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短時間のコーディネーショントレーニングがもたらす
即時的効果について

重岡儀成＊1　西本哲也＊2

要　　　約

　人は運動するにあたって2つ以上の課題（周囲の状況を判断しながら自分の身体や器具）をコント
ロールする．感覚器から入ってくる多くの情報を適切に処理して身体の各部に伝えるという．この重
要な能力がコーディネーション能力であり，神経と結びつきの深い能力といえる．本研究では，20名
（男性12名，女性8名）を対象としコーディネーショントレーニングの即時的効果について実験を行
い検証した．結果は，短時間のコーディネーショントレーニングの即時的な効果について，すべての
測定項目で有意な効果が認められた．本研究では，コーディネーショントレーニングがごく僅かな時
間であっても，即時的にコーディネーション能力を向上させることが可能であることが示唆された．
短時間で即時的な効果を得られるということから，スポーツ指導や学校体育などの運動指導の現場に
おいてウォーミングアップとして取り入れやすく，効果的な運動能力の向上につながると考える．

１．緒言
　一般に「運動神経が良い」や「運動能力が高い」
と言われる人がいる．その動きの本質に備わってい
るのがコーディネーション能力である．コーディ
ネーション能力とは，筋力，柔軟性，スタミナ，ス
ピード，パワーといった身体動作に伴ういくつかの
運動能力の要素を目的に応じて調整し，体の動きを
コントロールする能力である．
　コーディネーション能力という概念は，1976年に
ロシアの Berunstein によって考案された1）．コー
ディネーション能力は定位能力・変換能力・連結能
力・反応能力・識別能力・リズム能力・バランス能
力に分類される1）．「定位能力」は自分の体の大き
さや物との距離感を把握する能力，「変換能力」は
運動の切り替えを行う能力，「連結能力」は2つ以上
の運動を同時に行える能力，「反応能力」は刺激に
対して動ける能力，「識別能力」は重量感覚や刺激
に対する分別能力，「リズム能力」は一定の調律に
合わせて動ける能力，「バランス能力」は体の軸を
保って運動できる能力である1）．
　コーディネーショントレーニングとは，運動にお

ける一連の過程を円滑かつ正確に行う，上記の7つ
の能力を向上させるものである．コーディネーショ
ントレーニングは，1970年代後半に旧東ドイツの
スポーツ運動科学者達によって考案された1,2）．運動
に関わる情報系・神経系のトレーニングで身体をス
ムーズに動かすために，脳の神経回路を作り，学習
し，記憶するためのものである．上記の7つの能力
の要素を複数含んだ様々なコーディネーショント
レーニングが考案でき，競技に専門的なものでは，
目的となる動作やスポーツパフォーマンスに近い動
きを養うことができ，様々な器具を使ったり，複数
人で行ったりするものもある．
　人は運動するにあたって，2つ以上の課題（周囲
の状況を判断しながら自分の身体や器具）をコント
ロールする．感覚器から入ってくる多くの情報を適
切に処理して身体の各部に伝える1）．この重要な能
力がコーディネーション能力である．
　そこで本研究では，成人の短時間のコーディネー
ショントレーニングによる即時的効果について明ら
かにすることを目的とした． 
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２．方法
２. １　被験者
　被験者は，健康な成人 20名（男性12名，女性8名、
平均年齢22歳）とした．被検者には，ヘルシンキ宣
言の趣旨に則り，研究の目的，方法，不利益がない
こと，危険を排除した環境とすることについて説明
を行い，研究参加の同意を得た．本研究は，川崎医
療福祉大学医療技術学部健康体育学科倫理委員会の
承認を得て行った（申請受付番号HSS190047）．
２. ２　測定プロトコル
　本研究では，全身反応時間と反復横跳び，および
3種類のコーディネーション運動能力を測定した．
1回目の全身反応時間および反復横跳びを測定後，
コーディネーション運動能力の測定，5分間の練習，
即時に再度測定の流れを1種目ごとに実施した．3種
類のコーディネーション運動能力の測定がすべて終
了した後，即時に2回目の全身反応時間と反復横跳
びの再測定を行った．
２. ３　測定項目
２. ３. １　�全身反応時間（識別能力，反応能力，バ

