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伸縮（バンジー）ロープの用具特性を活用した体操試案

本谷　聡＊・古屋朝映子＊＊

Effect of Gymnastics Program utilizing the Tool Characteristics 
of an Elasticized Rope

MOTOYA Satoshi ＊ and FURUYA Saeko ＊＊

緒　言
近年、一般体操領域では、体操ボール、縄、フー
プや棒といった従来の用具に加え、Gボールや JP
クッションといった新しい用具を活用した運動プ
ログラムやその運動効果について研究が行われて
きた。これらの実践現場で積極的に活用されている
新しい用具における用具特性の共通点のひとつが
伸縮性である。この伸縮性については、これまでの
指導場面において、運動実践者の愛好的態度を高め
ることが実証されており、運動を指導する際の重要
なポイントとなると考えられている。
本研究で活用する伸縮ロープ（バンジーロープ：
図 1）は、用具特性のひとつとして伸縮性を有して
おり、従来の縄跳び教材における運動に加え、伸ば
したり飛ばしたりといったユニークな運動を実施
することもできる。また、縄自体にクッション性が
あることから、体の各部位や関節へ一過性の無理な
力が加わることを防ぐことが可能である 2）。さらに、
安価にこの伸縮ロープを調達できることから、実践
現場でのさらなる活用も期待できる。これまで伸縮
ロープを活用した運動の効果については、筆者ら 4）

によってひとりで実施する伸縮ロープ体操では、運
動中の心拍測定から厚生労働省が推奨する運動強
度「ややきつい：心拍数 100 – 120 bpm）とほぼ同
等で適度な運動強度であったことが確認され、運動
内容に関してもおおむね良好な結果が得られたと
報告されている。
そこで、本研究では、伸縮ロープを活用したペア
体操を試案するとともに、その体操の効果を検証し
ながら伸縮ロープ体操の可能性を探ることを目的

とした。

方　法
1．運動プログラムの試案
伸縮ロープの用具特性である伸縮性に着目した
運動を試案し、それらを活用した一連の体操を試案
した。

2．試案した体操に関する検証
1）対象者
共通体育の一般大学生 35名
（男性 26名、女性 9名）

2）調査項目
（1）体操に関するプログラム評価
伸縮ロープを活用した体操に関するプログラム
評価を実施後において調査した。調査項目は、各
運動の達成度、興味度、危険度の三項目で、Visual 
Analogue Scale法（数直線の左端を 0点「全くそう
思わない」、右端を 100点「とてもそう思う」とし
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図 2 運動 1・2：背負い伸ばしの様子 

 

 

 

 

 

 

図 3 運動 3：Vバランス（向かい合わせ）の様子 
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て算出）で調査した。
（2）体操実施前後における心理変容
一連の体操実施前後（pre-post）における心理変

容について、二次元気分尺度を活用して調査した。
この二次元気分尺度は、坂入ら 6）が開発し、心理
状態の成分である「快適度」と「覚醒度」を測定す
る尺度と、その因子となる「活性度」と「安定度」
を測定する尺度から構成されており、抑うつ・不安・
活力・安心を総合的に測定できる指標である。8項
目の質問紙に 0～ 5点の 5段階評価で回答させ、各
尺度は定められた式に算入することにより求める
ことができる。

結果および考察
1．試案した伸縮ロープ体操
用具特性のひとつである伸縮性を活用し、伸ばし
たり引いたりといった運動 1-7を試案した。また、
一連の体操については、試案した運動プログラムを
活用し、ユニット方式注 1）を採用し、各 1-7の運動
の前後には回旋跳びを実施することとした。また、
伴奏音楽には、Change of Emotion（♪ = 168、♪ = 
120；体操音楽集 FIT Exercise Vol. 5）を用いた。伴
奏音楽の長さは 3分 04秒であった。

