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【研究目的と問題の所在】

　本研究の目的は、近年の日本で高い注目を集め、キッ
ズ・ジュニア年代で精力的に導入されている認知・情報
系トレーニングが、青年前期にあたる大学生年代のス
ポーツ選手に対してどのような影響を及ぼすのか、とり
わけトレーニングの即時効果に主眼をおいたトレーナビ
リティの検証を、運動・トレーニング科学、および生理・
心理学的な観点の双方から試みることである。
　“認知・情報系トレーニング”とは、体内・体外の情
報や刺激を把握、分析し、瞬時に行動に反映させる手だ
てを学ぶ、旧東ドイツ発祥のトレーニング法であり、筋
力や持久力などのエネルギー系体力要因と対峙するかた
ちで、主に運動の調節・制御を行うなど、認知・情報
系プロセスに規定される要因として位置づけられている
（Gündlach, 1968 / Hartmann, 2002）。
　この“認知・情報系トレーニング”のなかでも、近年
とりわけ高い注目を集めているのが、コーディネーショ
ントレーニングである。お手玉やスカーフなど、多様
な器具を用いた運動エクササイズによって、知覚・認
知面を効果的に刺激し、神経・筋の連動性を高めるこ
とを目的としたトレーニングである（Neumeier, 1999 / 
Schreiner, 2002）。
　具体的には、眼や耳などの五感を刺激しながら、二重
課題（マルチタスク）などの複雑なタスクの実施であっ
たり、リズムに合わせて色々な動きを連続して行う、あ
るいは視覚・聴覚的な刺激に応じて課題を正確かつス
ムーズに実行する、などの運動を行うことで、神経・筋
の連動性が飛躍的に向上し、パフォーマンス力の向上に
寄与できると考えられている（Roth, 1982 / Rostock & 
Zimmermann, 1997）。
　さて、コーディネーショントレーニングの理論、及び
実践法は、旧東ドイツのライプツィヒ学派に端を発する

とされている。しかしながら、コーディネーショント
レーニングは、本場ドイツにおいても、体力（エネルギー
系）トレーニングと呼ばれる有酸素・無酸素性運動、
あるいは筋力トレーニングなどに比べると、科学的検証
が少なく、さらに大学生以降の年代でその効果を検証し
た事例は極めて少ないのが現状であり、これまでにも、
発育発達の諸相を追求したものや（Hirtz, 2007）、技術
的な要因への転移効果やトレーナビリティを論じた事例
（Glasauer, 2003）は見受けられるものの、体力（フィ
ジカル）や運動能力の向上にどのような影響を及ぼすの
かといった点や、知覚や認知・心理面への影響について
は、まだまだ解明されていない点が多い。 
　一方、これまでの日本における「コーディネーション
理論」に着目した研究では、コーディネーション理論の
変遷について取り上げた文献的研究（里見, 1990）、ある
いは理論的な問題性を指摘した研究（渡辺,1989/2010）、
または発育・発達の視点から調査、研究したもの（泉原, 
2005 /阿部, 2007）などが挙げられる。
　また小学生年代におけるコーディネーショントレーニ
ングの効果に着目した研究として、安光（2008）、ある
いは矢野ら（2010）による報告事例などが挙げられるが、
日本におけるコーディネーション理論にまつわる研究事
例は依然として少なく、まだ諸についたばかりであると
言えよう。
　本研究では、ドイツ・ライプツィヒ学派の理論やトレー
ニングモデルを参考にしながら、認知・情報系のコー
ディネーショントレーニングが、大学生スポーツ選手の
心理的反応、あるいはバランスやスピードなどのフィジ
カル・パフォーマンス発揮にどのような影響を及ぼすの
かについて明らかにしていく。
　最終的には、本研究で実践したコーディネーションプ
ログラムが、大学生年代を対象としたスポーツ選手の
フィジカル、及び心理的な要因の向上に、どのような転
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移効果をもたらすのか、その即時効果という点に着目し
て、トレーニングの有効性（トレーナビリティ）を検証
していくことを、本研究の目的とする。
　検証方法として、短期間（３日間）のうちに、1日
あたり約30分のコーディネーショントレーニング介入
を行い、さらにトレーニングの前後で心的尺度を用い
た評価、並びにトレーニング介入の前後でフィールド
テストを用いて、フィジカル・パフォーマンス評価を
実施することとした。

