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１　背景と目的

平成 29年度のスポーツ庁の「運動部活動等に関する実態調査報告書」によると，運動部に所属し

ている割合が 70.9％であり，中学校では約 4万人の生徒が運動部活動に加入し，多くの割合の生徒が

運動を習慣的に行っていると言える 1。

一方，令和 2年度の日本スポーツ振興センターの「学校管理下の災害」によると，「負傷・疾病の

場合別件数」が，年間 95万件起きており，中学校では負傷事例 30万件のうち 14.5万件が課外指導時，

中学校では負傷のおよそ 5 割近くが体育的部活動時に発生していることがわかる。そして，負傷 27

万件のうち骨折，捻挫，脱臼，挫傷，打撲，靭帯損傷・断裂を見ると 26万件にも及ぶ 2。つまり，傷

害の発生数を減少させるためには，体育的部活動における予防策が求められると考えられる。

筋は柔軟性に富んでいるが骨と比較して遅れて成長していく 3。結果，成長期の時期は骨と筋肉の

成長にアンバランスが生じ，筋肉の緊張が高くなることがあり，傷害発生の要因になる 4。本来は，

定期的なメディカルチェックを行い傷害予防に取り組むことが望ましいが，ドクターの診断を受ける

ことや，トレーナーを雇うことは時間的・経済的に難しく思われる。

一方，日本サッカー協会（2010）はコンディショニングや傷害の発生予防，早期発見を目的とした

チェックという点から考えると，さほど難しい検査は必要なく，ポイントを押さえると誰でも簡単に

自分でチェックすることは可能であるとされ，筋緊張（タイトネス）を調べる方法と，圧痛点を調べ

る方法を紹介している 5。

評価システムを学校現場へ導入すること取り組みとしては，ペアチェックを用いた松尾ほか（2018）

の先行研究では，傷害予防教育の試みとして選手の運動の安全に関する意識に及ぼす影響を明らかに

することを目的に実施された。しかし，ペアチェックをストレッチと組み合わせず，ペアチェックを

単独で実施していたため柔軟性チェックの意義を意識させられなかったことや，チェックする項目が

多く，時間の確保が難しかったことから継続性が見られなかった。評価項目の再検討ならびに評価順
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序のマニュアル化が今後の課題として挙げられている 6。

また，稗島ほか（2021）の先行研究では，ストレッチの効果と傷害予防意識を関連させ，ストレッ

チの効果をペアチェックで実施し，講習の前後で意識アンケートを行い意識の変容や継続性を明らか

にしている。しかし，用いた標本数は少なく，対象が女子のみであるため，データに偏りが生じてい

る可能性があり，男女間，学校間等における差を検討するためには，男女共に調査を実施していく必

要が示唆された。そして，自己の身体を客観的に把握するための指標であるペアチェックが，数値の

みが注視されていたために，傷害予防意識の維持につながっていないことが考えられ，測定・評価方

法を簡易化する必要性が挙げられている。また，柔軟性の変化の傾向は見られなかった 7。

そこで本研究では，学校現場に導入しやすいように特別な機器を用いずに測定できるように簡易化

した再現性のある評価法を考案し，その方法が書かれている指導の手引きにそって男女の生徒が互い

にストレッチ・トレーニングをしていくことにより，動作の質，柔軟性の向上が傷害予防意識を高め

るかどうかを明らかにする。

２　実施時期と対象，方法

（1）実施時期と対象

実施時期は 2019年 10月 1日～11月の 2週目とし，事前と事後に生徒同士の動作の質的評価，筋

柔軟性評価を行い，8週間に渡って動作の改善ストレッチ・トレーニングを実施した。（図 1）部活

の最初の時間を使って各部週に 2回，毎時 20分間実施した。そして，事後にストレッチ・トレーニ

ングをしてアンケートを行った。

研究の対象は，中学生 1，2学年の陸上部 28名，バドミントン部 32名で男女では男子 30名，女子

図 1　生徒同士による手引きをもとにした評価とトレーニング

評価方法の説明 体のタイプ別診断 ペアチェック（体幹）

ペアチェック（全身） ペアチェック（下肢） 評価記入
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30名，計 60名とした。今回の対象部活動の練習時間は陸上部が週 5回，バドミントン部が週 4回，

