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報告・資料

スタンドアップパドルボード上でのエクササイズ実施前後の 
身体バランス・メンタル面の変化

Changes in physical balance and mental health before and after  
performing exercises on a stand-up paddleboard
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Abstract : Balance training is an essential component of athletic rehabilitation. It plays a crucial role 
in injury prevention and performance enhancement, with different sports requiring distinct balance 
abilities. Stand-up paddleboarding （SUP） is a sport that involves maintaining balance on unstable water 
surface, which may provide unique training effects for both static and dynamic balance. Additionally, 
previous studies suggest that SUP training may have positive effects on mental well-being. This study 
aimed to investigate the effects of SUP training on physical balance and mental conditions. Eight 
rehabilitation staff members （7 males, 1 female） with no prior experience in SUP or surfing participated 
in the study. A single-arm design was used, and assessments were conducted before and after a single 
（1） open-eyed, one-legged standing balance, （2） active center-of-gravity shift in open-eyed, one-

legged standing balance, and （3） the Functional Reach Test （FRT）. Mental condition was assessed 
using a mental conditioning sheet. The total trajectory length in open-eyed, one-legged standing 
balance significantly decreased for the non-dominant leg, indicating improved static balance. In 
contrast, the total trajectory length in active center-of-gravity shift significantly increased for both legs, 
suggesting enhanced dynamic balance. The FRT showed no significant differences. Regarding mental 
conditions, participants reported a significant reduction in “tension-anxiety” levels, while other mood-
related factors showed no significant changes. The results suggest that a single SUP training session 
can improve certain aspects of both static and dynamic balance. Additionally, it may have a beneficial 
impact on reducing anxiety. Further studies with larger sample sizes and multiple training sessions 
are needed to confirm the long-term effects of SUP training on physical and mental conditioning.
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を感じやすい 14）。立谷 15）は受傷したアスリート

