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戦術を用いたソフティメットが運動強度と楽しさに及ぼす�
影響

谷頭　歩・黒坂志穂・山﨑優子・馬　　達・早矢仕真帆・四ツ谷江里子（広島大学教育学研究科）

【目的】
　アルティメットは，健康づくりに最適な中等度
の運動強度を確保でき，楽しさの要素を多く含む
レクリエーション種目であるが，競技人口の少な
いマイナースポーツである。その背景には，①広
い場所の確保が難しく，天候の影響を受けやすい
こと，②プラスチック製ディスクの危険性，③楽
しさを味わうための高い戦術的知識が要求される
こと，が挙げられる。本研究では，アルティメッ
トを普及させることを念頭に置き，①及び②の課
題解決のために，屋内で，柔らかいウレタンディ
スクを使用する「ソフティメット」を提案する。
また，戦術の導入により，③についても改善でき
る可能性がある。本研究では，ソフティメットが
従来のアルティメットと同等の運動強度や楽しさ
を得られるか，戦術を用いたソフティメットが運
動強度や楽しさに及ぼす影響，について検討する
ことを目的とした。
【方法】
　実験1として，アルティメットとの比較を行っ
た。女子大学生 30 名を半数に分け（n=15），10
分間のアルティメットとソフティメットを実施
し，ゲーム中の心拍数（HR），歩数，楽しさを測
定した。実験2として，戦術の比較を行った。被
検者を統制群と対象群の2群に分け（n=15），対
象群には，2ヶ月間，週1回，60 分間，戦術を
導入し，実験開始時と終了時に戦術理解度と楽し
さ，ゲーム中の HR，歩数を測定した。 
【結果】
　実験1について，HR 及び楽しさに有意差は認
められず，歩数は有意に増加した（p<.001）。実
験2について，HR に有意差は認められず，歩数
は， 被 検 者 の 実 験 前 後 で 有 意 に 増 加 し た

（p<.001）。戦術理解度は，対象群の実験前後で
有意に増加し（p<.001），対象者は統制群に比較
して有意に増加した（p<.001）。楽しさは，被検
者の実験前後で有意に増加し（p<.001），対象群
は統制群に比較して有意に増加した（p<.05）。 
【結論】
　ソフティメットは，アルティメットと同等の運
動強度を確保できたことから，双方とも，身体的
健康の増進が期待できるスポーツであることが判
明した。さらに，ソフティメットはアルティメッ
トよりも多くの運動量を獲得できるスポーツであ
ることが明らかになった。また，ソフティメット
はアルティメットと同等の楽しさを確保できたこ
とから，双方とも，精神的健康の増進が期待でき
るスポーツであることが判明した。ソフティメッ
トは，屋内で，柔らかいドッチビーを用いること
から，安全で，狭小な場所で実施でき，健康の増
進が期待できるスポーツであることから，レクリ
エーション種目としての位置づけが可能である。
さらに，戦術の導入により，さらなる精神的健康
の増進が期待できると考えられる。

アメリカンフットボール選手の水分摂取と�
運動パフォーマンスの関連について

谷口善祐・福田倫大（広島大学教育学部）

【目的】
　大学生を対象としたスポーツ活動時の調査において，水分補給率は 50 ～ 70％程度である
ことが報告された。これは McConell らが報告した発汗量と同量の飲水により体温上昇が抑
えられるという内容によると不十分である。また，アメフトはポジションによって求められ
るプレーや体力要素が大きく異なり，そうした要因からも必要な水分摂取量もそれぞれ大き
く異なることが予測される。そこでアメフト選手の水分摂取の特徴や，ポジションによる違
いだけでなく，水分摂取に影響を及ぼす要素を明らかにし，アメフト選手が安全に競技を行
い，さらにパフォ－マンス向上の一助となることを目的とした。
【方法】
　実験は広島大学アメリカンフットボール部員７名を対象に，4月 16 日から5月 31 日まで
実施した。期間中の練習前に WBGT と気温を測定した。練習中の体重減少率を測定するた
めに，練習前後に体重を測定した。水分摂取に影響を与える要素を分析するため，
GPSPORTS を用いて移動距離を計測した。水分摂取量を計測するために，選手一人一人に
ボトル (1000mℓ) を配布し給水させた。統計処理はピアソンの積率相関係数を用いた。
【結果】
　移動距離と水分摂取量の相関関係に有意傾向があった (p<0.1)。体重と水分摂取量には有意
な相関関係は認められなかった。移動距離と体重に相関関係は無かったが，QB というポジ
ションを除いた場合，有意な負の相関関係が認められた (p<0.01)。全体の体重減少率は平均
‐ 0.2kg で適切な水分摂取 ( 初期体重からの体重減少率2％以内 ) を行えていた。しかし，
正しい水分摂取量を摂取できなかった選手が2人おり，2人の水分摂取量は 1667.5g と
663.7g と大きく異なった。しかし，移動距離は 5661.2m と 5893.2m，体重が 72.1kg と 69kg
であることから，肥満体型ではなく移動距離が長いという共通点があり，一人には熱中症に
よる搬送歴があった。
【結論】
　アメリカンフットボール選手において，体重の軽い選手の移動距離が長く，重い選手は移
動距離が短いことが分かり，これはポジション特性によるものと考えられた。また，水分摂
取量と体重に有意な相関関係は無く，水分摂取量と移動距離の関係に有意傾向があったこと
から，水分摂取量を決定する要因として，体重よりも移動距離に依存することが推察された。
また，実験中に2％以上の脱水を起こした2人の選手に共通する特徴として，移動距離の長
いポジションだったことが挙げられ，反対に水分摂取量は大きく異なった。これらの結果か
ら，熱中症の注意が必要な選手は，水分摂取量の大小からではなく，移動距離等のポジショ
ンの特性から評価し，リスクマネジメントを行う必要がある可能性が示唆された。総合して，
アメリカンフットボール選手の水分摂取は，体格や心拍数からではなく，移動距離等のポジ
ションの特性を理解し，選手個々の活動量や体質を把握することで，熱中症予防のリスクマ
ネジメントを行うべきだと考えられた。
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