ランス能力），反復横跳び（定位能力，
変換能力）

　全身反応時間は，赤・青・黃の3色のうち赤色発
光時のみ反応するよう指示し，3回の測定の平均値
をデータとして採用した．反応時間測定は竹井機器
工業株式会社製の全身反応測定器Ⅱ型 T.K.K.1264b
を用いた．
　反復横跳びは，20秒間を1回のみ測定した．
２. ３. ２　�コーディネーショントレーニング（タンデ

ムウォーク，10m歩行，2ボールキャッチ）
（1） タンデムウォーク（定位能力，反応能力，バ

ランス能力）

　床上に引いた3m の直線上を片足のかかとともう
一方の足のつま先をつけた状態で，可能な限り速く
歩くよう指示した．かかととつま先がついてない，
線を踏み外した場合，手が腰から離れるなどバラン
スが崩れた場合をエラーとみなした．3m を歩きき
るのにかかった時間を2回計測し，それぞれのエラー
の数（エラー1回を1秒と換算し，タイムにエラー回数
を足す）を加えた平均値をデータとして採用した3）．
（2）10m歩行（定位能力）
　閉眼状態で，被検者自身が10m であると思う直
線距離を歩かせ，実際の10m ラインとつま先の差
をメジャーにて測定した．測定時には必ず監視役と
して人を配置し，1回のみ測定した4）．
（3） 2ボールキャッチ（定位能力，反応能力,変換能力,

連結能力，識別能力，リズム能力）
　2つのボールを交互に両手投げ，両手キャッチを
繰り返すよう指示した．床に落とすまでに連続で成
功した回数を測定した．3回測定し平均値をデータ
として採用した．
２. ４　統計処理
　被検者20名の練習前後のデータを対応のある t 検
定を用いて比較した（有意水準５％）．

３．結果
　全身反応時間では，コーディネーショントレーニ
ング実施前は0.38±0.05sec，コーディネーショント
レーニング実施後は0.35±0.05sec となっており，実
施前に比べ有意な差が見られた【t(19) ＝2.29．p ＝
0.03；図1】．
　反復横跳びでは，コーディネーショントレーニン
グ実施前は58.2±7.3回，コーディネーショントレー
ニング実施後は60.5±6.7回となっており，実施前に

図１　全身反応時間の練習前後の比較

0.31

0.32

0.33

0.34

0.35

0.36

0.37

0.38

0.39

0.4

0.41

se
c

:p<0.05 



233コーディネーショントレーニングがもたらす即時的効果

比べ有意な差が見られた【t(19) ＝ -3.16．p ＝0.005；
図2】．
　タンデムウォークでは，練習前は6.57±1.37秒，
練習後は5.95±1.21秒となっており練習前に比べ有

意な差が見られた【t(19) ＝2.34．p ＝0.03；図3】．
　10m 歩行では，練習前は95.4±71.9cm，練習後は
36.2±23.0cm となっており，練習前に比べ有意な差
が見られた【t(19) ＝3.17．p ＝0.005；図4】．

図２　反復横跳びの練習前後の比較
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図３　タンデムウォークの練習前後の比較
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図４　10ｍ歩行の練習前後の比較
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　2ボールキャッチでは，練習前は12.3±11.3回，練
習後は19.6±14.8回となっており，練習前に比べ有
意な差が見られた【t(19) ＝ -3.05．p ＝0.007；図5】．
　また，各測定結果の相関を分析してみたところ，
全身反応時間と10m 歩行の間に有意な正の相関が
見られた（図6）．

４．考察
コーディネーショントレーニングの即時的効果につ
いて
　本研究では，短時間のコーディネーショントレー
ニングの即時的効果について検証した．各測定項目
において練習前後で有意差が見られ，コーディネー
ショントレーニングに即時的効果があることが示唆
された．
　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

図５　2ボールキャッチの練習前後の比較

図６　全身反応時間と10ｍ歩行の相関
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ニングなどに比べると，科学的検証が少ない．さら
にコーディネーショントレーニングの即時的な効果
を検証した先行研究は少なく，大学生に対して1日
30分のコーディネーショントレーニングを3日間行
い，効果を検証したもの2），小学校の業間中休みの
20分間を活用し1ヶ月のコーディネーショントレー
ニングの効果を検証したもの5），運動能力の高い子
どもたちに月2回，90分間のコーディネーショント
レーニングを1年5ヶ月間行い，効果を検証したもの6） 

