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抄録 

In this study, we examined teaching materials that enable learners, including those who 

experience difficulty with endurance exercise, to both enjoy and enhance their ability to sustain a 

movement. An endurance exercise was devised, which pairs jump rope with music. The effectiveness 

of this exercise on physical and psychological effects was compared with that of endurance running in 

pairs and endurance running in pairs while music was played. As a result, it was confirmed that 

endurance exercise, in which participants jump rope in pairs to music, created the same amount of 

momentum and perceived exertion as endurance running. Furthermore, it was found that the participants' 

mood after the exercise changed more pleasantly than in other endurance exercise conditions and that 

this exercise can be engaged in while feeling enjoyment and fun. In conclusion, the endurance exercise 

designed in this study was suggested to be more enjoyable, motivating, and comfortable than other 

endurance exercise conditions, indicating its effectiveness as a teaching material for improving 

enjoyment and length of endurance exercise. 
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Ⅰ. 緒言 

体力は人間の豊かな発達や成長を支え，豊かで充実した生活を送る上で重要である．平

成 20 年に告示された小学校学習指導要領解説体育編では，体力向上に向けて「体つくり運

動」領域が全学年で位置づけられた 19)．しかしながら，スマートフォン普及によるスクリ

ーンタイムの増加や，コロナウィルスの外出自粛等における運動時間の減少などが要因で，

スポーツ庁による令和 3 年度全国体力・運動能力，運動習慣調査結果 39)では，体力合計点

が令和元年度調査と比較して小中学校で男女ともに低下していることが明らかとなった．

これらのことから，体つくり運動の教材を工夫するなどして，児童・生徒の体力を向上さ

せる取り組みが必要だといえる． 

体育授業において体力向上のために実施されている活動としては，生涯スポーツとして

も実施率の高い持久走・長距離走が挙げられ，体つくり運動領域あるいは陸上競技の学習，

あるいは学校行事として実践されている 22)．体つくり運動では，体力の向上，すなわち動

きを持続する能力を高めるための運動として持久走が実施されるが，持久走は児童・生徒

に嫌われ取り扱いにくい教材であることが報告されている 10, 23)．持久走に対する好嫌意識

に影響する要因として，全身持久力を中心とする体力レベルが挙げられており，特に，持

久走嫌いの児童・生徒では，持久走で主観的に「きつい」高強度運動と認識しており，体

力レベルが低いという特徴が示されている 44)．これらのことから，児童・生徒に持久走を

好きになってもらうためには，何かしらの方法で全身持久力を高めること，さらに「きつ

い」といった不快刺激を避けようとする回避動機づけを上回る，ポジティブな刺激を生じ

させる工夫が必要であると言える． 

動きを持続する能力を高める運動に限らず，体つくり運動では，各種体力を高めること

の他に，体を動かす楽しさや心地よさを味わい，進んで運動に取り組む気持ちを高めるな

どといった意義がある 21)．楽しさと内発的動機づけには正の相関関係があり 15)，特に，楽

しさは活動を継続し持続する意欲を持続させることによって，内発的動機づけに寄与する

ことが報告されている 28)．これらのことから，楽しく取り組むことができるといったポジ

ティブな感情が重要であると言える． 

体つくり運動において楽しく運動に取り組むための工夫として，学習指導要領では音楽

に合わせて運動をするなどが示されており 20)，音楽に合わせて体操を行うリズム体操の実

践では，児童が楽しく取り組めたことを報告している 30)．音楽と持久走については，音楽

を聴くことで，持久的なパフォーマンスが高まることも確認されている 11, 24)．また，新規
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性のある運動を取り入れることも，楽しく活動に取り組むために重要である．新規性の欲

求は，基本的な心理的欲求の 1 つである可能性が仮説として立てられており 1, 3)，新規性に

対する欲求を満たし，興味や楽しみを刺激するような運動プログラムを作成することで，

長期的な参加を促進できることが報告されている 16)．これらのことから，楽しく動きを持

続する能力を高める運動の教材を検討するにあたって，音楽をかけること，新規性のある

活動を取り入れることは，教材を工夫する上での 1つの視点であると言える． 

体育授業における動きを持続する能力を高める運動の教材として，縄跳びを使った運動

が挙げられる．縄跳びは手軽に実施できる運動であり，自分の技能レベルに応じて誰でも

楽しく取り組めるという特性がある 5）．音楽と縄跳びの組み合わせとして，リズム縄跳び

があり，回旋と跳躍の動作を音楽のリズムに合わせて行うものである 8, 46)．リズム縄跳びで

は，縄を回旋させて跳躍運動を行うため，特に縄跳び運動を苦手としている児童・生徒で

ある場合，頻繁に縄に引っ掛かってしまう可能性がある．縄に引っ掛った場合運動が中断

してしまうため，本研究では，ダンスの授業で活用されているリズムジャンプ 42)のように，

床に置いた縄をリズムに合わせて跳ぶという工夫を行う．さらに，この運動を 2人 1組で実

施し，ペアで縄を跳ぶタイミングを同調させる要素を取り入れることとした．2人 1組での

実施については，体つくり運動の目的として仲間との関わり合いが重視されていることに

加え 20, 21)，体育授業に楽しさを感じる主要な要因として友人と運動することが挙げられる

ことから 32)，本研究では，仲間との関わり合いを行う工夫として 2人 1組で実施するペア活

動とした．これらの要素は，縄跳びを準備したにもかかわらず回して跳ばない，1 人で行う

のではなく 2人でタイミングを合わせて運動を行う，といった視点で対象者にとって新規性

のある活動になると考えられる．また，床に引いた線ではなく縄跳びを使用する意図とし

ては，前述の内容に加えて，床に置く形を自由に変形させることができること，リズム縄

跳びの活動の導入として使用できるといったことが挙げられる． 

以上のことから，本研究では，体つくり運動において楽しさと動きを持続する能力を高

めることの両立を可能にする教材を検討することを目的とし，音楽に合わせてペアで縄を

跳ぶ持久的な運動について検討を行うこととした．なお，本研究は大学生を対象としたパ

イロットスタディとして実施する． 

Ⅱ. 方法 

1．対象者 

対象者は，A大学教育学部 2年生 127名（男性 57名，女性 70名）とした．教育学部の大
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学生を対象とした理由として，小・中学生を対象として実施する前に一定の効果を確認す

