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はじめに

学⽣の体⼒を測定し，体⼒⽔準についての客観的

データを得ることは学⽣⾃⾝にとって有意義であり，

また我々教員にとっても適切な授業計画の⽴案や，学

⽣への個別の対応をする上でも⼤変重要である。しか

し，⼀回の測定のみではその時点での体⼒⽔準の把握

にとどまってしまう。定期的に測定を継続し体⼒の変

化や学年毎の差異等を把握することはより重要であろ

う。我々の坦当科⽬であるスポーツ科学実習前後の体

⼒測定結果や実習中の運動強度，学⽣の運動実施状況

等について報告する。本報告は本学紀要 12 号にて報

告した学⽣の体⼒特性及び運動実施状況
1)
の第２報で

ある。

⽅法

Ⅰ 運動実施状況の調査（アンケート調査）

平成 17 年度後期スポーツ健康科学受講者 141 ⼈に

対してアンケートを実施した。内容は図１に⺬した。

Ⅱ スポーツ科学実習中の⼼拍数

実習中（サッカー４⼈，バスケットボール４⼈）の

⼼拍数をスポーツ⼼拍計 S610（POLAR社製）にて測

定した。⼼拍数の変化に加え，運動強度やエネルギー

消費量等を算出した。運動強度，エネルギー消費量算

出のために必要な最⼤酸素摂取量のデータは同年代の

平均値
2)
を⽤いた。

Ⅲ 体⼒測定

平成 17 年度前期及び後期開講のスポーツ科学実習

（全 13 ∼ 14 回）の受講者 370 ⼈（男⼦ 244 ⼈，⼥⼦

126 ⼈）を対象とし，実習の初回と最終回に測定した。

なお通年での受講者については前・後期合わせて４回

測定した。

握⼒，背筋⼒，垂直跳び，⽴位体前屈，全⾝反応時

間を各測定器（⽵井機器⼯業株式会社製）にて測定し

た。閉眼⽚⾜⽴ちはストップウォッチにて測定した。

無酸素パワーテストは１回の授業時間内に数⼗⼈の

測定を⾏う必要があるため，我々が以前報告した短時

間で測定可能な簡便法
1,3)

によって⾏った。⾃転⾞エ
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ルゴメータ Powermax- Ⅶ（コンビ社製）のマニュア

ルモードで体重の 10％に当たる数値を負荷（kp）とし

10秒以内の全⼒ぺダリングを⾏い最⾼回転数を検出，

負荷と最⾼回転数よりパワーを算出した。

全ての測定とアンケート結果は，事前に測定意図や

内容を説明しデータ提供に関して被験者の同意が得ら

れたデータのみを⽤いて集計した。

Ⅳ 統計処理

実習前後の測定値の差の検定は t 検定，通年受講者

の４回（３回の場合もある）の測定値の差の検定は分

散分析（反復測定）を⽤いた。

結果と考察

Ⅰ 運動実施状況アンケート

①「⼊学前に運動不⾜だった」と答えたのは 66％で，

その理由は「受験のため」が 53％，「部活動引退のた

め」が 35％であった。②「定期的に運動を実施したい」

と答えたのは 85％であった。③「現在，部活動やサー

クルで運動している」は 22％であった。④「現在，部

活動やスポーツ科学実習以外に定期的に運動してい

る」は 21％であった。また③④の結果から，スポーツ

科学実習以外は運動していないものが 60％であった。

⑤「冬季休暇を経て体重は変化しましたか？」の問で

26％が増えた（2.1 ± 1.0kg 増），８％が減った（2.6

± 1.7kg 減），66％が変わらない，であった。

Ⅱ スポーツ科学実習中の⼼拍数

サッカー，バスケットボールの⼆種⽬の⼼拍数変化

の１例を図 2，3，に⺬した。実習開始 15 分程度まで

はウォーミングアップ時の様⼦を表している。両種⽬

とも同じようにゲーム中は⾼い⼼拍数を⺬している。

ゲーム間のインターバル時には低下している様⼦が⾒

られるが 100 拍 / 分程度であり安静時よりは⾼い⼼拍

数を維持している。表 1，2，に実習中の平均⼼拍数，

運動強度，エネルギー消費量等を⺬した。両種⽬とも

ACSM の勧める運動強度 50 ∼ 85％ HRR
4)
の範囲で

あり実習中の運動強度は適切であったと考えられる。

また両種⽬とも 70 分以上の運動時間が確保されてお

り⼤きなエネルギー消費量を⺬している。これらの結

果は昨年度の報告 1)と同様の傾向であった。
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運動実施状況アンケート

① 本学⼊学前は運動不⾜だった

１，はい ２，いいえ ３，どちらともいえない

「はい」と答えた⼈ 理由は？

１，受験のため ２，部活引退のため ３，その他（ ）

② 定期的に運動を実施したい

１，はい ２，いいえ ３，どちらともいえない

③ 現在，部活動やサークルで運動している

１，はい ２，いいえ

１と答えた⼈ 頻度は？

１，毎⽇ ２，週に（ ）⽇ ３，⽉に（ ）⽇

④ 現在，部活動やスポーツ科学実習以外に定期的に運動している

１，はい ２，いいえ

１と答えた⼈ 頻度は？

１，毎⽇ ２，週に（ ）⽇ ３，⽉に（ ）⽇

⑤ 冬季休暇を経て体重は変化しましたか？

１，増えた 約（ ）kg ２，減った 約（ ）kg ３，変化無し

図１．運動実施状況アンケート
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図２．スポーツ科学実習中の⼼拍数変化の⼀例

表２．スポーツ科学実習（バスケットボール）中の運動強度

表１．スポーツ科学実習（サッカー）中の運動強度

図３．スポーツ科学実習中の⼼拍数変化の⼀例



Ⅲ 体⼒測定

表 3，4，5，6，に実習前後の体⼒測定結果を⺬した。

男⼥ともにほとんどの測定項⽬で体⼒は向上もしくは

維持されていた。週１回の頻度ではあるがスポーツ科

学実習で⾏う運動は少なくとも体⼒の維持には効果的

であったと考えられる。全体を通して特に改善が⽬

⽴った項⽬は無酸素性パワーであった。⾃転⾞エルゴ

メータの全⼒ペダリングテストである無酸素性パワー

は体幹や下肢の⼤筋群を⽤いたダイナミックな動作で

⾏う測定であるため体⼒⽔準や変化を適切に評価でき

る測定法だと考えられる。本報告で⽤いたのは無酸素

性パワー測定の簡便法
1)
であったが，今回の測定結果

から考えると男⼦で 13W/kg，⼥⼦で 10W/kg 程度が

⼤学 1，2 年⽣の基準値になるのではないだろうか。

今後はさらに被検者数を増やし各年代ごとのデータを

集めていきたい。

まとめ

本学学⽣の体⼒，形態及び運動実施状況について調

査検討し以下の結論を得た。

① スポーツ科学実習以外に運動習慣は無い学⽣が

60％であった。

② スポーツ科学実習中の運動強度は適正であり，週

１回の頻度ではあるが少なくとも体⼒の維持には

効果的であったと考えられる。

③ 簡便法を⽤いた無酸素性パワーは体⼒の⽔準や変

化をよく反映すると考えられる。また，その標準

値は⼤学 1，2年⽣の場合男⼦で 13W/kg，⼥⼦で

10W/kg 程度であろう。
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表３．実習前後の体⼒測定結果（男⼦）
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表５．通年受講者の体⼒測定結果（男⼦）

表４．実習前後の体⼒測定結果（⼥⼦）
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表６．通年受講者の体⼒測定結果（⼥⼦）
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