【方法】

１．実験参加者と群構成
　実験参加者は、18歳から21歳の大学生16名（男性14、
女性２名：平均年齢20±１歳）であった。本研究では、
実験参加者をコーディネーショントレーニング群（実験
群）とエアロバイク運動群（コントロール群）の２群に
分けて実施した。各群の実験参加者は８名である。

２．トレーニング内容、及び方法
１）実験群（コーディネーショントレーニング）
　実験群のトレーニング実施に際しては、コーディネー
ショントレーニング発祥の地であるドイツ・ライプツィ
ヒ大学で開発された理論（Hartmann, Minowら,　2011 
/ Harre, Schnabelら,　2011 / 泉原, 2005）を踏襲するか
たちで、なかでも以下のポイントを踏まえて実践を行っ
た。
　ⅰ） 内容を次々と変化させる（バリエーション法）
　ⅱ） 眼や耳など五感をフルに働かせる
　ⅲ） 難度をさまざまに変化させる（コントラスト法）
　ⅳ） できる動きやテクニックと組み合わせる
　プログラムの作成および実施に際しては、ドイツ語
圏におけるコーディネーショントレーニングに関す
る 文 献（Schreiner , 2000 / Lutz, 2009 / Neumaier & 
Mechling, 1995 / Neumaier, 1999）を参考にしながら「認
知・情報処理系」「バランス系」「ランニングコーディネー
ション系」の３点に重点を置きつつ、以下に挙げた①か
ら③までのプログラムを、１日あたり30分ずつ、３日間
に分けて実施した。

【１日目（30分間）】

＜ウォーミングアップ・ドリル＞
①１人で３枚のスカーフでジャグリングを行う
②２人組で３枚のスカーフでジャグリングを行う

＜ランニング系コーディネーション・ドリル＞
③ ステップワークドリル（合わせて10mほどの長さにな

るように、数本のスティックを縦に並べて、さまざま

な方法で跳び越える）
《バリエーション》
 １） サイドステップで前向きに進む（１人２回ずつ）
 ２）後ろ向きにサイドステップで進む（１人２回ずつ）
 ３） 左右それぞれに２歩ずつステップを踏みながら、

前向きに進む（１人２回ずつ）

＜バランス系コーディネーション・ドリル＞
④ 地上に設置した４メートルの長さの平均台の上を、バ

ランスをとりながら進む
《バリエーション》
１）前向きに歩いて進む（１人２回ずつ）
２）後ろ向きに歩いて進む（１人２回ずつ）
３） 片手に持ったお手玉１個を真上に投げてキャッチし

ながら、前向きに進む（１人２回ずつ）
４） ３）と同じ要領で、お手玉を持つ手を変えて行う（１

人２回ずつ）
５） 片手に持ったお手玉を真上に投げてキャッチしなが

ら、後ろ向きに進む（１人２回ずつ）
６） ５）と同じ要領で、お手玉を持つ手を変えて行う（１

人２回ずつ）

＜認知・情報系コーディネーション・ドリル＞
⑤ それぞれのペアと向かい合って立ち、直径３mほどの

サークルを作る。お手玉を片手に持ち、向かい合って
いるペアの相手とタイミングを合わせながらお手玉を
投げて、さらに相手が投げたお手玉をキャッチする

《バリエーション》
１）お手玉を持つ手を変える
２） ペアのうち、一方の選手がお手玉２個、もう一方の選手

はお手玉を一個持ち、タイミングを合わせてお手玉を投
げ合い、相手の投げたお手玉をキャッチする

３）それぞれお手玉を２つずつ持ち、２）を行う

【２日目（30分間）】

＜ウォーミングアップ・ドリル＞
① １人で３枚のスカーフでジャグリングを行う
② ２人組で３枚のスカーフでジャグリングを行う

＜ランニング系コーディネーション・ドリル＞
③ ステップワークドリル（合わせて10mほどの長さにな

るように、数本のスティックを縦に並べて、さまざま
な方法で跳び越える）

《バリエーション》
１） スティックをはさんで、それぞれ２歩ずつ前後にス

テップをふみながら、横向きに移動する（１人２回
ずつ）

２）向きを変えて１）を行う（１人２回ずつ）
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３） １）の要領で、ステップのパターンを、1歩→２歩
→２歩→１歩と変えながら行う（１人２回ずつ）