運動 1・2：背負い伸ばし
お互いの伸縮ロープの端をしっかりと握り、背負
い投げをする動きで伸縮ロープを 3回引き伸ばす。
他方は、バランスを保持しながら、伸縮ロープを
しっかりと固定する（図 2）。

運動 3：Vバランス（向かい合わせ）
お互いの伸縮ロープの端をしっかりと握り、頭か
ら足までまっすぐに体を保持した状態で、後方へ
ゆっくりと倒れながら、V字姿勢になりバランスを
保持する（図 3）。
運動 4：Vバランス（背中合わせ）
運動 3と同様に背合わせの状態で、お互いに伸縮

ロープの端をしっかりと握り、前方へゆっくりと倒
れながら、V字姿勢になりバランスを保持する（図4）。

運動 5：腰バランス
お互いの伸縮ロープの中心部分をペアの腰に
引っ掛ける。その状態から後方へ離れていきバラン
スを保持する。その後、伸縮ロープの引き戻され
る力を活用して、同時に場所を移動して入れ替わる
（図 5）。

運動 6：発射
お互いに伸縮ロープの端をしっかりと握り、その
伸縮ロープの中心を足で踏んで固定し伸縮ロープ
を可能な限り引き伸ばす。その後、タイミング良く
伸縮ロープを放し、上方へ投げ飛ばす（図 6）。

図 2　運動 1・2：背負い伸ばしの様子

図 4　運動 4：Vバランス（背中合わせ）の様子

図 5　運動 5：腰バランスの様子

図 6　運動 6：発射の様子

図 3　運動 3：Vバランス（向かい合わせ）の様子
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運動 7：ポーズ
お互いの伸縮ロープを相手に引っ掛け、バランス
を保持しながら最後のポーズをとる（図 7）。

この伸縮ロープを活用した運動は、従来の縄で行
うことができる基本的なものに加え、伸縮性を活用
したユニークな運動をも展開できる。また、適度な
伸縮性を有しているため、動き出しや止める際に発
生する急激な負荷を防ぐことから、体への衝撃が和
らぎ安全性にも優れているといえよう。さらに、伸
縮ロープを引き伸ばしたり投げ飛ばしたりといっ
た運動は、実施者の興味性を高める姿が実践場面に
おいて確認されている。このような特性に注目し、
さらなる運動を創作することが求められる。

2．試案した体操の検証
（1）体操に関するプログラム評価
図 8、9、10は、運動 1から 7における達成度・

興味度・危険度の平均値についてまとめたものであ
る。試案した全運動の各評価の平均値は、達成度が
68±26点、興味度が 70±20点、危険度が 29±24
点であった。そのため、達成度が 7割弱であったこ
とから、本対象者にとって実施した運動の難しさに
ついてほぼ適切であったことが推察された。また、
運動別では、最も高かった達成度は、運動 1・2で
82±20点、興味度は運動 1・2と 6で 73±20点と
73±18点、危険度は運動 6で 40±23点であった。
その結果、運動 6に関しては、対象者が若干の危険
性も感じながらも同時に楽しく実施していたこと
が見られた。

（2）実施前後における心理変容
図 11は、実施前後における快適度と覚醒度の平

均値をまとめたものである。快適度は 3.6±5.7点
から 6.5±4.5点へ有意に増加し（p<0.01）、覚醒度
も -2.8±4.4点から 2.9±3.3点へ有意に増加した
（p<0.01）。これは、本体操がペアで実施するもので
あったことから、パートナーとコミュニケーション
をとりながら運動を実施することで、実施者の気分

図 7　運動 7：ポーズの様子
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図 8　運動 1-7における達成度の平均値
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図 9　運動 1-7における興味度の平均値
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図 11

 

‐5

1 体操実施

‐2.5 0

覚醒度

快適度

施前後にお

2.5 5

おける心理変

7.5 10

＊＊

変容 

実施前
実施後

＊＊

＊

＊＊p<

 

