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大学保健体育科目における 
体力測定を用いた新たな 
健康増進教育の実践例と課題：
COVID-19流行後のスポーツ実技科目に着目して

要　旨
【目的】保健体育科目におけるスポーツ実技科目の体力測定は，20 ｍシャトルランが正確に評価できないことが

あること，体力測定結果を有効活用できていないことが問題として挙げられている．また，体力測定結果からト
レーニングを提示した場合，大学 1 年生は健康度・生活習慣が最も望ましくない傾向にあり，主体的にトレーニ
ングを実施することが難しい状況と言える．本研究では，簡易な体力測定結果をもとにしたトレーニングの実践
例を提示し，トレーニング実施状況，トレーニング効果，トレーニング実施に対する心理的バリア（以下，BSE）
を調査し，体力測定を用いた健康増進教育の課題を明らかにすることを目的とした．【方法】対象者は大学 1 年
生の非運動部である男子42名，女子11名とした．体力測定は，上体起こしとシャトルスタミナテスト（以下，SST
と略す）を授業の第 2 ， 7 ，15回に実施した．質問調査は授業の第 2 ，15回に，授業で提供したトレーニングと
それ以外のトレーニングの実施状況，BSE について調査した．【結果】提供した体力トレーニングの実施報告は少
なかったが，提供したトレーニングとそれ以外のトレーニングの実施状況が増加した学生が多かった．SST や上
体起こしのトレーニング効果は見られなかった．BSE は多くの項目で低下を示した．授業15回目の総 BSE と上体
起こしの回数との間に有意な相関関係が認められた．【結論】スポーツ実技科目の簡易な体力測定として SST と
上体起こしは適当であるが，測定結果に合ったトレーニングは多様なトレーニングを提供し，授業内で主体的な
トレーニング実施を醸成していく必要性が示された．
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緒　言
高等教育における一般教育の保健体育科目は，1991年

まで 4 単位の必修科目とされてきたが，大学設置基準の
大綱化により必修科目から外れ，単位数が減少した経緯
を経験している（小林，2013）．しかしながら，その保健
体育科目の中でも実技中心であるスポーツ実技科目は，
コミュニケーションを必要としながら，学修度合いを深
めていく授業様相であり，人間関係の構築を担うことが
できるところに特徴がある（島本・石井，2007）．また，
スポーツ実技科目における快感情の高まりやスポーツ成
長感，好意的経験は，セルフエフィカシー（self-efficacy：
以下，「SE」と略す）との関連が高いと言われている（荒

井，2010；重藤ほか，2020）．さらに，COVID-19流行下
におけるスポーツ実技科目の授業形態は，非対面での遠
隔授業が常態化したことから，「運動スキル」や「協同プ
レー」などの学修効果が低く（西田順一ほか，2022），リー
ダーシップやスポーツを通じた人間教育などの内容が扱
いにくかったことが報告されている（難波ほか，2021）．
すなわち，保健体育科目におけるスポーツ実技科目は，
人と人とが直接係わりながら進めていく授業様相である
ことから，良好な人間関係の構築や，受講後の学生生活
の質を向上させ，社会人基礎力へも好影響をおよぼして
いるとも言え，COVID-19流行下から以前の生活に戻っ
た社会において，その重要性はより一層高いと思われる．
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保健体育科目におけるスポーツ実技科目の内容につい
ては，体力測定を実施している大学は，国内で75％にの
ぼるという調査結果があり（全国大学体育連合，2015），
本研究対象の大学においても実施されていた．この調査
の数年後にCOVID-19が猛威を奮い，共通教育実技科目
においてもオンライン授業を余儀なくされ，この期間の
体力測定はほとんどの大学で実施されなかった．その後，
COVID-19流行以前の社会様相へ移行したが，少なくと
も当該大学は実施していた体力測定をCOVID-19流行以
前と同様の形式で実施出来ていない．また，令和 5年度
全国体力・運動能力，運動習慣等調査の結果（スポーツ
庁，2023）を見てみると，小中学生の体力はCOVID-19
流行前の令和元年より低く，その要因にCOVID-19流行
下における運動不足が挙げられていることを考えると，
今後それらの学生が入学してくる大学においても体力測
定を実施する必要性は高いと思われる．大学における体
力測定の意義は，現状の体力と健康度を把握し，生涯を
通した健康増進を図る際に必要な体力トレーニング目標
値を得るためである（小清水・青山，1991；佐橋ほか，
2024）．そのため，COVID-19流行以前の当該大学におい
ては，健康関連体力の測定種目を選定して実施してきた．
しかし，当該大学を含む多くの大学は1980年代頃から行
われてきた内容を踏襲する形が多いことから，体力測定
に多くの課題・問題が挙げられていることも事実である．
一つ目の問題として，全身持久力の評価で用いられてい
る20ｍシャトルランテストが挙げられる．この測定種目
は疲労困憊の状態まで身体を追い込む必要があり，身体
的疲労が高くなることや，残り僅かな走者に向けられる
視線が羞恥となることから早期にリタイアする者がいる
こと，反対に早期に終わってしまうことが羞恥と感じる
ことから，測定日に欠席する者がいることなどが問題と
して挙がっている（土肥，2017）．よって，保健体育科目
におけるスポーツ実技科目としてより適切な測定を選択
する必要性が求められている．二つ目の問題点は，当該
大学同様，体力測定を実施しただけで，測定結果を有効
に活用していない大学が存在することである．先行研究
を見渡してみると，各大学で行われている体力測定結果
を横断的（川端ほか，2014），もしくは，縦断的（邑木・
吉松，2012）にまとめて体力傾向を報告したもの，授業
改善のための基礎資料（西田理絵ほか，2022）として扱っ
ているものが見受けられる．また，片岡ほか（2017）の
ように，生涯にわたって健康を維持・増進させる能力の
習得を目的とした授業内での教育的効果を報告した研究
も見受けられる．しかし，競技種目を主としたスポーツ
実技科目の中で体力測定を行い，その授業において体力
測定結果を活用している報告はほとんどみられず（八田・

