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実習時におけ る自覚疲労症状及びRPEの 検討

相良博昭、白井良昌、中村 靖

1.は じめ に

シーズンスポーツとして冬季に行われているスキーは、多 くの大学において正課体育の一環

として実施されている。関西外国語大学においても、昭和62年(1987年)よ りスキー研修を実

施 し、平成9年(1997年)よ りスポーツ健康科学 ・健康学(穂 谷学舎のみ)の 単位認定実習と

して行ってきた。また、平成10年 より実習種 目にスノーボー ドを取 り入れ、平成12年 における

実習の参加学生数は、スノーボー ド実習llO名 、スキー実習70名 の180名 であった。

実習は、技能の習得、共同生活を通 しての協調性 ・社会性の酒養を主 目的としているが、そ

の計画及び運営については、実習の安全な遂行の為に学生の心身の疲労状況を十分把握 した上

での実習内容及び指導方法に、熟慮 しなければならないと考える。

スキー実習における疲労状況について検討 した研究は、 日本産業衛生学会産業疲労研究会の

『自覚症状 しらべ』を利用 した ものがあげられる。3)5)6)武 山10)や徳永ら11)は、「ねむけ」

「身体違和感」(だ るさ、痛み)の 高さを報告 している。相良ら9)は 、実習前後の因子構造を

検討 し、実習前後において 「情動 ・気分不安定」「だるさ、痛み」「ねむけ」に対する因子を抽

出している。このようにスキー実習については、実習における疲労症状の検討が多面よりなさ

れているが、スノーボー ド実習については、特性や安全性、また近年の急激なスノーボー ド人

口の増加7)よ り、まだまだ実習として実施 している例が著 しく少ないため、疲労状況の報告

は皆無と言える。

そこで本研究は、スキー及びスノーボー ド実習における自覚疲労症状を比較 し、またボルグ

によるRPE(RatingofPercevedExertion:主 観的運動強度)2)を 用いて、実習における自

覚疲労症状との関係を検討することを 目的とする。また、実習の計画 ・運営また実習内容、指

導方法における妥当性を検討 し、今後の実習の基礎資料としたいと考えている。
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2.研 究 方 法

1)実 習 期 日、 場 所 、 参 加 者 数

(1)ス ノ ー ボ ー ド実 習

期 日:平 成12年2月14日(水)～18日(日)

参 加 者 数:llO名

場 所:斑 尾 タン グ ラ ム スキ ーサ ー カ ス

(2)ス キ ー実 習

期 日:平 成12年2月19日(月)～23日(金)場 所:白 馬 五 竜 遠 見 、 白馬47ス キ ー場

参 加 者 数:70名

2)調 査対象者

本研究における調査対象者は、表1に 示すとお り両実習とも女子に限定 し、また自己申告に

より各種 目の経験 日数が2日 程度までの初級及び初心者のみとした。各実習の有効回答数の違

いは、体調不良による実習不参加や調査票の記入漏れなどを無効とした為である。

表1調 査対象者の実習例、経験別、 日別集計

調査 日 有効回答数(%) 合 計

初心者
65名

1日 目 84(100%)
ス

ノ

ボ

女子対象者

84名
2日 目 75(89.29%) 243

初級者
19名 3日 目 84(100%)

実

習

例

初心者
26名

1日 目 49(100%)
ス

キ

ー

女子対象者

49名
2日 目 43(87.76%) 128

初級者
23名 3日 目 36(73.47%)

3)調 査 期 日 ・方 法

(1)ス ノ ー ボ ー ド実 習(以 下 ス ノ ボ と略 す 。)

期 日:2月15日(1日 目)、16日(2日 目)、17日(3日 目)

(2)ス キ ー実 習(以 下 スキ ー と略 す 。)

期 日:2月20日(1日 目)、21日(2日 目)、22日(3日 目)