にはメンタル的なサポートも必要であると報告し

ており、リハビリテーションプログラムの実施に

際し、アスリートの気力向上に配慮したプログラ

ムの提供などの工夫も重要といえる。これに対し、

SUPにはバランス能力の向上だけでなく、疲労

感や不快感の軽減、身体活動量の増加といったメ

ンタルに関するポジティブな効果もあると報告さ

れている 12）。したがってアスリートのリハビリ

テーションにおいて身体的な側面だけでなくメン

タル的な効果も得るためには SUPを用いること

が選択肢の一つとなる可能性がある。

　以上から、国立スポーツ科学センターでは、リ

ハビリテーション中のアスリートに対し SUPを

用いたトレーニングの導入を検討した。新たなト

レーニングの導入にあたり、アスリートのリハビ

リテーションを担当するスタッフを対象に 25 m

プールにおける SUPトレーニングを実施し、バ

ランス能力やメンタル面に変化があるか検証し

た。本報告では、1回の SUPトレーニングによ

りバランス能力とメンタル面にどのような変化が

みられたかについて後ろ向きに分析・検討し、

SUPトレーニングのリハビリテーションへの応

用可能性について検討することを目的とした。

Ⅱ．対象および方法

1．対象

　プール内での遊泳が可能かつ医師から運動を止

められていないアスリートリハビリテーション担

当者のうち、SUPトレーニングのトライアルへ

の参加を希望した 8名（男性 7名、女性 1名）を

対象とした。対象者は SUPやサーフィンの経験

はなく、基本情報は、年齢 39.3±7.6歳、身長

171.8±8.6 cm、体重 67.3 kg±11.7 kgであった。

対象者には本研究に関する説明を行い書面にて同

意を得た。

2．実験デザイン

　測定は対照群のないシングルアームで 1日で実

施し、プレ測定・SUPトレーニング・ポスト測

Ⅰ．緒言

　アスレティックリハビリテーションのプログラ

ムの一つとして、バランストレーニングがある。

バランス能力は静的バランスと動的バランスに大

別され、静的バランスは外乱がない状態でのバラ

ンス能力（片脚立位保持など）、動的バランスは

外乱が加わった状態でのバランス能力を表す 7）。

バランス能力の向上はスポーツ外傷・障害発生リ

スクの回避やパフォーマンス向上において重要で

ある 13）。バランストレーニングは、バランス課

題の種類の選択、負荷の調整、リスク管理の観点

から段階的にプログラム設定を行う必要があ

る 9）。床などの安定面から開始することが多いが、

回復段階に応じて競技復帰を見据え、バランス

パッド・バランスディスクなどを用いることもあ

る。特にサーフェスが雪・氷・水（サーフィンな

ど）などの競技では、サーフェスとシューズや競

技用具との間に摩擦が少ない環境で競技を行うた

め、バランスパッド・ディスクのような接地面が

不安定な上でのバランストレーニングだけでな

く、接地面そのものの物理的な移動も伴う状態で

身体バランスを保つトレーニングを実施する必要

もあると考えられる。

　スタンドアップパドルボード（stand-up paddle-

board、以下 SUP）は、サーフィンから派生した

パドルスポーツである。うつ伏せの姿勢から波に

合わせてパドリングをした後サーフボードの上に

立ち、波によりできた斜面を滑走するサーフィン

とは異なり、SUPではボードの上に立ち、パド

ルを使って水面を押して推進する。SUPは健康

増進やフィットネス、リハビリテーション等への

応用例もあるといわれている 12）。Ruessら 11）は

30分の SUPトレーニング前後での静的および動

的バランスを測定したところ有意に改善すること

を報告しており、リハビリテーション中のアス

リートに対しても SUPトレーニング活用の可能

性があると考えられる。

　リハビリテーション中のアスリートのメンタル

面については、ケガによってネガティブな感情を

表出し、受傷後のリハビリテーションでは孤立感
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技を行った。試技の途中での非支持脚の床面への

接地や、支持脚の足部がずれて支持基底面が変化

した場合は、失敗試技とし、再度試技を実施した。

解析は矩形面積（mm2）、総軌跡長（mm）を算出

し、3回の試技の平均値を代表値とした。なお、

算出方法として、矩形面積は重心動揺の外周軌跡

の最大前後径と最大左右径の積を求め、総軌跡長

は、床反力作用点の総移動距離を求めた。

2）開眼片脚立位能動的重心移動（Fig2）

　小栢ら 10）や石川ら 6）の方法を参考に実施した

が、先行研究では高齢者などを対象としていた。

そのため若年成人やアスリートなどの高齢者に比

べ運動能力の高い対象のバランス能力の変化を検

出できるよう測定方法を以下のように修正して実

施した。サンプリング周波数 100 Hzの足圧式ト

レッドミル（Zebris、インターリハ社製、東京）

を用いて計測した。対象者が裸足でトレッドミル

上に静止立位となった後、検者が「5秒間で足関

節を底背屈しながら可能な限り速く大きく前後に

重心移動してください」と口頭指示を与えた。そ

の後片脚立位肢位となり、計測開始の検者の合図

で機器の測定を開始すると同時に片脚立位での足

関節底背屈の運動を 5秒間行った。測定機器上で

の 5秒間の測定が終了した時点で、計測は終了し

た。なお、試技中に踵やつま先が浮き上がっても

許容した。左右 2回ずつ練習試技を行い、その後、

左右交互に合計 3回ずつ本番試技を行った。試技

の途中でバランスを崩し、反対側の下肢が床面に

接地したり、上肢がトレッドミルに触れた場合は

失敗とし再度試技を行った。解析は、矩形面積

（mm2）、総軌跡長（mm）を算出し、3回の試技

の平均値を代表値とした。

3）ファンクショナルリーチテスト（functional 

reach test、以下 FRT）1）（Fig3）

　開始肢位は裸足の静止立位で、肘を伸展させた

肩 90°屈曲位とした。検者の合図で試技を開始し、

可能な限り前方にリーチ動作を行った。なお、利

き手のみで試技を行い、リーチの速度は規定せず

自由速度とした。検者は最大リーチ地点での対象

者の中指の到達距離を 0.5 cm単位で測定した。2

定までは移動と準備体操以外の運動を挟まず実施

した。プレ測定（10分程度）実施後、プールに

安全に入ることを目的とした準備体操として、体

幹の前後屈と回旋、下肢の屈伸動作をした後、

SUPトレーニング（20～ 30分）を行った。トレー

ニング後にポスト測定としてプレ測定と同様の測

定を行った。

　測定項目は、身体バランスの評価として（1）

開眼片脚立位保持、（2）開眼片脚立位能動的重心

移動、（3）ファンクショナルリーチテスト（FRT: 