岡，2020），木内（2020）がポートフォリオとして報告し
ている程度である．したがって，受講生が現状の体力水
準を把握するだけでなく，体力測定結果を有効に活用し
健康増進を図れるような講義内容を展開することが求め
られる．
ところで，平成29年に告示された新学習指導要領では，
知識の理解の質を高め資質・能力を育む「主体的・対話
的で深い学び」の実現が掲げられており，スポーツ指導
においても同様に意識されている（文部科学省，2017）．
スポーツ実技科目においてこの主体性を育むためには，
運動を実行しようとしている者（学修者）にとって，運
動を行うことによる恩恵の評価が，負担のそれを上回る
ことが重要である（Janis and Mann, 1977）．体力測定を
用いた授業から得られる恩恵とは，学修者が体力測定の
重要性を理解し，測定結果から導かれた体力トレーニン
グを授業外で主体的に実施することを通して，より高い
健康度と生涯にわたる健康増進の知を習得することであ
り，それらが測定の負担より上回る構図を指導者は提供
する必要があると思われる．しかし，指導者が体力測定
結果を用いて学修者へ体力トレーニングを提供する際は，
集団の平均値から算出される負荷を処方してしまうと，
平均と個人の値とのミスマッチから，体力の高い者には
物足りなく，体力の低い者にはやる気を失わせてしまう
ことが課題として考えられる．体力トレーニング負荷は，
個別性の原則に沿って個人毎に設定されるべきであり，
測定結果に合った負荷を処方することによって，日常生
活における主体的な体力トレーニング実施へ向けた気持
ちが醸成できると思われる．
他方で，大学入学直後の運動行動変容ステージは，初
期ステージが 8割を占めるが，多くの者が上位ステージ
へ移行する時期であり（橋本，2006），運動不足感を感じ
ている割合は男子で74.0％，女子で87.6％にもおよぶ（王
ほか，2020）．このような時期である大学新入生が，新生
活を始めるタイミングでスポーツ実技科目を受講し，日
常生活において主体的に体力トレーニングを実践するこ
とで，望ましい大学生活を過ごすきっかけを得られると
思われる．しかしながら，大学新入生が生活の隙間時間
で主体的に体力トレーニングを行うことは，障害が高い
と思われる．その理由は，大学入学にあたって一人暮ら
しをする者は，不規則な生活に対して注意する存在がい
なくなり不埒な生活になることや，自由な時間が増え目
的のない生活になってしまうこと，アルバイトの開始で
就寝時刻の遅延を招くことなど（藤塚ほか，2002），望ま
しくない生活習慣にあるからである（徳田，2014）．この
ような運動に対する障害について，竹中・上地（2002）
は，身体活動や運動に関連した研究で用いられているSE
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のタイプを課題SE，自己調整・バリアSE（Barrier Self-
Efficacy：以下，「BSE」と略す），一般性SEの 3タイプ
に分類しており，BSEは運動を行う際に遭遇するバリア
に対する見込み感で示している．このBSEは高齢者を対
象とした尺度として開発され，在宅運動に対するバリア
としている（有田ほか，2014b）．本研究と先行研究（有
田ほか，2014b）とは対象年齢が異なるが，在宅での運
動を同様に対象としており，質問項目も一般的であり，
特段高齢者のための内容になっていないことから（橋本，
2005），本研究においてもこの尺度を用いることで，隙間
時間を用いて主体的に行う体力トレーニングに対するバ
リアを検討できると思われる．以上のことをまとめると，
生活が乱れがちな大学入学直後の学生を対象として，体
力測定結果を基にした体力トレーニングを個別に処方し，
それを主体的に行う際のBSEを検討することで，体力ト
レーニングの主体性を高める授業の課題が明らかにでき
ると考えられる．
そこで，本研究では，大学新入生を対象に保健体育科
目におけるスポーツ実技科目の中で簡易な体力測定を実
施し，その結果に見合った体力トレーニングの提供を行
い，COVID-19の流行後の体力測定活用実践例を提示し，
主体的な体力トレーニング実施頻度，体力的効果，およ
び体力トレーニング実施に対する心理的バリアを検討し，
体力測定用いた健康増進教育の課題を明らかにすること
を目的とした．

