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研究成果の概要（和文）：　ペース走を基本とした中学生の長距離走単元をとりあげ,ペース配分をコントロー
ルして走る技能的なセルフ・コントロール(以下SC)能力を獲得しつつ,心理的なSC能力をも獲得することを,単元
カード及び事前事後の質問紙調査(BSCS-J)から明らかにすることを目的とした.
　技能的SC能力は,予測値と結果値の差の絶対値(以下,差ABS)が単元の前後で縮小した.一方,心理的SC能力につ
いてのBSCS-J調査結果は,単元の前後で有意な変容がみられなかった.以上のことから,本長距離走単元で,技能的
SC能力を向上させることはできるが,心理的SC能力は有意に変容することはないことが示唆された.

研究成果の概要（英文）：The purpose of this study was to investigate the acquisition of Self-Control
(SC) ability in junior high school students, using a unit card and a pre and post questionnaire 
(BSCS-J), in a unit of long distance running based on pace running. .
 The absolute difference between predicted and technical SC ability (hereafter referred to as "
difference ABS") was reduced before and after the unit. On the other hand, the results of the BSCS-J
 survey on psychological SC ability showed no significant change between the pre- and post-unit. 
These results suggest that this long-distance running unit improves the technical SC ability, but 
does not significantly change the psychological SC ability.

研究分野： 保健体育科教育

キーワード： セルフ･コントロール能力　BSCS-J　中学生　長距離走単元

  ２版
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研究成果の学術的意義や社会的意義
体育学習は,知識･技能習得の認知的学習と人間性育成等の非認知的学習からなる.両者を同時に育成しうる保健
体育科としての存在意義を本研究で確認できた.従来の報告通り,認知的な能力としての技能的セルフ・コントロ
ール(以下SC)能力の向上が確認できた.一方,非認知的な能力である心理的SC能力が体育学習を通して変容するか
どうかの検証結果は,変容を認めることができなかった.しかし,体育学習において心理的SC能力に焦点をあてた
非認知能力に関する研究結果を報告することができた.学習指導要領で求められる育成すべき３つの能力の一端
を検証することができた.

※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 

新学習指導要領が示す育成すべき 3 つの能力(認知能力,非認知能力)は,①生きて働く知識・技能,②未知の状況にも対応で

きる「思考力･判断力･表現力等」,③学びを人生や社会に生かそうとする「学びに向かう力・人間性等」である. 

これは OECD が示す獲得すべき「3つのキーコンピテンシー：技術的ツール等を相互作用的に活用する能力,人間関係形成

能力 ,自律的に行動する能力」に通じる .この能力を獲得するための行動指針を ,DeSeCo(Definitionand Selectionof 

Competencies)の考えを基に,図 1 のようにまとめることができる.まさに,文科省が教育現場に求めているアクティブラーニ

ングにも通じるものといえる.保健体育科においても,教科の

学習を通して如何にこれらの能力を育んでいくかが課題とさ

れる. 

また近年,国立政策研究所の報告（遠藤他,2017）1)にもある

ように,心理学の分野における認知能力と非認知能力につい

ては,子供たちの全体的な特徴を把握する上で重要な要素と

され,多くの知見が得られ,注目されている. 

先述の 3 つの能力に焦点を当てて考察すれば,認知能力は,

①知識・技能や②思考力・判断力・表現力に通じる.一方で,非

認知能力は,③人間性等に通じると考えられる.友添は,2016

年の第 7 回初等中等教育分科会教育課程部会体育・保健体育,

健康,安全ワーキンググループ会議 2)の中で,体育学習は,「認

知的な学習以上に非認知的なところが」あり,「セルフ・コン

トロール,自制をしたり辛抱したり,我慢したり耐えたり,ある

いは人を喜ばせたり」できる教科であると強調している.つまり体育学習は,知識･技能といった認知能力獲得の学習と非認

知能力獲得の学習を同時に展開しうると考えられる.後者の学習を通して身につける非認知能力の 1 つであるセルフ･コン

トロールを,高橋(2017)は「目標指向性行動を妨害する行動,衝動,感情,欲望を抑制する個人的な能力」とし,教育を通してこ

の能力を確立することの必要性を指摘している. 

