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【研究の背景】 

• 弊社では、独自に開発した準備体操プログラムである体軸体
操を年少児～小学6年生まで提供 

• 体軸体操を用いた講座を全国で開催しており、講座内では体
操前後の即時的な身体能力の向上が確認できているが、統計
的に検証したことはない



【研究目的】 

体軸体操の介入によって、子どもの運動能力に及ぼす 

即時的な影響を統計学的に検証



【体軸体操について】 

• 「体軸」とは、体性感覚に基づいて作
られる身体を上下に貫く軸状の意識 

• 「体軸体操」とは予防医学に基づいた
健康的な身体づくりのための体操プロ
グラム 

• １７項目で構築されている準備体操の
プログラム 

• ５つの特徴 ①その場で運動能力アップ 
②どんな子でもできる 
③身体の動かし方が覚えられる 
④自分で身体をコントロールできる 
⑤どんな運動もこなせる力がつく

※決定版　正しい身体の使い方が学べる　子どもの運動神経を育てる　ACTION BOOKより引用



【研究方法】

全国の体軸スクールに通う 
スクール生88名

②体軸体操実施

①片脚立位(左右)、立ち幅跳びの記録採集

③上記種目の再計測

④中央値・標準偏差の算出 
散布図の作成 
T検定の実施



【研究方法】

全身持久力や最大筋力は変化が出るまでに期間を要す
ること1)、また反復横跳びや50m走など最大筋出力が
反復される動作はアウターマッスル優位になりやすい 

インナー・アウターマッスルを両立させた身体の使い
方を習得していくには時間を要するため、即時的な効

果を検証する今回の実証からは省いた



【結果】

・3種目とも体操後の記録が
有意に向上した



【考察】
片脚立位について

足底の感覚が敏感なほど、中殿筋・大腿四頭筋・腓骨筋
の筋力が強いほど、片脚立位姿勢が安定する2)

・足底感覚の向上 
・相対する筋膜ライン
のバランスが取れる 

↓ 
各筋のコントロール
性能に影響して記録
の向上につながった

アナトミートレイン3)上では、 
中殿筋・腓骨筋→LL(身体の外側) 
大腿四頭筋→SFL(身体の前面)

体軸体操で主に活性化されるライン 
→DFL(身体の内面、内側) 
SBL(身体の後面)



【考察】
立ち幅跳びについて
瞬発系の能力 

＋ 
記録の高い児童と低い児童の動作フォームを比較したと
ころ、最大バックスイング時の肩関節角度、最大膝関節
屈曲角度、跳躍角度及び腕の振り上げ・振り込み動作に

違いがみられた4)

・SBL、BFLの出力向上 
・上下肢の動作連動性の向上 

↓ 
記録の向上につながった



• 今回年長～小学6年生までの男女88名の被験者に対し
て体軸体操が身体機能に与える即時的な影響を検証
し、バランス力・瞬発力において統計学的に体軸体操
の有意性が実証できた 

• 今後の展望として、別の体操群（各々好きなウォーミ
ングアップ又はラジオ体操など）と比較した検証を行
い、他の体操と比較した際の体軸体操の優位性の検証
や、モーションキャプチャーを使用した実際の動きの
変化などを検証していきたい

【結論・今後の展望】
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