Functional Reach Test）1）、メンタル面の評価として

（4）メンタルコンディションの測定を行った。

3．測定方法

1）開眼片脚立位保持（Fig1）

　Hertelら 3）や内田ら 18）の方法を参考に、足圧

式トレッドミル（Zebris、インターリハ社製、東京）

を用いサンプリング周波数は 100 Hzで計測した。

対象者は、裸足でトレッドミル上で手を体側、足

を平行に位置した静止立位となった後、検者の合

図で 2 m先の目印を注視しながら開眼片脚立位と

なり、その肢位を 30秒間保持した。左右それぞ

れ 2回の練習後、左右交互に合計 3回ずつ本番試

Fig1. Measurement of open-eyed, one-legged standing 
balance
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4）メンタルコンディションの測定

　遠藤ら 3）の「メンタルコンディショニングシー

ト（Mental conditioning sheet）」（Fig4）を用いて

対象者のメンタルコンディションを確認した。「緊

張、そわそわ、心配」、「楽しくない、悲しい、さ

びしい」、「腹がたつ、イライラ」、「元気、気分スッ

キリ」、「つかれた、ぐったり」、「わからない、う

まく考えられない」の 6項目に対し、対象者自身

が「非常に低い」1点、「やや低い」2点、「ふつう」

3点、「やや高い」4点、「非常に高い」5点のい

ずれかに印をつける形で評価した。

4．SUPトレーニング実施環境

　SUPボードは Perception社製シュブルナ 10.4

を使用した。室内 25 mプールでコースロープを

外した 3コース分を利用した。SUPトレーニン

グ時は対象者 2名に対し、プール内に入り対象者

に声掛けをするなど SUPトレーニングを指導す

る SUP指導員 1名と、周囲の安全性確保のため

プールサイドから全体を監視する 1名の計 2名を

配置した。うち最低 1名は対象者の安全担保のた

回の試技の練習後、3回の本番試技を行った。リー

チ動作時にバランスを崩して足を踏み出した場合

は失敗試技とし再度試技を行った。3回の測定の

平均値（cm）を代表値とした。

Fig3. Functional Reach Test

Fig2. Measurement of active center of gravity shift in open-eyed, one-legged standing balance
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勢から前腕とつま先を SUPにつけ、両肩から踵

まで一直線になるよう身体を上げて静止した。体

幹を過度に反ったり臀部を持ち上げすぎないよう

注意して実施した。

⑤四つ這いダイアゴナルリーチ（10回×2セッ

ト）：四つ這いの姿勢から右上肢と左下肢を同時

に上げて伸ばした。反対側も同様に行った。上げ

た上下肢と体幹が一直線になるように実施した。

⑥サイドプランク（20秒間×2セット）：横向き

の姿勢から下側の肘を肩の下に置き、両膝屈曲位

で両下肢を揃えたまま骨盤を持ち上げ、頭から両

膝まで一直線となるように姿勢を保った。骨盤が

落ちないよう実施した。

⑦バックブリッジ（10回×2セット）：仰向けで

両膝を立てた姿勢から肩から膝まで一直線となる

よう骨盤を持ち上げた。骨盤を持ち上げた姿勢を

め、プールでの監視・救助・救護等の対応が可能

なプールライフガード資格を所有するものとし

た。

5．SUPトレーニング内容

　SUPトレーニングは対象者 2名ずつ実施した。

対象者は SUPにプールサイドから①腹ばいで乗

り移り、②プールを 2往復しパドリングで SUP

を移動させることができるようになった後、③水

中に落ちる（降りる）練習と水中から SUPに乗

り込む練習を 3回実施した（Fig5）。

　その後再度 SUPに乗り、普段アスリートに対

し体幹の安定性向上のため 7）バランスパッド上

などで実施しているバランストレーニングを実施

した（Fig6）。

④プランク（20秒間×2セット）：うつ伏せの姿

Fig4. Mental conditioning sheet 3）

2 laps in 25m pool three times

Fig5. Ride on SUP, fall in the water and then get back on
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た。