る必要があると考え，3 種類の持久的な運動に対する身体面および心理面に関する調査内容

に適切に回答ができ，将来教員になった際に，自身が児童・生徒に対して体つくり運動の

教材として使用したい教材であるかどうかの回答が可能であることから，教育学部の大学

生を対象とした．対象者は無作為に 3群に分けられた（A群：n＝43，B群：n＝43，C群：

n＝41）．3条件の持久的な運動は，実施順序のカウンターバランスを取り，1週間おきに実

施した．全ての運動は同性同士である程度の友好関係がある 2人 1組で実施し，全ての条件

で同じ相手とペアを組ませ持久的な運動を実施した．いずれの群も対象者が奇数であった

ことから，同性の研究補助者が対象者のペアの相手を行った．対象者への倫理的配慮とし

て，実施する運動課題の内容と実験の流れの説明を行い，対象者の健康状態を確認した上

で，実験協力へ承諾を得た者のみを対象とした． 

2．運動内容・用具 

音楽に合わせてペアで縄を跳ぶ持久的な運動の効果を検討するために，佐藤ほか 31)を参

考に，①ペアで会話を楽しみながら行う持久走，および①に音楽を加えた②ペアで会話を

楽しみ音楽を聴きながら行う持久走の 2条件を比較対象として設定し検討することとした．

以下，①ペアで行う持久走を「持久走」，②音楽を聴きながらペアで行う持久走を「音 +持

久走」，③音楽とペアの相手と自身の動きを同調させて床に置いた縄の上を跳ぶ持久的な

運動を「音+ 縄跳び」と記述する． 

③音＋縄跳びの具体的な運動内容の設定について，音＋縄跳びでは，基本的に対象者は

ペアと向かい合わせの状態で実施し，音楽と相手に動きのタイミングを同調させてジャン

プを行う．床に置く縄は，体操ロープ（SASAKI）を使用した．音楽については，リズミカ

ルな音楽と組み合わせた有酸素運動の効果を検討した先行研究 47)の平均テンポ（128 bpm），

およびリズムなわとびで推奨されているテンポ（約 130~140 bpm）46)を参考に「やってみよ

う，WANIMA（129 bpm）」を使用した．対象の音楽に合わせた一連の運動内容を作成し

（表 1，図 1），身体活動量のメッツ（METs）表 13)を参考に推定運動強度を求め，実質の

運動時間（2分 30 秒）から，運動量（METs・時）＝運動強度（METs）×時間（h）の計算

式をもとに運動量を算出したところ，音＋縄跳びの運動量は，0.49 METs・時となった． 

①持久走および②音＋持久走の運動内容の設定について，運動時間に関しては，③音＋

縄跳びの運動量を基準に設定し，4 分間とした（運動量：0.47 METs・時）．①持久走およ

び②音+持久走の走る速さは，会話ができる程度の無理のない速さとした．また，①持久走
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および②音+持久走で行う会話の内容については，トークテーマを対象者に与え，テーマに

沿った会話を行わせた．トークテーマの内容は「24 時間以内に起こったハッピーなできご

とについて」というテーマであり，また，③音＋縄跳びではトークテーマを与えず，会話

も実施させなかった．なお，使用音楽について，②音+持久走と ③音＋縄跳びは，同一の音

楽を使用した．各運動条件の要点は，表 2に示した． 

＜図 1，表 1，表 2の挿入＞ 

3．測定指標 

3-1．持久的な運動に対する印象 : 持久的な運動に対する対象者の印象を測定するために，

持久的な運動に対して，非常に嫌い（−3 点）～非常に好き（+3 点）の 7 件法で回答を求め

た． 

3-2．主観的運動強度: 持久的な運動に対する主観的な運動強度を測定するために，主観的

運動強度日本語指標（Japanese Rating of perceived exertion：以下，RPE と記述）を使用した

26)．この尺度は，「6: 非常に楽である」から「20: 非常にきつい」までの言葉を参考に，実

施した運動について当てはまる運動強度を 1つ選び回答するものである． 

3-3．客観的運動強度: 各運動条件の客観的な運動強度を評価するために脈拍数を用いた．

脈拍数は，3 指による触診法 14)を用いて橈骨動脈より脈拍数を計測した．脈拍の測定は運動

前，運動直後，運動 3 分後に行い，30 秒間の値を 2 倍して 1 分間の脈拍数として評価した． 

3-4．こころのダイアグラム 2項目版: 持久的な運動前後の気分の変化を測定するために，坂

入ほか 29)によって開発された，こころのダイアグラム 2項目版（Diagram of Mood States，以

下，DMS）を使用した．この尺度は，心理状態を表現した言葉と数字に加えて，絵と色を

活用し，快適な覚醒状態を示す「活性度」1 項目と快適な安静状態を示す「安定度」1 項目

の，合計 2項目からなる 11件法（−5 ~ +5）で回答を求める両極尺度である． 

3-5．実施した持久的な運動に対する印象: 実施した持久的な運動に対する印象を測定する

ために，広範囲にわたる事象に対して抱く意味や印象を測定する方法として利用されてい

る意味微分法（Semantic Differential 法，以下 SD 法）27)を用いた．本研究では実施した運動

に対する印象について，それぞれの形容詞対に当てはまる 0を基準とした 7件法（−3点～3

点）で回答を求めた．回答を求めた形容詞は次の 4つである（1. 嫌い－好き，2. つまらない

－面白い，3．無気力な－意欲的な，4．（将来教員になった時に）行いたくない－行いた

い」）．4 の項目については，本研究の対象者が教育学部の学生であったことから，実施し

た各条件の運動について，将来教員になった際に体つくり運動の教材として実施したい教
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材であるかについて回答を求めた． 

