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子どもの“集中力向上”には、
どのような

“運動”が良い影響を与えるのか



西日本最大級のトレーニングスクール
『スポーツ万能！』を実現する環境

賢く、速く、強い身体は全ての土台となる



唐津

春日 太宰府今宿



【研究テーマ】

子どもの“集中力向上”には、
どのような

“運動”が良い影響を与えるのか



【研究の背景】

“集中力”を向上させたい！

スクールの指導中、

「子どもの集中力を保つことが難しい」

と感じることが多々あった…



【研究の目的】

・集中力を向上させる運動を調べ、
現場指導に役立てる

・集中力向上
→スクール全体のトレーニング

レベル向上



【測定の流れ】

測定①（暗算、暗記）
↓

運動(4パターン)
↓

測定②（暗算、暗記）





【暗算】

20秒で、何問解けるか？



【暗記】

5秒で、何個覚えられるか？



スライドにご注目ください！





いくつ覚えられましたか？



答え合わせをしましょう！





〈スクールごとの運動〉

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×6本）

スクール④…コーディネーション（スペーシング）
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Winning Wave Instagramより引用
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5〜6人のグループ分け



【測定の結果】
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運動は集中力に良い影響がある！
↓

どのような運動が効果的か



【暗算】
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【暗記】
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【考察】

・“統計上、有意差が見られなかった”
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

・運動実施 → 脳が活性化 → 集中力向上

“暗記や暗算の正答率が向上”

・“有酸素運動”による効果が高かった

・有酸素運動実施 → 心拍数が上昇 →“集中力が向上”



【文献考察】



記憶力を伸ばしたいなら体を動かそう。脳機能が向上する科学的根拠
訳STUDY HACKER ライター Yuko

“軽運動”が“短期的な記憶の向上”に効果がある！



記憶力を伸ばしたいなら体を動かそう。脳機能が向上する科学的根拠
訳STUDY HACKER ライター Yuko

“運動”と“短期的な集中力”の関係は比例している
”子ども”にも有効であると考えた



ウォーミングアップで、

・軽いランニング
・なわとび
・有酸素運動

短期的な集中力向上

→運動能力、トレーニングレベルの向上



【今後の課題】

・各運動後に結果が下がった原因の究明

・有酸素運動と無酸素運動の心拍数上昇に
対しての集中力の違い



【参考文献】
①東大入試に体育を？ スポーツ科学の第一人者が明かす、運動も

勉強もできる脳を育てる方法
深代 千之

https://www.parasapo.tokyo/topics/107369

②記憶力を伸ばしたいなら体を動かそう。脳機能が向上する科学
的根拠

訳STUDY HACKER ライター Yuko
https://studyhacker.net/study-exercise

https://www.parasapo.tokyo/topics/107369
https://studyhacker.net/study-exercise


ご清聴ありがとうございました！


	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13
	Slide 14
	Slide 15
	Slide 16
	Slide 17
	Slide 18
	Slide 19
	Slide 20
	Slide 21
	Slide 22
	Slide 23
	Slide 24
	Slide 25
	Slide 26
	Slide 27
	Slide 28
	Slide 29
	Slide 30
	Slide 31
	Slide 32
	Slide 33
	Slide 34
	Slide 35
	Slide 36
	Slide 37

