
はじめに
体力向上のために運動の実践は必須である｡ しかし,

大学生の日常生活における運動・スポーツ活動への参

加は減少してきているのが現状であり, それに伴う肥

満者の増加, 健康状態の悪化が懸念されている｡ その

ため, 大学における健康教育の重要性が報告されてお

り16), 全学共通教育としての体育実技科目における運

動時間の確保, さらには健康体力の向上が期待されて

いる５,７)｡ しかし, カリキュラムの中に多くの選択種

目を設定できない大学では, 体育実技科目において半

期完結中に様々なスポーツ種目や健康科学実習を盛り

込んだ多様な授業内容になっている場合も多く３), 体

力向上を成就させるのに必要な運動時間や運動強度を

確保した授業の展開を図ることは困難になってきてい

る｡

健常者の筋力や全身持久力を増加させるために有効

な運動頻度は, 筋力で週に２～３回, 全身持久力では

週に３～５回が推奨されている１)｡ これらの研究根拠

によると, ほとんどの大学で実施されている週１回の

体育実技における運動のみでは, 体力の向上に寄与す

るかどうかは不明であり, 体力向上を掲げた体育の授

業目標に矛盾してしまう場合もある｡ 大学での体育実

技が学生の体力向上に影響を及ぼすかどうかの検討は

数多く報告されているが, その多くは全身持久

力９,10,13,14,20,21)および筋力４,6,12,27,29)に関する報告がほとん

どで他の体力に関する報告は少ない｡ また, これらの

先行研究の多くは対象人数が少なく, さらにコントロー

ル群が設定されていないため, 体育実技における運動

効果なのか, 日常生活改善の影響によるものなのか不

明な点が多く検討の余地が残されている｡

近年, スポーツ科学分野では���トレーニングが
注目されている２,８)｡ ���とはスピード (�����), ア
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ジリティ (�������), クイックネス (���������) の略
であり, いわゆる速さや敏捷性, 巧緻性を中心とした

新しいトレーニングである｡ スポーツ界では早くから���トレーニングの効果が報告されているが, 近年
では小学校などで導入された例でも脚光を浴びてい

る23)｡ ���関連体力の評価には様々な測定方法が考案
されているが, 我々の先行研究17)では���関連体力
は相互に関連しており, 女子学生の���関連体力を
最も反映する項目はラダーを用いたクイックランであ

ることを確認している｡ 筋力や全身持久力向上のため

のトレーニングは, 週に２～５回の実施が効果的であ

る１)｡ しかし, ���関連体力はスピード系が中心で神
経－筋反応に関わる内容が多く, 比較的少頻度短期間

で運動の効果が表れる可能性がある11,26)｡

本研究では体育実技の主内容に影響を受けにくい準

備運動において簡単かつ短時間の���トレーニング
を実施し, 体育実技での準備運動の活用がスピード系

体力を中心とした���関連体力に及ぼす影響につい
て, 脱トレーニングの影響さらには効果再現性も含め

て詳細に検討した｡

方 法
１. 対象

対象は�大学において2006度前期体育実技科目を
履修した女子学生で���関連体力を, 前期開始時
(���；第２～３週), 中間時 (���；第７～８週), 前
期終了時 (����；第14～15週) において全て測定でき
た126名 (７クラス), および, 2007年度前期体育実技

科目を履修した女子学生で���関連体力が���, ���
において全て測定できた207名 (７クラス) である｡

2006年度対象者の年齢は19�0±0�7歳, 身長158�5±5�5��, 体重51�2±6�1��, ���20�4±2�3����２, 2007年度
対象者の年齢は18�2±0�6歳, 身長158�8±5�1��, 体重
52�0±6�2��, ���20�6±2�2����２であった｡
２. 測定項目およびトレーニング２,８,18)

2006年度対象者は���, ���, ����に30�走 (0‒10�,
10‒30�, 0‒30�), ９ｍラダーを用いたクイックラン,
プロアジリティテストを実施した｡ 全ての測定項目は

光電管 (��������2 �������������, ���������,�����) を用いて1�1000秒の精度で測定した｡ 2006年度
の７クラスの内, ４クラスは���から����まで, 準
備運動の時間を活用して９�のラダートレーニング
を行い (��06群；45名), ２クラスは���から���ま
でトレーニングを実施し, その後ラダートレーニング