このような動向を踏まえ,体育学習において,認知的な学習での技能獲得を通して,非認知能力(心理的なセルフ･コントロ

ール)を育成しうるかを検証する必要性を見いだした. 

次に,本研究で取り上げる持久力の発達については次のような報告がある.身体の発育発達を考える時,大澤(2015) が, 宮

下(1980) や浅見(1985)の体力つくりの最適年齢に関する知

見を,「発育発達に沿った体力つくりに関する宮下のモデル」

と「発育発達に沿った体力つくりに関する浅見のモデル」を

併せて紹介している.図 2 に示すように,12～14 歳(中学生期) 

に持久力(粘り強さ)発達のピークが現れると指摘している. 

また, 大澤(2015)も男子の持久力発達の極大値が 11.4 歳頃

に出現するとしており,最適な体力トレーニングの開始年齢

を男子 10 歳,女子 9 歳頃と示唆している.中学１年生時に持

久力向上を目指した長距離走の授業を実施することは,生徒

の発育発達にとって有意義なものといえる. 

さらに,長距離走の授業を取り上げている報告は,都道府県

教育委員会等の例示(埼玉県さいたま市教育研究所田島中学校他,2002；神奈川県教育センター,2008；福岡県教育センタ

ー,2010；東京都教育委員会,2013)がある.また,小学校,中学校での長距離走の授業をテーマにした研究も報告されている(兵

庫教育大学・高田他,1997；広島大学・岡本他,2011；長崎大学・山本他,2012；兵庫教育大学・笹山他,2014).いずれも生徒

の授業後の感想や,アンケート調査を基に授業を評価している.その成果として「授業後の生徒の長距離走授業に対する意欲

が高まった」や,「授業に臨む肯定的な態度変容が見られた」とする報告がなされている.さらに主にペース走を取り入れた

授業研究(小磯他,2012；小塚,2012)では,イーブンペース走が持久走の記録向上に役立つことやペースコントロールの学習が

生徒の意欲的なチャレンジを引き出すとの報告がなされている.また,小山(2001)は,設定時間通りにペースをコントロール

できるようになるかに着目し,単元前後でのペースのセルフ･コントロール能力の変化を検証している.つまり,対象生徒全員

の単元カードから,各自設定した 200ｍトラック一周当たりの設定値(予定値)と,実際にペースを意識して走った時の実測値

図 1 「3つのキー・コンピシー」を育てるためにどのように行動・活動 

するか. 

図 2 スポーツに必要な能力の発育発達パターン 
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(結果値)を読み取った.両値の隔たりの絶対値を取り,単元開始の練習 1 時間目と単元終盤の最終練習時間で値(予定値－実測

値)の平均値の差を比較した.その結果,設定したタイム(予定値)通りに,走るペースをコントロールすることを意識しながら,

長い距離を走れるようになったとことが示されている. 

このように長距離走の有効性の研究は多くなされているが,図 3 に示すような社会的情緒コンピテンスに含まれる心理

的なセルフ･コントロールの能力獲得についての実証研究は,

長距離走のみならず他の体育学習においても行われていな

い.一方,心理学的なセルフ･コントロールの調査については,

尾崎他(2016)が BSCS-J(Brief Self-Control Scale 日本語版)

を開発し,その信頼性･妥当性が検証され,様々な分野での実証

がなされている. 