両 実 習 と もに 、3日 間 調 査 を 行 った 。 調 査 用 紙 を 実 習 終 了 後 の夕 食 時 に 配 布 し、 記 入 後 回 収

した 。(回 収 率100%)
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4)調 査項目

運動強度の測定 として、ボル グ2)に よるRPE(主 観的運動強度:以 下RPEと 略す)の

日本語表記8)し た ものを用いた。自覚疲労については、阿部ら1)が 男子学生を対象に行った

3段 階評価法の自覚疲労症状調査票について予備調査を行い、項 目選定 した30項 目についてさ

らに詳細に検討するために5段 階評価法にて実施 した相良ら9)の調査票を採用 した。豊島ら12)

は、大学生の自覚疲労症状において性差はないと報告 している。また質問項 目は、スピアマン

の信頼性係数においても高い数値を示 してお り、本研究における信頼性は高いと考える。

5)研 究方法

(1)各 実習におけるRPE

(2)各 実習における自覚疲労症状

(3)自 覚疲労症状からみたRPEの 差

上記の3点 を検討する上で、本研究においては実習別、 日別のRPE及 び自覚疲労症状の平

均値を算出し、t検 定あるいは一元配置分散分析を行った。

データ解析は、SPSS8.OJwindows(SPSS株 式会社)を 使用した。

3.結 果及び考察

1)RPEの 比較

表2は 、実習ごとの日別RPEの 平均値と標準偏差及びt値 を示 した。スノボにおいて最も

表2各 実習におけ る日別RPE及 びt値

ス ノ ー ボ ー ド実 習 スキ ー実習

調査 日 実数 平均値 S.D. 実数 平均値 S.D.
t値

1日 目 84 14,417 2,356 49 12.96 1,594 3.82***

2日 目 75 14,173 2,385 43 14,047 2.38 0,058

3日 目 84 14,452 2,694 36 12,361 1,223 2.531*

合計 243 14,354 2,481 128 13,156 1,926 4.751***

*:p<0 .05,***p<0.001

高 い 値 を示 した の は 、3日 目(平 均 値14.452±2.694)な の に 対 して 、 ス キ ー は、2日 目(平

均 値14.047±2.38)で あ った 。 ス ノ ボに お け るRPEは 、 スキ ー の ど の調 査 日に お い て も高 い

数 値 を 示 して い る。 また 調 査 日の1、3日 目及 び 合 計 値 に お い て は 実 習 間 で 有 意 差 が み られ た 。

こ の こ とか ら、 ス ノ ボは スキ ー よ りもRPEが 高 く、 や や きつ い 内容 と捉 え て い る こ とが わ か
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った 。 ボル グは 、RPEがll(楽 で あ る)～13(や や きつ い)が 心 拍 数 表 示 の約60%に 相 当 す