４）向きを変えて３）を行う（１人２回ずつ）

＜バランス系コーディネーション・ドリル＞
④ 地上に設置した４メートルの長さの平均台の上を、バ

ランスをとりながら進む
《バリエーション》
１）前向きに歩いて進む（１人２回ずつ）
２）後ろ向きに歩いて進む（１人２回ずつ）
３） 両手に持ったお手玉を真上に投げてキャッチしなが

ら、前向きに進む（１人３回ずつ）
４） 両手に持ったお手玉を真上に投げてキャッチしなが

ら、後ろ向きに進む（１人３回ずつ）

＜認知・情報系コーディネーション・ドリル＞
⑤ 直径３mほどのサークルを作る。ボールを３種類用意

し（バレーボール、サッカーボール、バスケットボー
ル）、まずはバレーボールでパスをする順番を決める。
このルートを覚えたら、次はサッカーボールで新たな
パスのルートを決める。さらにバスケットボールでパ
スの順番を決めたら、最後までボールを落とさないよ
うに、３つのボールを使って、同時に３種類のルート
でパスをつなぐ。但し、それぞれのボールごとに、一
番最初にパスをする選手を変える（例：バレーボール
のルート・選手A→選手B→選手C… / サッカーボー
ルのルート・選手F→選手C→選手E… / バスケット
ボールのルート・選手D→選手G→選手A…、など）。

【３日目（30分間）】

＜ウォーミングアップ・ドリル＞
① １人で３枚のスカーフでジャグリングを行う。この時、

両足を左右に閉じたり開いたりしながら、両手でジャ
グリングする

②２人組で３枚のスカーフでジャグリングを行う

＜ランニング系コーディネーション・ドリル＞
③ ステップワークドリル（合わせて10mほどの長さにな

るように、数本のスティックを縦に並べて、さまざま
な方法で跳び越える）

《バリエーション》
１） スティックをはさんで、それぞれ２歩ずつ前後にス

テップをふみつつ、同時に片手に持ったボールをハ
ンドドリブルしながら、横向きに移動する（１人２
回ずつ）

２） 向きを変えて１）を行う（１人２回ずつ）
３） １）の要領で、ステップのパターンを、1歩→２歩

→２歩→１歩と変えながら行う（１人２回ずつ）

４） 向きを変えて３）を行う（１人２回ずつ）

＜バランス系コーディネーション・ドリル＞
④ 地上に設置した４メートルの長さの平均台の上を、バ

ランスをとりながら進む
《バリエーション》
１） 前向きに歩いて進む（１人２回ずつ）
２） 後ろ向きに歩いて進む（１人２回ずつ）
３）  両手に持ったお手玉を真上に投げたら、キャッチす

る手をクロスさせ、それぞれ違う方の手でキャッチ
しながら、前向きに進む（１人３回ずつ）

４） ３）を後ろ向きで行う（１人３回ずつ）

＜認知・情報系コーディネーション・ドリル＞
⑤ 一人一球ずつバレーボールを持って、直径３mほどの

サークルを作る。メンバーのなかで、一人だけが最初
のみボールを２球持ち、そのうちの１球を他の選手へ
ハンドパスする。自分のところへパスが回って来た選
手は、そのボールが自分のところへ届く前に、手に持っ
ているボールを次の選手へとハンドパスして、前の選
手が投げたボールをキャッチする。全体で10回パスを
回せるように、全員で工夫しながら進める。

２）コントロール群（エアロバイク群）
　エアロバイク群（コントロール群）の運動負荷は、エ
アロバイクの一定負荷プログラムを使用し、３０分間の
低強度の有酸素運動を行わせた。

３）パフォーマンス測定項目
　本研究で実施した体力・運動能力のパフォーマンス測
定のうち、情報系（コーディネーション能力）の運動能
力要因に関しては“バランステスト”を、またエネルギー
系（スピード、及び無酸素性パワー）の運動能力要因に
ついては、“20m走”、“30秒間全力ペダリング（ウィンゲー
トテスト）”を評価項目とした。
　また心理面の反応に関しては、一時的気分尺度TSM
（徳田, 2011）を用いた。
　フィジカル領域の各測定項目の詳細に関しては、以下
に示した通りである。

