
器用さやリズム感をになう神経系の発達は, 脳

出生直後から急激に発育し, ４－５歳までには成

人の ％程度にも達すると言われ, 歳で大人の

ほぼ ％が完成されると言われている｡ 歳前後

では ｢ゴールデンエイジ｣ などと呼ばれ, いろい

ろな動きや身のこなし (運動能力) を身につける

のに一番適した年代とされる２)｡

このような運動能力を高めるためには, 第一に

｢瞬発力｣ や ｢敏捷性｣ といったすばやく動く能

力が必要とされ, 第二に ｢柔軟性｣, 第三に ｢バ

ランス感覚｣ を高める必要があるとされる２)｡ 例

－ －

斎藤 卓＊, 松元正竹＊, 井上尚武＊, 児玉光雄＊, 北川淳一＊,

萩裕美子＊＊＊, 金高宏文＊＊, 北村尚浩＊＊＊＊, 永峯康雄＊＊＊＊

－ －

＊, ＊, ＊, ＊, ＊,

＊＊＊, ＊＊, ＊＊＊＊, ＊＊＊＊＊

＊スポーツパフォーマンス系 ＊＊スポーツトレーニング教育研究センター
＊＊＊スポーツライフスタイル・マネジメント系 ＊＊＊＊生涯スポーツ実践センター

＊＊＊＊＊鹿児島県立串良商業高校 (非常勤講師)



えば, 幼稚園児における運動能力や体力づくり

(体力トレーニング) は, 遊びのなかにあるもの

として, 遊びのなかにも適切な計画のもとに指導

されるべきことが述べられている３)｡ また, 小学

生における基礎的運動能力を養うためには, 器械

運動を用いることが勧められている｡ 鉄棒やとび

箱, マット運動は身体を支配する能力, 協調能力

を高める種目である｡ 遊びのようなやさしいもの

から徐々に複雑な運動へと導入することが肝要で

あることが指摘されている３)｡

一方, 世界のトップクラスを目指すチャンピオ

ンスポーツでは, 特殊な技能を獲得する必要があ

るため, 幼少期からのトレーニングが要求され,

体操競技, 新体操, 水泳, フィギアスケートなど

の, 巧みさを表現したり競うスポーツでは競技年

齢が低くなっている｡ そのため, 幼少期からのト

レーニングは不可欠であり, 技術トレーニングだ

けでなく, 体力トレーニングを行うことも珍しく

はない４)｡

著者らは, 前述の幼少期の運動能力や体力の向

上の重要性を鑑みて, 幼少期を対象とした

スポーツクラブにおいて体操教室を実施している｡

この スポーツクラブ ｢楽しい体操教室｣

(以下, 体操教室と称す｡) で行う運動は, 柔軟運

動はもちろんのこと, 跳び箱やマット運動を行う

ことで ｢瞬発力｣ や ｢敏捷性｣ を鍛え, 平均台で

のバランス運動を行うことから, 前述で指摘した

要求されている運動を満たすことができると考え

られる｡ また, この体操教室の取り組みは, 大学

における中期計画に掲げてある ｢総合型地域スポー

ツクラブなどの育成プログラムを開発し, 健康の

維持増進, 生活習慣病予防など, 具体的な指導原

理に関する研究を行い, 生涯スポーツの普及振興

に寄与する｣ という地域総合型スポーツクラブと

大学の連携による研究として位置づけられるもの

でもある｡

現在, 行っている体操教室の受講生を対象に調

査・考察を行うことは, 幼少期・ジュニア期の体

操指導プログラムが明確化されることが期待され,

指導プログラムが確立されることで他のスポーツ

に必要な能力開発にも有効な情報になると考えら

れる｡ 例えば, 柔軟性に富んだ能力を獲得するた

めのプログラムや運動能力に富んだ能力の開発プ

ログラム, または育成時期なども明確化されるこ

とが期待できる｡ こうした結果を社会に還元する

ことは, 地域スポーツクラブの基礎づくりに役立

つことになる｡

そこで本研究では, 体操教室の受講生である幼

児・児童を対象に, 運動能力や柔軟性がどのよう

に変化するかについて検討した｡

本研究では, 体操教室の受講生である３歳から

歳の幼児・児童を対象に, 運動能力や柔軟性が

どのように変化するかについて検討した｡ 体操教

室は, ５月８日から６月 日まで週２回 (水曜日

と土曜日), １回１時間, 計 回 ( 時間) 行っ

た｡ 体操教室の練習は, 年齢毎に班を編成し, 表

１のような内容を実施した｡ 運動能力や柔軟性の

測定は, 体操教室の開始時と最終回の２回実施し

た｡
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準備運動

( 分)