方　法
１．対象者
約8000人規模の私立大学である該当大学の履修規定に
は，全学共通教育科目における広域科目「健康とスポー
ツ」で開設しているスポーツ実技科目，もしくは，講義
科目のどちらかの単位を取得することが最低限の卒業要
件となっている．そのスポーツ実技科目は前期に19コマ
開講しているが，様々な学年が混在していることから，
本研究に対応するため 1年生のみのクラスを他学年の履
修者に大きな影響が出ないよう 5クラス作成した．本研
究は，2023年 4 月から 7 月に該当 5 クラスを履修した，
計125名（男子103名，女子22名）の全員を対象として体
力測定を実施した．その内，本学体育会部活動所属者（男
子13名，女子 1 名）を除き， 3 回の体力測定に参加し，
なおかつ， 2 回の心理的質問調査に回答した男子42名，
女子11名計53名について，運動習慣，体力，BSEを分析
した．なお，学生は種目と時間割から履修の届け出をし
ており，本研究の対象者となる旨は，授業 2回目の体力
測定時に伝達していることから，本研究が対象者の履修
の判断材料になることはない．また，本学体育会部活動

所属者を除いた理由は，部活動に費やす時間が多いと思
われ，隙間時間が少なく個別に激しい体力トレーニング
を行っているからである．対象者の高校までの運動部所
属経験は，8割程度が有していた．各授業は，バレーボー
ル，バドミントン（ 2クラス），卓球，バスケットボール
をそれぞれ専門種目として活動しており，授業前半に基
礎的技術の学修し，授業終盤は試合を中心とする構成で
あり，生涯スポーツの側面を持ち合わせながら実技中心
の展開がなされている．
なお，対象者には 3回の体力測定は授業内容に含まれ
ること，体力測定結果，トレーニング実施状況，BSEの
調査結果など本研究で収集した測定データは，評価責任
者へ渡さず成績評価に反映されないことを説明した．同
時に，測定データの利用についてインフォームドコンセ
ントを得た．本研究は第一著者が勤務する大学に設置さ
れている研究倫理審査委員会による承認を得ている．

２．体力測定
当該大学がこれまで行ってきた健康関連体力に該当す
る 5つの測定から，簡易に行える下記の 2つの体力要素
を評価する測定を選んだ．その理由は，測定準備に費や
す手間を少なくするため，測定時間を短くし専門種目の
授業への影響や受講生への体力的負担を少なくするため
である．また，少ない体力要素のトレーニングを実施す
ることで，トレーニング効果を得やすくするためでもあ
る．また，体力測定は授業 2 回目（以下，pre と略す），
授業 7 回目（以下，mid と略す），授業15回目（以下，
post と略す）に行った．

　（１）全身持久力の測定
全身持久力の測定として，中尾ほか（2000）のシャト
ル・スタミナテスト（shuttle stamina test：以下，「SST」
と略す）を採用した．この測定は，最大酸素摂取量およ
び20ｍシャトルランテストと有意な相関関係が示されて
いる（中尾ほか，2000）．これは10m区間の往復走を繰
り返し，3分間に何m走れるかを測るテストであること
から，従来の20ｍシャトルランテストより短時間で行え，
本来好記録者が羞恥のためから早期離脱する者がいなく
なるメリットがあり，スポーツ実技科目の体力測定とし
ては適切と思われることから採用した（土肥，2017）．

　（２）体幹筋持久力の測定
体幹筋持久力の測定として上体起こしを採用した．上
体起こしは，文部科学省が公表している新体力テスト実
施要項と同様に行った．この測定は30秒間で終わり，機
材の準備も簡易に行える測定であることから選定した．
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３．質問調査
　（１）トレーニングに対する見込み感の測定
隙間時間に行う主体的な体力トレーニングに対する見
込み感を調査するために，自己効力感のひとつに分類さ
れる BSE を調査した．BSE は，悪天候や運動の実施に
対する動機づけの低下などのバリアに抗して身体活動・
運動を行うことができるという見込み感を指す（竹中・
上地，2003）．質問項目は，有田ほか（2014b）に習って
6カテゴリー（ 1．疲労：疲れているときでも運動する
自信がある， 2．痛み：痛み（筋肉痛など）があるとき
でも運動する自信がある， 3．気分：あまり気分がのら
ないときで運動する自信がある， 4．時間：時間がない
ときでも運動する自信がある， 5．道具・環境：運動す
る道具・環境がなくて運動する自信がある， 6．単独：
ひとりで運動する自信がある）とし，それぞれ 5 件法
（ 1．まったく自信がない， 2．たぶん行う自信がない，
3．どちらともいえない， 4．たぶん行う自信がある，
5．絶対行う自信がある）により回答を求めた．調査は
回答フォームのURL を配布し，学生のスマートフォン
を用いて，pre と post の時期に 2回行った．

　（２）運動習慣の測定
運動習慣の質問調査は pre，mid，post に行い，回答
フォームを用いて行った．preでは，「現在，1週間にど
のくらい運動を行っていますか？」「 1日以上運動すると
回答した人に質問します．現在を含む運動状況を教えて
ください．（例：大学体育会に所属，サークルに所属，ト
レーニングジムに通っている，YouTubeなどを家で見な
がら運動，など）」「過去の運動経験を教えてください．」
の 3つの項目を尋ねた．
mid および post では，「今回提示したトレーニングメ
ニューを 1週間あたりどの程度行いましたか？」「提示し
たトレーニングを行わなかった日はどのような理由から
でしたか？（複数可）．」「今回提示したトレーニングメ
ニュー以外のトレーニングは 1週間あたりどの程度行い
ましたか？」「別でトレーニングを行っている内容（動画
など）があれば紹介してください．」の 4つの項目を尋ね
た．

