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Ⅰ　はじめに

　２００９年より移行措置として一部を先行して実施している、新小学校学習指導

要領等は、２０１０年より全面的に実施されることになる。

　今回改訂された体育科の目標は、「心と体を一体としてとらえ、今回適切な

運動の経験と健康・安全についての理解を通して、生涯にわたって運動に親し

む資質や能力の基礎を育てるとともに健康の保持増進と体力の向上を図り、楽

しく明るい生活を営む態度を育てる。」と示している。

　この目標は、「生涯にわたって運動に親しむ資質や能力の基礎を育てる」こ

とを明確に示すとともに、この「運動に親しむ資質や能力の育成」と「健康の

保持増進」、「体力の向上」の三つの具体的目標が引き続き相互に密接に関連し

ていることを示している。

　内容の改訂の要点として、積極的に運動する子どもとそうでない子どもの二

極化の傾向や、子どもの体力の低下傾向が依然深刻な問題となっていることか

ら、一層の体力の向上を図ることができるよう指導のあり方を改善したことが

あげられる１）。

　筆者は、これまで高学年のみで取り扱っていた「体つくり運動」を、今回の

改訂により全ての学年において取り上げ指導することとし、一層の充実を図る

よう改善した点に着目した。

　「体力の向上」の方法として、筋力トレーニングに類するものをあげること
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ができる。しかしながら、小学生が積極的にかつ系統性を図りながら筋力トレー

ニングを導入するのは困難であると推測できる。

　これらのことから、低学年から高学年まで楽しく積極的に、他の運動との系

統性を図りながら取り組むことができ、なおかつ「体力の向上」を図ることの

できる運動としてコーディネーショントレーニングをあげてみることとした。

このトレーニングは、「体力の向上」のみならず、仲間と交流するなどの「体

ほぐし」や、器具を使っての「多様な動きをつくる運動遊び」としても取り組

むことができる。

　コーディネーショントレーニングに関する研究は、競技力向上のための研究

がなされているもののまだ少なく、学校体育における研究は寡少である。

　本研究では、コーディネーショントレーニングを学校体育に導入しているＫ

県Ｉ小学校の取り組みにより、コーディネーショントレーニングを「体つくり

運動」として取り入れることによる体力向上への効果を検証し、これからの小

学校体育のあり方を提案する。

Ⅱ　コーディネーショントレーニング

　Bernstein（１９６７）２）は、コーディネーション能力の概念が提唱した。

　Schnabel（１９７３）３）は、コーディネーション能力を７つの能力に分類した。

　東根（２００２）４）らは、コーディネーショントレーニングと動作法を併用する

ことにより、コーディネーション能力が向上することを証明した。

　望月（２００８）５）らは、fMRIを用いて、コーディネーショントレーニングを実

施した時だけでなく、コーディネーショントレーニングのビデオ映像を見た時

も脳活性が見られたことを立証した。また、運動機能の改善に貢献するだけで

なく、スポーツはもちろん医療現場においてもコーディネーショントレーニン

グの有効性があると述べている。

　１．コーディネーション能力４）

　①定位能力

　　�　絶え間なく動いている味方、相手、ボールならびにゴールとの関係で、
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自分の身体位置を時間的・空間的に正確に決める能力（情報処理）

　②変換能力

　　�　プレーの最中に突然知覚した、あるいは予測された状況の変化に対して、

運動を切り換える能力（先取り、予測）

　③識別能力

　　�　タイミングを合わせ、程よい力加減で綿密な行為をするために、身体各

部を正確に、無駄なくお互いに同調させる能力（巧緻性、ボール感覚）

　④反応能力

　　�　予期された信号、あるいは予測されなかった信号に対して合目的的なプ

レーを素早く開始する能力

　⑤連結能力

　　�　ボールを操作する個々の技術・戦術的行為を空間的・時間的かつダイナ

ミックにつなぎ合わせる能力（コンビネーション能力）

　⑥リズム能力

　　　�　自身の運動リズムを見つけたり、真似したり、さらには、決定的なタ

イミングをつかむ能力

　⑦バランス能力

　　�　空間や移動中における身体バランスを維持したり、崩れを早く回復させ

る能力

　２．トレーニング内容

　�　トレーニングの内容は、「コーディネーショントレーニング－PART １：

小学生編」（NPO法人日本コーディネーショントレーニング協会監修）DVD

に収録されているトレーニング方法を、週に２回の頻度で４月より実施した。

　�　Ｉ小学校での授業の様子と、それぞれがもたらすコーディネーション能力

への効果を記す。
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　①リアクションジャンケン

　　　変換能力　反応能力　バランス能力

　二人組で一人がリーダーとなり、リーダー

が出したものを視覚でとらえ、あと出しで同

じものを出す。

　次に、Photo １のように同時にじゃんけん

をし、その後もう片方の手でパートナーの出

したものを素早く出す。

　脚でじゃんけんを行い、自分とパートナー

の出したものを計算（足し算・かけ算）し、

答えを言う。

　グ ー：脚を閉じる＝１

　チョキ：脚を前後に開く＝２

　パ ー：脚を左右に開く＝５

　②マリオネット

　　　変換能力　連結能力　リズム能力　バランス能力

　腕は上・横・下の３拍子、脚は閉じる・開

くの２拍子を同時にできるだけ素早く行う。

Photo１　リアクションジャンケン（手）

Photo２　リアクションジャンケン（脚）

Photo ３　マリオネット１
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　腕は右横・左横・右前・左前の４拍子、足