 

 

２．研究の目的 

2017 年に新学習指導要領が告示され,育成すべき 3 つの資質･能力が明示された.この能力の評価に関する事前の議論で,

友添(2016)は,体育学習は知識･技能習得の認知的学習と人間性育成等の非認知的学習から成ると指摘し,両者を同時に育成

しうる教科としての保健体育科の存在意義を強調した.非認知的な学習を通して身につける能力の 1 つにセルフ･コントロ

ールがある.これは高橋(2017)によれば,「目標指向性行動を妨害する行動,衝動,感情,欲望を抑制する個人的な能力」とされ

る.この能力をどのように体育の授業を通して育成するかの検証が必要と考える. 

本研究では,ペース走を導入した長距離走単元をとりあげ,ペース配分をコントロールして走る技能的能力を獲得しつつ,

心理的なセルフ･コントロール能力をも獲得することを,単元における事前事後の質問紙調査から明らかにすることを目的

とする. 

 

３．研究の方法 

(1) 対象 

東京都内にある国立大学法人 T 大学附属中学校を対象校(各学年 200 名,全校 600 名男女同数)とする.同校は教育研究校

として,様々な授業実践とともに,体力テストデータも含めた授業記録を 10年以上に亘り,経年的に整理,保管している.体力

テスト生徒実施率も 100％に近く,データが集中して管理され,また教員の異動も少なく,諸記録が散逸しにくい状況にある.

さらに授業プログラムの構成,評価等,介入研究に取り組んでおり,年間・単元計画・授業案の作成(Plan)→実施(Do)→教科

内省察・研究発表(Check)→次年度への改善(Action)→Plan の流れを逐次実施している等,本研究の研究対象校として,記録

収集の正確を期することができる.中学１年生時の長距離走単元についても,同一内容で７年以上実施され,単元(授業記録)

カード及びアンケート調査によって対象生徒の記録が収集可能となっている. 

(2) 調査項目 

 長距離走単元の授業で得られる記録は次のものである. 

① 単元前半･後半の持久走の記録 

② 生徒一人一人の授業前後心拍数 

② 毎授業後 RPE(自覚的運動強度) 

④ 毎授業でのペース走記録(予定値と実測値) 

⑤ 単元前(pre)後(post)の生徒のアンケート意識調査結果 

①～④は,授業カードに記録されたものを中心に採取する.⑤の調査は尾崎他(2016)による 5 件法(1.全くあてはまらない

～5.とてもあてはまる)による 13 項目からなる BSCS-J 調査を実施する(問：Q5,Q7,Q8,Q10 は反転項目). 

BSCS-Jの質問項目 

Q1 悪いクセをやめられな        Q2 だらけてしまう 

Q3 場にそぐわないことを言ってしまう       Q4 自分にとってよくないことでも,楽しければやってしまう 

Q5 自分にとってよくない誘いは,断る       Q6 もっと自制心があればよいのにと思う 

Q7 誘惑に負けない         Q8 自分に厳しい人だと言われる 

Q9 集中力がない         Q10 先のことを考えて,計画的に行動する 

Q11よくないことと知りつつ,やめられない時がある 

Q12 他にどういう方法があるか,よく考えずに行動してしまう 

Q13 趣味や娯楽のせいで,やるべきことがそっちのけになることがある 

図 ３ 社会的情緒コンピテンスについての概念
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(3) 分析方法 

基本的統計量(平均値,標準偏差,最小値,最大値)の算出,分散分析,体力テスト成績と質問紙調査結果との因果関係分析,

時系列変化のモデル分析等により,長距離走単元を通しての効果評価を行う.また,セルフ・コントロール調査の結果は,因

子分析を行い,先行研究との比較を行う. 

(4) 倫理的配慮 

 本研究は、常葉大学倫理審査委員会(承認番号 2019-022H）の承認を得て実施した。 
 

４．研究成果  

(1) 結果 

 心理的セルフ･コントロール能力と技能的セルフ･コントロール能力の結果を次に示す. 

