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ABSTRACT

The　eχperiment　was　designed　to　investigate　the　training　effect，　detrain－

ing　effect，　and　trainability　of　a　selected　agility－training　exercise；　full　speed－

stepping 　（FSS ）　in　sitting　position。

The 　school　children，　7－12　years　of　age，　were　divided　into　2　groups．　One

of　the　groups　（Training　group ）　was　given　the　10　second－FSS 　as　an　agility－

training ，　once　and　3　times　a　day　alternately，　during　the　period　of　first　15

days 　（First　training　period ）　and　of　second　15　days 　（Second　training

period ）．　They　were　rested　from　their　training　for　2　weeks　between　the

first　and　second　training　periods．　The　other　group　（Control　group ）was

not　given　the　training　for　the　FSS。

The　training　group　was　superior　to　the　control　group　in　the　FSS　ability

（times　of　FSS ／10　sec）　in　any　one　of　the　ages　and　sexes．　　The　trainability

to　the　FSS　increased　with　age　i血the　boys ，　but　did　not　in　the　girls．　The

2　week －rest　（Detraining ）　caused　no　change　of　the　FSS　ability．

要　　　旨

発育期は，敏捷性の著しく発達す る時期 で あ

る。この時期における敏捷運動のトレーニングが

どのような効果をもたらすかについて検索するた

め，小学生に座位ステッピングのトレーニングを
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行わせた．　ご

トレーニングは，2 週の休息をはさんで，その

前期後期それぞれに15日間ずつ与え，10秒間のス

テッピング回数の成績を1 日おきに記録して，ト

レーニング効果，トレナービリティ，およびトレ

ーニング中止の影響を検索した．
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その結果は次のとおりである． 卜