⑪立位でパドルを使用した移動（プール 2往復）：

両脚立ちの姿勢でパドルを 1つ持ち、プール内を

移動した。

⑫スクワット（10回×2セット）：両脚スクワッ

トを実施した。

⑬その場足踏み（10秒間×2セット）：前後へ移

動せずその場で足踏み運動を実施した。

⑭前歩き・後ろ歩き（10秒間×2セット）：前方

へ歩きながら移動し SUPの端までたどり着いた

ら一旦静止した。その後身体の向きは変えずに後

ろ歩きを始め、端についたら再度静止し前方への

歩く動作を繰り返した。

保ちながら片膝を交互に伸展させる。骨盤が落ち

たり体幹が反らないよう実施した。

⑧両膝立ち（20秒間）：両膝をつけ、肩から膝ま

で一直線となるよう姿勢を保つ。骨盤が過度に前

後傾しないように実施した。

⑨ハンドトゥ（20秒間）：四つ這いの姿勢から両

膝を持ち上げ、骨盤の高さを高くしながら徐々に

膝を伸展させると共に、できるだけ手の位置を足

に近づけた。支持基底面が狭くなるため不安定に

なるが SUPより落ちないよう注意して行った。

　立位のトレーニングは、以下の通り実施した

（Fig7）。

⑩立位保持（20秒間）：両脚の静止立位を保持し

2 sets of 20 seconds 2 sets of 10 2 sets of 20 seconds

2 sets of 10 20 seconds20 seconds

Fig6. Balance training

20 seconds 2 sets of 102 laps in 25m pool

2 sets of 10 seconds 2 sets of 10 seconds 2 sets of 5 seconds

Fig7. Balance training in standing position
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として値を解釈した。

Ⅲ．結果

　対象者 8名の全員が 1回の SUPトレーニング

で SUPの乗り移りから片脚立ちまでの全ての

SUPトレーニングプログラムを実施した。

　Table1～ 4に各測定のプレ測定・ポスト測定の

結果を示した。開眼片脚立位保持（Table1）では

非利き脚の総軌跡長が有意に短くなり、開眼片脚

立位能動的重心移動（Table2）では、利き脚・非

利き脚ともに総軌跡長は有意に長くなっていた。

FRTにおけるリーチ距離はプレ測定とポスト測定

で有意な差はみられなかった（Table3）。メンタ

ルコンディショニングシートの点数（Table4）は、

「緊張・そわそわ・心配」のみ有意差がみられ、

⑮片脚立ち（5秒間×2セット）：両脚立位からゆっ

くりと片脚を上げ片脚立ちとなり静止した。左右

とも実施した。

6．データ処理と統計学的分析

　開眼片脚立位保持と開眼片脚立位能動的重心移

動は左右とも測定し、利き脚（ボールキック時の

蹴り足 16））と非利き脚別に結果を評価した。統

計学的な分析は、統計解析ソフト IBM SPSS 

Statistics version22（IBM, Armonk, NY, USA）を用

い、各測定項目におけるプレ測定値とポスト測定

値の差をウィルコクソン符号順位和検定で比較

し、有意水準は 5％とした。また、効果量（r）

も算出し、先行研究の基準 8）を参考に 0.1を小

（Small）、0.3 を 中（Medium）、0.5 を 大（Large）

Data are shown as mean±SD.