軽い準備運動 (ラジオ体操等) を行った後に,

柔軟運動, ブリッジ, 腹筋運動, 背筋運動,

腕立て伏せなどを行う｡

班の活動
内容

( 分)

マット

主に前転, 後転を行い, 倒立

前転や後転倒立, 側方倒立回

転を行う｡

跳び箱
開脚とび, 閉脚とび, 台上前

転などを行った｡

鉄棒
逆上がり, 支持振動, 後ろ回
り, 足かけ上がり等を行った｡

平均台

前歩行, 後ろ歩行, 横歩行,

ジャンプ, バランス, 下りを
行った｡

ボールまたは

なわとび

ボール投げ, ボールキャッチ,

短なわとび, 長なわとびなど
を行った｡

整理運動

(５分)
柔軟, ブリッジなどを行った｡



体操教室を受講している３歳から 歳までの男

女 名を対象に以下に示す運動能力や柔軟性の測

定を行った｡ なお, 受講者の都合上, 開始時のみ

測定を行った者や終了時のみに測定を行った者は,

分析データから除外した｡ したがって, 分析デー

タは開始時と終了時に測定を行っている４歳から

歳までの 名のデータとした｡

日本体育協会公認の運動適正テストを行った１)｡

立ち幅跳び：両足で同時に踏み切って, でき

るだけ前方にとぶ｡ 踏み切り線から直角に, 最

も近い着地点 (後足かかと) までの距離を測る｡

上体起こし：仰向けに寝た姿勢で, 膝を直角

( 度) に曲げ, 両手を頭のうしろで組んで上

体起こしを行う｡ 補助者は実施者の前にひざま

ずき, 両足首をしっかり押える｡ ｢用意始め｣

の合図で, 両肘が両膝にふれるまで上体を起こ

し, 再び背中 (肩甲骨下部) が床にふれるまで

倒してもとの姿勢にもどる｡ この動作をできる

だけ早く, 正しく 秒間くりかえし, ｢止め｣

の合図で終る｡

腕立伏せ：男子の補助者は, 実施者の腕の高

さと等しい高さに膝立て四つん這いの姿勢をと

る｡ 実施者は, 両脚をそろえて補助者の背中に

のせ, 両手を肩幅に開いて床につき, 腕立伏せ

の姿勢をとる｡ 女子の補助者は床にうつ伏せに

寝る｡ 実施者は, 両脚をそろえて補助者の背中

にのせ, 腕立伏せの姿勢をとる｡ 腕立ての姿勢

から, アゴが両手の間の床にふれるまで, 両腕

を深く曲げてから, 再び伸ばす｡ ２秒に１回く

らいのリズムで, この運動をくりかえす｡ 完全

な屈伸が続けられなくなるまで行う｡ ２回連続

して遅れた者は, そこでやめる｡

時間往復走：床に５ の平行線をひき, その

間を１ 間隔に区切る線をひく｡ 両面の平行線

の外側 にタッチラインをひく｡ その間を

秒間往復した距離を測る｡

立位体前屈：床もしくは台の上に立ち, 膝を

伸ばした状態で上体を前に倒し指先を下げてい

く動きであり, 床から指先の距離を測定した｡

体後屈：腹這いに寝た状態から腰を反らせて,

膝を曲げて頭と足先を接触させる運動｡ 頭から

足先までの距離を測定した｡ そのため, ０㎝が

最高値となり, 値が小さくなることにより, 柔

軟性が増したことになる｡

トレーニング効果を判定するために, 男女・年

齢毎にトレーニング前後の平均値について対応の

あるｔ検定を行った｡

本研究では, スポーツクラブにおける

｢楽しい体操教室｣ により幼児・児童の運動能力

や柔軟性がどのように変化するかについて, 体操

教室の開始時と終了時でトレーニング効果を検討

した｡

表３は, ４歳から 歳までの分析対象全体及び

男女毎において開始時と終了時の各測定項目の平

均値と標準偏差を示したものである｡ その結果,

対象者全体としては立ち幅跳びを除いて全ての測

定項目で有意な改善が認められた｡ 男子も同様な

傾向を示した｡ これは, 本体操教室における腕立

伏せや上体起こしに見られる ｢筋力｣, 時間往復

走に見られる ｢敏捷性｣, 立位体前屈に見られる

｢柔軟性｣ といった体力や運動能力の向上という

斎藤, 松元, 井上, 児玉, 北川, 萩, 金高, 北村, 永峯：幼児・児童を対象とした体操教室における運動能力・柔軟性のトレーニング効果

－ －

年齢 男子 女子 小計

４歳児

５歳児

６歳児

７歳児

８歳児

９歳児

歳児

小計

(単位：人)