４．主体的な体力トレーニングの作成方法と提供
授業 2回目の体力測定の後に，体力測定の意義や，健
康と体力との関係についての教示を行った．同時に，体
力測定の結果を用いて個人毎の体力トレーニングメ
ニューを提示し，生活の中の隙間時間を用いて体力トレー
ニングを主体的に行うよう促した．また， 2回目の体力
測定結果（mid）により体力トレーニング負荷が変更す

ることを説明した．
体力測定結果からの受講生の体力レベル分けには，SST
は大阪体育大学が公表している評価表を（大阪体育大学，
2024），上体起こしは文部科学省が公表している新体力テ
スト実施要項（12歳～19歳対象）の得点表を（文部科学
省，1999）用いた．次に，全身持久力および体幹筋持久
力のトレーニングメニューは，負荷レベルを 5段階に分
けて作成した．SST評価表と上体起こし得点表は10段階
に分かれており，それらの表の 2段階分が本研究の負荷
レベル 1段階分のレベルに相当する．例えば，男子SST
の記録が540ｍ以上で，得点が45点以上の場合は負荷レベ
ル 1に該当し（大阪体育大学，2024），男子上体起こしの
記録が27～32回で得点が 7～ 8点であった場合は，負荷
レベル 2に該当する（文部科学省，1999）．体力トレーニ
ングメニューの作成は，スポーツ健康科学の修士，日本
トレーニング指導者協会認定トレーニング指導者，NSCA
ジャパン認定ストレングス＆コンディショニングスペシャ
リストの資格を有し，専属のストレングストレーナーと
して大学運動部への帯同経験を有している第二著者が中
心となり，第一著者，第四著者，第五著者らが意見を述
べる形で行った．
全身持久力トレーニングメニューは，負荷の高いレベ
ル 1から 4までは 5パターン，負荷の低いレベル 5は 2
パターンを男女別に作成した（資料 1，資料 2）．トレー
ニングメニューについては，総運動時間と beat per 
minute（以下，bpmと略す）がレベルによって変動し，
トレーニング強度別動作を各トレーニングの流れに沿っ
て行うこととした．例えば，男子学生が体力測定結果に
よりレベル 1に該当し，トレーニング実施時に学生自身
がトレーニング番号①～⑤の中から①を選択した場合，b
のボックスステップ，Aのスクワット，Eの左右ランジ，
Hの左右スクワット…，というようにサーキット形式で
実践していく．なお，資料 1と資料 2の色分けは同じ運
動強度で区別している．サーキット形式のトレーニング
は，COVID-19流行下での大学体育遠隔授業時にも用い
られ，在宅で場所を取らずに行え，とりわけ全身持久力
向上への効果が期待できる（亀岡・藤瀬，2021：田中ほ
か，2021）．
体幹筋持久力のトレーニングメニューは，負荷の高い
レベル 1から 4までは男女ともに 5パターン，負荷の低
いレベル 5は，男子は 2パターン，女子は 1パターン作
成した（資料 3，資料 4，資料 5）．トレーニングメニュー
は，アイソメトリックセクション，4テンポセクション，
矢状面負荷セクション，前額面・水平面負荷セクション
に分け，セッション毎に数種類のトレーニングを準備し
た．各トレーニングは，動作の反復回数，もしくは，持

4
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続時間を運動強度の変数としている．例えば，男子が体
力測定結果によりレベル 1に該当し，トレーニング番号
①～⑤の中から①を学生自身が選択した場合，kのネガ
ティブシットアップを 8回，ℓのデッドバグ（脚左右交
互）を 8 回，nのデッドバグ（脚＋腕対角交互）を 8 回
…，といったように，トレーニングの流れに沿ってトレー
ニングを実践していく．なお，資料 3と資料 4，資料 5
の色分けは同じ運動強度で区別している．
体力トレーニングの提供方法は，体力トレーニングモ
デルを撮影し，受講生がいつでも体力トレーニング動画
を視聴できるサイトをジャパンライム株式会社と連携し
作成した．このサイトのURL を受講生に配布し，主体
的に体力トレーニングを実施させた．また，誰が，いつ，
どのトレーニングを，どの程度行なったかを把握するた
めに，動画終了時に表示される回答フォームのURL か
ら実施状況を報告するよう指示した．

５．統計処理
数値は平均±標準偏差で示した．体力測定結果の経時
変化における差の検定には，一元配置分散分析を行った．
また，BSE の pre と post との差の検定には，対応のあ
るt 検定を用いた．差の大きさを評価するための効果量
にはCohenʼs d を用いた．相関係数の算出には，Pearson 

の積率相関分析を用いた．統計的な有意差は 5％水準で
示した．

結　果
１．体力測定参加者数
履修者125名のうち pre で行った体力測定参加者数は，
全体で114名，男子は94名，女子は20名であった．midで
は全体で109名，男子は92名，女子は17名であり，postで
は全体で86名，男子は73名，女子は13名であった．

２．体力トレーニング実施状況
質問調査の結果から pre 時の測定前運動実施状況は，
男子は 1 週間あたり1.31±1.77日，女子は0.73±1.76日で
あった（表 1）．授業で提供した体力トレーニング終了時
に表示される回答フォームからの実施報告は，全身持久