は閉じる・開くの２拍子を同時にできるだけ

素早く行う。

　③クロスタッチ

　　　変換能力　連結能力　リズム能力　バランス能力

　右手で左足、左手で右足に触れる。この動

作をできるだけ素早く繰り返す。

　また、Photo ５のように体の前で行う動作

に加え、体の後ろで触れる動作をできるだけ

素早く繰り返す。

　④リズムジャンプ

　　　定位能力　反応能力　リズム能力　バランス能力

　Photo ６のように一人が座り、脚を伸ばし

たまま閉じる・開く動作を繰り返し、もう一

人が閉じている脚の外側と、開いた脚の間に

着地するジャンプを繰り返す。

Photo ４　マリオネット２

Photo ５　クロスタッチ

Photo ６　リズムジャンプ
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　⑤リアクションタグ

　　　変換能力　連結能力　反応能力　バランス能力

　Photo ７のようにパートナーと背中合わせ

で長座の姿勢で座り、それぞれの横の列に名

称を付け、リーダー（ここでは教師）が片方

の名称を呼び、呼ばれた列が進行方向に逃げ、

呼ばれなかった方が鬼となってパートナーを

追いかける。聴覚による刺激に対する反応を

求めるため、それぞれの列の名称は語尾のみ

が異なるように配慮する。

　Photo ８のようにパートナーと足の裏を合

わせ長座の姿勢で座り、じゃんけんで鬼ごっ

こをする。

　⑥ボールロール

　　　定位能力　連結能力　識別能力　リズム能力

　ボールを真上に上げ、そのボールの周り

を手で１周させ、ボールをキャッチする。

Photo ９は、バスケットボールを用いたト

レーニングであるが、ボールの大きさを変え

テニスボールを使用したり、片手でなく両手

を回すなどの応用がある。

Photo ７　リアクションタグ１

Photo ８　リアクションタグ２

Photo ９　ボールロール
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　⑦クラップキャッチ

　　　定位能力　変換能力　識別能力　バランス能力

　ボールを真上に上げ、体の前と後ろで交互

に、ボールをキャッチするまでに、可能な限

り多く手をたたく。

　⑧ツーボールパス

　　　定位能力　変換能力　識別能力　リズム能力

　二人組でそれぞれがボールを持ち、同時に

ボールを投げてパスをする。パスしたボール

同士が当たらないように、パートナーと事前

にパスする高さを話し合う必要がある。

　Photo１１のツーボールパスとは異なり、パ

スする方向とキャッチするボールの進行方向

を変え、Photo１２のように片方をバウンズパ

スに変えて行っている。

　また、リーダーとなった一人がストレート

パスかバウンズパスをし、パートナーはその

パスと異なるもう一つのパスを行う。

Photo１０　クラップキャッチ

Photo１１　ツーボールパス１

Photo１２　ツーボールパス２
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　⑨Ｃボールゲーム

　二人組２チームでフープを中心に向かい合

い、ボールをフープ内でバウンドさせ、もう

片方のチームが再び床にボールが触れる前に

ボールをキャッチする。チームをＡとＢ、メ

ンバーをＡ１・Ａ２、Ｂ１・Ｂ２とすると、

Ａ１→Ｂ１→Ａ２→Ｂ２の順に交互にボール

を扱う。

　また、ボールを投げる強さに強弱をつけ、相手チームが取りにくいボールに

するなどの駆け引きをする。

　更に、ボールをキャッチした位置から移動なしでフープ内にボールを投げ入

れるなどの応用がある。

Ⅱ　方法

　１．被験者

　�　Ｉ小学校６年生男子１７名である。被験者には、体力向上を目的としてトレー

ニングを実施することを伝え、同意を得た。

　２．測定内容及び場所

　�　①上体起こし、②長座体前屈、③反復横とび、④２０ｍシャトルラン、⑤立

ち幅とび、以上５項目において、トレーニング導入前の２０１０年４月とトレー

ニング導入約３カ月後となる７月の２回測定した。

　　測定はＩ小学校体育館にて実施した。

Ⅲ　結果

　①上体起こし　　　　（回）

　　４月　１８.１２±６.１８　　　　　　　　　　　７月　２０.５９±６.４７

　②長座体前屈　　　　（㎝）

　　４月　３１.１８±３.２４ 　　　　　　　　　　　７月　３２.５９±２.８５

Photo１３　Ｃボールゲーム
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　③反復横とび　　　　（点）