 2019～2022年度の 4年間,研究対象校で長距離走単元の諸データを採録した.このうち,2020年度はコロナ感染症の蔓延

により,長距離走単元が変則的に実施されることとなったため,単元開始の直後のタイムトライアルが実施できなかった.ま

た,2022 年度のデータは,同単元が 2 月実施にずれ込んだため,データ処理が本報告に間に合わなかった.そこで,2019 年度

と 2021 年度の諸データを分析対象とした. 

 両年度とも,第一学年生205名(男子102,女子103名)を対象に長距離走単元を実施した.途中,体調不良等で欠席し,BSCS-

J セルフ・コントロール調査未実施,単元カードの未記入部分の生徒が散見された.両年度とも,欠損部分のあるデータを除

き,全てのデータが揃ったものを表 1～4 のように得ることができた.男子生徒の完全データは,2019 年度 37.2%,2021 年度

は 60.8%であった.一方女子は,2019 年度 70.9%, 2021 年度 78.6%であった. 

 表 1,表 2に,長距離走単元前後の諸デ

ータを比較した結果を示す. 

まず,BSCS-J による単元前後の心理

的セルフ・コントロール能力を比較し

た.結果,2019,2021 の各年度において,

事前-事後の結果に有意差はみられた

かった. 

さらに,表 3,表 4 に示す事前-事後デ

ータは, 

2019 年度 r = 0.83 

2021 年度 r = 0.79 

と強い相関を示した. 

次に,技能的セルフ･コントロール能

力についての結果である. 

まず,単元前後のタイムトライアル

(男子 1500m,女子 1000m の持久走)結

果において,2019,2021 年度は男女とも

に,有意にタイムの短縮がみられた.さ

らに,単元前後のタイムトライアルの結果値と実測値の差の絶対値(差 ABS)についても,両年度とも有意に短縮した.また,

単元のはじめ(練習 1,2,3 回),中(練習 4,,5,6 回),終末(7,8,トライアル回)における練習での差 ABS については,特にはじめと

終末において,有意に短縮した. 

心理的セルフ・コントロール能力について,池田による因子分析を用いての検証が行われた 3).尾崎と同様に,今回対象と

した中学生においても,1 因子構造を支持する結果となった.ただし,因子負荷量が小さい,問 5,問 8 については,項目から外

すことも検討の余地があることが示唆された. 

(2) 考察 

セルフ･コントロール能力について,長距離走単元を通して心理面と技能面で,それぞれ向上するかどうかを検証した.

結果から,技能的セルフ･コントロール能力の向上は認められたが,心理的セルフ･コントロール能力については,向上がみ

られなかった.2019,2021 の両年度とも同様の結果であったことから,中学生において長距離走単元を 通しての心理的セ

ルフ・コントロール能力を向上させることはできないが,技能的セルフ・コントロール能力は向上させうることが示唆さ
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れた.  

心理的セルフ・コントロール能力は,尾崎他(2016)の「経験を積み重ねることを通じて，加齢にともないセルフ・コン

トロールが向上すると考えられる」4)の

言及の通り,年齢を重ねることで向上す

るが,本研究の対象(中学生)においては,

中学 1年生段階で一定の高さまで達し,

単元を実施した期間(2ヶ月程度)では,

変容しないことが示唆された.尾崎他は,

セルフ・コントロール能力の加齢に伴う

BSCS-Jの得点について「20代

37.98(SD=8.52）, 

30代 38.91(SD=7.08), 

40代 40.53(SD=8.38), 

50代 41.86(SD=8.38), 

60代 42.02(SD=7.62)」4)としている.本

研究の対象は中学生であり,尾崎他の 20

代と近い結果であることが認められた.

これは小山が指摘した大学生と中学生の

結果 5)に近いと考えられる. またこの傾

向は,都会と地方の比較からも示唆され

た.つまり,都会の中学生においては,セ

ルフ・コントロール能力が,ほぼ成人の域に近づいていると予想される.この心理的な能力が一定程度に達することから,

授業において,心理的なセルフ・コントロール能力の向上を意識させた実践を取り入れなければ,より一層の向上を企図

することができないと考えられる. 
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