は中止し, 体操などの一般的な準備運動を実施した

(����06群；45名)｡ 残りの１クラスは測定のみでラ
ダートレーニングは行わず, 一般的な体操を中心とし

た準備運動のみを実施した (���06群；36名)｡ 準備
運動で行ったラダートレーニングは, クイックラン,

ダブルレッグジャンプ (両足ジャンプ), サイドステッ

プ (ラテラル両足ジャンプ), クロスステップ (キャ

リオカステップ) を中心として, 毎時間約10分間実施

した｡

2007年度対象者は, 前年度の効果再現性を確認する

ために, 同様の手順で準備運動時に���から���まで
ラダートレーニングを行う４クラスのトレーニング群

(��07群；90名) と, ラダートレーニングは行わず一
般的な準備運動のみを実施した３クラスのコントロー

ル群 (���07群；117名) に分けて比較検討を行った｡
トレーニング内容は 2006年度と同様で, 測定項目は

プロアジリティテストの代わりにダブルレッグジャン

プを採用した｡

過去の運動歴の影響を検討するために, 質問紙法に

よって得られた情報から ��07群を, 中学高校時に継
続して運動部に所属した群 (42名), 小・中・高校時

いずれかで運動部に所属した群 (35名), 運動部所属

経験なし群 (13名) に分類し, トレーニング開始前の

比較およびトレーニング効果への影響について検討を

行った｡���関連体力テストおよび準備運動における ���
トレーニングは全て体育館屋内で行われ, 各グループ

ともに同様の環境下で実施された｡ また, 全ての測定

およびトレーニングにおいて怪我や事故などのアクシ

デントは生起しなかった｡

３. 授業内容

2006年度および2007年度共に同じ２名の担当者で授

業を担当した｡ 授業内容は, ���, ���, ����時の���
関連体力の測定以外は, スポーツ実習 (バドミントン,

バレーボール, ニュースポーツなど) および健康科学

実習 (体力測定の結果解説, 体格指数・肥満度の測定

評価, 正しい減量方法など) を担当者の任意の組み合

わせで実施した19)｡ スポーツ実習は授業全体の７割程

度, 健康科学実習は全体の３割程度であった｡ ���
関連体力は, 全ての測定項目について全対象者の記録

から個人毎の順位および偏差値を算出して返却し, 自

身の体力把握・今後の体力向上への参考にしてもらっ

た｡

４. 統計処理

統計処理は, ����12�0�2�����������(��������,
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���) を用いて行い, 値は全て平均±標準偏差で示し
た｡ 各測定項目の変化については繰り返しのある二要

因分散分析 (対象者群×時間) を行い, 下位検定とし

て �����法で多重比較を行った｡ トレーニング群
(2006年度 (��06群＋����06群), 2007年度 (��07
群)) の���値と ���までの変化量について単回帰分
析を用いて評価した｡ いずれの解析も危険率５％を有

意水準とした｡ なお, 本研究の対象者には ��群,���群ともに運動部に所属しているものが数名ずつ
いたが, 本研究の目的が授業での運動に対する効果を

検討すること, また, 脱トレーニングの影響さらには

年度を越えた効果再現性を確認することで, 日常生活

での他の運動の影響は少ないと考え, 運動習慣のある

学生を区別せず検討を行った｡

結 果
2006年度に実施した３群 (��06群, ����06群,���06群) の体格は, ��06群の身長157�5±5�7��,

体重49�7±6�1��, ���20�2±2�1����２, ����06群の
身長156�3±5�2��, 体重49�7±6�2��, ���21�4±2�8����２,���06群の身長161�3±5�5��, 体重52�3±5�5��, ���
21�3±2�7����２で, いずれの測定項目にも各群間に有
意な差は認められなかった｡

2006年度のトレーニングによる ���関連体力の変
化を表１に, 30ｍ走：0‒10�およびクイックランに

おける各群の変化を図１に示した｡ 週１回の体育実技

における準備運動時にラダートレーニングを実施した

結果, 30ｍ走：0‒10�では, 時間 [�(1, 123)�3�531,��0�05] および群 [�(1, 123)�10�675, ��0�05] に
有意な主効果が認められた｡ ��06群はトレーニング
の継続に対応して記録が向上し, ����06群は脱トレー
ニング後に記録が低下していた｡ 下位検定の結果, 群

間では���で有意差が認められなかったが, ���では��06群と���06群間に, ����では��06群と����06
群間に有意差が認められた｡ 時間では, 各群とも下位

