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(1) はじめに 

  私たちゼミ⽣ 4 名は、運動が集中⼒向上に与える影響を知りたかったため、Winning Wave フィジカル

スクール（４スクール）の⽣徒に、暗算と暗記のテストを⾏ってもらい運動前と運動後にどのような変化

が起きるのか研究した。 

 

(2) ⽬的 

⼦どもの集中⼒にはどのような運動が短時間で効果的であるのか。 

以下のトレーニングを⾏い、測定する。 

反応トレーニング、有酸素トレーニング、無酸素トレーニング、コーディネーショントレーニングの４つ。 
 

(3) ⽅法 

Winning Wave の⽣徒、⼩学校１〜６年⽣１４５名と中学⽣１名（合計１４６名）に協⼒してもらい、

スクールごとにそれぞれトレーニングを割り当てた（スクール１：３３名、スクール２：３２名、スク

ール３：４７名、スクール４：３４名）。実験の流れとしては、それぞれのトレーニング前後に計算問題

５０問を２０秒間で何問解けるかの暗算（計算⼒）テストと５秒間イラスト１０個を何個覚えられるか

の暗記⼒テストを実施した。割り当てたトレーニングは以下の通りである。 

スクール１・・・反応トレーニング（視覚刺激） 

スクール２・・・有酸素トレーニング（５分間⾛） 

スクール３・・・無酸素トレーニング（３０ｍ⾛×６本） 

スクール４・・・コーディネーショントレーニング（スペーシング） 

 

(4) 結果 

トレーニング後の測定結果としては、表①のようになった。 

暗算では、１４６⼈中１０５⼈向上した。暗記では、１４６⼈中７３⼈向上した。 

暗算の向上率が⾼い順に有酸素トレーニング（87.5％）、無酸素トレーニング（80.9％）、コーディネー

ショントレーニング（58.8％）、反応トレーニング（57.6％）となった（表②）。 

続いて、暗記の向上率が⾼い順に有酸素トレーニング（65.6％）、コーディネーショントレーニング

（50％）、無酸素トレーニング（44.7％）、反応トレーニング（42.4％）となった（表③）。 

表① 
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表②                    表③ 

 
 

(5) 考察 

測定を⾏った結果、運動することによって脳が活性化することで集中⼒が上がり、暗記や暗算の正答

が向上し、４つのトレーニングの中で、特に効果があったのは有酸素運動だったが、統計上で有意差は

⾒られなかった。 

有意差が⾒られなかった原因として、測定⼈数が不⾜していたため検出⼒が⼗分ではなかったことが

あげられる。 

しかし、本研究の結果では、有酸素運動（中強度）を⾏うことによって集中⼒が向上したのは⼼拍の

上昇が関連しているのではないかと考えた。 

 

(6) まとめ 

今回の研究を通して、統計上で有意差は⾒られなかったが、運動を⾏うことにより短時間で集中⼒を

向上させるには、有酸素運動が効果的であるのではないかという結論になった。 

全ての結果から４つの運動を⽐べてみても、集中⼒の向上には⼼拍数が関係していると⽰唆される。 

今後の課題として、各運動で結果が下がってしまった原因と有酸素運動と無酸素運動の⼼拍の上昇に

対して集中⼒向上の違いについて検証していきたい。 
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