田　 前期トレーニ ングにおいても，後期トレー

ニツ グにおいても，男女・年齢ともに，ステッピ

ング回数の有 意な増加か認められた．

成 績の伸び方についてみると√前期ではレ男女

とも，トレーニング初期に比較的急速な伸びを示

した．しかし後期では，このような傾向は認めら

れなかった．

（2） 男女大部分の年齢においては，2 週間のト

レーニング中止によって，ステッピングの成績が

下がることはなかった．

（3） 前期と後期の成績の伸びを通算 し て み る

と，男子では，高学年 ほど伸び幅が大 きくなって

いることが認められた．しかし女子では，どのよ

うな明らかな傾向は示されなかった．

緒　　　 言

座 位 で脚 の急速 な ス テ ッピング （stepping ） を

反 復す る，い わゆる座 位ス テ ッピ ング テスト は ，

敏 捷性 テ スト のう ちで も’，タ ッピング（tapping ）

と は異 なり ，特に実 際 のス ポーツ 運動 の場 面 に近

い形 で神経 の切り換 え能 力lo）を と らえる もの とし

て 広 く利用 さ れる ，10 秒 間で反 復で きる ステ ップ

回数 は，年 齢 とと もに増加 し1・2・7・11・ls），特 に小学

5 年 頃まで の増 加が 著しい とさ れる“ ）．

ステ ッピ ングのト レー ニン グ効果 に関して ， 中

学生 で 調べ た金原 ら の研究12）によ る と，週3・回 の

適 切な ステ ッピ ング ・トレ ーニ ングを行 う ととに

よ って ，ス テップ の反復 速度 は有 意に向上 す ると

して い る，し かし ，小学生 を対 象 にした場 合 のト

レ ーニ ング効 果につ いて は， これま でに報 告 が見

当た らな いよ うであ る ．　　　　　　　　　　
卜

本研 究 は，小学 生 につい て，一 定 のステ ッ ピン

グ ・トレ ーニ ングを 施した 場合 のト レーニ ング効

果 ， トレ ーナビ リテ ィ（trainability ）お よ びトレ

ーニ ング中 止の影 響 につ いて 検索 しよ うとす る も

のであ る ．　　　　う　　　‥‥‥　‥ ‥ ‥　‥‥ ‥

実 験 対 象 お よ び 方 法

対 象 と し て は ， 岐 阜 大 学 教 育 学 部 附 属 小 学 校

（ 市 街 地 所 在 ） の 各 学 年2 ク ラ ス を あ て た ．

実 験 は ， 昭 和56 年9 ～11 月 に 行 っ た ， こ の た め

た と え ば ，1 年 生 で は 満6 歳 と7 歳 の も の が ほ ぼ

半 数 ず つ 混 在 す る か ， 本 報 で は こ れ を7 歳 と 表 示

し ， 以 下 こ れ に 倣 っ て 年 齢 表 示 し た・

各 学 年 の 一 方 の ク ラ ス を ト レ ー ニ ン グ 群 と し ，

他 方 を 対 照 郡 と し た ．

ト レ ー ニ ン グ 群 に は ，卜日 曜 日 を 除 き ，15 日 間 に

わ た っ て ，1 日 お き に 座 位 ス テ ッ ピ ン グ の ト レ ー

ニ ン グ を 行 っ た （ 各 児 童 が 実 際 に 受 け た ト レ ー ニ

ン グ 日 数 は 合 計7 日 で あ っ た ）．

1 日 の ト レ ー ニ ン グ 計 画 は ，1 セ ッ ト10 秒 間 の

急 速 反 復 ス テ ッ ピ ン グ を ，50 秒 の 休 息 を は さ ん で

3 回 （3 セ ッ ト ） 繰 り 返 す も め で ， す べ て 第1 校

時 の 授 業 開 始 前 に 終 え る よ う に し た ．

こ の 朝 の ト レ ー ニ ン グ を 受 け な い 日 に は ， ト レ

ー ニ ン グ を 兼 ね て ，10 秒 間 の ス テ ツヽ ピ ン グ1 セ ッ

ト を 行 わ せ ， ス テ ッ プ 回 数 を 測 定 し ， こ れ を 合 計

8 日 実 施 し た ．　　　　　　 コ

ス テ ッ ピ ン グ の 測 定 方 法 は ， ま ず ， 児 童 を イ ス

に 座 ら せ ， マ イ ク ロ ス イ ッ チ を 取 り 付 け た 踏 み 台

に 右 足 を の せ さ せ る ． 次 に ， 検 者 の 合 図 と と も

に ， 両 足 を 交 互 に で き る だ け 速 く ス テ ッ ピ ン グ さ

せ ， 各 足 の 動 き に よ る ス イ ッ チ の 作 動 を オ シ ロ グ

ラ フ で 記 録 し ， こ れ に よ り ，10 秒 間 の ス テ ッ ピ ン

グ 回 数 を 求 め た ．

以 上 の よ う に ， ト レ ー ニ ン グ 群 に つ い て は ，3

セ ッ ト の ト レ ー ニ ン グ と1 セ ッ ト の 記 録 測 定 を 毎

日 交 互 に 計15 日 間 に わ た っ て 実 施 し た （「 前 期 」

と 記 す ）．　　　　　　　　　　　　　　 几

そ の 後 ，2 週 間 の 完 全 な 休 息 期 を と ぅ た の ち ，

同 一 被 験 者 に つ い て 同 じ ト レ ー ニ ン グ 計 画 で 同 期

間 に わ た り ， 再 度 の 実 験 ・ 測 定 を 行 っ た （「 後 期 」

と 記 す ）． ．・．・　　 ・・　．・・　　．・　．・　　 ・．　　　 ・．・



一方，対照群については，前期と後期のそれぞ

れ開始時と終了時に当たる囗に，上記と同様の方

法でステッピングの記録測定を行った．　 十

結　　　果

表1 は，前期および後期の開始時と終了時のス

テッピング回数の平均値を群別，性別および年齢
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別に示したものである．

第1 に，前期開始時の成績についてみると，男

女とも，また両群とも，年齢がすすむにつれてス

テッピング回数が概して増加していることが認め

られた．

トレーニング群の前期終了時では，男女とも6

歳児を除いた他のすべての年齢で，開始時より有

表I　Full　speed 　－　stepping　ability　（Time　of　stepping／10　sec）

before　and　after　training　in　school　childr邸

Age
Number

of
subjects

Boys Girls

First　training　periodSecond　training　periodFirst　training　periodSecond
training　period

Boys Girls Before After Before After Before After Before After

Trai

7

8

9
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11
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19