検定による有意な変化は認められなかった｡ 30ｍ走：

10‒30�, 0‒30�では群のみに有意な主効果が認めら
れた｡ クイックランでは, 時間 [�(1, 123) �2�699,��0�05] および群 [�(1, 123) �5�418, ��0�05] に
有意な主効果が認められ, 交互作用 [�(2, 123)�
3�874, ��0�05] は有意であった｡ 下位検定の結果,
群間では ���で有意差が認められなかったものの,���では ��06群および����06群と���06群間に,����では ��06群と ���06群間に有意な差が認めら
れた｡ 時間では, ��06群および����06群の���と���間, ��06群の���と����間に有意な差が認めら
れた｡ ��06群は���から���, さらに����にかけて
経時的に記録が向上し, ����06群は���までは��06
群同様に記録は向上していたものの, ���から ����
にかけて記録が低下していた｡ 一方, 通常の準備運動

体育・スポーツ教育研究 (第９巻第１号, 5‒13, 2008)
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表１ トレーニングによる���関連体力の変化 (2006年度)

ｎ ��� ��� ���� �値
群 時間 群×時間

30��0－10� ��06 45 2�246 ± 0�025 2�235 ± 0�032 2�224 ± 0�037����06 45 2�296 ± 0�025 2�294 ± 0�032 2�344 ± 0�037 10�675� 3�351� 0�813���06 36 2�320 ± 0�028 2�354 ± 0�035 2�311 ± 0�042
30��0－10� ��06 45 3�590 ± 0�057 3�546 ± 0�077 3�541 ± 0�066����06 45 3�571 ± 0�057 3�565 ± 0�077 3�680 ± 0�066 2�949� 0�135 1�163���06 36 3�666 ± 0�064 3�706 ± 0�087 3�626 ± 0�074
30��0－10� ��06 45 5�836 ± 0�078 5�771 ± 0�100 5�766 ± 0�099����06 45 5�867 ± 0�078 5�862 ± 0�100 6�024 ± 0�099 5�405� 0�153 1�185���06 36 5�986 ± 0�088 6�060 ± 0�112 5�938 ± 0�111�� ��06 45 3�628 ± 0�058 3�411 ± 0�054 3�380 ± 0�056����06 45 3�718 ± 0�058 3�445 ± 0�054 3�534 ± 0�056 5�418� 2�699� 3�874����06 36 3�574 ± 0�064 3�691 ± 0�061 3�666 ± 0�063�� ��06 45 6�656 ± 0�083 6�599 ± 0�083 6�654 ± 0�102����06 45 6�525 ± 0�081 6�583 ± 0�081 6�606 ± 0�099 2�198 0�320 0�319���06 － － ± － － ± － － ± －��：ラダー走・クイックラン, ��：プロアジリティテスト

平均±標準偏差； �：��0�05



のみを行った ���06群は一定の変化は認められな
かった｡ プロアジリティでは有意な主効果は認められ

なかった｡

2007年度に実施した２群 (��07群, ���07群) の
体格は, ��07群は身長158�8±5�1��, 体重52�0±6�2��,���20�6����２, ���07群は身長157�5±6�4��, 体重
52�6±9�9��, ���21�2±3�4����２で, いずれの測定項
目にも各群間に有意な差は認められなかった｡

2007年度のトレーニングによる ���関連体力の変
化を表２に, 30ｍ走：0‒10�およびクイックランに
おける各群の変化を図２に示した｡ 30ｍ走：0‒10�
では, 時間 [�(1, 205)�4�668, ��0�05] および群

[�(1, 205)�19�141, ��0�05] に有意な主効果が認め
られた｡ ��07群はトレーニングによって記録が向上
しており, 下位検定の結果, 群間では, ���で両群に
有意差が認められなかったが, ���では ��07群と���07群間に有意差が認められた｡ 時間では, 下位
検定による有意な変化は認められなかった｡ 30ｍ走：

10‒30�, 0‒30�では, 群のみに有意な主効果が認め
られた｡ クイックランでは, 時間 [�(1, 205)�7�905,��0�05] および群 [�(1, 205)�31�744, ��0�05] に
有意な主効果が認められ, 交互作用 [�(2, 205)�
6�759, ��0�05] は有意であった｡ 下位検定の結果,
群間では, ���で両群に有意差が認められなかったが,