4．手続き 

対象者を無作為に 3群に分け，実施順序のカウンターバランスを取り実施した．対象者は

運動実施前に，持久的な運動に対する印象，DMS，運動前の脈拍数をアンケートに記入し

た．その後，2分 30秒～4分間の持久的な運動を実施した．持久的な運動直後に脈拍数の測

定を行い，その後 DMS，RPE，SD法による実施した持久的な運動に対する印象を回答した．

運動終了時から 3分経過後，脈拍数を再度測定し回答した．研究プロトコルを以下に示した

（図 2）． 

＜図 2の挿入＞ 

5．分析方法 

Levene の等分散性の検定およびShapiro-Wilkの正規性の検定を行った結果，全ての指標に

ついて 5%水準で等分散性は仮定されたが，正規性について帰無仮説が棄却されたため，

RPE，SD 法（実施した持久的な運動に対する印象）については，実施した持久的な運動の

違い（①持久走・②音+持久走・③音+縄跳び）による，フリードマン検定を行った．条件

間の得点に有意差が認められた場合は Dann-Bonferroni 法を用いて多重比較を行った．また，

脈拍数，DMS については，群間の標本数と標準偏差に大きな差がないことから 40, 43)，実施

した持久的な運動の違い（①持久走・②音+持久走・③音+縄跳び）×時期による，同一被験

者内計画の二元配置分散分析を行った．有意な交互作用または主効果が認められた場合，

事後検定は単純主効果検定を行った．有意水準はいずれも 5％未満とし，統計処理には IBM 

SPSS Statistics 28を用いた． 

 

Ⅲ. 結果 

1．持久的な運動に対する印象 

持久的な運動に対する印象について，7件法の両極尺度で「嫌い－好き（−3 ~ ＋3点）」

の程度について回答を得た．その結果，M ＝ − 0.56，SD = 1.90 となり，平均して持久的な

運動に対してやや嫌いといった否定的な印象をもっている対象者であった． 

2．主観的運動強度 

 実施した持久的な運動に対する RPE について，フリードマン検定を行った結果，条件間

の得点に有意差は認められなかった（χ2 = 5.84，n.s.）（表 3）． 
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3．客観的運動強度 

 実施した各持久的な運動の脈拍数を従属変数とした被験者内計画の二元配置分散分析を

行った（表 4，図 3）．その結果，交互作用が有意であった（F（4，400）= 4.37，p <.001）．

単純主効果の検定を行った結果，運動後において音+持久走条件が音+縄跳び条件よりも有

意に脈拍数が高く（p <.001），運動 3 分後においても，同様に音+持久走条件の方が音+縄

跳び条件よりも有意に脈拍数が高かった（p <.001）．また，全ての条件において，運動前

～運動後では有意な脈拍数の上昇（持久走: p <.001，音＋持久走: p <.001，音＋縄跳び: p 

<.001），運動後～運動 3分後では有意な脈拍数の低下が確認された（持久走条件: p <.001，

音＋持久走条件: p <.001，音＋縄跳び条件: p <.001）． 

4．こころのダイアグラム 2項目版 

 実施した持久的な運動の運動前後の心理状態の変化を検討するために，DMS の各得点を

従属変数とした被験者内計画の二元配置分散分析を行った（表 5）．その結果，活性度に有

意な交互作用が認められた（F（2，192） = 8.30，p <.001）．単純主効果の検定を行った結

果，運動後において音+縄跳び条件が持久走条件（p <.001）および音+持久走条件（p <.01）

よりも有意に得点が高かった．また，全ての条件において運動前後で有意に気分の活性度

が高まっていた（持久走条件: p <.001，音＋持久走条件: p <.001，音＋縄跳び条件: p <.001）． 

 安定度について，有意な交互作用は認められなかった（F（2，192）= 2.66，n.s.）．また，

時期の主効果（F（1，96）= 1.51，n.s.），および条件の主効果（F（2，192）= 1.70，n.s.）

のいずれにおいても有意差は認められなかった． 

 快適度について，有意な交互作用が認められた（F（2，192）= 7.14，p <.001）（図 4）．

単純主効果の検定を行った結果，運動後において音+縄跳び条件が持久走条件（p <.001）お

よび音+持久走条件（p <.01）よりも有意に快適度の得点が高かった．また，運動前後の変

化では，持久走条件（p <.01），および音+縄跳び条件（p <.001）のみ有意に快適度の得点

が高まっていた． 

 覚醒度について，有意な交互作用は認められなかった（F（2，192）= 1.30，n.s.）．時期

の主効果は有意であったが（F（1，96）= 52.87，p <.001），条件の主効果は有意ではなか

った（F（2，192）= 2.26，n.s.）．単純主効果の検定を行った結果，運動後において音+縄

跳び条件が持久走条件よりも有意に得点が高かった（p <.05）．また，全ての条件において

運動前後で有意に覚醒度の得点が高まっていた（持久走条件: p <.001，音＋持久走条件: p 

<.001，音＋縄跳び条件: p <.001）． 
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5．実施した持久的な運動に対する印象 

