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要旨：エアロビクスダンスはアメリカのクーパー博士の提唱する「エアロビクス」理論を基に構成された
ダンスである。エアロビクス，つまり有酸素運動としてダンスを用いるので，表現力を基本とする創作ダン
スとは異なり，心肺機能を高めるためのエクササイズとして位置づけることができる。聴覚障害者にもスポー
ツ感覚で音楽に触れることができる教材であり，男女に関わらず実施できる種目であろう。全国の聾学校で
も少数ではあるがエアロビクスダンスは体育教材としてとりあげられている。そこで，エアロビクスダンス
をさまざまな形に応用し，体育教材として取り入れた本学の取り組みを紹介する。
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１．はじめに

エアロビクスダンスはアメリカのクーパー博士の提唱

する「エアロビクス」理論を基に構成されたダンスであ

る2)。エアロビクス，つまり有酸素運動としてダンスを

用いるので,表現力を基本とする創作ダンスとは異なり，

心肺機能を高めるためのエクササイズとして位置づける

ことができる。聴覚障害者にもスポーツ感覚で音楽に触

れることができる教材であり，男女に関わらず実施でき

る種目である。井上らの報告')によると全国の聾学校で

も少数ではあるがエアロビクスダンスは体育教材として

とりあげられている。そこで，エアロビクスダンスをさ

まざまな形に応用し，体育教材として取り入れた本学の

取り組みを紹介する。

球技に必要なフィットネスという内容でエアロビクスダ

ンスを全２回実施した。

表１エアロビクスダンス実施例

対象 人数回数

健康・体力づくり

の理論と実際
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Ｍ
Ｆ
Ｆ
Ｍ

Ｉ
Ｉ
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青
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体
体
体
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１
１

３
３
明
２

また上記以外で，準備運動としてエアロビクスの

ウォーミングアップの部分を応用したものをハンドボー

ル，バドミントンにも用いた。内容としてはハンドボー

ルで用いるステップやバドミントンのフットワークを基

本の動きに組み入れながら５分程度体を温めた後，スト

レッチングを行うというものである。

図１は運動強度と達成度に関する受講生のレポートか

ら，エアロビクスダンス授業時における運動強度の変動

を示したものである。いずれの学生も目標強度を達成し

ていた。

エアロビクスダンスについての反応をみると「音楽に

ふれられて楽しいⅡ．女性｣，「動きの変化についていく

のが楽しいＩ・男性｣，「思っていたよりハードだけど気

持ちいいⅢ．男性｣，「自分がこんなに弱いなんて，運動

不足。これからがんばる。m・男性」「また来年もやり

たいI・女'性」という積極派が「男がやるのは恥ずかし

いＩ・男`性」「こういうのは苦手Ｉ・男性」という消極

派よりも圧倒的に多く，今後の可能性に期待できると恩

2.本学におけるエアロビクスダンス

2.1対象

本学では，1992年度の授業の中でエアロビクスダンス

を全学年対象に実施した（表ｌ）。

体育Ｉでは「健康・体力づくりの理論と実際」という

テーマの一部として採用し，３回のエアロビクスダンス

を行った。事前学習としてウォーミングアップとクーリ

ングダウンについて，運動強度について，運動の組み立

て方法等の理論を実習を通して展開してきた。その総ま

とめとしてエアロビクスダンスを教材として用いたので

ある。

体育Ⅱでは，「エアロビクスダンス」を教材としてと

りあげ，全１５回，１回65分のプログラムを作成し実施し

た。

体育Ⅲでは，選択種目の「ハンドボール」のなかで，
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表２ プログラム構成％ＨＲｍａｘ
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者には効果的であった。