1回あたり 2時間半程度であった。さらに，競技レベルは両部活共，関東大会，都大会出場レベルで

あった。

（2）方法

近年，スポーツ選手のストレングスとコンディショニングを指導する現場では，ファンクショナル

ムーブメントスクリーン（Functional Movement Screen：以下 FMS）を利用し，7 項目のスクリーニ

ングテストを行い，各 3点満点の合計スコアを算出することで，スポーツ選手の身体機能特性を評

価しようとする取り組みが行われている 8。動作の質的評価を行い，機能不全の特定及び機能的動作

の実現をサポートする評価方法は，動作の質的水準の低下や身体的不器用さを示す子どもの増加が懸

念されている昨今，体育・スポーツの指導現場において 傷害予防に寄与する可能性があるとされて

いる 9。

その測定・評価方法を簡易化し，体の全身の問題の有無を見分けるため上肢，下肢（後面），体幹，

全身の 4つと，中学生の怪我に多い膝の傷害に関わる項目，下肢（前面）の 1つを加え計 5つとした。

（図 2）種目の選定はトレーナーの資格を有する 3名と相談した上で決定した。そして，事前に示し

た動作と柔軟性が評価できる客観的指標は「できる」を「1点」，「できない」を「2点」と評価した。

ストレッチの意義と注意点の説明をし，配布冊子に書かれている手順をもとに 2人 1組のペアで

図 2　評価方法を示した生徒用手引き
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互いに評価し合わせた。意義・目的は，講義形式で Microsoft Office PowerPoint　　 を用いて事前に

30分間実施した。体の柔軟性や安定性が低下すると怪我に繋がりやすい理由や関節の機能や役割を

図や絵で示し，体に対する知識を深めた。（図 3）

その後ペアチェックの評価を行い，部活ごとに改善ストレッチングの行い方の講習を実技形式で

30分間行った。

配布冊子には，トレーニング理論，体のタイプ別診断，スクリーニング，アセスメント方法，改善

トレーニング方法，動きの質が傷害に繋がる例等を載せ，何度でも見直せるよう手引き化し，スト

レッチ・トレーニング効果の向上と傷害予防意識を関連させるものとした。

そして，5つの評価による結果をもとに，8週間のトレーニングを計画し，実行した。その際，生

徒が自分の課題を自身で改善できるようにするために家庭でも取り組めるようなストレッチ・トレー

ニングを手引きにし，配布した。その配布資料をもとに一斉指導をした。

改善トレーニング方法（図 4）では，評価から明らかになった自己の課題を改善できるように，そ

れぞれの課題に応じ，改善のためのストレッチからトレーニングまでの順序性を絵と簡単な説明で示

し，自主的に取り組めるものとした。

また，セルフチェックシート（資料 1）には，傷害予防の意識の向上を目的として，「できる」「で

きない」の簡易評価と共にその評価の狙いや動作ができない場合に想定される怪我，できない場合の

原因を載せ，動作ができない場合の傷害のリスクを周知した。

図 3　意義・目的を講義したパワーポイント教材

関節の機能 関節の役割
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アンケート（資料 2）は傷害予防を目的としたアンケートを参考に作成し10事前に生徒の現状のコ

