
狭いスペースで行なうことができる室内運動プログラムの開発

バランス、リズム、タイミング (BRT)を考慮した児童のための運動プログラム

O沼津秀雄(立教大学)小林敬和(中央学院大学)桜井智野風(桐蔭横浜大学)

キーワード:バランス リズム タイミング 室内運動プログラム

1 .はじめに

近年、地球温暖化の影響なのか夏期の気温が 35度を超える日が続くようになり、熱中

症が問題となるなど、屋外で運動することの身体への影響が大きくなってきた。日本体育

協会は暑熱環境において WBGTで 32度を超えた場合には、原則として運動禁止が望まし

いとしているが、 7 月 ~8 月は連日この基準を上回っている。冬期においては降雪地域で

屋外での運動が何ヶ月ものあいだ雪や寒さのために難しい状況になる O こうした自然環境

の変化ばかりではなく、 PM2.5や光化学スモッグなどの大気汚染に加えて、安全を優先し

た公園での球技の禁止など、社会的な問題から屋外で身体を動かすことが制約されてしま

う時代になってきた O このような状況から、発育期にある子どもたちの運動量を確保する

ために、あるいは運動神経を発達させることを目的として、室内の狭い場所で、少人数で

も実施できる運動プログラムの必要性が高まってきている。

本研究では、上記の環境にくわえて東日本大震災において被災した小学校児童の健康支

援プログラム(※へルシーキッズ BRTプログラム)における活動から、このプログラム

の有用性について検討し、発育期の子ども達が室内の狭いスペースでも楽しく身体を動か

すことができる運動プログラムを開発することを目的とした O

※ネスレ日本(株)の支援によって設置された一般社団法人ニュートリション運動推進会

議子どもの健康づくり委員会と一般社団法人キッズアスレティックスジャパンが協力し

て開発しているプログラム

B:バランス(回転運動 R:リズム(連続跳躍運動 T:タイミング(瞬発運動)

11. 方法

福島県田村市立大越小学校の 4年生 (32名)を対象として、 BRTプログラムを紹介し、

バランス(回転運動)とリズム(連続跳躍運動)について 2回の測定を行い(2 0 1 4年

5月 23日、 9月 26日)運動能力の変化を観察した O なおこの間の 4ヶ月については、

体育の時間の一部や休み時間においてこの運動を継続して実施していた O

1 ) バランス:回転運動 両足スピン 1回転 (360度)

両足が枠の内側 3点、片足が枠の内側または線上 2点、両足が枠の外側 1点

2 ) リズム:連続跳躍運動 40cmの四角い枠の中央から前後左右にジャンプ移動する

15秒間でのジャンプ移動回数をカウントする

ill. 結果

BRTプログラムの 2回の測定と体力診断テストの反復横跳びの記録を表 1にまとめた。

表 1. BRTプログラム回転運動とホッピングおよび反復横跳び

4年生 (9-10歳) n = 3 2 

両足スピン(点) ホッピング(回数) 反復横眺び(回数)

1回目 (2014.5.23)

2回目 (2014.9.26)

2.57:t0.43 35.2士6.92 30.51:t 5.64 

2.53士0.51 (NS) 44.7:t8.1l (**p<O.Ol) 
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N. 考察

発育期にある児童期の運動能力の獲得については「即座の習得」とよばれるゴールデン

エイジという考えかたがある o8歳から 12歳ぐらいまでの時期は動きを覚えることが容易

にできる貴重な期間とされており その時期までに様々な運動を体験して運動のための神

経回路を作っておくことが重要だとされている O したがって、姿勢を安定させて身体を支

える「バランス J(平衡性)、一定の動作を繰り返す「リズム J(律動性)、瞬間的に間合い

を捉える「タイミングJ(適時性)などは、この時期の子ども達にとって特に重要な能力(要

素)であると考えられる。今回はバランスを動的平衡性の回転運動でリズムを連続跳躍運

動(ホッピング)によって測定した。これらのテストについては再現性を確認した結果、

いずれも有意な相関関係が認められた。よって このプログラムを実施することで、楽し

く身体を動かし運動量を確保するだけではなく、運動能力を評価することにも利用できる

と考えられた。

回転運動と連続跳躍運動の 2回の測定結果および体力テストの数値から、回転運動は差

がなく、ポッピングについては有意に数値が増加していた。このことから、両足スピンに

ついては、技術よりも施行ごとの集中力で点数が異なり、バランスの能力は評価できても、

その評価方法については検討する必要があるのではないかと考えられた。リズムについて

はトレーニング効果がみられ、このプログラムが律動性に対して有効に働いたものと考え

られた。しかしながら、発育期の子ども達であるため身体の成長によって伸びていること

も考えられるため、さらにこのプログラムを 4カ月継続して実施していない対象群の検討

も必要である。

以下は、小学校でヘルシーキッズ BRTプログラムを実践していただくための教師用手

引きから抜粋した指導上の留意点である。楽しく身体を動かし、発育発達に合わせた運動

能力獲得のためには子ども達に対する指導アプローチが重要になるためキッズアスレティ

ックス教本を基に作成した。

fへんシーキンス百RTプロ グラムJ.立、それ

ぞれ蓮華尋問jに段織的な獲量出力、事民主まれていますが、

それぞれ「バランスム fリズムム F吉宗イミングj

が厳独で作潤するということではありません。

たとえば、 rIてランスj要素ではスピニングの

段階約な滋 弾 事 を め ざ し ま すが、うまくまわる

ためには fリス'ムjゃ f世イミングjも重要で

すJ現じように、 fリズムj豪華緊のホッピング

では fバランスjや fタイミングj、fタイミン

グj 幾重艇のジャンケンでは、 r/~ランスj や f リ

ズムjも必、婆となります。つまりこのBRTの

3馨聖書穫は、相主主に関係しあう作用が徽誉会っ

て効薬をもたらすものである といえます。

各種の獲量主技能を向上さ せるためには、先

生方や機場事書官な立場のカ""の子どもたちに対

する指滋アブローチが童監察な華経となります。

つまり、遮切な指滋法(コーチングスキル〉

と一体 どなってはじめで効巣をヨiき出すこと

ができます。右記のプログラム指滋Jこの霊喜怒

点も参考にしてくだ窓し、。

[参考文献]キッズアスレティックス研究会編集『キッズアスレティックス教本(改訂版)Jl 

東京平版 (2014)

q
J
 

p
b
 