（pre）
（post）

<0.01

図 11　体操実施前後における心理変容



41伸縮（バンジー）ロープの用具特性を活用した体操試案

運動 7：ポーズ
お互いの伸縮ロープを相手に引っ掛け、バランス
を保持しながら最後のポーズをとる（図 7）。

この伸縮ロープを活用した運動は、従来の縄で行
うことができる基本的なものに加え、伸縮性を活用
したユニークな運動をも展開できる。また、適度な
伸縮性を有しているため、動き出しや止める際に発
生する急激な負荷を防ぐことから、体への衝撃が和
らぎ安全性にも優れているといえよう。さらに、伸
縮ロープを引き伸ばしたり投げ飛ばしたりといっ
た運動は、実施者の興味性を高める姿が実践場面に
おいて確認されている。このような特性に注目し、
さらなる運動を創作することが求められる。

2．試案した体操の検証
（1）体操に関するプログラム評価
図 8、9、10は、運動 1から 7における達成度・

興味度・危険度の平均値についてまとめたものであ
る。試案した全運動の各評価の平均値は、達成度が
68±26点、興味度が 70±20点、危険度が 29±24
点であった。そのため、達成度が 7割弱であったこ
とから、本対象者にとって実施した運動の難しさに
ついてほぼ適切であったことが推察された。また、
運動別では、最も高かった達成度は、運動 1・2で
82±20点、興味度は運動 1・2と 6で 73±20点と
73±18点、危険度は運動 6で 40±23点であった。
その結果、運動 6に関しては、対象者が若干の危険
性も感じながらも同時に楽しく実施していたこと
が見られた。

（2）実施前後における心理変容
図 11は、実施前後における快適度と覚醒度の平

均値をまとめたものである。快適度は 3.6±5.7点
から 6.5±4.5点へ有意に増加し（p<0.01）、覚醒度
も -2.8±4.4点から 2.9±3.3点へ有意に増加した
（p<0.01）。これは、本体操がペアで実施するもので
あったことから、パートナーとコミュニケーション
をとりながら運動を実施することで、実施者の気分

図 7　運動 7：ポーズの様子
 

図 8 

 

図 9 

図 10

 

 

運動

運動

運動

運動 1-7

運動 1-7

0 運動 1-

0

動１・２

運動３

運動４

運動５

運動６

運動７

0

動１・２

運動３

運動４

運動５

運動６

運動７

0

動１・２

運動３

運動４

運動５

運動６

運動７

7 における達

7 における興

-7 における

50

50

50

達成度の平

興味度の平

る危険度の平

100点

100 点

100点

平均値 

平均値 

平均値 

達成度

興味度

危険度

図 8　運動 1-7における達成度の平均値
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図 9　運動 1-7における興味度の平均値
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がより快適な状態になったのではないかと推察さ
れた。
また、実施前後における活性度は 0.4±3.0点か

ら4.7±3.0点へ有意に増加し（p<0.01）、安定度は3.2
±4.1点から 1.8±2.5点へ減少した（p<0.1）。この
気分変化については、坂入ら 7）が示す「無気力・
抑うつのエリア」の付近から「活動に適したエリア」
内へ実施者の気分が移行したことが示された。

まとめ
本研究で試案した伸縮ロープを活用したペア体
操の主な結果について、達成度 68±26点、興味
度 70±20点、危険度 29±24点であったことから、
ひとりで実施した伸縮ロープ体操 4）と同様に、お
おむね肯定的な回答が得られたと考えられる。ま
た、実施後における心理変容に関しても、「活動に
適したエリア」へ移行していたことが確認された。
今後は、さらに用具特性である伸縮性を活用した
運動プログラムを試案するとともに、運動プログラ
ム集を作成していきたい。また、それらの運動効果
についても解明していきたい。

付　記
本研究は、平成 26年度体育系研究プロジェクト
支援経費によるものであり、ここに感謝の意を示
す。

注　記
注 1） 8カウント× 4 = 32カウントで 1ユニット

をつくり、各ユニットを順番にまたは組み合
わせて実施する方式。
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