ンディション確認のために，実施後に傷害予防意識の変化を知るために実施した。講義の中で，スト

レッチ・トレーニングに取り組むことが傷害予防に繋がることを説明していることから事後アンケー

トの「ストレッチ・トレーニング指導を受けて自分の身体に気を付けるようになりましたか」という

項目で傷害予防の意識の変化を測った。

事後アンケートの傷害予防を目的としたアンケートならびに，チェックシートは 8週間後の回収分

を有効回答として分析した。傷害予防を目的としたアンケートの回収率は 92％ ，セルフチェックシー

トは 100％であった。

図 4　方法を示した生徒用手引き

回数：１０回
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（3）統計学的処理

本研究で得られた動作の質的評価，筋柔軟性評価のデータはMicrosoft Office Excel 2019を用いて

統計学的処理を実施した。統計学的検定は t 検定を行い有意水準は 5％未満とした。

（4）研究の倫理的配慮

職員会議において説明会を実施し，部活担当者が安全性を確認したあと，校長の了承を得て実施し

た。部活に参加した生徒には，当初に，傷害予防意識の向上とトレーニング効果の意義について説明

するとともに，取り組みについては，体調や気分などを考慮し，自由意思を尊重するようにした。さ

らに，測定され，集計された個人情報については，本研究の目的以外では使用しないことを説明し，

生徒から了承を得た。

３　結果

（1）筋柔軟性と動作の質的評価

ストレッチ・トレーニング指導の効果として介入前後の男女別調査・測定結果を示した（表 1）。

チェックシートに記録された筋柔軟性と動作の質的評価について男子の左右の下肢後部，体幹，全身

の項目が有意に向上した。女子の平均値は向上したものの有意な差を認めなかった。

男　子

項目 事前平均値 事後平均値 P値

上肢左が上 1.27 1.30 0.57

上肢右が上 1.03 1.07 0.30

下肢後左 1.83 1.57 0.02
＊

下肢後右 1.80 1.50 0.01
＊＊

下肢前左 1.43 1.43 1.00

下肢前右 1.43 1.30 0.10

体幹 1.27 1.47 0.03
＊

全身 1.77 1.5 0.02
＊

女　子

項目 事前平均値 事後平均値 P値

上肢左が上 1.14 1.07 0.33

上肢右が上 1.00 1.04 0.33

下肢後左 1.18 1.11 0.42

下肢後右 1.14 1.11 0.66

下肢前左 1.21 1.11 0.18

下肢前右 1.18 1.18 1.00

体幹 1.71 1.54 0.10

全身 1.53 1.43 0.37
＊＊

p＜0.01，＊p＜0.05

表 1　男女別ストレッチ・トレーニング測定結果

（2）事後アンケート

事後アンケートを部活ごとに見ると，ペアチェックについて，「すごく役に立った」「役に立った」

「少しは役に立っている」と答えた部員はバドミントン部 32名中，29名（91％），陸上部 26名中，

25名（96％）であった。ストレッチ・トレーニング指導について，「すごく役に立った」「役に立った」

「少しは役に立っている」と答えた部員はバドミントン部 31名（97％），陸上 25名（96％）であり，

肯定的な意見が多い傾向を認めた。
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指導を受けて自分の体に気を付けるようになったかについて「すごく気を付けるようになった」「気