などが見られた．その点，本研究では測定時間を含
め60分程度の即時的効果，コーディネーショント
レーニングに関しては1つの項目で10分程度，合計
で30分程度の時間しか実施していない．それにもか
かわらず，すべての測定項目において練習前後で有
意差が見られた．すなわち，コーディネーショント
レーニングがごく僅かな時間であっても，即時的に
コーディネーション能力を向上させることが可能で
あると考える．また，全身反応時間や反復横跳びに
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ついては，練習時間は設けなかったがコーディネー
ショントレーニングによって間接的に記録が向上し
た．これは，3つのコーディネーショントレーニン
グの中に，全身反応時間や反復横跳びで必要なコー
ディネーション能力と同じ要素が含まれていたこと
が要因と考えられる．以上のことから，コーディネー
ショントレーニングは直接的な運動・競技との関係
がなくても，同じコーディネーション能力の要素が
含まれていれば，運動能力を向上させる特性がある
といえる．この特性を活用することができれば，
ウォーミングアップなど短時間の運動で競技に特化
したより専門的なトレーニングと同等の効果をコー
ディネーショントレーニングで得ることが可能だと
考える．
　短時間で即時的な効果を得られるということか
ら，スポーツ指導や学校体育などの運動指導の現場
においてウォーミングアップとして取り入れやす
く，効果的な運動能力の向上につながると考える．
ウォーミングアップに取り入れることで，普段の練
習や授業からコーディネーション能力が活性化した
状態での運動となり，より一層効果的に運動能力を
向上させることができるのではないだろうか．また，
競技特性にあった能力を向上させるために，競技ご
とにコーディネーショントレーニングを工夫するこ
とができれば，ウォーミングアップで身体を暖める
だけでなく，コーディネーション能力を向上させる
ことができ，競技力向上が期待できる．学校現場に
おいても，体育の時間や業間休みの少しの時間で即

時的にコーディネーション能力を向上させることが
できれば，普段の学校生活や日常生活の中でとっさ
の動きが取れるようになり，転倒や人との接触事故
も防ぐことができると考えられ，保健体育科の目標
の一つである「健康の保持増進」につながると考察
されてもいる7）．また，東根と宮下8）は「短い時間
で効果が現れるというのは，子どもたち自身の達成
感につながる」としている．これらのことから，運
動指導の現場において短時間のコーディネーション
トレーニングを取り入れることは運動能力を向上さ
せるために効果的と考える．
　運動生理学の観点から見ると，コーディネーショ
ントレーニングに限らず，運動をすることにより神
経伝達物質であるノルアドレナリンやドーパミン，
セロトニン，エンドルフィンなどが分泌される．こ
れらの神経伝達物質によって，本研究の各測定の練
習前後で有意差が見られた可能性もある．また，こ
れらの物質は脳を活性化する働きがあるため，集中
力が高まり，それに伴って測定結果も向上したと考
える．とりわけ，コーディネーショントレーニング
はゲーム感覚，遊び感覚で誰でも楽しく，程よい難
易度で実施できるという特性から，自然と笑顔にな
りエンドルフィンなどの多幸感を感じさせる神経伝
達物質が分泌されたのではないだろうか．コーディ
ネーショントレーニングだけではなく，それに加え
てコーディネーショントレーニングによって分泌さ
れた神経伝達物質という2つの因子が相乗的に即時
的効果をもたらしたと考える．
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Abstract

　A person controls two or more tasks during exercise. This important ability is the coordination ability. It is an 
ability that has a deep connection with nerves. In this study, we examined the immediate effect of coordination 
training in 20 people (12 men and 8 women). The results showed that the immediate effect of short-term coordination 
training was significant for all measurement items. In this study, it was suggested that the coordination ability could 
be improved immediately even if the coordination training was short. Since it is possible to obtain an immediate 
effect in a short time, it is easy to incorporate it as a warm-up in the field of sports instruction and exercise 
instruction such as school physical education.
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