目的が概ね達成されていることを示すものであり,

特に男子に関してトレーニング効果が高いことを

示している｡

一方, 女子では, 時間往復走と立位体前屈のみ

にしか有意な改善は見られなかった｡ これは, 女

子の上体起こし, 腕立伏せ, 体後屈が体操教室開

始の時点で男子より高いレベルにあるため, トレー

ニング効果があまり見られないものと考えられた｡

従って, 幼少期であっても, これらの３項目に関

しては既に男女差のある項目として捉えておく必

要があろう｡ しかし, 時間往復走や立位体前屈は,

本体操教室のプログラムにより男女に関係なく十

分改善させることができると考えられた｡

なお, 立ち幅跳びが開始時と終了時で有意な改

善が見られなかったことは, 体操の運動の質的違

いによるものと考えられた｡ 例えば, マット運動

や跳び箱運動を行う際に弾力性のあるマットや踏

み切り板を使用して行う｡ そのため, ジャンプで

は大きく膝関節の屈伸を行わないで跳躍すること

になる｡ したがって, バネを利用したジャンプの

仕方を練習することになるので, 立ち幅跳びのジャ

ンプ方法や使用する筋肉等も異なることから変化

にばらつきが見られたのではないかと考えられる｡

それ故, 立ち幅跳びの改善を目指すのであれば,

今後の体操教室で膝関節の屈伸動作を含むジャン

プ動作を含んだ練習内容やそのようなジャンプ運

動ができる練習環境の工夫をすることが必要にな

ると考えられた｡

次に, 年齢別のトレーニング効果について検討

してみるために, 各年齢で各測定項目の平均値と

標準偏差を求めた (表４)｡ なお, ５, ６, 歳

の測定人数が少数なことから, その年齢の解釈に

は注意を払った (資料を参照)｡ その結果, 立ち

幅跳びは, どの年齢も改善せず, ６歳では有意に

低下していた｡ 筋力項目である上体起こしは７,

９歳で, 腕立伏せでは, ６, ９歳で有意な改善が

認められた｡ 敏捷性項目である時間往復走では４

歳で有意な改善が認められた｡ 柔軟性項目である

立位体前屈は４, ５, ９, 歳で, 体後屈では４

歳のみに有意な改善が見られた｡ これは, ４歳児

で ｢柔軟性｣ ｢敏捷性｣ に対するトレーニング効

果が高いこと, ６歳児以降では ｢筋力｣ に対する

トレーニング効果が高いことを示すものであろう｡

従って, 今後, 体操教室ではこのような年齢に

よるトレーニング効果の違いをより意識して, プ

ログラムの内容を検討することが必要になると考

えられた｡
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全体 ( ＝ ) 男子 ( ＝ ) 女子 ( ＝ )

開始時 終了時 開始時 終了時 開始時 終了時

平均
標準
偏差

平均
標準
偏差

平均
標準
偏差

平均
標準
偏差

平均
標準
偏差

平均
標準
偏差

立ち幅跳び
(㎝)

± ± ± ± ± ±

上体起こし
(回)

± ± ± ± ± ±

腕立伏せ
(回)

± ± ± ± ± ±

時間往復走
( )

± ± ± ± ± ±

立位体前屈
(㎝)

± ± ± ± ± ±

体 後 屈
(㎝)