実施した各持久的な運動に対する印象を検討するために，フリードマン検定および条件

間の得点に有意差が認められた場合はDann-Bonferroni法を用いて多重比較を行った（表 3）．

その結果，「嫌い－好き」について，条件間の得点に有意差が認められた（χ2 = 22.57，p 

<.001）．多重比較を行った結果，音+縄跳び条件が持久走条件（p <.001）および音+持久走

条件（p <.05）よりも有意に「好き」の方向に得点が高かった．「不快－快適」について，

条件間の得点に有意差が認められた（χ2 = 35.96，p <.001）．多重比較を行った結果，音+持

久走条件が持久走条件（p <.05）よりも有意に「快適」の方向に得点が高く，音+縄跳び条

件が持久走条件（p <.001）および音+持久走条件（p <.01）よりも有意に「快適」の方向に

得点が高かった．「つまらない－面白い」について，条件間の得点に有意差が認められた

（χ2 = 55.77，p <.001）（図 5）．多重比較を行った結果，音+縄跳び条件が持久走条件（p 

<.001）および音+持久走条件（p <.001）よりも有意に「面白い」の方向に得点が高かった．

「無気力な－意欲的な」について，条件間の得点に有意差が認められた（χ2 = 45.13，p 

<.001）（図 6）．多重比較を行った結果，音+縄跳び条件が持久走条件（p <.001）および音

+持久走条件（p <.001）よりも有意に「意欲的な」の方向に得点が高かった．「（教師にな

った時に）行いたくない－行いたい」について，条件間の得点に有意差が認められた（χ2 = 

37.51，p <.001）．多重比較を行った結果，音+持久走条件が持久走条件（p <.01）よりも有

意に「行いたい」の方向に得点が高く，音+縄跳び条件が持久走条件（p <.001）および音+

持久走条件（p <.05）よりも有意に「行いたい」の方向に得点が高かった．  

＜図 3，図 4，図 5，図 6，表 3，表 4，表 5の挿入＞ 

Ⅳ．考察 

1. 身体的効果 

主観的運動強度について，条件間に有意差は認められず，いずれの条件も中程度の自覚

的な運動強度であったことから，全ての条件において主観的な運動強度は同程度であった

と言える．脈拍数の変化について，音+縄跳び条件では，いずれの時期においても持久走条

件と有意差は認められなかったが，音+持久走条件では運動後および運動 3 分後において，

音+縄跳び条件よりも脈拍数が有意に高いことが認められた．走行中の音楽の聴取は走行ペ

ースの向上に繋がることが報告されており 34)，このことが影響した可能性がある．しかし

ながら，音楽なしの縄跳び条件の検討を実施できていないことから，今後，条件を追加し

て検証する必要がある．また，音＋縄跳び条件については，運動実施時間が短いことから，
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脈拍が定常状態に達する前であった場合，過小評価されている可能性も考えられる．これ

らのことから，生理的な強度については，おおよそ同程度の生理的な運動強度であると示

唆されるが，今後，音なしの縄跳び条件を追加することや，運動実施時間を考慮して検討

を行うことが必要である． 

脈拍数を測定することは，自身の体力や体調，心の状態を把握できることに加えて，脈

拍数の変化を視覚的示すことは，走ることに対する動機づけを高めると報告されている 36, 

45)．つまり，授業中に脈拍数を測定することは，子どもたちが自身の体力などを知る手掛

かりとして活用でき，さらに学習への動機づけを高める効果が期待できるといえる．これ

らのことから，体育授業の工夫において，脈拍数を測定する時間を設けること自体も，持

久的な運動に取り組む上で有効的であると考えられる． 

2. 心理的効果 

 SD 法の結果より，音+縄跳び条件は他の持久的な運動条件よりも，全ての項目において

有意にポジティブな方向（1. 好き，2. 面白い，3. 意欲的な，4. 将来教員になった時に行いた

い）に得点が高いことが確認された．SD 法の 1~3 の項目について，3 条件とも全て同じ相

手と運動を実施し，かつ友好関係のある同性同士でのペアであったことからペアの影響に

よる活動による楽しさ 32)は共通であったと考えられる．また，音楽については，音＋縄跳

び条件および音＋持久走条件は同じ音楽を使用していることから，音楽そのものに対する

関心は，音＋持久走条件も同様であったと言える． 

音+縄跳び条件が他の条件と大きく異なる点として，音楽およびペアの相手に自身の動き

を同調させるという活動が入っていたことである．音楽と他者と自身の身体活動が同期す

る活動は，相手との社会的親密性を高める 38)だけでなく，他者との社会的結合の高まりと

気分の高揚や幸福感などをもたらすと考えられている β- エンドルフィンの分泌が活性化さ

れること示唆されている 41）．つまり，音楽および他者の動きに自身の動きを同調させると

いう活動が SD法の得点に影響した可能性がある．また，「床に置いた縄を跳ぶ」という，

通常の縄跳びとは異なる新規性のある活動であったことも，活動に対する好感や面白さ，

意欲を生じさせることに影響したと考えられる 1, 3, 16)．  

運動を行うことによって得られる楽しさや面白さなどは，運動に対する内発的動機づけ

に繋がると言われている 4）．また，内発的動機づけは，身体活動量を増加させること，そ

して運動継続を促進することが報告されている 25)．内発的動機づけの測定は行っていない

ことから今後検討する必要はあるが，SD 法の結果による活動に対する楽しさや意欲の高さ
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から，本研究で考案した音楽に合わせて縄を跳ぶ持久的な運動は，持久的な運動に対する

