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１．目的 

 男女必修化となっている学校体育におけるダ

ンス授業は，コミュニケーション能力を高めるた

めの運動としての注目されている。一方，子ども

たちの体力低下や，運動をよく行う子たちとそう

ではない子たちの二極化は深刻な問題となって

いる。そこで，表現運動であるリズムダンスを「体

力を高めるための運動」という観点から着目し，

その運動強度の把握や身体負担度をより高める

指導方法について，教育実践現場においても容易

に利用できる主観的運動強度（Rating	 of	

perceived	 exertion;	 RPE）と脈拍数を用いて検

討することを目的とした。	

	

２．研究方法  

1)	被験者として，健康な J大学学部１年女子 14

名（ストリートダンス部所属学生群 7名，ダンス

未経験の一般学生群 7名）を対象とした。	

2)	測定手順	 	

全被験者に，自転車エルゴメーター漸増負荷運

動を行わせ，各被験者の運動中の脈拍数–RPE関係

式を求めた。運動に対する RPE 評価の練習を兼ね

て 2回実施した。課題として作成したリズムダン

スの身体負担度をダンス終了後にRPEと脈拍数で

評価した。またストリートダンス部所属学生群に

ついては，課外活動で習得した専門的なリズムダ

ンス後ついても同様に測定した。RPE の評価は，

Borg のスケールを用いた。	

	

３．結果と考察 

1)	自転車エルゴメーター運動時のRPEと脈拍数

の関係について，全被験者に高い相関関係が認め

られた。また，ストリートダンス部所属学生群に

おいて2回目の測定時により高い相関関係が得ら

れたことから，RPE の評価は，練習によりその精

度が高まることが考えられた。	

2)	課題リズムダンス後の RPE は，ストリートダ

ンス部所属学生群では 13.57±2.23，一般学生群

では 12.86±1.35 を示した。この数値は，「やや

きつい」というレベルであり，ジョギングや平泳

ぎと同程度の運動強度であった。また RPE が 13

のレベルは AT レベルに相当するとされているこ

とから，ストリートダンスは体力を高めるための

運動としても有効であると考えられる。また，一

般学生群において，リズムダンス 1回目測定時の

数値と 2 回目測定時の RPE を比較すると，2回目

測定時の方が有意に高い値を示した。これは，2回

目測定時では，練習の繰り返しによりステップが

上達したり，大きな動作で踊ることができるよう

になったことが影響しているものと考えられる。	

3)	課題リズムダンスに比べ，難易度の高い専門

的なリズムダンスにおける身体負担度は，課題リ

ズムダンスと比較するとRPE値に有意な差は認め

られなかった。これは，ダンスの難易度と身体負

担度には関係性が少ないことが考えられる。また，

自転車エルゴメーター測定時におけるRPEと脈拍

数の各被験者の直線回帰式から，課題リズムダン

ス時の推定脈拍数を求めると，運動終了後に測定

した脈拍数と比較して有意に高い値を示した。こ

れは，運動終了後の触診による脈拍数測定は，運

動中の身体負担度を過小評価している可能性示

すものと考えられる。学校の教育実践現場では，

運動強度の把握のためには，脈拍数などの他に，

身体負担度の指標として主観的な運動強度評価

をより活用すべきであると考える。   	

 

４．結論  

	 本研究の結果，リズムダンスは表現活動ばかり

でなく，体力を高めるための運動としても適切で

あることが示唆された。	
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