（Ⅰ）バランステスト
　バランス能力の測定については、Fleischmann（1977）
によって開発されたバランステスト（閉眼片足立ち）を用い
た。両手を腰に当てて眼を閉じた状態で、片足を乗せてバ
ランスをとり、被験者の眼が開く、あるいは手が腰から離れ
たり、上げている方の足が地面に着くまでの時間を計測した。
　各足ともに、１回ずつ練習を行った後、本番をそれぞれ
２回繰り返し行い、各足ともに２回のタイムの合計を記録と
した。
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（Ⅱ）20m走
　20m走は、光電管（WITTYワイヤレススピードトレー
ニング計測システム）を用いて、タイム計測（助走なし）
を行った。計測回数は２回とし、１回目と２回目の試行
のうち、良い方のタイムを採用とした。

（Ⅲ）30秒間全力ペダリング（ウィンゲートテスト）
　自転車エルゴメーターを用いて、30秒間全力ペダリン
グテストを行った。テストの実施に際しては、被験者の
体重の7.5％に相当する負荷強度を設定し、最大パワー
によって評価を行った。

４）手続き
　本研究における実験は、参加者に対して実験の全体的
な流れの説明を行った後、参加者の同意を得たうえで、
以下の流れでパフォーマンス測定、及びトレーニングを
実施した。
　a） １回目のフィジカル・パフォーマンス測定（基準

値の測定）を実施
　b） a）の３日後（週末を挟む）から３日間、トレー

ニング群と実験群に分けて、それぞれ30分ずつの
トレーニングを実施。加えて、トレーニング群と
実験群ともに、毎回のトレーニングの前後に、一
時的気分尺度を用いた心理指標の評価を行った。

　c） ３日間にわたるトレーニングの最終日の翌日に、
２回目のフィジカル・パフォーマンス測定を実施

５）分析方法
＜フィジカル・パフォーマンス測定＞
　パフォーマンス測定によって得られた体力・運動能力
の各データは、測定項目（バランス、20m走、ステッピ
ング）ごとに、実験後に行った２回目のフィジカル・パ
フォーマンス測定の値から、実験前のフィジカル・パ
フォーマンス測定の値を差し引く形で変化量（実験後−
実験前）を算出した。算出した変化量の値を従属変数と
して、また群（コーディネーショントレーニング群/エ
アロバイク群）を独立変数として、対応の無い t 検定を
実施した。

＜心理面の測定＞
　心的指標である一時的気分尺度（TSM）は、各々の
因子（怒り、混乱、集中、疲労、抑うつ、活気）ごとに、
各トレーニング開始前の安静時から、トレーニング終了
後の変化量（実験後−実験前）をそれぞれ算出し、さら
に算出された変化量を従属変数、群（実験群<トレーニ
ング群>/コントロール群<エアロバイク運動群>）を独
立変数として、対応のない t 検定を実施した。

【結果】

＜パフォーマンス測定の分析結果＞
　パフォーマンス測定として、フィジカル及びコーディ
ネーション領域である“バランステスト”、“20m走”、“30
秒間全力ペダリング（ウィンゲートテスト）”の３種類
のテストを実施した結果について、以下、述べていくこ
ととする。
　まず、コーディネーション領域である“バランステス
ト”に関して、実験群においては、左右両足ともに、有
意差が確認された（p<0.01）。一方でコントロール群に
おいては、有意な差は認められなかった。
　続いて“20m走”に関しては、実験群において有意差
（p<0.05）が認められた一方で、コントロール群におい
ては、有意差は確認されなかった。
　“30秒間全力ペダリング（ウィンゲートテスト）”では、
実験群とコントロール群の両群間において、有意差が確
認された（p<0.01）。

＜心的評価の分析結果＞
　また一時的気分尺度（TSM）を用いた心理面に関し
ては、「活気」「抑うつ」「疲労」「集中」「混乱」「怒り」
の６項目について比較検討を実施した。
　結果として、実験群とコントロール群の双方において、
「怒り」「緊張」の項目では有意差が見られなかった。
　一方、「抑うつ」に関しては、実験群の３日目で有意
差が確認され（p<0.05）、また「疲労」に関しては、実
験群の２日目と３日目で、ともに有意な差が見られた
（p<0.05）。さらに「活気」の項目においては、実験群
において、１日目、２日目、３日目と連続して、有意差
が確認された（p<0.01）。