Table1. Measurement results of open-eyed, one-legged standing balance

Effect size(r)p-valuePost trainingPre training
0.610.083 196.4±144.6110.2±31.3Rectangular area

(dominant leg) (mm2)
0.200.575 136.3±61.4124.3±42.7Rectangular area

(non-dominant leg) (mm2)
0.640.069 258.8±61.3315.6±19.6Total length of the body sway

(dominant leg) (mm)
0.790.025 233.4±81.8305.0±27.0Total length of the body sway

(non-dominant leg) (mm)

Data are shown as mean±SD.

Table2. Measurement results of active center of gravity shift in open-eyed, one-legged standing balance

Effect size(r)p-valuePost trainingPre training
0.590.093 3936.9±726.04531.1±1084.9Rectangular area

(dominant leg) (mm2)
0.450.208 3603.6±1449.24266.1±909.9Rectangular area

(non-dominant leg) (mm2)
0.890.012 2657.1±539.22070.5±422.8Total length of the body sway

(dominant leg) (mm)
0.890.012 2680.2±662.61944.0±385.8Total length of the body sway

(non-dominant leg) (mm)

Data are shown as mean±SD.

Table3. Measurement results of Functional Reach Test

Effect size(r)p-valuePost trainingPre training
0.370.29346.5±5.045.4±6.4Distance (cm)
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心を移動することが可能かという動的バランスを

評価する目的で実施した。結果は、SUPトレー

ニング後に矩形面積は変わらず、総軌跡長のみ有

意に長くなった。これは、SUPトレーニングに

より、能動的に足圧中心を左右または前後方向に

移動させる際により速く移動させても身体バラン

スを保つことができようになったと考えられた。

SUPによるトレーニングはバランスパッドやバ

ランスディスクなどを用いた一般的なバランスト

レーニングと比べ、より不安定なサーフェス上に

おける身体バランスのトレーニングであると考え

られる。身体の矢状面上のバランスを維持する姿

勢制御反応は、支持基底面の中央付近で身体バラ

ンスが保たれている場面では主に足関節を動かす

ことで身体バランスを保ち、足関節中心の姿勢制

御が困難となると股関節をより多く動かすように

なり、それでも姿勢制御が困難となった際にス

テッピング、すなわち足を踏み出すという戦略を

とる 5）。SUPトレーニングは水面に浮いている固

定されていないサーフェス上で実施したことで、

足関節や股関節の運動だけでなくステッピングを

含めた姿勢保持戦略を促すことができた可能性が

ある。一度前後または左右方向へのステッピング

動作が始まると、身体の慣性力を制御して減速で

きないと SUP上から落ちてしまう。そのため慣

性力をコントロールする姿勢制御反応が必要とな

る。これらから結果的に開眼片脚立位能動的重心

移動時の足圧中心の移動速度が速くなったのでは

ないかと考えられた。

　動的バランス評価として実施した FRTは、

SUPトレーニング前後で数値に変化はみられな

SUPトレーニング実施後に点数は小さくなって

いた。

Ⅳ．考察

　本研究は、アスレティックリハビリテーション

中に実施している SUPトレーニングの効果につ

いて一般成人を対象に対照群のないシングルアー

ムの研究で調べた研究である。1回の SUPトレー

ニングにより静的・動的バランスの一部で改善が

みられること、メンタル面にもポジティブな効果

があることが明らかとなった。SUPは床面のト

レーニングと比較して接地面そのものが移動する

ことからより不安定なサーフェス上のトレーニン

グであると考えられる。雪・氷・水上の競技だけ

でなく、競技レベルの高いハイパフォーマンスア

スリートでは SUPトレーニングが選択肢の一つ

となり得る可能性がある。

　静的バランス評価として実施した開眼片脚立位

保持では非利き脚の総軌跡長が有意に短くなっ

た。利き脚は有意な差は見られなかったが効果量

は 0.64であり大きかった。SUPトレーニングに

より対象者の静的バランス能力が向上した可能性

がある。一方で、矩形面積は有意な差は見られな

かったが、利き脚は効果量が 0.61で大きく、SUP

トレーニング後に矩形面積が大きくなった。以上

から、利き脚は SUPトレーニングにより静的バ

ランス能力が向上した可能性があると考えられ

た。

　次に、動的バランス評価として実施した開眼片

脚立位能動的重心移動は、既定の時間内に足部を

踏み出さない範囲でどこまで広く能動的に足圧中

Data are shown as mean±SD.