20
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40ず’d）

士6．9

42y ゛bd）

土4．7

48，？ゐ゙ d）

士5．6

55．4a贔d）

士4．7

53．戸d）

土7．8

59．♂’b゙ d）

土8．0

35．4d）

土3．7

37．8
士4．9

41．8
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52．♂゛dy

士4．9

38．63）

土4．8
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士6，2

45，♂゛c）

士4．1

49．♂゛d）

士5．6

52．ダ’d）

士5．1

51．げ ）

士5．1

40．3a゙ d）

士3．8

aゐ
，d）

44．8
土6，4

a
，b，d）

48．6
士4．4

a，b，d）
55．4

土4．9

a
，b．d）

54．9
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54，5齠））
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7

8

9
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20
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5L7　8）
土4．9

a　Significantly　defferent　as　compared　with　the　“Before ”　of　the　first　training　period

b　Significantly　defferent　as　compared　with　the　“Before ”　of　the　second　training　period

c　Significantly　defferent　as　compared　with　the　“After”　of　the　first　training　period

d　Significantly　defferent　as　compared　with　that　of　the　Control　group
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意に増加していることが認められた．

増加の幅は，男子の場合，7 歳で9 ．9　％増，8

歳で2 ．4　％増，9 歳で8 ．0％増，10 歳で6 ．2　％

増，11 歳で20 ．2＄ 増，12 歳で20 ．0＃増であった．

また女子については，それぞれ10 ．05＆，　5．1＃ ，

15．4％，7 ．9％ ，11．8％，9 ．6％及び10 ．0＃ 増で

あった ．　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ’・

一方，対照群でも，前期開始時に比べて前期終

了時に成績が向上していることが，男子 の8 歳と

9 歳 ，および女子の7 ～9 歳に認められた．しか

し，その他の年齢では，・成績の顕著な変化は示さ

れなかった．

第2 に，後期開始時の成績にっいでみると，ト

レーニング群の男子8 歳と女子9 歳では，前期終

了時より減少していることが認められたが，その

他の年齢では，男女とも，前期終了時に比べてほ

ぽ横ばいの成績を示した．
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これに対して，対照群では，男子7 歳：・を 除 け

ば，その他の年齢で男女とも，後期開始時の方が

前期終了時より有意に増加していた．

後期終了時の成績についてみると，トレーニン

グ群では，男子8 歳と11歳および女子7 歳を除い

た他の年齢では，後期開始時より有意に増加して

いた． 犬

ステッピング回数のトレーニングによる増加率

をみるため，前期開始時の成績を100 として後期

終了時の伸び率をみると， 男子の7 歳で110 ．9，

8 歳で107．1，　9 歳で114 ．5，　10歳で122 ．0，　11歳

で123．3，　12歳で131．1となり，年齢がすすむにつ

れて，概して増加の幅が大きくなっている傾向が

示された．また女子についても同様な計算を行っ

てみると，7 ～12 歳 ま で，それぞれ，　113．8，

118．5，　116．3，　120．2，　118．1お よび113 ．8とな

り，成績は向上しているものの，男子で示された
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図I　Relationship　between　age　and　full　speed　－　stepping　in

school　boys　before　and　after　training
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school　girls　before　and　after　training
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図3　Development　of　full　speed－　stepping　ability　during　first