角南・村上・大隈・中山：体育実技における準備運動の活用が���関連体力に及ぼす影響について
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図１ トレーニングによる30ｍ走：0‒10�間およびラダー走・クイックラン (��) の変化 (2006年度)� ��� ��� �値
群 時間 群×時間

30��0－10� ��07 90 2�258 ± 0�197 2�211 ± 0�146
19�141� 4�668� 0�896���07 117 2�324 ± 0�208 2�342 ± 0�204

30��10－30� ��07 90 3�491 ± 0�367 3�456 ± 0�289
17�329� 1�728 0�153���07 117 3�722 ± 0�589 3�786 ± 0�501

30��0－30� ��07 90 5�736 ± 0�504 5�668 ± 0�413
18�279� 2�483 0�022���07 117 6�047 ± 0�744 6�129 ± 0�684�� ��07 90 3�718 ± 0�482 3�502 ± 0�426
31�744� 7�905� 6�759����07 117 3�931 ± 0�490 3�940 ± 0�582��� ��07 90 6�321 ± 0�693 6�277 ± 0�755
0�186 0�002 2�641���07 117 6�390 ± 0�725 6�202 ± 0�687��：ラダー走・クイックラン, ���：ラダー走・ダブルレッグジャンプ

平均±標準偏差； �：��0�05

表２ トレーニングによる���関連体力の変化 (2007年度)



���では��07群と���07群間に有意差が認められた｡
時間では, ��07群の���と���間に有意な差が認め
られた｡ ダブルレッグジャンプでは有意な主効果は認

められなかった｡

過去の運動歴がトレーニング開始前およびトレーニ

ング効果に及ぼす影響について分析を行った結果, ト

レーニング開始前では, 30�走：10‒30�および30�
走：0‒30�において中学高校時に継続して運動部に
所属した群が他の両群と比較して有意に高い値を示し

たが, それ以外は有意な差は認められなかった｡ また,

トレーニング効果に関しては, 過去の運動歴の影響は

認められなかった｡ トレーニング効果が認められた

30ｍ走：0‒10�およびクイックランの���値と変化量
(�������) の関係を図３に示した｡ それぞれ2006年度
(��06群�����06群) および2007年度 (��07群) の
双方において有意でかつ同様な線形関係が認められた｡

考 察
週１回の体育実技が大学生の体力に及ぼす影響につ

いての報告は, 全身持久力９,10,13,14,20,21) および筋

力４,６,12,27,29)に関するものが多い｡ 全身持久力に関する

報告は否定的なものが多く９,13,14,20), 西村ら９)は, 体育

実技におけるウォーキング授業の効果について, 授業

以外の日常生活の身体活動量向上を促しても全身持久

力の向上は認められなかったとしている｡ しかし, 西

村ら10)はその後に検討したマルチスポーツ授業におい

体育・スポーツ教育研究 (第９巻第１号, 5‒13, 2008)
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図２ トレーニングによる30ｍ走：0‒10�間およびラダー走・クイックラン (��) の変化 (2007年度)
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図３ 30ｍ走：0‒10�間およびラダー走・クイックラン (��) におけるトレーニング開始前値と変化量 (中間時)との関係