力においては男女ともに，どのレベルにおいても報告は
なかった．体幹筋持久力は，男子は 1回が 1名，女子は
1 回が 1 名， 3 回が 1 名，12回が 1 名の報告があった．
また，mid，post 時の質問調査の結果から提供した体力
トレーニングの 1 週間あたりの実施日数について，mid
の男子は 1週間あたり0.79±0.94日，女子は0.36±0.64日，
post 男子は 1 週間あたり0.79±1.06日，女子は0.18±0.39
日であった（表 1）．それの度数分布（図 1）を見てみる
と，上図の男子では，0日の学生はmidで21人，post で
29人であった．1日以上はmidもpostも 1 日が多く，そ
れぞれ11人と15人であった．下図の女子を見てみると，
0日の学生はmidで 8 人，postで 9 人であり，1日以上
の女子学生はmid と post ともに 1日で 2人であった．
次に，提供した体力トレーニングとは別のトレーニン
グの 1 週間あたりの実施日数について，mid の男子は 1
週間あたり1.36±1.6日，女子は1.55±2.06日，post男子は
1 週間あたり2.12±1.93日，女子は1.18±1.95日であった
（表 1）．また，その度数分布では，上図の男子を見てみ
ると，preにおいて実施日数 0日が19人であったが，mid
で10人，post で 7 人となり低下していった（図 2）．ま
た，2日はmidで12人となりpreの 4 人より増加，3日
は post において11人となり，pre，mid より増加を示し
た．1日以上の実施率は，midで76.2％，postで83.3％で
あった．下図の女子でも，preにおいて 0日が 9人であっ
たが，mid で 5 人，post で 6 人となり低下した． 1日以
上の実施率は，mid で54.5％，post で45.4％であった．
pre からmid，および，mid から post の期間において
実施した総体力トレーニング日数を，pre と比較した変
化の値を男女別に図 3に示した．上図の男子を見てみる
と，mid の体力トレーニング日数減少は 8 人であり，日
数増加は18人であった．post の日数減少は 6人，日数増
加は20人であった．下図の女子では，mid の日数減少は
2 人，日数増加は 4 人であり，post の日数減少は 2 人，
日数増加は 3人であった．

３．体力測定結果の推移
男女別の体力測定結果を図 4に示した．図 4上の男子
を見てみると，上体起こしは pre から順に27.8±5.9回，

表１ 時期毎の各トレーニング実施状況
pre mid post

測定前運動習慣 提供トレーニング 別トレーニング 提供トレーニング 別トレーニング
男子 女子 男子 女子 男子 女子 男子 女子 男子 女子

平均実施日数�
（日 /週） 1.31 0.73 0.79 0.36 1.36 1.55 0.79 0.18 2.12 1.18

標準偏差 1.77 1.76 0.94 0.64 1.60 2.06 1.06 0.39 1.93 1.95
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図１ �授業で提供した体力トレーニングの週あたり実施日数
（上：男子，下：女子）
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28.2±5.4回，28.3±5.7回となり，測定する毎に上昇して
いったが有意な差は認められなかった．SST は pre で
496.2±43.3ｍ，mid で497.8±43.2ｍとなり，post におい
て487.1±59.1ｍに低下したが，有意な差は認められなかっ
た．図 4下の女子を見てみると，上体起こしは pre から
順に25.0±7.3回，25.0±8.0回，25.3±8.1回となり，ほぼ
変化はなく，有意な差も認められなかった．SSTは，pre
で413.3±52.3ｍ，mid で439.1±25.1ｍとなり，post で
443.6±33.9ｍとなり，平均値は上昇していったが有意な
差は認められなかった．

４．�授業前後におけるトレーニングに対する見込み感の
変化
表 2 に授業前後における BSE の変化を男女別に示し
た．男子を見てみると，BSEの痛み，気分，道具，単独，
総BSEの項目で授業後に数値が低下し，道具の項目につ
いては有意な低下を示した．女子では，道具の項目だけ
上昇し，疲労，痛み，気分，時間，単独，総BSEの項目
は低下を示したが，有意な差が認められた項目はなかっ
た．

５．�トレーニングに対する見込み感と体力測定結果との
関係
表 3に総BSEと，各体力測定結果，1週間あたりの総
体力トレーニング日数との関係を男女別に示した．また，
図 5に post の総 BSEと上体起こしとの関係（上：男子，
下：女子）の散布図を示した．総BSEと上体起こしとの

間においてpreおよびpostともに有意な相関関係が認め
られた．総 BSEと SSTとの間には有意な相関関係は認
められなかった． 1週間あたりの総体力トレーニング日
数との関係では，男子については有意な相関関係は認め
られず，女子では pre，post ともに有意な相関関係が認
められた．

