
トレーニング環境が有酸素運動における主観的運動強度に与える影響

トレーニング環境が有酸素運動における主観的運動強度に与える影響

HowtheTiainingEnvironmemA鮭cttheRPEdu血gAerobicExercise？

岡本敦

OKAMOTOAtsushi

Keywords:RPE,trainingenviroment,aerobicexercise

3.ディスプレー；無し；ディスプレー+アロ

マテラピー

4.ディスプレー；ディスプレー+アロマテラ

ピー；無し

5.ディスプレー+アロマテラピー；無し；デ

ィスプレー

1.はじめに

高齢化社会を迎えたわが国では、生活習慣病の予防や寝た

きり予防のためなど、多くの人が健康を維持増進するための

運動を生涯に渡って実践することが求められている。一般に

元気で健康な人ほど運動に関心が高いが、そうでない人ほど

運動嫌いであることが多い。そこで本研究では、仮想環境下

で森林浴を体験しながら有酸素運動を行い、その時の主観的

運動強度を調べることによって、健康を維持増進するための

運動をより'快適に実施する方法を検討した。

安静時､運動後と運動中の1分ごとに心拍数とRP

ofperceivedexertion)'̂による主観的運動強度を測定
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2.方法

明罵T可Ir1「

被験者は健康な短期大学生女子15名であった｡実験環境は

室温22度に統一し、クライムマックスによる有酸素運動を、

50%-60%強度の運動負荷を10分間行った｡視聴覚刺激とし

て市販のリラクゼーション用ソフト（屋久島の森林浴の

DVD)を再生した。また、嘆覚刺激として森林浴のアロマテ

ラピーを使用した。

測定はトレーニングの影響を無くすために下記の5種類の

運動パターンで順序を変えて実施した。

運動パターン：

1.無し；ディスプレー；ディスプレイ+アロ

マテラピー

2.無し；ディスプレー+アロマテラピー；デ

ィスプレー
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