て, ｢理解度｣, ｢技術向上度｣, ｢目標達成度｣ など対

象者の自己評価を積極的に活用した授業を展開し, 授

業運営方法や履修人数に配慮して実施した場合には,

週１回の体育実技でも全身持久力の向上が可能である

ことを報告している｡ 宅島ら21)も, 前期にバドミント

ン, 後期にサッカーを行った体育実技で, 毎時間カロ

リーカウンターを装着させてエネルギー消費量や歩数

を記録することで動機付けを高めるとともに, 練習方

法や評価法を工夫し学生達の身体活動量が低下しない

よう配慮した授業を展開した結果, 全身持久力は有意

に向上したことを報告している｡ これらのことから,

全身持久力に関しては週１回の一般的な体育実技の授

業では効果が出にくいが, 到達目標を明確に持たせた

り, 授業の参加人数や内容を工夫すると効果が認めら

れる可能性がある｡

一方, 筋力への影響では肯定的な報告が多くな

る４,６,12,27,29)｡ 林４)は, スポーツ実習で筋力トレーニン

グを選択受講した大学１年生男女を対象に, ベンチプ

レス, スクワット, アームカールなど約７種目につい

て10回３セットを基本として７～10週間実施した結果,

男女ともベンチプレス, アームカールの有意な向上を

認めている｡ さらに同時に計測した形態の変化が認め

られなかったこと, トレーニング初期値が低い者ほど

トレーニング効果が高かったことから, 週１回の体育

実技による筋力の向上は筋量の増加ではなく筋力増強

に先行して見られる神経系の改善の貢献であることを

示唆している｡ 筋力の向上はトレーニング初期の神経－

筋反応の向上とその後表出する筋横断面積の増加によ

ることが認められている26)｡ したがって, 神経－筋反

応は不活動な者ほど効果的であり, 日常生活で定期的

な運動を行っていない対象者の場合, 週１回のトレー

ニングでも筋肥大は伴わないものの神経－筋反応の向

上により有意に筋力が増加する可能性が高い｡

筋力トレーニング初期に認められる神経－筋反応は,

筋力増強のみならず瞬発力や敏捷性などスピードを要

する体力に深く関わっている｡ そのため, 日常生活で

積極的に運動を実施していない対象者では, 週１回の

運動でも神経－筋反応に関わるスピード系トレーニン

グの効果が顕著に表れる可能性がある｡ しかし, 週１

回の体育実技においてスピード系トレーニングの効果

について検討したものは少ない｡ 内田ら24)は, 短期大

学生男女35名を対象に, 週１回の体育実技において垂

直跳, 上体起こし, バーピー, バーピージャンプなど

を組み合わせたサーキットトレーニングを３セットず

つ８週間実施した結果, 男女ともすべてのサーキット

種目において有意な体力の向上を認めている｡ サーキッ

トトレーニングは, 短時間に規定回数を反復するよう

なスピードが要求される内容が多い｡ 同様のサーキッ

トトレーニングを実施した報告でも, 遅い速度で行っ

たトレーニングの場合は効果が認められないことが確

認されており, スピード系トレーニングにおける最大

速度発揮の重要性が示されている25)｡ ���トレーニン
グを実施した本研究は, サーキットトレーニングより

もさらにスピード重視のトレーニングである｡ また,

準備運動を活用した本研究の���トレーニングは約
10分程度であり, 内田ら24)が行った６種目３セットの

サーキットトレーニングよりも短時間である｡ 最大ス

ピードを強く要求される���トレーニングでは, 週
１回かつ短時間の運動でも一般的な大学生の���関
連体力を向上させることが確認された｡

本研究では, 準備運動でラダートレーニングを行っ

た結果, 両年度とも30ｍ走：0‒10�およびクイック
ランで時間に有意な主効果が認められ, さらにクイッ

クランでは多重比較による下位検定で有意な変化が認

められた｡ これらのことから, 一様にして30ｍ走：0‒

10ｍではトレーニング効果の傾向が認められ, クイッ

クランではトレーニング内容とその継続性が相乗して

より顕著で有意な効果が認められる結果となった｡ 0‒

10�走ではその運動様式が敏捷性のみならず静止時
からのパワー系要素も強く要求されるため, ラダート

レーニングのみではトレーニング効果が強く表出しな

かったことが考えられる｡ 一方, クイックランでは,

トレーニング内容と体力測定が同様の運動様式であり,

トレーニングの原則から考えてもより一層トレーニン

グ効果が顕著に表れた可能性がある｡ スピードが要求

される���トレーニングの効果は特異性の原則が強
く表れることが考えられる｡ これらのことから, ラダー

トレーニング以外の���トレーニングの実施により,
その運動様式に応じた���関連体力にも好影響を及
ぼす可能性が示唆された｡

運動クラブの学生を対象にラダートレーニングの効

果を検討した報告28)では, 新たにラダートレーニング

を開始した群は, 以前からラダートレーニングを行っ

ている群およびラダートレーニングを実施しなかった

群と比較して, ステッピング, クイックラン, 20ｍ走

など多くの敏捷性項目で改善が認められ, それぞれの

体力が低い者ほど効果が大きいことが示されている｡

本研究では, トレーニング効果に過去の運動歴の影響

は認められなかった｡ 山本ら28)の報告の, 以前からラ

ダートレーニングを行っていた学生では, 既にラダー
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トレーニングの効果が表出しており, 新たにトレーニ