表２ �pre，post における BSEの平均値，標準偏差および
t 検定結果，効果量の大きさ（上：男子，下：女子）

pre post
BSE Mean ± SD Mean ± SD t-test Cohenʼs d
疲労 2.48 ± 0.99 2.52 ± 1.17 n.s. 0.04
痛み 3.07 ± 1.13 2.71 ± 1.31 n.s. 0.29
気分 2.69 ± 1.18 2.57 ± 1.15 n.s. 0.10
時間 2.24 ± 1.10 2.36 ± 1.19 n.s. 0.11
道具 3.62 ± 1.15 3.21 ± 1.35 p<0.05 0.33
単独 4.00 ± 1.23 3.81 ± 1.40 n.s. 0.15
総 BSE 18.10 ± 4.89 17.19 ± 5.46 n.s. 0.21

pre post
BSE Mean ± SD Mean ± SD t-test Cohenʼs d
疲労 2.27 ± 1.27 2.18 ± 1.17 n.s. 0.08
痛み 3.00 ± 1.55 2.36 ± 1.21 n.s. 0.48
気分 2.64 ± 1.21 2.55 ± 1.21 n.s. 0.08
時間 1.91 ± 0.94 1.64 ± 0.67 n.s. 0.35
道具 3.18 ± 1.25 3.27 ± 1.19 n.s. 0.08
単独 4.00 ± 1.00 3.73 ± 1.27 n.s. 0.25
総 BSE 17.00 ± 5.41 15.73 ± 4.69 n.s. 0.35

表３ �総 BSE と各体力測定結果および総体力トレーニング
日数との関係

上体起こし SST 総トレーニング
日数 /週

pre post pre post pre post

総 BSE
男子 0.330* 0.315* 0.148 0.177 0.297 0.207
女子 0.832* 0.744* -0.214 0.498 0.629* 0.636*

� *：p<0.05

y = 0.3962x + 20.663

ｒ=0.315

p<0.05

0

5

10

15

20

25

30

35

40

45

0 10 20 30 40

上
体
起
こ

し
（

回
）

総BSE

y = 1.0075x + 9.1547

ｒ=0.744

ｐ<0.05

0

5

10

15

20

25

30

35

40

45

0 5 10 15 20 25

上
体
起
こ

し
（

回
）

総BSE
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考　察
１．体力測定実施の意義
本研究の post における BSE の結果は，高齢者を対象
とした有田ほか（2014b）の報告より，男子では 3 項目
低く，女子では 4項目低かった（表 2）．本研究対象者は
当該大学の履修規定から，スポーツ実技科目と講義科目
の選択必修科目のうち，スポーツ実技科目を選択してい
るので，高校までの体育授業においての不快経験が少な
いと思われる（重松・西澤，2015）．しかし，本研究対象
者が大学運動部に所属していないことは，高校までの体
育授業の経験から運動することに好意的な感情を持ちつ
つも，優れた競技パフォーマンスを持ち合わせていない，
もしくは，競技スポーツに対する気持ちが途切れたので
はないかと推測される．木内ほか（2009）によると，運
動経験は積極的な身体活動への取り組みを促す効果があ
ると報告している．また，SEや有能感との関連があるレ
ジリエンスは（平野，2010），運動部活動の経験の長さと
の関連が報告されている（杉田，2013）．よって，本研究
対象者のBSEが低くなったことは，橋本（2005）が述べ
ている新生活に慣れないことに加え，運動経験の長さや
競技パフォーマンスなどの対象者にある背景が要因とし
て挙がると思われる．他方で，BSEの経時変化について
は多くの項目で平均値が低下し（表 2），大学 1年生を対
象とした報告と同様の結果になったことから，本研究の
対象者も運動遂行に関わる様々なバリア克服に困難を感
じていると思われる（橋本，2005）．しかし，スポーツ実
技科目で筋力トレーニングの介入をおこなったモニタリ
ングにおいて，日常的な身体活動量の低下を抑制した可
能性が報告され（山本・萩，2013），本研究においても体
力の低下が見られなかったことをふまえると，本研究の
ような体力測定を活用した取り組みは，後述のような改
善をしながら継続していくことが求められる．
なお，本研究で用いたBSE尺度は高齢者（2014b）も
用いた尺度であるが，大学生を対象とした別尺度の先行
研究（重藤ほか，2020）は存在する．その先行研究（重
藤ほか，2020）とは情報端末を用いて在宅運動場面を対
象としていること，「一人で行えるか」の質問項目がある
ことが異なることから，本研究で用いたBSE尺度も大学
生に対応可能であると思われる．

２．�新たなスポーツ実技科目の簡易な体力測定の種目に
ついて
体力測定参加者数についてpostで参加者数が低下した
要因は，体力測定実施時期が授業15週目で繰り上げ試験
期間に入っていることから，意図的に欠席したことが考
えられる．それに加え，pre からmid にかけて参加者数

の低下が僅かであったことから，全身持久力の測定とし
てのSSTは，受講生にとって大きな負担ではなかったと
思われる．次に，体力測定結果とBSEとの関係を見てみ
ると，体幹筋持久力を評価する上体起こしと総BSEは有
意な相関関係が認められた（表 3，図 5）．木内ほか
（2009）によると，大学スポーツ実技科目を半期受講した
後，日常での身体活動や健康関連エクササイズ実施頻度
が向上し，それと同時に向上した体力要素は上体起こし
のみであり，他の体力要素を向上させるためには長期に
わたる介入が必要であろうと報告している．また，大学
新入生を対象に運動不足感と体力との関連を検討した先
行研究によると，男女ともに運動不足感がない学生の上
体起こしは，運動不足感がある学生より有意に高かった
と報告している（王ほか，2020）．さらに，本研究で提供
したトレーニングからの実施報告は上体起こしのみであ
り，本研究と同様の手法で上体起こしだけの主体的な体
力トレーニングを促した予備実験においては，トレーニ
ング効果を得ている．したがって，体幹筋持久力を評価
する上体起こしは，主体的な体力トレーニングの見込み
感が高く，トレーニングを継続させるきっかけの種目と
して適当であると言える．これらのことをふまえると，
簡易な準備かつ短時間で行えたSSTと上体起こし 2種目
の体力測定は，COVID-19流行以降のスポーツ実技科目
としての簡易な体力測定として適当なものと思われる．