Table4. Measurement results of mental conditioning

Effect size(r)p-valuePost trainingPre training
0.75 0.030 1.8±1.02.5±1.1緊張・そわそわ・⼼配
0.66 0.063 1.5±0.82.3±0.9楽しくない・悲しい・さびしい
0.58 0.102 1.3±0.71.8±0.9腹が⽴つ・イライラ
0.18 0.603 3.6±1.33.4±0.9元気・気分がスッキリ
0.50 0.160 3.3±1.02.6±0.9つかれた・ぐったり
0.29 0.408 1.6±0.72.0±0.9わからない・うまく考えられない
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（Profile of Mood States：気分プロフィール検査）

は記入や採点に時間を要することが課題であった

ため、本研究では POMSの問題点を解決し短時

間で記入・フィードバックしやすい気分チェック

調査票を元にしたメンタルコンディショニング

シートを利用した 17）。結果は「緊張・そわそわ・

心配」に有意な改善がみられ、「楽しくない・悲

しい・さびしい」は効果量が 0.75で大きかった。

これらの指標は POMSの「緊張─不安」、「抑うつ

─落ち込み」と関連がある指標である 17）。同様に、

「腹が立つ・イライラ」、「つかれた・ぐったり」

は効果量が 0.58、0.50で大きく「怒り─敵意」「疲

労」と関連がある指標である 17）。一方で有意差

はなく効果量も小さかった、「元気・気分がスッ

キリ」、「わからない・うまく考えられない」は

POMSの「活力」、「混乱」と関連がある。今回の

測定では SUPトレーニングにより「緊張─不安」、

「抑うつ─落ち込み」「怒り─敵意」の程度が軽減し、

「疲労」は程度が増加、「活力」、「混乱」について

は変化がみられなかった。受傷後のアスリートは

身体が傷つくだけでなくこころにも大きなダメー

ジがあり 15）、競技意欲が低下し不安や焦燥感を

強めることがある 14）。ケガをしたアスリートで

も本研究と同じ改善が認められればより効果的な

リハビリテーションにつながる可能性があると考

えられた。本研究の結果より、SUPはバランス

能力を高めるだけでなく、メンタル面に問題のあ

るアスリートにおいても有用なトレーニングであ

る可能性が示唆された。

　SUPを実施する環境について、一般的に SUP

は風や波などの影響を受ける屋外で実施されるも

のであるが本研究はこれらの影響が少ない屋内

プールで実施した。屋内で実施する SUPトレー

ニングであってもバランス能力やメンタル面の変

化がみられたことから、屋内プールの環境下で実

施する SUPトレーニングにも一定の効果がある

と考えられた。

　本研究の限界は、シングルアームの検討である

ため、本研究で得られた効果が SUPトレーニン

グによるものか、測定の慣れによるものかなどは

かった。Eckardt 2）は、バランスパッドなどを用

いたバランストレーニング実施により FRTが改

善するとしたが、SUPは水面に浮いていること

で不安定であり、水面に浮かべた SUP上でバラ

ンスを保持するための姿勢制御方法と、摩擦抵抗

のある床面で姿勢制御する戦略は同一でなく、足

関節や股関節よりステッピングによる姿勢制御戦

略が多かったことで、本研究では変化がなかった

可能性がある。実際の SUPトレーニングの場面

でも、SUP上で片脚立ちから前方に上肢をリー

チする FRTと同様の姿勢をとると SUPが後方に

移動し水中に身体が落ちてしまうが、SUPが後

方に大きく移動し始める前にステッピングをする

ことで水中に落ちることなく SUP上でバランス

を維持することができるため、SUPトレーニン

グの参加者はそのような姿勢制御方法をとってい

ることが多い。以上から、摩擦抵抗のある床面で

のバランストレーニングと比較して SUPトレー

ニングは姿勢制御の戦略が異なる可能性が示唆さ

れた。

　SUPトレーニングの身体バランスの効果とし

て、Ruessら 11）は本研究でも改善が認められた静

的バランスだけでなく片脚ホップ距離の改善も見

られたと報告した。一方で Schramら 12）は SUP

後に静的バランスや動的バランスには有意な変化

がみられなかったと報告した。先行研究 11）, 12）で