ングを始めた群と比較して刺激－応答が相対的に低く

なったものと考えられる｡ 本研究では, 過去の運動歴

の影響は中学高校時の継続的な運動が 30ｍ走に若干

の影響を及ぼす可能性があるものの, ���トレーニ
ングの効果は過去の運動歴の影響を大きく受けないと

考えられ, 運動歴に関わらず運動の効果を得ることが

確認された｡ さらに, トレーニング前後の変化量との

関係について検討した結果, トレーニング効果が認め

られた30ｍ走：0‒10ｍおよびクイックランの初期値が

低い者ほど記録の向上が大きかった｡ これらのことか

ら, 週１回, 短時間の���トレーニングでも, 筋力
に関する林４)の報告と同様にトレーニング前値とその

変化量に相関関係が認められ, 体力が低い者ほど���
トレーニングの効果が大きいことが確認された｡

週１回の体育実技が大学生の体力に及ぼす影響につ

いて検討した報告の多くは､ 対象授業が１～２クラス

程度しか設定されておらず, さらにコントロール群が

設定されたものは少ない４)｡ スポーツ健康科学研究で

のコントロール群の設定に関しては, 従来から行われ

てきた運動を全く行わないような状況設定は再考すべ

きであると指摘されている22)｡ また, この指摘を尊重

すれば脱トレーニング群の設定も同様かも知れない｡

しかし, 本研究のコントロール群では, 準備運動を全

く行わないのではなく徒手体操を中心とした従来型の

準備運動を行っており, コントロール群の不利益は無

いと考える｡ また, 日常生活での運動を厳密に把握で

きない状況においては, トレーニング効果を検討する

ためのコントロール群および脱トレーニングの設定は

重要であり, 本研究においてはトレーニング群のトレー

ニング効果が認められたこと, 脱トレーニング群のト

レーニング中止後に後戻り効果が認められたこと, コ

ントロール群には大きな変化が認められなかったこと

が確認され, コントロール群を設定したことにより体

育実技における準備運動の活用効果を明確に示すこと

ができたと考える｡

体育実技の準備運動の活用に注目し, その効果につ

いて検討した報告は少ない｡ 唯一, 大学体育実技の準

備運動を活用した報告15)では, 大学１年生の卓球の授

業で105名の女子学生を対象に, 準備運動に音楽に合

わせて体を動かすリズム運動を導入してその効果を検

討している｡ その結果, 上肢と下肢の複雑な組み合わ

せたリズム運動の完遂率が向上することを認めている｡

さらに, 授業終了時のアンケートによる回顧回答では

あるが, ｢リズムがとれていた｣, ｢動きが思うように

できた｣, ｢動きがすぐに覚えられた｣ などの認知が増

加したことを報告しており, 準備運動を工夫すること

で体力向上の認知や満足度を高める可能性が示唆され

ている｡ 準備運動を活用した本研究でも 2007年度の

対象者に, ���トレーニング実施に関する質問紙調
査 (肯定 (５点) ～否定 (１点) の５段階評価) を実

施したところ, ｢���トレーニングは準備運動に役に
立つと思う｣ 4�1点, ｢���トレーニングは体力の維持・
向上に役に立つと思う｣ 4�0点, ｢���トレーニングの
テーマや目標が理解できた｣ および ｢準備運動への���トレーニング導入に興味を持った｣ はそれぞれ3�5
点であった｡ 学生が一般的に準備運動より主運動に興

味を抱いている状況を考慮すれば, ���トレーニン
グを用いた準備運動は概ね好評であり, トレーニング

効果とともに大学体育実技における���トレーニン
グを用いた準備運動活用の可能性が示唆された｡

まとめ
週１回の大学体育実技の準備運動において, ���

トレーニングの代表ともいえるラダートレーニングを

実施し, 体育実技での準備運動の活用が ���関連体
力に及ぼす影響について, コントロール群および脱ト

レーニングの設定, さらには効果再現性の確認も含め

て詳細に検討した｡ その結果, 30ｍ走：0‒10ｍではト

レーニング効果の傾向が, また, ラダー走のクイック

ランでは有意なトレーニング効果が認められた｡ また,

トレーニング効果が確認できた 30ｍ走：0‒10ｍおよ

びラダー走のクイックランでは, トレーニング実施前

の記録が低い者ほどトレーニングによる体力増加率が

高いことが認められた｡ これらの結果には, 過去の運

動歴の影響は少なく, 大学体育実技における準備運動

を活用した少頻度・短時間の���トレーニングの有
効性が認められた｡
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