内発的動機づけを高め，運動の継続に役立つ可能性があると言える． 

 4. 将来教員になった時に行いたいという項目については，音＋縄跳び条件に加え，音＋

持久走についても，持久走よりも有意に行いたい活動であることが確認された．音+縄跳び

条件が，他の持久的な運動の条件よりも実施したいと感じた理由については，SD 法の結果

から，活動に対して面白さや好感を抱いたからであると考えられる．音＋持久走について

は，運動中の音楽の効果として認識されている，より快適な心理状態への変化や身体的な

負担の低減 12, 34, 35)による影響が予想されたが，本研究ではこれらの項目について音＋持久

走と持久走条件の間に有意な差が見られていないことから，他の要因が影響したと考えら

れる．他の要因としては，有意差は見られていないが SD法のいずれの得点も持久走条件よ

りも上回っていることや，手軽な工夫であるといったことが影響したことが推察されるが，

本研究のデータのみで要因を特定することは困難であることから今後検討する必要がある． 

 運動前後の気分の快適度の変化については，音＋縄跳び条件では，持久走条件および音+

持久走条件と比較して気分の快適度の得点が有意に高まった．このことから，音+縄跳びは，

他の持久的な運動よりも運動後の気分がより快適な気分状態になる運動であったと言える．

気分の快適度が高まった理由として，各条件の運動時間の違いの影響が考えられる．一過

性運動後の感情の変化については，対象者の体力レベルによって異なり，高体力の者の方

が一過性運動の後によりポジティブな感情になると報告されている 9)．本研究では運動量は

全条件で統一しているが，音＋縄跳び条件は他の条件より運動時間が短く運動時間が異な

っていることから，このことが影響し低い対象者であっても快感情の程度が落ちなかった

可能性がある． 

しかしながら，主観的な運動強度に差が見られないことを鑑みると，もう一つの要因と

して活性度の影響が考えられる．快適度は，快適な安静状態を示す気分の安定度と快適な

覚醒状態を示す気分の活性度の合成変数として算出されるが，安定度について 3条件の間に

有意な変化の違いは見られなかったことから，活性度の高まりが他の条件よりも有意に高

かったことが影響している． 

音＋縄跳び条件において気分の活性度が有意に高まった理由としては，運動強度の違い，

音楽と他者と動きの同調，およびジャンプ動作による影響が考えられる．運動強度の違い

について，運動強度は運動後の心理的覚醒水準に影響し，運動強度の低い運動よりも運動

強度が高い運動の方が運動後により心理的覚醒水準が高まり，気分の活性度が高まること
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が報告されている 2)．音＋縄跳び条件は持久走条件よりも運動強度が高かったことから，運

動強度の違いが気分の活性度の高まりの違いとして現れた可能性がある． 

また，音楽と他者と動きの同調による影響については，音楽と他者と動きを同調させる

ことにより，β- エンドルフィンの分泌が活性化することが先行研究 41)によって示唆されて

いる．β‐エンドルフィンについては，一般に運動によって濃度が増加すること 37)，その増

加の程度については運動強度や運動時間の影響を受けることが分かっている 18)．その影響

は複雑で特定の状況によって異なるものの，一般に中強度～高強度での 15～60 分程度の運

動で効果が報告されており 6, 7)，本研究の運動強度および運動時間としてはいずれも当ては

まらない．本研究では β‐エンドルフィンの測定は行っていないことから可能性の示唆にと

どまるが，音＋縄跳び条件のみ他者および音楽と同調する動作で構成されていたことが影

響し，気分の高揚感に繋がったことも推察される． 

また，ジャンプするという動作そのものが影響した可能性がある．動作の特徴と感情の

変化を検討した研究では，幸福感は，ジャンプやリズミカルな動きによって予測されるこ

とを報告しており，民族舞踊において人々が気分を高めるために踊ることとの関連を示し

ている 33)．体の垂直軸に沿った動きは，ポジティブな感情との親和性が高いことが報告さ

れていることから 17)，持久走も運動としてポジティブな感情を生じさせると考えられるが，

音＋縄跳びでは体の垂直軸に沿った動きに加えて，ジャンプやリズミカルな動き，音楽と

他者への同調といった他の要因の影響も受けたことによって，より気分が高揚したと考え

られる．  

以上のことから，本研究で実施した，音楽とペアの相手と自身の動きを同調させて床に

置いた縄の上を跳ぶ持久的な運動は，活動の新規性，運動強度，音楽と相手との動きの同

調，ジャンプやリズミカルな動き，といった特徴によって，他の条件と比較してより楽し

く活動に取り組むことができ，気分の高揚感といった心理的にポジティブな効果が得られ

たと考えられる． 

3. 研究の限界および展望 

本研究の限界として，一過性の運動実践であったため，実際に持久的な体力が向上して

いるか確認をすることは出来ておらず，また，対象者が大学生のみであったことから，発

育発達期が異なる小・中学生では，本研究とは異なる結果が得られる可能性がある．また，

運動の実施時間を音＋縄跳び条件に運動量を合わせて設定したため，学習指導要領に記載

されている持久走の目安（5~6 分）よりも短い時間設定となっており，今後，運動の実施時
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間を対象者に合わせて実施時間を調整し検討を行う必要がある．今後の課題として，本研

究で考案した持久的な運動を小・中学生を対象者として実施し，運動時間や運動強度，縄

跳びのテンポなどについて改めて検討した上で，楽しさや持久力的な体力の向上の程度に

ついて長期的に検証する必要がある． 

これらの検討課題は残るが，本研究で検討された音楽に合わせてペアで縄を跳ぶ持久的

な運動は，楽しく意欲的に快適な気分で取り組むことができ，教育学部の学生が将来教員

になった際に体つくり運動の教材として使用したい教材であるこことが確認された．また，

楽しく快適な気分で取り組むための工夫の視点として，活動の新規性，運動強度，音楽と

相手との動きの同調，ジャンプやリズミカルな動き，といった特徴が示唆された．今後，

音楽や縄跳びを使った運動だけでなく，心理的な効果に着目した持久的な運動の教材につ

いて研究を推進していくことで，より効果的な体力向上に向けた取り組みに繋がることが

期待される． 

 

Ⅴ．要約 

本研究では，持久的な運動が苦手な学習者であっても，楽しさを感じながら動きを持続

する能力を高める活動に取り組むことの両立を可能にする教材の検討を行った．具体的に

は，音楽に合わせてペアで縄を跳ぶ持久的な運動の有効性について，ペアで行う持久走お

よび音楽を聴きながらペアで行う持久走と比較し，その身体的効果と心理的効果を検討し

た．その結果，音楽に合わせてペアで縄を跳ぶ持久的な運動は，持久走と同程度の主観的

な運動強度および運動量を確保できることが確認された．さらに，他の持久的な運動条件

と比較して運動後の気分がより快適に変化し，楽しさや面白さを感じながら取り組める運

動であることが確認された．結論として，本研究で検討された音楽に合わせてペアで縄跳

びを行う持久的な運動は，他の持久的な運動条件と比較して，楽しく，意欲的に快適な気

分で取り組めることが確認され，体つくり運動の持久的な運動教材としての有効性が示唆

された． 

 

文献 

1) Bagheri L and Milyavskaya M: Novelty–variety as a candidate basic psychological need: New evidence 

across three studies. Motivation and Emotion, 44: 32-53, 2020 

2) Buscombe R M and Inskip H: Affective change as a function of exercise intensity in a group aerobics class.  