３．体力トレーニングメニューの課題
提供した体力トレーニング動画後の回答フォームから
の実施報告では，SSTは男女ともに報告がなく，上体起
こしは男女ともに僅かであり，体力トレーニングを行なっ
た受講生は少なかった．そこで，各時期に行なった質問
調査の結果を見てみると，本研究で提示した体力トレー
ニングの 1 週間あたりの実施日数は，mid，post におい
て男子では半数以下，女子では11人中 2人程度の実施日
数であった（図 1）．それに加え，他で各自が行った体力
トレーニングの合算日数をみてみると，体力トレーニン
グ 0 日は pre と比べ，mid，post で減少し， 1 日以上実
施している学生が男女とも増加し（図 2），pre に対する
体力トレーニング総日数の変化では，男女ともに 1日以
上の増加は，1日以上の減少より多かった（図 3）．大学
新入生を対象とした先行研究において，体育授業以外の
運動習慣は週 1 - 2 日以上の男子は69.8％，女子は39.8％
であり（北尾・服部，2009），運動部所属を除外している
本研究対象者はそれより高い値となった（男子のmid は
76.2％，post は83.3％． 女子の mid は54.5％，post は
45.4％）．しかしながら，提供したトレーニング実施状況
は高くなかったことから，提供するトレーニングについ
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ては，多様なトレーニングの提供を思考していく必要が
考えられる．オンライントレーニングの質はトレーニン
グ実施に影響する可能性が述べられている（有田ほか，
2014a）．オンライン上にはYouTube を代表としてさま
ざまなトレーニング動画が溢れており，そのクオリティ
は日々に高くなっている．また，オンラインでの運動を
提供した先行研究によると，幅広い運動課題を設定した
ことが健康増進や運動習慣の改善を図れたと述べている
（小倉ほか，2021）．他の動画配信サイトなどの内容も参
考にしながら，幅の広い体力トレーニングを提供するた
め，時間や強度，動作を再考し，取り組みたくなる体力
トレーニング動画を提供することが課題として挙げられ
る．

４．体力向上に向けた授業内での課題
本研究の取り組みが体力にどのような影響を及ぼした
かについて検討したところ，SST や上体起こしともに，
pre と比較し，mid，post それぞれの間に統計的な差が
見られるほどの変化はなかった（図 4）．木内ほか（2005）
によると，大学体育授業において日常生活で行う体育の
宿題を課すことによって，全身持久力や体幹筋持久力な
どの健康関連体力に好影響を及ぼしたことを報告してい
る．また，授業時間内で受講生自身が主体的にトレーニ
ング立案した事例においても，トレーニング効果を得た
と報告されている（片岡ほか，2017）．これらふまえる
と，本研究の取り組みは主体的な体力トレーニング実施
に好影響を及ぼすと思われたが，体力トレーニングを習
慣化させ，体力を向上させるほどの啓発にはいたらなかっ
たと思われる．小中学生のリレー学習を対象とした原田
ほか（2019）の研究によると，チームでの議論がリレー
の勝敗より，グループでどうすればバトンがつながるな
ど本質的なことを話し合ったほうが，受講生の主体性が
確認できたと報告している．また，スポーツ実技科目に
おいてグループワークを基本としたアクティブラーニン
グおよび PBL 型授業を展開することで，主体性を含む社
会人基礎力が向上したとされている（金田・引原，2018）．
これらの先行研究をふまえると，本研究の取り組みに加
え，授業内で数人の学生グループを作成し，向上させた
い体力要素の選択とそのトレーニング負荷の立案を行い，
体力トレーニングの実施や不実施の感情を共有し，体力
トレーニング実施するための課題を見つけ解決していく
など，主体的に思考する場の提供が必要と思われる．こ
のような授業内での取り組みが，隙間時間での主体的な
体力トレーニング実施をより醸成していくことにつなが
り，結果的に健康増進にむけた体力の向上へ繋がってい
くと推測される．それに加え，COVID-19流行下で扱い

辛かったリーダーシップや人間教育（難波ほか，2021）
も高めていくことに繋がるであろう．

まとめ
本研究では，大学新入生を対象に保健体育科目におけ
るスポーツ実技科目の中で簡易な体力測定を実施し，そ
の結果に見合った体力トレーニングの提供を行い，体力
測定活用実践例を提示した．それに加え，体力トレーニ
ング実施頻度，体力的効果，BSEを検討し，体力測定用
いた健康増進教育の課題を明らかにした．主な結果は以
下のとおりである．
（ 1）	 �提供した体力トレーニングの実施報告は少な

かったが，総トレーニング実施日数が増加した
学生が多かった．

（ 2）	 �SSTや上体起こしのトレーニング効果は見られ
なかった．

（ 3）	 BSE は多くの項目で数値が低下した．
（ 4）	 �総BSEと上体起こしの回数との間に有意な相関

関係が認められた．
以上の結果から，スポーツ実技科目の簡易な体力測定
として SST と上体起こしは適当であるが，測定結果に
合ったトレーニングは多様なトレーニングを提供し，授
業内で主体的にトレーニングを実施していく気持ちの醸
成を行う必要性が示された．
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資料１ 全身持久力の男女別トレーニングの流れ
男子

