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研究成果の概要（和文）： 
気功や呼吸法等の東洋的身体技法の体育教材としての可能性と意味を検討した。東洋的

身体技法から技法上のエッセンスを「姿勢」「動き」「呼吸」「意識」の観点で抽出し、技法

を簡略化し、再構成して体育教材化した。それらを「やり方」「要点」「コツ」「留意点」に

分けて記述した。更に指導上の注意点等を付して教材データベース Ver.１に集約した。そ

れらの身体技法を用いて実際に指導を行ったところ「体や心に対する認識の変化」を中心

とした教育的意味を確認することができた。 
 
研究成果の概要（英文）： 

The oriental bodywork methods (such as Qui-gong and breathing 
methods) were examined as to what kinds of possibilities and significance 
they have as educational materials for physical education.  A main 
framework of individual oriental bodywork method was extracted in terms 
of ‘posture’, ‘movement’, ‘breathing’ and ‘consciousness’, and 
then was simplified and re-organized into educational materials for 
beginner’s, intermediate and advanced levels: they were described as 
‘outline’, ‘the gist’, ‘the knack’, and ‘note’ categories:  they 
were further formed into Educational Materials Database version 1.  Using 
these educational materials in some classwork, it was testified that they 
have some significance for physical education, mainly in terms of the 
changes in the students’ recognition of their own bodies and minds. 
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１．研究開始当初の背景 
 これまで学校体育の教材には、スポーツを

中心とした西洋的身体運動が主に用いられ

ていた。東洋的な身体運動・身体技法等は柔

道や剣道などの武道を除いて殆ど取り入れ

られていなかったし、現在もほぼ同様であ

る。一方でナンバ歩きが注目を集めるなど、

東洋的身体技法は競技スポーツの世界にも

注目され始めてきていた。甲野善紀の古武術

が NHKで連続放映されるなど、東洋的身体技

法は今やスポーツばかりではなく一般的な

生活の領域（例えば、介護やこどもの遊び方）

にまで、その有用性が評価され適用され始め

てきていた。 
 体育の領域でも、一般社会で話題を呼ぶか

なり以前から、先進的な研究者達によって研

究は進められていた。また部分的にではある

が教材としての活用も試みられていた。例え

ば、原田、久保等を中心とするグループの研

究があった。なかでも高橋の「からだ気づき」

では、幾多の西洋的身体技法が活用され成果

を挙げていた。また山口等はボディワークを

中心とした西洋的身体技法を紹介するとと

もに東洋的身体技法との比較研究なども行

って来ていた。しかし、体育の世界における

これらの先行研究や試みには、以下のような

問題点が認められた。(1) 活用されたり、紹

介されたりしている身体技法の多くはフェ

ルデンクライスメソッドやセンサリーアウ

エアネスなどの西洋的身体技法が主であっ

たこと、(2) 教材として使用する際には、指

導者側に技法に対する相当な修熟が求めら

れること、(3) 若干の大学等では太極拳や気

功等の東洋的身体技法を教材として用いて

授業を行ってはいたが、これらの殆どはオリ

ジナルの技法そのものをそのままの形で伝

えようとしており、学生達がその本質を学習

するには非常に時間がかかりすぎてしまっ

ていた。これらの問題点からだけではないに

しろ現実として東洋的身体技法は学校体育

に殆ど採り入れられていないと言っても良

い時代状況であった。 

 

２．研究の目的 
 ある程度（普通の体育教師）の知識と経験

があれば誰でも指導が可能となるように安

全性や指導法が考慮された指導プログラム

を開発すること、更には東洋的身体技法の体

育教材としての適性や可能性を検討し、その

体育的意味や効果を検証するのが目的であ

った。具体的な研究課題として、以下のもの

が設定されていた。 
(1) 呼吸法、気功、古武術等の東洋的身体技

法から体育教材化可能な身体技法を収集す

る。 
(2) 東洋的身体技法に含まれている技法上

のエッセンス(本質的な構成要素)を抽出す

る。 
(3) 身体技法を教材化（簡素化し、段階化し、

配列）する。 
(4) 身体技法の教材データベースを作成し

現職教員に配布供与し、教材化の効果を判定

する。 

 

３．研究の方法 
(1) 教材化可能な東洋的身体技法を収集し

た。収集対象は主に、気功、呼吸法、整体法、

武術に関する書籍、DVD、及び道場等への実

地調査，面接等で得られた資料。 
(2) 選定された個々の東洋的身体技法を分

析し、構成要素を抽出した。 
(3) 教材化のための簡素化（：本質的構成要

素への絞り込みによる簡素化）を行い、その



構成要素をもとにして身体技法を再構成し

た。 
(4) 教材化のための段階化と配列（：構成さ

れた技法を難易度順に配列し、系統的学習が

可能になるようにした） 
(5) 教材化された身体技法を使った授業を

行い、その効果と体育的意味を検討した。 

 

４．研究成果 

(1) 2012 年度末の時点で、様々な東洋的身体

技法から教材化した身体技法は 95 点になっ

た。 
(2) 東洋的身体技法を教材化するために、そ

の本質的構成要素を分析した結果、「姿勢」

「動き」「呼吸」「意識」の 4つの要素が抽

出された。この 4要素は本研究の骨格を形成

することになったが、今後も東洋的身体技法

を研究する上での基盤的枠組みに成り得る

と思われる。また指導を組み立てる上での基

本フレームにも成り得ると思われる。 
(3) この 4 要素を中心に各種身体技法を分

析・解体し、簡素化の方向で再構成した。再

構成された教材を難易度順にランク付け系

統的に配列した。多くの技法については系統

的な配列をすることができたが、約 1/3 程度

のものは単独に位置づけられることとなっ

た。また、テキスト化するに当たっては「や

り方」「要点」「コツ」「留意点」に分けて

記述した。これは学習上の便宜を図る上で有

益な効果を発揮するものと思われる。同時に

指導上の「注意点」も付加したが、これは指

導をする際に便宜と効果をもたらすものと

思われる。 
(4) 作成した身体技法教材を大学体育の授

業や公開講座など実際の指導場面に導入し、

受講者の反応、効果等を調査しその効果を検

討した。受講者の授業評価、実習ノート、レ

ポートなどから判断すると、学習の容易性、

身体的開放度、心理的安定感の向上、自己の

心身への理解の変化等に効果を認めること

ができた。 
(5) 東洋的身体技法を教材化した中で、効果

の最も著しかったのは呼吸法であるが、誰で

もどこでも簡便にできる呼吸法(円笑呼吸)

を開発したが、その効果を指導場面で検証し

た。結果としては以下のことが明らかになっ

た。① 安静時呼吸数に顕著な減少(自然呼吸 

vs. 円笑呼吸 ： 11.9 ± 4.0 回/分 vs. 

7.1 ± 3.5 回/分）が認められた。② 受講

者の「からだの具合」に関しても円笑呼吸

の前と後では有意な改善効果が認められた

（前 vs. 後 ： 3.1 ± 0.9 vs. 3.7 ± 

0.8 ）。③ 「気分に及ぼす影響」について

は、呼吸後の快適度が、円笑呼吸で自然

呼吸より有意に高かった（自然呼吸：4.00 

± 5.05, 円笑呼吸：8.03 ± 4.94, p 

< .007）。 
(6) 教材化された身体技法を用いた体育授

業の教育効果を分析することで、新たな体育

目標「体を通しての自己認識」を創出するこ

とができた。またその「体を通しての自己認

識」の過程で、「気づき」と「わかり」とい

う方向の異なる自己認識の在り方を抽出す

ることができた。 
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