『北関東体育学研究』 第 9 巻 早期公開論文 
 

 

14 

 

Journal of Exercise Science & Fitness, 11(1): 42-49, 2013 

3) Fernández-Espínola C, Almagro B J, Tamayo-Fajardo J A, and Sáenz-López P: Complementing the self-

determination theory with the need for novelty: motivation and intention to be physically active in 

physical education students. Frontiers in Psychology, 11: 1535, 2020 

4) 藤田勉, 佐藤善人：小学生と中学生の体育授業における動機づけの比較検討,  鹿児島大学教育

学部研究紀要（人文・社会科学編），61: 43-59, 2010 

5) 古田善伯, 有川一：なわとび運動に関する運動生理学的視点からのアプローチ，教育医学，

57(2): 169-175, 2011 

6) Goldfarb A H and Jamurtas A Z: β-Endorphin response to exercise: an update. Sports Medicine, 24: 8-16, 

1997 

7) Goldfarb A H, Hatfield B D, Armstrong D, and Potts J: Plasma beta-endorphin concentration: response to 

intensity and duration of exercise. Medicine and Science in Sports and Exercise, 22(2): 241-244, 1990 

8) 長谷川聖修：体操における音響的補助に関する研究（第 2 報）：様々なテンポに合わせたリ

ズムなわとびの基本ステップについて，日本体育学会大会号第 36 回（9. 体育方法, 一般研

究），一般社団法人 日本体育学会，p. 604, 1985 

9) 橋本公雄，高柳茂美，徳永幹雄，齊藤篤司，磯貝浩久：一過性の運動による感情の変化と体

力との関係，九州大学健康科学センター紀要，健康科学，14: 1-7, 1992 

10) 本田陽，田内健二：体育の内容と新しい授業づくり，勝亦紘一，家田重晴編，新しい体育の

授業づくり，大日本図書，pp. 40-41, 2012 

11) Karow M C, Rogers R R, Pederson J A, Williams T D, Marshall M R and Ballmann C G: Effects of 

preferred and nonpreferred warm-up music on exercise performance. Perceptual and Motor Skills, 

127(5): 912-924, 2020 

12) 金ウンビ，伊東明宏，中塚健太郎，坂入洋右：音楽と身体接触を活用した運動が心理状態と

対人関係に及ぼす効果，スポーツ心理学研究，41(1): 19-34, 2014 

13) 国 立 健 康 ・ 栄 養 研 究 所 ： 改 訂 版 『 身 体 活 動 の メ ッ ツ (METs) 』

https://www.nibiohn.go.jp/eiken/programs/2011mets.pdf, 2012（2022年 1月 22日参照） 

14) 厚生労働省：介護予防マニュアル（改訂版：平成 24年 3月）について，参考資料 7-1，認知

症予防マニュアル，https://www.mhlw.go.jp/topics/2009/05/dl/tp0501-sankou7-1-3.pdf，2012

（2022年 1月 22日参照） 

15) Kulakow S and Raufelder D: Enjoyment benefits adolescents’ self-determined motivation in student-



『北関東体育学研究』 第 9 巻 早期公開論文 
 

 

15 

 

centered learning. International Journal of Educational Research, 103: 101635, 2020 

16) Lakicevic N, Gentile A, Mehrabi S, Cassar S, Parker K, Roklicer R, Bianco A, Drid, P: Make fitness fun: 

could novelty be the key determinant for physical activity adherence?  Frontiers in Psychology, 11: 

577522, 2020 

17) Lourens T, Van Berkel R, and Barakova E: Communicating emotions and mental states to robots in a real 

time parallel framework using Laban movement analysis. Robotics and Autonomous Systems, 58(12): 

1256-1265, 2010 

18) McMurray R G, Forsythe W A, Mar M H, and Hardy C J:  Exercise intensity-related responses of beta-

endorphin and catecholamines. Medicine and Science in Sports and Exercise, 19(6): 570-574, 1987 

19) 文部科学省：小学校学習指導要領（平成 20年告示）解説体育編, 東洋館出版社，2008 

20) 文部科学省：小学校学習指導要領（平成 29年告示）解説体育編, 東洋館出版社，2017a 

21) 文部科学省：中学校学習指導要領（平成 29年告示）解説保健体育編, 東山書房，2017b 

22) 森博隆，越川茂樹：生涯スポーツ社会における持久走・長距離走の授業実践の動態，北海道

教育大学釧路校研究紀要，52: 125-137, 2020 

23) 森村和浩，松尾綾，北嶋康雄，中潟崇，進藤宗洋，清水明，田中宏暁：児童生徒の持久走に

対する意識調査，ランニング学研究，22(1): 115-117, 2010 

24) Nakamura P M, Pereira G, Papini C B, Nakamura F Y, and Kokubun E: Effects of preferred and 

nonpreferred music on continuous cycling exercise performance. Perceptual and Motor Skills, 110(1): 

257-264, 2010 

25) 中田伸吾，石原俊一：運動継続に及ぼす運動の動機づけの効果，第 75回日本心理学会大会発

表論文集，pp. 3PM117-3PM117, 2011 

26) 小野寺孝一，宮下充正：全身持久性運動における主観的強度と客観的強度の対応性: Rating  of 

perceived exertion の観点から，体育学研究，21(4): 191-203, 1976 

27) Osgood C E: The nature and measurement of meaning, Psychol. Bull, 49: 197-237, 1952 