± ± ± ± ± ±

平均値±標準偏差 ＊ ＜ ＊＊ ＜ ＊＊＊ ＜



本研究は, 体操教室の受講生である幼児・児童

を対象に, 運動能力や柔軟性がどのように変化す

るかについて検討した｡

対象者は, 体操教室を受講している４歳から

歳までの男女 名を対象に運動能力や柔軟性の測

定を行った｡ そして, 体操教室の開始と終了の測

定に参加した 名についてトレーニング効果を検

討した｡

結果, 対象者全体としては立ち幅跳びを除いて

全ての測定項目で有意な改善が認められた｡ 男子

も同様な傾向を示したが, 女子では, 時間往復走

と立位体前屈のみにしか有意な改善は見られなかっ

た｡ また, 年齢別では, 立ち幅跳びは, どの年齢

も改善せず, ６歳では有意に低下していた｡ 上体

起こしは７, ９歳で, 腕立伏せでは, ６, ９歳,

時間往復走では４歳で有意な改善が認められた｡

また, 柔軟性項目である立位体前屈は４, ５, ９,

歳で, 体後屈では４歳のみに有意な改善が見ら

れる結果が得られた｡

これらのことから, 幼少期であっても上体起こ

し, 腕立伏せ, 体後屈の３項目に関しては, 男女

差のある項目として捉えておく必要がある｡ しか

し, 時間往復走と立位体前屈は, 本体操教室のプ

ログラムで男女に関係なく改善できることが示唆

された｡

また, ４歳児で ｢柔軟性｣ ｢敏捷性｣ に対する

トレーニング効果が高いこと, ６歳児以降では

｢筋力｣ に対するトレーニング効果が高いことが

示された｡

本研究では, 男女または年齢によるトレーニン

斎藤, 松元, 井上, 児玉, 北川, 萩, 金高, 北村, 永峯：幼児・児童を対象とした体操教室における運動能力・柔軟性のトレーニング効果
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４歳児 ( ＝ ) ５歳児 ( ＝２) ６歳児 ( ＝７) ７歳児 ( ＝９)

開始時 終了時 開始時 終了時 開始時 終了時 開始時 終了時

平均
標準
偏差

平均
標準
偏差

平均
標準
偏差

平均
標準
偏差

平均
標準
偏差

平均
標準
偏差

平均
標準
偏差

平均
標準
偏差

立ち幅跳び
(㎝)

± ± ± ± ± ± ± ±

上体起こし
(回)

± ± ± ± ± ± ± ±

腕立伏せ
(回)

± ± ± ± ± ± ± ±

時間往復走
( )

± ± ± ± ± ± ± ±

立位体前屈
(㎝)

± ± ± ± ± ± ± ±

体 後 屈
(㎝)

± ± ± ± ± ± ± ±

平均値±標準偏差 ＊ ＜ ＊＊ ＜ ＊＊＊ ＜

８歳児 ( ＝４) ９歳児 ( ＝７) 歳児 ( ＝５)

開始時 終了時 開始時 終了時 開始時 終了時

平均
標準
偏差

平均
標準
偏差

平均
標準
偏差

平均
標準
偏差

平均
標準
偏差

平均
標準
偏差

立ち幅跳び
(㎝)

± ± ± ± ± ±

上体起こし
(回)

± ± ± ± ± ±

腕立伏せ
(回)

± ± ± ± ± ±

時間往復走
( )

± ± ± ± ± ±

立位体前屈
(㎝)

± ± ± ± ± ±

体 後 屈
(㎝)

± ± ± ± ± ±

平均値±標準偏差 ＊ ＜ ＊＊ ＜ ＊＊＊ ＜



グ効果の違いを示すことができた｡ こうしたこと

から, 今後は, 男女差, 年齢差を考慮したプログ

ラムの検討が必要とされる｡

本研究は, 平成 年度鹿屋体育大学学長裁量経

費重点プロジェクト強化経費を使用して行われた｡

今回の研究の進行にあたり, ご高配を賜りまし

た鹿屋体育大学芝山秀太郎学長に深く感謝を申し

上げます｡ また, 測定に際し, ご協力いただきま

した スポーツクラブ ｢楽しい体操教室｣ を受

講している受講生の皆様に深く感謝申し上げます｡

１) 日本体育協会：

.

２) ライフサポート協会 ( ) 子どものスポー

ツ医学入門. 山海堂： . .

３) 大山良徳 小西博善 ( ) 発育発達と体力づく

り＜改訂版＞. 三和書房： . .

４) 白石豊 ( ) 運動神経がよくなる本. 光文社：

. .
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性別
年齢
(歳)

開 始 時 終 了 時

立ち幅跳び
(㎝)

上体起こし
(回)

腕立伏せ
(回)

時間往復走
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体後屈
(㎝)
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