る運 動 強 度 と して お り、 安 全 か つ 有 効 な 強 度4)と し、 ま た 効 果 的 な ト レー ニン グ強 度 の 目安

を12～16と して い る。 両 実 習 に お け る数 値 は 、 そ の範 囲 に 含 まれ て お り、 適 切 な運 動 強 度 で あ

る こ とが 推 察 され る。

2)自 覚疲労症状の比較

表3は 、自覚疲労症状の平均値と標準偏差及びt値 を実習別に示 した。図1、2は 各実習の

表3実 習における自覚疲労症状の比較

植

鋤

斯

灘

製

鱗
撚珊
欝

齢
暫
欝

-

翫

生

1

3

伍

伍

L

L

1

2

0

生

乞

0

伍

L

O

l

乞

-

乞

伍

伍

0

翫

乞

伍

L

伍

習実
一

キス

n3

29

42

84

9

79

67

12

72

87

16

79

15

59

38

88

03

05

89

96

39

68

02

13

H

9

39

H

65

192』22』』」2刃刃」』」』2222」刃」222」22」211111111001111111110111111111L

値均平

舗

纒
伽

鋤

饗

鵬

謂

翫

欝

編
脚
鋼

鵬

識
m

篇

既

2

翫

3

2

2

翫

2

2

2

22432422翫22翫244翫322翫4

習暖トがス

n3

灘

糊

類

羅

羅

謝

欝

禰

善

耀
細

粥

臓
鋼

鶯

鑑

1

0

1

1

砿

l

L

l

l

l

l

1

0

砿

l

l

L

l

1

0

1

1

1

L

l

l

l

l

l

l

値均平

嘉

響

蕩

編

臨

影
捌

耀

謝

溜
燗
調

娼

謝

緩
価

端

2

4

3

2

4

2

2

翫

2

2

3

2

4

4

3

3

2

2

4

4

2

3

3

2

2

翫

3

2

2

2

目項問質

い

いるいなるるな

るすなきなすいらるけらいくいるるでるくいりるなまな避

る

るちるたたすすく中るで多いるやむするれとにを感出鈍らだしいりらが渇集すがが痛だんくすがるないとまい嫌と和ががちがも痛ないいがにれびいががぽ渇かれ凝いに痛がが痛がこ違息力が身にがにらまど事切く違肉足ががが忘がむ気が気えがのな部め断目全な頭横いめの物息あ問筋手頭口目ど肩ね短腰眠考胃く嫌胸た判.........似L乞翫4臥⑥乳&獣似L乞翫4㌫⑥乳a獣似123456789111111111122222222223
*:p<0 .05,**:p<0.Ol,***:p<0.001

日別 の 平 均 値 を 示 した 。ス ノ ボ に お い て4以 上 の 高 い 疲 労 症 状 を 示 し た の は 、rl3.筋 肉 が 痛 い 」

(平 均 値4.551±0.858)、 「20.ね む い 」(平 均 値4.436±0.913)、 「14.手 足 が だ る い 」(平 均 値

4.379±0.99)な ど6項 目 で あ っ た 。 ス キ ー に お い て 高 い 値 を 示 し た の は 、 「20.ね む い 」(平 均
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値4.219±0.996)、rl4.手 足 が だ る い 」(平 均 値4.07±1.059)、rl3.筋 肉 が 痛 い 」(平 均 値4.031

±1.ll5)な ど5項 目で あ っ た 。
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両 実 習 問 に お い て有 意 差 が み られ た の は 、 「2.全 身 が だ るい 」 「5.横 に な りた い 」rl3.筋

肉 が痛 い 」 な ど30項 目中10項 目で あ った。 両 実 習 と もに平 均 値 が 高 く、有 意 差 が み られ た項 目

は 、 ね む け 、 身体 違 和 感(だ る さ ・痛 み)に 関連 す る項 目が 多 くみ られ る こ とか らス ノボ 、 ス

キ ー と も身体 的疲 労 に 強 い影 響 を及 ぼ して い る こ とが わ か る。波 多 野 ら3)や 相 良 ら もね む け ・

だ る さの 高 さを報 告 して お り、 同様 な結 果 が得 られ た。 次 に 、両 実 習 の 自覚疲 労項 目の 日別 を

比 較 す る と、10項 目14の 有 意 差 が み られ た 。 ス ノ ボに お い て有 意 に 高 い 値 を 示 した の は 、 「2.