28) Reeve J: The interest-enjoyment distinction in intrinsic motivation. Motivation and Emotion, 13: 83-103, 

1989 

29) 坂入洋右，中塚健太郎，伊藤佐陽子，征矢英昭：こころのダイアグラム二次元気分尺度・2

項目版 β，アイエムエフ株式会社，2015 

30) 佐々木浩：小学校高学年におけるリズム体操に関する実践的研究：体つくり運動領域の定型

教材としての可能性の検討，初等教育論集，23: 65-79, 2022 



『北関東体育学研究』 第 9 巻 早期公開論文 
 

 

16 

 

31) 佐藤善人，高田由基，田口智洋，損斐祐治：小学校・中学校のランニング教育－「気持ちい

い 」 か ら 「 か っ こ い い 」 ま で － ， 大 日 本 図 書 ， chrome-

extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/http://www.dainippon-

tosho.co.jp/newsletter/files/running.pdf，2018 

32) 澤聡美：楽しい体育授業の満足度に影響する要因，富山大学人間発達科学部紀要，11(3): 31-

37, 2017 

33) Shafir T, Tsachor R P, and Welch K B: Emotion Regulation through Movement: Unique Sets of 

Movement Characteristics are Associated with and Enhance Basic Emotions, Frontiers in Psychology, 

6: 2030, 2016 

34) 重福京子，山本幸恵：走行中の音楽効果による心拍数推移と自律神経バランスについて，神

戸女子大学健康福祉学部紀要，9: 23-30, 2017 

35) 新貝和也，千住秀明：運動中の音楽が呼吸困難感と下肢疲労感に与える影響，理学療法科学，

26(3): 353-357, 2011 

36) 宍戸隆之，橋元真央：体育の授業における ICT を活用した実践研究：持久走中の心拍数表示

による効果，人間環境学研究，17(1): 45-50, 2019 

37) Stagg N J, Mata H P, Ibrahim M M, Henriksen E J, Porreca F, Vanderah T W and Philip Malan T:  Regular 

exercise reverses sensory hypersensitivity in a rat neuropathic pain model: role of endogenous opioids. 

The Journal of the American Society of Anesthesiologists, 114(4): 940-948, 2011 

38) Stupacher J, Witek M A, Vuoskoski J K, and Vuust P: Cultural familiarity and individual musical taste 

differently affect social bonding when moving to music. Scientific Reports, 10(1): 10015, 2020 

39) ス ポ ー ツ 庁 ： 令和 3 年 度 全 国 体 力 ・運 動 能 力 ， 運 動 習 慣等 調 査 結 果 ， 

https://www.mext.go.jp/sports/b_menu/toukei/kodomo/zencyo/1411922_00003.html, 2022（ 2022

年 12月 15日参照） 

40) 竹内啓ほか（編）：9 ノンパラメトリック，ロバスト法，統計学辞典，東洋経済新聞社，東

京, pp.121-139, 1989 

41) Tarr B, Launay J, Cohen E, and Dunbar R: Synchrony and exertion during dance independently raise pain 

threshold and encourage social bonding, Biology Letters, 11(10):  20150767, 2015 

42) 津田幸保：小学校児童に対するリズムジャンプの効果について，美作大学紀要，46: 11-17, 

2013 

43) 対馬栄輝，石田水里：医療系データのとり方・まとめ方：SPSSで学ぶ実験計画法と分散分析，



『北関東体育学研究』 第 9 巻 早期公開論文 
 

 

17 

 

東京図書，東京, 2013 

44) 露木亮人，関耕二，岩田昌太郎：児童・生徒の持久走に対する意識の違いに関する横断的研

究，山陰体育学研究，31: 26-35, 2016 

45) 山地啓司：運動と心拍数，体力科学，50(1): 1-6, 2001 

46) 梁川悦美：本学保育・児童学科における体育関連科目の果たす役割（3）－「リズムなわと

び」 に着目して－，東京家政大学研究紀要，48(1): 109-115, 2008 

47) Yang P, Yang H, Cao Y, Yang X and He B: Psychophysiological effects of rhythmic music combined 

with aerobic exercise in college students with minimal depressive symptoms, Sports Medicine and 

Health Science, 4(4): 267-274, 2022 

  



『北関東体育学研究』 第 巻 早期公開論文

18

図表一覧

図 1 音＋縄跳び条件の運動例（表 1と対応）



『北関東体育学研究』 第 巻 早期公開論文

19

図 2 研究プロトコル
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図 3 各持久的な運動の脈拍数の平均値および二元配置分散分析の結果
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図 4 各持久的な運動前後の快適度の平均値および二元配置分散分析の結果
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図 5 各持久的な運動に対する「つまらない－面白い」の印象得点の四分位範囲およびフリ

ードマン検定の結果
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図 6 各持久的な運動に対する「無気力な－意欲的な」の印象得点の四分位範囲およびフリ

ードマン検定の結果
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表 1 音＋縄跳びの運動内容（図 1と対応） 

  