動きのパターンは８を基本に８×１，４×２，２×４

などという規則で変化させると聴覚障害者にも分かりや

すく変化に対応しやすいようである。健聴者の場合はメ

ロディ変化などで次の動きが予測できるのであるが，リ

ズム程度しか聞こえない学生にはこの規則変化が有効で

あった。しかし，あまりにも簡単すぎたり，同じ動きば

かりであると新鮮さがなく単調なものになってしまうの

で注意が必要である。

指導者の注意としては，規則変化と同時に動きが変化

するときには前もって予備動作や合図をだして学生に知

らせることである。出来れば変化するひとつ前の動作時

に合図が出せると動きが止まらなくてよい。声だけでは

わからないことが多いのでできるだけ先行動作で示す，

あらかじめ決めておいた合図で示すなどの方法を用いる

とよい。

2.4音楽の選定

聴力レベルにも関連すると思うが，本学では事前の測

定から前後４ヶ所にスピーカーを設置し，床から160ｃｍ

の高さで85±3ｄＢとなるように設定した。理論上は大部

分の学生がビートを感じることが出来るはずである。実

際の状況は図２に示す通り，全く聞こえないものは１０％

であり，９０％はビートやメロディの移り変わりまでわか

るという結果であった。

音楽を選ぶときには，目標に応じたＢＰＭであるなら

ば，ユーロビートのシリーズや学生が知っている曲，例

えばテレビドラマの主題歌や流行歌，Ｊリーグがブーム

の今ならＷＥＡＲＥＴＨＥＣＨＡＭＰ（'93サッカー日本代表

オフィシャル応援歌）あたりをとりいれるとよいであろ

う。

2.5運動強度の設定

ＡCSM（アメリカスポーツ医学会）が提唱するエアロ

ビクスの適切な運動強度は，６０～90％HRmax，50-

85％ＶＯ２ｍａｘである5)。授業で行う場合は目標ＨＲ（心

拍数）を個々で設定しておき，各自に測定きせ強度を調

2０

0

起
床
時

授
業
開
始
時

ダ
ウ
ン
後

メ
イ
ン

図１運動強度の変化

われる。

この反応を受けて，本学では，今年度は男女共修の選

択種目としてエアロビクスダンスを実施する予定であ

る。

2.2プログラム構成

エアロビクスダンスはウォーミングアップ（ＵＰ，準

備運動)，メインであるエアロビクス（有酸素運動)，コ

ンディショニング（EX，筋力・筋持久力強化)，クーリ

ングダウン（ＤＷ，整理運動）から構成きれる。さらに

エアロビクスの部分は，必ずどちらかの足が地面につい

ていて下肢への衝撃が少ないローインパクト(LI)とジャ

ンプやランニングのように両足が地面から離れ，下肢へ

の衝撃が大きいハイインパクト（H1）に分類できる。

１回の授業時間としては,初心者の場合で30分～50分，

中級からは50分－90分を基準にすれば適当であろう。表

２は１回の授業構成を示している。具体的な内容につい

ては文献４を参照きれたい。

2.3動きづくりでの留意点

エアロビクスダンスの授業は指導者の動きを学生が模

倣するという形式で進行する。したがって指導者が作成

したプログラムをその目的にかなうように学生に伝え，

実行させるためにはハード面（ミラーの設置や音響設備

等）に加え，特に次のようなことに留意すると聴覚障害
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10％ る，またはその場足踏みを行い各自でペースクロックを

見てＨＲチェックをするように指示しておけば，目標
ＨＲを超えている場合は足踏みをしながらＨＲが下がる

のを待たせることもできる。急に運動を止めることはか

えって体に負担をかけることになるので，心拍数が落ち

つくまであるいは動きについていけるところにくるまで

少し強度を落として動くなど，運動強度を自分でコント

ロールできるというところが最終目標である。

3.今後の課題

球技のウォームアップとしてエアロビクスダンスを応

用したりエアロビクスダンスそのものを楽しむなど体育

教材としてのエアロビクスダンスは，聴覚障害学生に

とっても有効であることが過去２年間の授業から示唆さ

れた。今後はさらに聴覚障害学生のリズム感，リズミカ

ルな動き，ポディバランスの向上を意図したしたリズム

エクササイズを検討していきたい。

鬮ビートがわかる

園リズムがわかる

□歌詞とメロディ
■全くわからない

図２音楽の聴こえ方
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節させるとよいと思われる。運動強度は，個々の学生の

HRmaxを測定できればよいのであるが安全面とフィー

ルドで行うということを考慮し，本学では推定式を用い

た5)。

ＨＲの測定はくび（頚動脈）または親指の付け根（僥

骨動脈）で行う。１０秒間または15秒間測定させ，それを

１分間の拍動数に換算して公式にあてはめ運動強度を求

め，目標運動強度に対応する目標ＨＲを個々の学生に把

握させた。事前の約束として，苦しくなったり動きにつ

いて行けなくなった時は無理をせずステップだけ続け
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