全 身 が だ る い 」(3日 目:平 均 値4.405、t・2.97)、 「5.横 に な りた い 」(1日 目:平 均 値4.488、

t・2.26、3日 目:平 均 値4.393、t・2.09)、 「20.ね む い 」(3日 目:平 均 値4.5、t・2.98)な ど13で

あ る の に対 し、 ス キ ーは 「1.目 が ち ら ち らす る」(1日 目:平 均 値2.791、t・2.571)の1項 目

で あ った。 ス ノボ に お け る有 意 差 の み られ た平 均 値 の ほ とん どが5段 階 中 の4以 上 で あ る の に

対 し、 ス キ ー の 「1.目 が ち らち らす る 」 は5段 階 中3以 下 を示 して お り、全 体 と して疲 労症

状 が発 生 して い る とは言 え な い。 これ ら よ り、 ス ノボ に お け る 自覚疲 労 が 明 らか に ス キ ー よ り

高 い こ とが わ か った。

3)自 覚疲 労症 状 とRPEの 関係

表4、5は 、 自覚疲 労症 状5段 階評 価 別RPEの 平 均 値 、標 準 偏 差 及 びF値 を示 した。 ス ノ

ボ に お い て5%水 準 に て有 意 な 差 が み られ た項 目は、 「3.な に も した くな い 」(F・3.703)、

「2.全 身 が だ る い 」(F・3.661)「15.頭 が ぼ んや りす る」(F・3.254)な ど8項 目で あ っ た。

同様 に ス キ ー に お い て は 、 「2.全 身 が だ るい 」(F・4.362)、 「5.横 に な りた い 」

(F・3.168)、 「26.動 くのが 嫌 に な る」(F・3.035)、 「27.嫌 な こ とを 避 け る」(F・2.505)の4項

目を示 した。 両 実 習 か ら得 られ た 身体 違 和 感(だ る さ)に 対 す る項 目は 、 自覚疲 労 の数 値 が 高

くな る ほ ど、運 動 強度 を 高 く感 じて い る こ とか ら、運 動 の きつ さが個 人 の 身体 疲 労度 に影 響 を

及 ぼ して い る こ とが わ か った 。 スキ ー に お い て 「26.動 くの が 嫌 に な る 」 「27.嫌 な こ とを避 け

る 」 の有 意 差 が み られ た が 、 これ は精 神 的疲 労 に 関す る項 目で あ り、相 良 らは実 習前 後 の 自覚

疲 労症 状 の 因子 分 析 に お い て最 も貢 献 量 の 高 い 因子 と して あ げ た 「情 動 ・気 分 不 安 定 因子 」 に

含 ま れ て い る。 これ よ り、 身体 的疲 労 と同様 に精 神 的疲 労 に つ い て も、運 動 の きつ さが影 響 を

及 ぼ して い る こ とが推 察 され た。RPEの 結 果 よ り、適 切 な運 動 強度 の範 囲 に含 ま れ る と推 察

され る本 実 習 に お い て 、 高 い 身体 的及 び精 神 的疲 労 が み られ た こ とは 、実 習 とい う日常 の生 活

環 境 の変 化 な どが影 響 を及 ぼ して い る こ とが推 察 され る。
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実習時における自覚疲労症状及びRPEの 検討
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靖相良博昭、白井良昌、中村
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実習時における自覚疲労症状及びRPEの 検討

4.お わ りに

本研究は、各実習における自覚疲労症状を比較 し、またRPEを 用いて各実習における運動

強度の差が自覚疲労症状にどのような影響を及ぼすかを検討 した。本研究 より得 られた結果は、

次年度以降の実習の計画 ・運営において、重要な指標 とな りえる以下のような結論を導いた。

1)適 切な実習の運動強度

スノボにおけるRPEは 、どの調査 日においても、全体平均においてもスキーの数値を上回

ってお り、また有意差がみられた。 これより、スノボの運動強度は、スキーと比較 して高いこ

とが示 された。 しかし、RPEの 数値は、両実習とも適切な運動強度の範囲に含まれているこ

とから、参加学生における実習内容は適切 と言える。

2)ス ノーボー ド実習の自覚疲労症状の高 さ

両実習ともに、ねむけ、だるさに関する項 目の訴えの高さがみられた。有意差がみられた項

目においても、ねむけ、だるさに関する項 目を含む10項 目に及んだ。 このことからスノボの自

覚疲労症状は、スキーと比較 して高いことが示 された。

しかし、本研究におけるスノボの調査対象者は、スキーと比較 して初心者が多く含まれてい

たことから、更に詳細な経験別の調査により経験の有無が自覚疲労症状にどのような影響を及

ぼすかを検討する必要がある。

3)RPEと 自覚疲労症状の関係

自覚疲労症状30項 目の5段 階評価別RPEよ り有意差がみられたのは、スノボ8項 目に対 し、

スキー4項 目であった。この項 目は、「身体違和感、だるさ」(質 問項 目No.2、3、4、5)

