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スポーツテストの判定を上げるために 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研究の動機 
今年のスポーツテストを受けて、評価を上
げる方法を見つけたかったから 

先行研究 
叫ぶことで脳から神経系・筋出力系に指
令を与える運動制御のリミッターをはずし
，筋肉の限界値まで力を発揮（覚醒）させ
る効果があると考えられます 

研究方法 
長座体前屈　動的ストレッチ　静的ストレッチ 

 
 
 
立ち幅跳び 
 
 
　　　　　　　　　　　　　　　　　　握力 
 
 
 
 
上体おこし 

 

必要な道具 
　メジャー　 
　タイマー　 
　握力計 

仮説 
長座体前屈　静的ストレッチよりも動的スト
レッチをしたほうが、記録が良くなる。 
 
立ち幅跳び　腕の振りは大きい方が記録
が良い、パワーポジションかつ腰が低い方
が記録が良い。 
 
上体起こし　最短距離で動けば回数を稼
げる。 
 
握力　叫べば記録がよくなる、歯を食いし
ばると記録が良くなる。イメージをすると記
録がよくなる。 

研究計画 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4～5月
現状での記録測定

6～7月
実験

夏休み 実験を受けての
記録測定

９～10月 実験改善

11～12月 研究結果まとめ

例）