【考察とまとめ】

　本研究では、ドイツ発祥メソッドであるコーディネー
ショントレーニングが、大学生年代におけるスポーツ選
手の心理面、および体力・運動能力のパフォーマンス発
揮に対してどのような影響を及ぼすのかについて、短期
間のトレーニング実施に対する即時効果という点に着目
し、トレーニングの有効性（トレーナビリティ）の検証
を行った。具体的には、エアロバイク運動とコーディネー
ショントレーニング前後のフィジカル、ならびにコー
ディネーション（バランス能力）要因のパフォーマンス
反応について、比較検討を行った。
　結果として、コーディネーショントレーニングを行っ
たグループで、バランス、スピード（20m走）、無酸素
性パワー等の著しい向上が認められた。
　バランス、及び20mに関しては、コーディネーション
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トレーニングを行った群の方が、顕著な向上を示したこ
とから、本研究で実施したスピード、及び身体操作性の
向上を目的とするコーディネーショントレーニングは、
神経系の発達が著しいとされる幼少期の年代のみなら
ず、大学生年代においても十分必要なトレーニング要素
であることが確認された。
　無酸素性パワーの発揮に関しては、実験群とコント
ロール群の両群間において、実験前と実験後とで、とも
に有意差が示唆された。
　コントロール群においても有意差が認められた要因と
しては、コントロール群で実施したエアロバイクによる
30分間の一定負荷プログラム（低強度・有酸素運動）が、
無酸素性パワーの測定項目である30秒間全力ペダリング
（ウィンゲートテスト）の際の動作の内容を含んでいた
ことから、動作の繰り返しによる運動経験の蓄積によっ
て、動きに慣れが生じたためではないかと推察される。
　こうしたことから、測定項目に30秒間全力ペダリング
（ウィンゲートテスト）を実施するにあたっては、コン
トロール群におけるエクササイズでは、エアロバイクに
よる運動ではなく、ウォーキングなどによる低強度・有
酸素運動を実施する方が望ましいのではないかと考えら
れる。あるいは、測定方法自体の見直しも含めて、さら
に幅広い視点での検討が必要であることは言うまでもな
い。
　一方で心理面においての即時効果という観点からの検
証でも、非常に興味深い結果を得ることができた。すな
わち、「活気」に関しては、かなりの即時的効果がある
ことが認められた。したがって、負けが続いてチーム状
態が暗く沈んだ状態にある時や、ミスなどで落ち込んだ
状態にある場合等に、コーディネーショントレーニング
を行うことによって、モチベーションを高め、やる気の
ある状態へと回復させる効果が高いことが確認された。
　そのほかにも、精神的に「混乱」した状態にある場合
にも効果が期待できること、さらには「抑うつ」や「疲
労」にもトレーニング効果が確認されたことから、短期
間における認知・情報系のコーディネーショントレーニ
ングが、心理面における問題の改善に役立つものである
ことを確認できた。
　加えて、本研究で実施したような短期間でのコーディ
ネーショントレーニングが、バランスやスピード、ある
いは無酸素性パワーなど、認知・情報系とエネルギー系
の運動能力の向上に対して、即時的な効果を示した点が、
本研究で得られた新たな知見であったといえよう。この
ことが、コーディネーショントレーニングが、フィジカ
ル要因に対して、「正の転移効果（トランスファー効果）」
（Schnabelら、　2011）があったことの一つの裏付けで
あると言えるのではないだろうか。
　しかしながら、本研究では、大学生年代における運動
能力の向上に効果を示した具体的な要因に関しては、そ

のメカニズムを解明すところまでは至ることができな
かった。この点については、例えば核磁気共鳴画像法な
どを用いて、認知・情報系のプロセスである脳内の活動
がどのように変化したのかをモニタリングするなどの手
段が必要となろう。
　被験者特性について言及してみた場合、トレーニング
効果の度合いが、種目によって変わってくるのか否か、
という点についても明らかにされるべきであろう。そう
した意味では、さらに被験者の数を増やし、各種目ごと
にトレーニング効果の追究を実施した場合にどのような
結果になるのかが、非常に興味深い点といえるであろう。
　その他にも、各種目の選手たちの、実際のパフォーマ
ンスがどのように変化していくのか、さらには技術的な
要因への転移効果（技術的な要素との関係性）や、動き
のなめらかさやスムーズさ、あるいはリズムといった、
運動の質的な変化（運動形態の質的な変化など）ついて
も、明らかにしていく必要があることは言うまでもない。
　また心理面の効果やメカニズムを追究するためには、
疲労物質の抽出を試みたり、あるいは心拍変動のモニタ
リングなど、さらに詳しい調査・検討が必要であろう。
　以上の点を今後の課題として、本研究のまとめとした
い。
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