「情動 ・気分不安定」(質 問項 目No.26、27)に 関する項 目からな り、運動強度を高 く感 じて

いる学生は、自覚疲労症状の訴えも高いことが推察 された。

実習において転倒あるいは経験不足による荷重の不安定等 より打ち身、捻挫などを訴え冷湿

布をする学生の数は、あきらかにスノボに多くみられたことから、運動強度を客観的に評価す

るために身体及び生理機能測定をする必要があると考える。

57



相良博昭、白井良昌、中村 靖

引用文献

1)阿 部 昌 宏 、 大 山 良 徳 、 井 上 裕 美 子 、 小 島広 政:自 覚疲 労症 状 に 関 す る因 子 構 造 とラ イ フ ス タ イ ル との

関 係 一男子 学 生 の場 合 一、 日本 健 康 科 学 学 会第12回 大 会 論 文 集 、12(4),292-293,1996。

2)Borg,G.:Perceivedexertionasanindicatorofsomaticstress.Scand.J.Rehad.Med,2,92-98,1970。

3)波 多 野 梗 子 、 工 藤 安 子:女 子 体 育 大 学 生 の野 外 ス キ ー 合宿 時 に お け る 自覚 疲 労 、 日本 女 子 体 育 大 学 紀

要 、11,23-25,1981。

4)川 上雅 之、 岩 崎 英 人編 著:ト レー ニン グサ イ エン ス、 不 昧 堂 出版 、93-94,1996。

5)鯨 吉 夫 、 徳 永 政 夫:女 子 学 生 の ス キ ー教 室 に お け る疲 労 度 に 関 す る研 究 、 九 州 歯 科 大 学 進 学 課 程 研 究

系己要、23,11-20,1992。

6)森 田恭 光:ス キ ー実 習 中 の 自覚 疲 労 に つ い て 一運 動 群 と非 運 動 群 の 比較 一、 明 治 学 院 論 集 、473,25-

38,1991。

7)日 本 ス ノ ーボ ー ド協 会 、 全 日本 ス キ ー連 盟 、 日本 職 業 ス キ ー 教 師 協 会:全 日本 ス キ ー ボ ー ド教 程 、 山

と渓 谷 社 、pp15,1996。

8)小 野 寺 孝 一 、 宮 下 充 正:全 身 持 久 運 動 に よる主 観 的運 動 強 度 と客 観 的 運 動 強 度 の対 応 性 、 体 育 学 研 究 、

21(4),191-203,1976。

9)相 良博 昭 、 中 村 靖:実 習 時 に おけ る 自覚 疲 労現 象 の 因 子構 造 一女 子 学 生 の スキ ー実 習 前 後 の変 化 一、

関 西外 国語 大 学 研 究論 集、68,433-441,1998。

10)武 山 隆 子:正 課 体 育 実 技 集 中授 業(ス キ ー実 習)に お け る疲 労 の 自覚 症 状 に つ い て、 武 蔵 野 女 子 大 学

系己要、29(2),123-129,1994。

11)徳 永 政 夫 、 加 倉 井 美 智 子 、 橋 本 年 一 、 鯨 吉 夫:ス キ ー教 室 お け る疲 労 の研 究 、 北 九 州 大 学 文 学 部 紀要 、

16,75-94,1984。

12)豊 島 慶 男 、 出村 慎 一 、 小 林 秀 昭 、 松 尾 典 子 、 吉村 喜 信:自 覚 疲 労 症 状 の因 子 構 造 とそ の性 差 、 教 育 医

学 、39(2),239-246,1993。

58


