
実験方法 結果䛸考察

䛿䛨䜑䛻

応援歌䛜人䛾運動䛻及ぼ䛩身体効果

今後䛾予定

奈良女子大学附属中等教育学校 5ᖺ ●● 担当教員 ●●

＜仮説䠚

応援䛾一定䛾䝸䝈ム䛿䚸生理的側面䛸精神的側面䛛䜙ア䝇䝸ー䝖䛾䝟フォー䝬ン䝇䜢高䜑䜛効果䛜あ䜛䛛䜒䛧䜜䛺い䚹

サ䝑カー䛾試合中䛾運動䝺ベ䝹䜢想定䛧䛯自転車運動時䛻䛚䛡䜛音䛾影響䜢明䜙䛛䛻䛩䜛䚹

測定項目：䠄生理的評価䠅

心拍数(HR：連続)

血ᅽ(安静時䚸運動15分目䚸回復期5分目䚸回復期10分目)

䠄心理的評価䠅

主観的運動強度(RPE：安静時䚸運動5分目䚸10分目䚸20分目)

認知課題(フ䝷ンカー課題：運動前䚸運動15分目䜘䜚5分間)

アンケー䝖(全୕条件終了後)

実験条件：20分間䛾運動×䠎䝉䝑䝖

条件A 無音

条件B 応援歌(140bpm)

条件C 音楽䠄170ｂｐｍ䠅

䛺䛚䚸各条件䛿䝷ン䝎ム䛻一週間䛚䛝䛻実施䛧䛯

運動中䛾RPE䛻䛿䚸᭷意差䛿䛺䛛䛳䛯䚹䛧䛛䛧䚸被験者8名中3名䛜䚸応援歌䜢

聞䛝䛺䛜䜙運動䛧䛯䛸䛝䛻䛰䛡䚸心拍数䛸RPE䛾相関䛜弱く䛺䛳䛯䚹

※T検定䜢用い䛯心拍数䛾変化䛾解析䛛䜙䚸運動開始䛛䜙運動35分目䜎䛷䛿

無音条件ୗ䛷運動䛧䛯䛸䛝䛾心拍数䜘䜚応援歌あ䜚䛾条件ୗ䛷運動䛧䛯䛸䛝

䛾心拍数䛾方䛜低く䛺䜛䛣䛸䛜統計的䛻示䛥䜜䛯䚹

図䠐 被験者A䛾心拍数変化

条件A䛾無音䛷運動䛧䛯場合䚸音䛾あ䜛条件B䛸C䜘䜚䜒心拍数䛿高い値䜢示䛧

䛯䚹

表䠍 運動時䛚䜘び回復期䛾心拍数変化䛾被験者ᖹ均

表䠎 運動時䛾自覚的運動強度比較

表4 運動時䛾音刺激䛸認知課題

図䠏 認知課題

䠑分間䛾フ䝷ンカー課題䛸䛧䚸䠑䛴

䛾矢印䛾真䜣中䛾矢印䛜向い䛶

い䜛方䛾䝪䝍ン䜢押䛩䚹矢印䛿2

秒後䛻表示䛥䜜䚸表示時間100ms

䛸䛧䛯䚹

図䠍 運動プ䝻䝖コー䝹

運動1回目 回復期 運動䠎回目 回復期

安静 5分目 10分目 15分目 20分目 10分目 5分目 10分目 15分目 20分目 10分目

条件A 84.8±5.8 151.4±6.7 161.8±8.3 163.3±10.3 165.8±10.8 102.6±5.5 162.3±12.0 167.1±13.5 167.4±13.6 169.8±13.6 103.3±8.3

条件B 78.9±9.6* 146.0±7.4* 155.8±8.3* 157.9±9.5* 158.1±11.1* 98.2±7.8 155.1±9.3* 162.9±10.1 163.0±7.7 166.0±10.4 99.6±9.9

条件C 85.8±7.5 150.1±6.0 161.0±8.7 164.9±8.9 163.5±10.5 101.4±7.2 158.4±5.7 166.0±7.1 166.6±8.9 166.2±9.7 99.2±.9.1

