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研究成果の概要（和文）：本研究では思春期後期の生徒を対象に体育授業でプライオメトリックエクササイズ
（以下；PEとする）を行い，体力や身体に及ぼす影響を解明することを目的とする．週に1回の体育授業で導入
することにより，跳躍力および走力の向上がみられた．また，体育授業のカリキュラムとして行った100m走測定
および走幅跳の記録の向上に貢献することができた．以上のことから，週に1回の体育授業でPEを行うことによ
り，体力の向上につながることが示唆された．

研究成果の概要（英文）：The purpose of this study was to investigate the effects of plyometric 
exercises on physical fitness and the body in physical education classes for adolescent students. 
The introduction of PE in physical education classes once a week improved jumping ability and 
running ability. In addition, it contributed to the improvement of 100m sprint measurement and long 
jump records conducted as a curriculum for physical education classes. These results suggest that PE
 in physical education classes once a week leads to improve of physical fitness.

研究分野： 身体教育学

キーワード： プライメトリックエクササイズ　体育授業　体力向上

  ３版

令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
週に1回の体育授業でPEを行うことにより，跳躍力および走力の向上がみられた．また，体育授業のカリキュラ
ムとして行った100m走測定および走幅跳の記録はPEを行ったグループの方が高い値となっており，ジャンプトレ
ーニングを行うことによって，記録の向上につながったといえる．これらのことから体育授業でジャンプトレー
ニングを行うことは跳躍力および走力を大きく向上させ，かつ体育授業内で取り入れる実技種目に好影響を及ぼ
すことが示唆された． 

※科研費による研究は、研究者の自覚と責任において実施するものです。そのため、研究の実施や研究成果の公表等に
ついては、国の要請等に基づくものではなく、その研究成果に関する見解や責任は、研究者個人に帰属します。
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１．研究開始当初の背景 

自重を使った簡便なトレーニング方法として注目されている，プライオメトリックエ

クササイズ（以下；PE と略す）はパワーを増大させるトレーニングとして用いられてい

る．PE は伸張－短縮サイクルを含む予備伸張，あるいは反動動作を用いて行われる素

早くパワフルな動作と定義されている．PE の主な目的は，筋および腱に備わる弾性要

素と伸張反射の利用により，その後に続く動作のパワーを増大させることである．これ

までに PE を行うことにより，各種スポーツのパフォーマンス向上につながると報告さ

れており，学校体育・レクリエーションとしての運動，リハビリテーションなど幅広い

領域において応用可能である．これらのことから体育授業で簡便に行うことが出来るPE

の効果を明らかにすることは，体力向上を目的とした体育授業に役に立つ基礎的知見と

なりうる可能性がある． 

 

２．研究の目的 

本研究では思春期後期の生徒を対象に体育授業で PE を行い，体力や身体に及ぼす影

響を解明することを目的とする．PE が生徒の体力や身体に及ぼす影響を解明すること

で，より効果的な授業を開発することが可能となる．  

 

３．研究の方法 

（1）対象者 

対象者はこれまで計画的にジャンプトレーニングや筋力トレーニングを実施した経

験のない，工業高等専門学校に在籍する男子生徒を対象とした．ジャンプトレーニング

群（以下；PE とする，30 名）と通常通りでの授業を受講する群（以下；コントロール

群，33 名）に分類し，データ取得に失敗した対象者を除いた．本研究における各群の分

類は，体育授業を受けるクラス単位としたことから，トレーニング前における跳躍能力

の初期値を均等にすることはできなかった．なお，全ての対象者に対して，口頭で研究

の目的，トレーニングや測定内容および測定の安全性について十分に説明し，いつでも

トレーニングや測定を中止できることを理解させたうえで本研究を実施した． 

（2）授業全体の計画 

体育授業（50 分）は計 13 回（単位時間）であり，授業内容は陸上競技の短距離走（2

～7回目）と走幅跳（8～13 回目）とした． 

（3）PE の内容 

PE 群は，週 1回の頻度で 12 週間実施した．補助トレーニングの内容はハードルジャ

ンプを 90cm の間隔で並べられた 5 台のハードルを両脚で跳び越えていくものとした．

ハードルの高さは 60cm に設定した．5回の連続したジャンプを 1セットとし，3セット

行った． 

（4）評価項目および測定時期 

 本研究では，リバウンドジャンプの跳躍高，接地時間およびパワーを跳躍能力として

評価した．リバウンドジャンプの跳躍高は，マットスイッチ（DKH 社製，マルチジャン

プテスタ）を用いて滞空時間を測定し，算出した．リバウンドジャンプのパワーは，滞

空時間と接地時間を測定し算出した．リバウンドジャンプを行う際には，腰に手を当て，



6 回の連続垂直跳とし，パワーの最大値を採用した．Pre 測定は 1回目の授業後，Post

測定は 13回目の授業後に別途時間を設けて行った． 

 

４．研究成果 

(1）体育授業における PE の実施が対象者の体力に及ぼす影響 

跳躍高における授業前のコントロール群の値は 30.4±5.5cm から 31.8±4.9cm に増

大し，4.5%の増加がみられた．一方でトレーニング群の値は 30.1±5.2cm から 32.9±

4.1cm に増大し，9.5%の増加がみられた．授業前における体重当たりのパワーは，コン

トロール群で 31.2±8.4W/kg から 31.1±8.6W/kg に低下し，0.3%の低下がみられた．一

方で，トレーニング群は 35.9±7.7W/kg から 36.9±5.5W/kg に増大し，2.7%の増加がみ

られた．100m 走測におけるゴールタイムはコントロール群が 14.7±0.9sec であるのに

対して，トレーニング群は14.3±1.1secで，コントロール群と比較して2.4%高かった．

走幅跳の跳躍距離は，コントロール群で 424.4±58.4cm で，トレーニング群は 447.6±

45.7cm であり，コントロール群と比較して，5.3%高かった． 

 本研究では第 1 回目の体育授業終了後に跳躍力の測定を行い，12 回の体育授業を受

講した後に再び跳躍力の測定を行った．コントロール群をみると跳躍力は増大していた．

これはジャンプトレーニングを行っていなくても，体育授業を受講することによって跳

躍力は向上するといえる．一方で，トレーニング群をみると，コントロール群と同様に

跳躍力は向上していることがわかった．しかし，増加率をみると，コントロール群より

も 5％増加しており，トレーニング群の方が跳躍力は増大することが明らかになった．

また，体育授業のカリキュラムとして行った 100m 走測定および走幅跳の記録はトレー

ニング群の方が高い値となっており，ジャンプトレーニングを行うことによって，記録

の向上につながったといえる．これらのことから体育授業でジャンプトレーニングを行

うことは跳躍力および走力を大きく向上させ，かつ体育授業内で取り入れる実技種目に

好影響を及ぼすことが示唆された．  
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