　　４月　３５.９４±３.９２　　　　　　　　　　　７月　３８.１８±４.０３

　④２０mシャトルラン　（回）

　　４月　４４.８２±３.９０　　　　　　　　　　　７月　５５.００±４.４１

　⑤立ち幅とび　　　　（㎝）

　　４月　１４４.８２±１４.３３　　　　　　　　　　７月　１５７.５９±１３.３９

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（Mean±SD）

　コーディネーショントレーニング導入前４月の１回目と、コーディネーショ

ントレーニング導入後７月の２回目に実施した体力テストの測定結果から比較

を行った。

　その結果、全ての項目で向上が見られ、統計的に５項目の体力テストそれぞ

れ有意な差が見られた（p＜０.０１）。

Ⅳ　考察

　今回実施した体力テストの結果について、全ての項目において大変有意な差

が見られたことから、「体つくり運動」としてコーディネーショントレーニン

グを取り入れることは、体力の向上につながることが明らかとなった。

　しかし、児童は日々成長しており、約３カ月の期間でもコーディネーション

トレーニングに起因しない体力の向上がある。

　そこで、Ｋ県の教育庁保健体育課による調査およびホームページによる報告

から、同じ集団の成長を図るため、２００８年５年生男子と２００９年６年生男子の結

果と比較する（表１）ことにより、コーディネーショントレーニングに起因す

表１　体力テストの結果(Mean) 

上体起こし 長座体前屈 反復横とび 20ｍシャトルラン 立ち幅とび
Ⅰ小学校４月 18.12 31.18 35.94 44.82 144.82 
Ⅰ小学校７月 20.59 32.59 38.18 55.00 157.59 
2008年５年生 19.37 32.47 42.43 51.83 154.54 
2009年６年生 20.83 33.22 42.68 56.43 162.27 

（回） （㎝） （回） （回） （㎝）
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る体力の向上を検証した。ホームページ内で報告されている運動能力は、Ｋ県

内の各公立小学校で測定されたスポーツテストから、１００校を抽出し、１,７００

～１,９００名の記録を集計したものである。

　測定の間隔は、Ｋ県小学生が約１年間、Ｉ小学校が約３カ月であり、５項目

の体力テストそれぞれの差を記す。

　以上５項目の体力テストについて、全てＩ小学校の向上率が上回ったことが

わかる。運動能力の中で今回、上体起こしで筋持久力、長座体前屈で柔軟性、

反復横とびで敏捷性、２０ｍシャトルランで全身持久力、立ち幅とびで跳躍力を

検討することができた。Ｋ県内の測定間隔が約１年であるのに対し、Ｉ小学校
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の測定間隔が３カ月であることから、今回の調査により、「体つくり運動」と

してのコーディネーショントレーニングは、非常に効果が高く、体力向上の期

待ができることを意味している。

　また、小学６年生が週２回約３カ月という短い期間で実施したトレーニング

にもかかわらず、本研究の結果が示された。神経系の発達時期である低学年か

ら、このコーディネーショントレーニングを「体つくり運動」として実施した

とすると、今後、体力向上に期待することは非常に大きい。

　小学校学習指導要領第２章第９節第１章において「生涯にわたって運動に親

しむ資質や能力の基礎を育てるとともに、（中略）、楽しく明るい生活を営む態

度を育てる」という目標を体育科が設定している１）。本研究で実施したコーディ

ネーショントレーニングを学校体育で実施することにより、運動に親しむ資質

や能力の基礎や能力を育み、児童一人一人が家庭でも積極的に、楽しく明るい

生活を営む態度へとつなげていくことができれば、体育科の目標設定を充分実

現できるものと思われる。

　更に、今回の改訂により体育の授業時数が増加する。授業時数が増加するこ

とにより、体育の授業時にコーディネーショントレーニングを実施する頻度が

増加することによる体力の向上も大変期待できる。

　本研究は、客観的に評価できる体力テストにより運動能力を数値化できるも

ので行ったものである。運動能力には、スキル・調整力や巧緻性のように解釈、

数値化することが難しく、経験的知見によるものが大きい能力がある８）。

　しかし、前述したように、「体つくり運動」としてコーディネーショントレー

ニングを取り入れることにより、今回調査した運動能力については、体力向上

に非常に高い効果がある。

　以上の結果から、これからの小学校体育にコーディネーショントレーニング

を「体つくり運動」として取り入れることを提案したい。

　今後の課題として、今回研究することができた運動能力だけでなく、難しい

とされるスキル・調整力や巧緻性への効果についても研究したい。また、今回

のトレーニングも同様であるが、体育の授業を全て「体つくり運動」に充てる
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ことはできない。このことから、年間を通じてコーディネーショントレーニン

グを学校体育に導入できる方策を探求していきたい。
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