* P<0.05 from A

RPE
運動1回目 運動2回目

相関係数

安静 5分目 10分目 20分目 5分目 10分目 20分目

条件A 6.6±0.8 12.1±1.0 15.0±1.0 16.8±1.2 14.0±1.6 16.4±0.9 17.7±1.1 0.82±0.10

条件B 6.1±0.4 12.2±1.9 14.2±1.5 16.5±1.7 13.4±2.3 15.2±1.1 16.8±1.1 0.73±0.24

条件C 6.1±0.4 12.6±1.6 14.8±1.8 17.1±1.7 13.7±1.6 15.8±1.4 17.1±1.0 0.68±0.33

図䠑 被験者B䛾心拍数䛸RPE

䛾相関関係

表䠏 血ᅽ

䜎䛸䜑
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䝩ームア䝗䝞ンテー䝆：ア䜴䜵ー䝏ーム䜘䜚䝩ーム䝏ーム䛾方䛜᭷利䛷あ䜛䚹

経験的䛻示䛥䜜䛶䛝䛯䛜䚸䛹䜣䛺要因䛜䝩ーム䝏ーム䛾ア䝗䝞ンテー䝆䜢生䜏出䛧䛶い䜛䛾䛰䜝う䛛䠛

サ䝑カー観戦䜢䛧䛶い䜛䛸䚸サ䝫ー䝍ー䛾ᅽ倒的䛺応援歌䛻䜘䛳䛶モ䝏ベー䝅ョン䛜高䜎䜛経験

䝇䝫ー䝒䛻䛿欠䛛せ䛺い䚸応援歌䛾存ᅾ䛜䝩ーム䝏ーム䛾䝟フォー䝬ン䝇䜢高䜑䛶い䜛䛾䛷䛺い䛛䠛

フ䝷ンカー課題䛾結果䛻䛿᭷意差䛿䛺く䚸先行研究通䜚䛾結果䛜得䜙䜜䛯䚹

運動䛸音䛾関係性䛻䛴い䛶明䜙䛛䛻䛩䜛䛣䛸䛷䚸サ䝑カー部䛷䛾活動や自身䛾日常䛾運動䛻活用䛩䜛䛣䛸䛜䛷䛝䜛䛛䜒䛧䜜䛺

い䚹

図䠎 自転車運動䛸認知課題実施風景

䠎名䠍組䛷20分間䛾自転車運動䜢䠎回実施䛧䛯䚹運動15分目䛻認知課題

䜢䠑分間実施䛧䛯䚹

運動一回目

回復期
認知課題

5 10 15 20 250 30

認知課題

運動二回目
認知課題

35 40 45 50

回復期

55 60

運動中䛻応援歌䜢聞く䛣䛸䛷䚸心拍数䛿ୗ䛜䛳䛯䚹

運動中䛾判断力䚸RPE䛿応援歌䛻影響䛥䜜䛺䛛䛳䛯䚹

応援歌䛻䜘䛳䛶試合中䛾心拍数䛜ୗ䛜䜛䛣䛸䛷䚸体へ䛾負担䛜減䜚䚸䜘䜚䜘い䝟フォー䝬ン䝇䛾発揮䛻効果䛜あ䜛䛸考え䜛䚹

今回䛾実験䛷䛿被験者䛾条件䛜統一䛥䜜䛶い䛺䛛䛳䛯䛜䚸サ䝑カー䛾応援歌䜢知䛳䛶い䜛人䛻絞䛳䛶実験䛩䜛䛣䛸䛷䜘䜚䚸試合中䛾

応援歌䛾効果䜢忠実䛾検討䛩䜛䛣䛸䛜䛷䛝䜛䛸考え䜛䚹
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ᖹ均血ᅽ

運動1回目 運動2回目

安静 15分目 回復5分目 回復10分目 15分目 回復5分目 回復10分目

条件A 94.0±9.6 101.1±11.2 93.1±9.8 93.4±9.1 100.4±9.6 86.6±13.2 89.1±13.5

条件B 92.2±6.3 102.5±12.5 95.7±14.7 95.3±11.5 109.2±9.4 94.3±9.8 95.5±9.7

条件C 93.0±11.8 106.3±13.6 94.7±9.2 91.0±10.5 107.6±10.2 95.2±13.3 96.0±12.8

参考文献 小野寺孝一.宮ୗ充正.全身持久性運動䛻䛚䛡䜛主観強度䛸客観強度䛾対応性.Japanese Society of Physical Education.昭和51ᖺ2᭶13日.P191-P202
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