時間 区切り 順番 カウント 運動内容の説明

1 8×2 相手と向かい合わせで縄を挟んで立ち，両足で左右に縄を8回跳び越える

2 8×2 1番目の運動を行いながら前に進み，相手と場所を入れ替える（図1-1）

0.23~ Bメロ 3 8×2 相手と向かい合わせで2回リズムの駆け足跳び※で左右に縄を8回跳び越える

4 8×2 3番目の運動を行いながら前に進み，相手と場所を入れ替える

5 8×2 4番目の運動を繰り返し，元の位置に戻る

6 8×2 相手と向かい合わせで1回リズムの駆け足とびで，左右に縄を16回飛び越える

7 8×1 1回リズムの駆け足跳びで左右に縄を跳び越えながら前に進み，相手と場所を入れ替える

8 8×1 7番目の運動を繰り返し，元の位置に戻る

1.01~ Bメロ 9 8×2 その場でジャンプ～足をクロスして着地，その場でジャンプ～足を開いて着地する運動を8回行う（図1-2）

10 8×2 お互いに横を向き，両足で前後に縄を8回飛び越える

11 8×2 10番目の運動を行いながら前に進み，相手と場所を入れ替える

12 8×2 1番目の運動

13 8×2 2番目の運動

1.38~ Bメロ 14 8×2 3番目の運動

15 8×2 4番目の運動

16 8×2 5番目の運動

17 8×2
足は肩幅くらいに開き，両足で右に1/4捻りジャンプを4回行い右周りに1回転，同様に左に1/4捻りジャンプを

行い左回りに1回転する（図1-3）

18 8×1
その場でジャンプを行い，右足前で足をクロスして着地する．左に180度回転し，後ろ向きになり，再びジャ

ンプを行い，右足で足をクロスして着地する運動を4回行う（図1-4）

19 8×1
その場でジャンプを行い，左足前で足をクロスして着地する．右に180度回転し，後ろ向きになり，再びジャ

ンプを行い，左足で足をクロスして着地する運動を4回行う

20 8×1 18番目の運動

21 8×2
片手のこぶしを前に交互に突き出す動きを行いながら3番目の運動（右足で跳ねる時は右腕を前に突き出す，

左足で跳ねる時は左腕を前に突き出す）（図1-5）

22 8×1 片手のこぶしを交互に上に突き出す動きを行いながら7番目の運動を行う

23 8×1 片手のこぶしを交互に上に突き出す動きを行いながら8番目の運動を行う

24 8×1 相手と縄を一緒に持ち上げ，縄を持った状態で自由に動きながら音楽の終わりに合わせて最後の決めポーズ

使用曲：やってみよう（WANIMA）．曲の長さ2:49．（時間：曲の開始からの時間で，各曲の区切りからの時間のみを記載）

※2回リズムの駆け足跳びとは，1つの足で2回跳ねるリズムで，左右の足を交互に使用して，1つの足で2回ずつ跳ねる動作を繰り返す．

Cメロ

サビ

0.08~

0.31~

0.45~

1.08~

1.22~

1.45~

2.00~

2.18~

Aメロ

サビ

Aメロ

サビ

Aメロ

サビ
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表 2 運動条件の要点 

 

 

 

  

条件名 運動時間 運動量 内容 音楽 道具（縄） 会話 トークテーマ

持久走 4 分
0.47

METs・時
ペアで行う持久走 無 無 有

24時間以内に起こったハッピーな

できごとについて

音＋持久走 4分
0.47

METs・時

音楽を聴きながらペアで行う

持久走
有 無 有

24時間以内に起こったハッピーな

できごとについて

音＋縄跳び 2分30秒
0.49

METs・時

音楽とペアの相手に合わせて

床に置いた縄の上を跳ぶ運動
有 有 無 無
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表 3 各持久的な運動のRPEおよび各持久的な運動の内容に対する印象得点の四分位範囲お

よびフリードマン検定の結果 

 

 

 

 

  

持久走 音＋持久走 音＋縄跳び

Median (IQR) Median (IQR) Median (IQR) p 多重比較

RPE 　主観的運動強度 12.31 (11.00－14.00) 12.61 (11.00 － 14.00) 12.19 (11.00 － 13.00) n.s.

　嫌い－好き 0.52 (-1.00 － 1.00) 0.61 (-1.00 － 2.00) 1.13 (0.00 － 2.00) *** 　持< 縄***，音< 縄***

　つまらない－面白い 0.31 ( 0.00 － 1.00) 0.69 (-0.00 － 2.00) 1.49 (1.00 － 3.00) *** 　持< 縄***，音< 縄***

　無気力な－意欲的な 0.21 (-1.00 － 1.00) 0.60 ( 0.00 － 1.00) 1.29 (1.00 － 3.00) *** 　持< 縄***，音< 縄***

　行いたくない－行いたい 0.26 (-1.00 － 1.00) 0.84 ( 0.00 － 2.00) 1.23 (1.00 － 2.00) *** 　持< 縄***，音< 縄*， 持< 音**

持：持久走，音：音＋持久走，縄：音＋縄跳び，* p  <.05，** p  <.01，*** p  <.001＿

SD法
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表 4 各持久的な運動の脈拍数の平均値および二元配置分散分析の結果 

 

  

時期

M (SD ) M (SD ) M (SD ) F値 F値 F値

持久走 71.39 (14.16) 114.18 (26.09) 82.91 (19.25)

音＋持久走 71.61 (14.32) 118.96 (22.77) 86.45 (17.70)

音＋縄跳び 71.23 (12.95) 110.99 (24.87) 81.78 (16.89)

** p  <.01，*** p  <.001_

561.83***

脈拍数
運動前 運動後 交互 作用 条件運動３分後

4.87** 6.75**
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表 5 各持久的な運動前後の DMS得点の平均値および二元配置分散分析の結果 

  

 

 

 

交互

作用
条件 時期

M (SD ) M (SD ) M (SD ) M (SD ) M (SD ) M (SD )

活性度 -0.19 (1.95) 0.65 (2.29) 0.19 (1.92) 1.11 (2.03) 0.15 (2.18) 1.69 (1.74) 8.30*** 6.40** 57.22***

安定度 0.63 (1.78) 0.42 (1.95) 0.91 (1.65) 0.55 (1.63) 0.76 (1.84) 0.87 (1.63) 2.66 1.70 1.51

快適度 0.44 (3.11) 1.06 (3.58) 1.10 (3.01) 1.65 (3.21) 0.90 (3.53) 2.55 (2.88) 7.14*** 5.24** 20.11***

覚醒度 -0.80 (2.08) 0.25 (2.29) -0.71 (1.96) 0.57 (1.80) -0.60 (1.95) 0.83 (1.76) 1.30 2.26 52.87***

DMS

F値 F値

持久走 音＋持久走

運動前 運動後
F値

音＋縄跳び

運動前 運動後運動前 運動後

** p <.01，*** p <.001 




