

 
「結果・考察」 

 表 4・5 は，授業全体ならびに各運動に関
する興味度，危険度ならびに今後の可能性に
ついてまとめたものである．特に，授業全体
の興味度については，全員が「5：とてもた
のしかった」と回答し，また各運動調査にお
ける運動 4 に関しても女子 1 名を除いた 32
名の児童が「5：とてもたのしかった」と回
答するなど，すべての調査項目において高値
の結果を得ることができた．つまり，本研究
の調査対象者であった小学5年生の児童にお
いても器具を活用したラート運動を安全に
楽しみながら実践していたことが確認でき
た（図 4）． 
 
表 4 授業全体に関する調査結果 

 
表 5 各運度に関する調査結果 



図 4 小学 5年生の実践の様子 
 

 一方で，実際に体育の授業の中で実施する
上で検討しなければならない課題（表 6）が
考えられた．特に，本研究では事例報告のな
い小学 5年生での実践であったことから，児
童の安全を最大限配慮するため，器具に 1名
の補助者を配置して実施した．しかしながら，
通常の体育授業では，多くの場合，指導者に
加えて補助者を配置することは難しい．また，
児童同士がどの程度お互いに安全な補助が
できるのかについても検証する必要がある．
そのため，指導者 1名でも安全に授業を実施
できるための指導方法や授業案についてさ
らに検討することも必要と考える． 
 
表 6 実際の指導で確認された検討課題 

 
「結論」 

 小学 5年生の体育授業においてラート運動
を実施した結果，全体の授業評価は興味度が
5.0±0.0，危険度が 4.6±0.6 であったこと
から，小学校 5年生の児童において危なさを
感じることなくラート運動を楽しみながら
実施できる可能性が確認できた．一方，指
導・補助者の養成や安全な指導法の検討なら
びに器具の準備に関する具体的な課題も確
認された． 
 今後はこれらの点に加えて，小学生が実施
した際の児童への身体的・精神的な運動効果
についてもさらに解明していきたい． 
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