and　second　training　periods

ような年齢との関係は認められなかった。

年齢とステッピング成績の関係を回帰曲線（3

次式）で示すと，図1 （男）と図2 （女）のよう

である．
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これらの図により，男子のステッピング・トレ

ーゴングのトレーナビリティは高学年ほど高いこ

と，女子では，トレーナビリティの年齢差が著明

でないことが示された．

図3 は，前期および後期のトレーニング期間中

の成績向上の過程を，男女別に求めて示したもの

である．　　∧

すなわち，トレーニング群についで，前期およ

び後期の開始時の成績を基準（100）として，それ

ぞれの記録の変化率を求め，次に，これを全学年

平均したものをプロットして，最小自乗法で回帰

曲線（3 次式）を求めたものである．

前期トレーニング中のステッピング成績の向上

の過程は，図からも明らかなように，トレーニン

グ初期ではその伸び率が大きく，トレーニング日

数を重ねるごとに伸び率が小さくなっていくこと

が認められた．これは男女ともに示される現象で

ある．

これに対し，後期トレーニング中のそれでは，

男子では比較的に直線的に向上し，女子では軽い

逆S 字型を示しながら向上したレ　　　　　　j

考　　　 察

以 上 の 結 果 か ら ， 児 童 の 座 位 ス テ ッ ピ ン グ の ト

レ ー ニ ン グ に 関 し ，

（1 ） 一 定 の ス テ ッ ピ ン グ ・ ト レ ー ニ ン グ を 行 う

こ と で ， ス テ ッ ピ ン グ の 反 復 回 数 が 増 加 す る こ

と ，　　　　 ．・．・．・．　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ．・

（2 ） ト レ ー ナ ビ リ テ ィ は ， 性 ・ 年 齢 に よ っ て 異

な る こ と ，

（3 ） 後 期 開 始 時 の 成 績 は ，2 週 間 の 休 息 期 間 が

あ る に も か か わ ら ず ， 前 期 終 了 時 の レ ベ ル に 保 た

れ る こ と ，　 △ レ　　　　 ニ　　　 ニ

な ど が 示 唆 さ れ た ．

座 位 ス テ ッ ピ ン グ の 成 績 の 年 齢 的 な 発 達 過 程 を

諞 べ た も の に ， 金 原 ら11 ），徳 山13 ）， 浅 見 と 今 中1 ），

浅 見 と 渋 川2 ）， お よ び 石 河 と 清 水7 ）の 報 告 が あ

る．　　　　　　　　・．　　　　　十

本研究で得られた前期開始時の成績（片足のス

テップ回数で表示した）は厂これら先人の報告に

比べて ，男女とも，また各年齢とも大差のないも

のと考えられる．

ステッピング・トレーニングを継続的に行うこ

とによって，その成績か向上することは，すでに

金原ら12）の中学生を対象にした研究で確かめられ

ている．しかし，小学生におけるステッピング・

トレーニングの効果およびそのトレーナビリティ

の性差や年齢差についての報告は，これまでに見

当らないようである．

本成績では，男女とも，7 ～12 歳のどの年齢を

みても，トレーニ ングによる成績の向上が認めら

れたが， 先人の 報告4゙ 1゙）から考察して， これに

は，おそらく，　　　　　　　　　　　卜

田　 運動神経の切換え機能の向上 ．

（2） 相反神経支配機能の向上 ．

（3） いわゆる空振りトレーニングによる筋収縮

速度の向上，

などが関与しているものと推察される．

しかし，図3 にもみられるとおり，ステッピン

グ成績の向上の大部分は，主としてトレーニング

の初期に認められること，また，対照群において

も成績の有意な向上が認められていることから考

えると，トレーニング効果は，主に神経系機能の

改善によるものと思われる．急速反復運動の練習

効果が，主 に練習の初期に現われやすいことは，

すでに山川14）によって報告されているところであ

る．

ステッピング運動のトレーナビ リティに関し，

本成績では，男子 の場合，低学年より高学年 の方

が高いことが認められた．急速反復運動が知能と

ある程度関連している9）ことを考慮すれば，トレ

ーナビリティの年齢差は，運動神経や骨格筋の発

達のほかに，いわぱ運動獲得のための知能の発達

の程度にも起因しているのではないかと考え られ



る．しかし，女子においては，男子のような顕著

な年齢差が認められなかったので，トレーナビリ

ティにみられる年齢差や性差については，今後検

索すべき問題が残されている．

結　　　 語

小学生男女7 ～12歳の児童に，2 週間の休息を

はさんで，前期15 日間と後期15 日間，それぞれ座

位ステッピングのトレーニングを行 わせ，10 秒閧

のステッピング回数の成績を1 日 お き に 記録し

て，そのトレーニング効果，トレ ーナピリティ，

およびトレーニ ング中止の影響を検索 し た と こ

ろ，大要，次のような結果を得た．

11） 前期トレーニングにおいても，後期トレー

ニ ングにおいても，男女・各年齢ともに二，ステッ

ピング回数の有意な増加が認められた．

成績の伸び方について みると，前期では，男女

とも，トレー4 ング初期に比較的急速な伸びを示

した．しかし後期ではこのような傾向は認められ

なかった．　　　　　　　　　　　　　　　　▽

（2） 男女大部分の年齢においては，2 週間のト

レーニング中止によって，ステ ッピングの成績が

下がることはなかった．　　　　　 ‥

（3） 前期と後期の成績り伸びを通算 し て み る

と，男子では，高学年ほど伸び幅が大きくなって

いることが認められた．しかし女子では，このよ

うな明らかな傾向は示されなかった．
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