を付けるようになった」「少しは気を付けるようになった」と答えた部員は，バドミントン部 30名

（94％），陸上部 25名（96％）であり，肯定的な意見が多い傾向を認めた。

一方，指導を受けて「体に変化を感じる」と答えた部員は，効果の違いから男女別でみていくと男

子では 17名（54％），女子では 8名（29％）であり，女子は効果を体感できた意見が少ない傾向にあ

り，男子は約半数にとどまった。また，「今後もストレッチ・トレーニング指導を希望するか」では，

バドミントン部で「はい」が 18人（56％）と肯定的な意見は約半数にとどまった。陸上部では「はい」

が 25名（96％）と肯定的な意見が大半を占めた。

４　考察

本研究で用いたチェックシート内にある評価項目は，学校現場に導入しやすいように特別な機器を

用いずにペアで測定できるように簡易化した評価法を考案したものである。

そして，その方法が書かれている指導の手引きをもとにストレッチ・トレーニングをしていくこと

による動作の質，柔軟性の向上が傷害予防意識を高めるかどうかを明らかにすることであった。

ストレッチ・トレーニングにより，男子の左右の下肢後部，体幹，全身の項目が有意に向上した。

女子の平均値は多少向上したものの統計学的有意な差を認めなかった。また，男女の事前・事後の平

均値を比較すると，筋力を使う「体幹」の項目以外は全て男子が「できない：2」に近い。また，女

子は「体幹」以外の種目は「できる：1」に近い。中山ほか（2011）は成長期児童の下肢柔軟性は男

子に比べて女子の柔軟性が有意に高いことを報告している 11。

このことから，男子で平均値が有意に向上した項目は，下肢柔軟性が問われ，質的動作の改善が顕

著に現れたのではないかと考えられる。一方，女子は元々の柔軟性が高いことが明らかになったこと

から，成長期の女子の柔軟性向上への介入の必要性は少なく，「体幹」のように筋力が必要とされる

トレーニングの必要性が示唆された。

次に，事後アンケートにおいて「ペアチェックが役に立った」「ストレッチ・トレーニング指導

が役に立った」と答えた部員は両部共に 90％を超え，肯定的な意見が多い傾向を認めた。宮本ほか

（2010）は競技レベルが高いとチーム全体の競技に対する意識が高いだけでなく，怪我・故障の発生

頻度も高いことから予防意識を持ちクールダウンの意識も高いとしている 12。本研究の対象者は，定

期的に関東大会への出場，都大会常連校のため，指導されたことを吸収しようとする意欲が高い可能

性は考えられる。

また，「指導を受けて自分の体に気を付けるようになった」と答えた部員は両部共に 90％を超えた。

本研究では，評価から明らかになった自己の課題を改善できるように，手引きにそれぞれの課題に応

じ，改善のためのストレッチからトレーニングまでの順序性を絵と簡単な説明で示し，いつでもどこ

でも見られるようにした。指導を受けた後に，ストレッチ・トレーニングに取り組む際に，自主的に

取り組める簡易な手引きがあることで，傷害予防の意識の高まりが見えたのではないかと考える。そ
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して，ストレッチ・トレーニングによる筋柔軟性と動作の質の向上が傷害予防意識向上に繋がる循環

を生み，相乗効果が起こったのではないかと考える。

更に，先行研究で行われていた角度の数値による評価ではなく，動作が「できる：1」「できない：2」

の二択にした簡易法，かつ項目数を減らした 5つの評価項目が載る手引きに沿って生徒が互いに測定

した。そうした手引きの簡便さが，評価がしやすく意識の向上につながったのではないかと考える。

一方，上肢，下肢（前面），下肢（後面），体幹，全身と最低限の項目に減らしたことにより，同じ中

学生を対象にした 11項目で実施された稗島ほか（2021）7や柔軟性や痛み，体幹保持合わせて 27項

目測定した松尾ほか（2018）6の先行研究に比べると項目が少ないことから，その妥当性については

今後検討する必要があると考える。

一方，指導を受けて「体に変化を感じる」と答えた部員は，男子で 54％，女子では 29％であり，

特に女子は効果を体感できたという意見が少ない傾向にあった。女子は客観的な数値上の変化が少な

かったことが主観的な体感値に現れなかったのではないかと考えられる。男子においても，事前評価

で下肢後部，全身以外の種目においては客観的評価において「できる：1」の生徒が多く，事前事後

での変化の幅が少なかったことの影響があるのではないかと考える。また，本研究では週 2回の介入

であったが，例えばストレッチの頻度をみると先行研究では週 3～5回実施することで有意に増加し

ている 13,14,15ことからも週 2回では効果を感じづらい可能性もある。今後は，トレーニングやストレッ

チの実施回数も含め検討していく必要がある。

「今後もストレッチ・トレーニング指導を希望する」では，バドミントン部で 56％と肯定的な意見

は約半数にとどまった。一方，陸上部では 96％と肯定的な意見が大半を占めた。バドミントン部は

体育館での部活動を実施できる日が週 2回しかなく，一方，陸上部は校庭を使って練習可能日が週 4

回あり，時間的な余裕のなさからバドミントン部の生徒は練習時間の確保を優先したいといった気持

ちの現れなのではないかと考えられる。練習の環境に応じて，工夫することの必要性が示唆された。

結語

本研究では，体を簡易評価し，改善のためのストレッチ・トレーニングを生徒同士で実践できる指

導の手引きを学校現場へ導入することによる，体に及ぼす影響と傷害予防の意識を明らかにすること

を目的とし，以下の知見を得た。

1　  筋柔軟性と動作の質的評価について男子の 3項目で有意に向上した。女子の平均値は向上したも

のの有意な差を認めなかった。

2　  「ペアチェックが役に立った」「ストレッチ・トレーニング指導が役に立った」と答えた部員は両

部共に 90％を超え，肯定的な意見が多い傾向を認めた。

3　  「指導を受けて自分の体に気を付けるようになった」と答えた部員は両部共に 90％を超えたこと

から，ストレッチ・トレーニング指導を受け，筋柔軟性と動作の質が向上することで傷害予防の

意識が高まる傾向を認めた。
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4　  「体に変化を感じる」と答えた部員は，男子で 54％，女子では 29％であり，特に女子は効果を体

感できた意見が少ない傾向にあった。

5　  「今後もストレッチ・トレーニング指導を希望する」では，バドミントン部で 56％と肯定的な意

見は約半数にとどまった。一方，陸上部では 96％と肯定的な意見が大半を占めた。

以上の結果より，生徒同士の相互評価とストレッチ・トレーニング指導方法において，男女での性

差による評価内容の再考とその継続の方法の検討の必要性が示唆された。
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【資料】

1）チェックシート
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2）アンケート

事前アンケート
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事後アンケート