実施された SUPトレーニングは立位でパドルを

使った移動のみを実施しており、本研究のような

バランスパッド上で実施しているプランクなどの

トレーニングや、スクワットや足踏みなどの動作

は含まれていないことから、本研究とは異なる結

果になった可能性がある。本研究の結果から、

SUPは単に立位でパドル移動するだけでなく、

SUP上で実施したバランストレーニングに応じ

て静的バランスのみならず動的バランスの向上を

見込める可能性が示唆された。目的に応じて SUP

上でのトレーニングプログラムをアレンジするこ

とでより効果的なリハビリテーションにつながる

可能性がある。

　メンタル面の評価で従来仕様されてきた POMS
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スタンドアップパドルボード上でのエクササイズ実施前後の身体バランス・メンタル面の変化
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Athl Train, 37（2）: 129─132, 2002.
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55（6）: 1369─1381, 1986.

 6） 石川朗，武藤美穂子，佐伯秀一，森川亘，原

秀幸，杉野由佳，滝野勝昭，田中繁，羽田康

司，三上真弘．平衡機能検査を目的とした

Cross Testの有効性．理学療法学，21（3）: 186

─194, 1994.

 7） 峯田晋史郎．5バランストレーニング／神経

─筋協調性トレーニング．公認アスレティッ

クトレーナー専門科目テキスト 3コンディ

ショニング，3: 132─145, 2022.

 8） 水元篤．研究論文における効果量の報告のた

めに─基礎的概念と注意点．英語教育研究，

31: 57─66, 2008.

 9） 小笠原一生．3バランス機能．公認アスレ

ティックトレーナー専門科目テキスト 4リコ

ンディショニング，4: 81─88, 2022.

 10） 小栢進也，池添冬芽，建内宏重，曽田直樹，

坪山直生，市橋則明．高齢者の姿勢制御能力

と転倒恐怖感および生活活動量との関連．理

学療法学，37（2）: 78─84, 2010.

 11） Ruess C, Kristen K, Eckelt M, Mally F, Litzenber-

ger S, Sabo A. Stand up paddle surfing-an aerobic 

workout and balance training. Procedia Eng, 60: 

62─66, 2013.

 12） Schram B, Hing W, Climstein M. The physiolo-

明らかにできていない点である。また、SUPトレー

ニングを 1回のみ実施し効果を確認したため、複

数回の SUPトレーニング実施時の効果は不明で

ある。さらに、バランスパッド・ディスクなどの

トレーニングと比較して SUPトレーニングに効

果があったかは不明である。今後は、対象群や他

トレーニング群を設定し、それらと比較すること

で SUPトレーニングの効果を検証する必要があ

る。また、トレーニングの身体バランスへの効果

を明確にするためには足圧中心の分析において、

前後方向・左右方向の移動範囲などに分けて検討

することも必要である。メンタル面や運動機能面

においても健常な一般成人を対象に実施したた

め、スポーツ外傷・障害受傷後のリハビリテーショ

ン中のアスリートにおける効果は明らかになって

いないこと、対象者数が少ないこと、性差につい

ては検討していないことも限界としてあげられ

る。しかし、本研究で得られた知見から、SUP

トレーニングを導入することで、バランス能力や

メンタル面にも一定の効果があることが示唆され

た。

Ⅴ．結語

　SUPトレーニングの効果を確認するため、一

般健常成人を対象に SUPトレーニング実施前後

に身体バランスとメンタル面を評価した。結果は、

SUPトレーニング後に静的バランス評価である

開眼片脚立位保持の総軌跡長が短くなり、動的バ

ランス評価の開眼片脚立位能動的重心移動では総

軌跡長が長くなった。メンタル面では「緊張─不

安」、「抑うつ─落ち込み」の程度が軽減すること

が明らかとなった。
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