レベル 総運動�
時間 bpm 番号 トレーニングの流れ

1 300秒 140

① b A E H J A E H J E A B L E A B L b
② b B C G N B C G N A E H J A E H J b
③ b D F Ⅰ K D F Ⅰ K B C G N B C G N b
④ b Ⅰ F C M Ⅰ F C M D F Ⅰ K D F Ⅰ K b
⑤ b E A B L E A B L Ⅰ F C M Ⅰ F C M b

2 300秒 140

① b ℓ A D Ⅰ ℓ A D Ⅰ k B D G k B D G b
② b k B D H k B D H ℓ A D Ⅰ ℓ A D Ⅰ b
③ b o C E H o C E H k B D H k B D H b
④ b p C G F p C G F o C E H o C E H b
⑤ b k B D G k B D G p C G F p C G F b

3 300秒 140

① b ℓ n r H ℓ n r H p k r A p k r A b
② b k n q Ⅰ k n q Ⅰ ℓ n r H ℓ n r H b
③ b o r q E o r q E k n q Ⅰ k n q Ⅰ b
④ b k p q F k p q F o r q E o r q E b
⑤ b p k r A p k r A k p q F k p q F b

4 240秒 140

① a d e f ℓ k r d e f ℓ k r b
② a h i j k k q h i j k k q b
③ a e i j o p n e i j o p n b
④ a b g h k ℓ n b g h k ℓ n b
⑤ a b g j p o k b g j p o k b

5 240秒 130
① a b d e f g b d e f g i j b
② a b h i j g h Ⅰ j g h i j b

女子

レベル 総運動�
時間 bpm 番号 トレーニングの流れ

1 300秒 140

① b A E H J A E H J E A B L E A B L b
② b B C G N B C G N A E H J A E H J b
③ b D F Ⅰ K D F Ⅰ K B C G N B C G N b
④ b Ⅰ F C M Ⅰ F C M D F Ⅰ K D F Ⅰ K b
⑤ b E A B L E A B L Ⅰ F C M Ⅰ F C M b

2 300秒 140

① b ℓ A D Ⅰ ℓ A D Ⅰ k B D G k B D G b
② b k B D H k B D H ℓ A D Ⅰ ℓ A D Ⅰ b
③ b o C E H o C E H k B D H k B D H b
④ b p C G F p C G F o C E H o C E H b
⑤ b k B D G k B D G p C G F p C G F b

3 300秒 130

① b ℓ n r H ℓ n r H p k r A p k r A b
② b k n q Ⅰ k n q Ⅰ ℓ n r H ℓ n r H b
③ b o r q E o r q E k n q Ⅰ k n q Ⅰ b
④ b k p q F k p q F o r q E o r q E b
⑤ b p k r A p k r A k p q F k p q F b

4 240秒 130

① a d e f ℓ k r d e f ℓ k r b
② a h i j k k q h i j k k q b
③ a e i j o p n e i j o p n b
④ a b g h k ℓ n b g h k ℓ n b
⑤ a b g j p o k b g j p o k b

5 240秒 130
① a b d e f g b d e f g i j b
② a b h i j g h i j g h i j b
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明石ほか：体力測定を用いた健康増進教育の実践例と課題

資料２ 全身持久力のトレーニング強度別動作記号

低
強
度
負
荷

a 足踏み

中
等
度
負
荷

k ヒールアップ

高
強
度
負
荷

A スクワット
超
高
強
度
負
荷

J バービー
b ボックスステップ ℓ 上体の捻り（膝・肘接触） B 後方ランジ K 足上げ
c 腕振り m 片足バランス C 前方バランス L ハイプランク
d 上方パンチ n 膝抱え込み D 足置き換え M プランクジャンプ
e 前方パンチ o ニーアップ E 左右ラウンジ N バービーサイドランジ
f 下方パンチ＋クロスパンチ p 前方キック F 振りおろしスクワット
g 上半身左右（ツイスト） q 背もたれニーアップ G 捻りランジ
h 両腕スイング r サイドクランチ H 左右スクワット
i サイドウォーク Ⅰ 床タッチ
j サイドに二つ

資料３ 体幹筋持久力の男子トレーニングメニュー
男子
レベル番号 トレーニングの流れと強度（回数と持続時間）

1

① k 8 回 ℓ 8回 n 8 回 k 8 回 ℓ 8回 n 8 回 A 8 回 C 8 回 A 8 回 C 8 回 E 8 回 F 8 回 E 8 回 F 8 回 E 8 回 F 8 回
② k 8 回 ℓ 8回 n 8 回 k 8 回 ℓ 8回 n 8 回 A 8 回 D 8 回 A 8 回 D 8 回 F 8 回 G 8 回 F 8 回 G 8 回 F 8 回 G 8 回
③ n 8 回 ℓ 8回 n 8 回 n 8 回 ℓ 8回 n 8 回 B 8 回 D 8 回 B 8 回 D 8 回 H 6 回 F 8 回 H 6 回 F 8 回 H 6 回 F 8 回
④ n 8 回 ℓ 8回 o 8 回 n 8 回 ℓ 8回 o 8 回 B 8 回 C 8 回 B 8 回 C 8 回 H 6 回 G 8 回 H 6 回 G 8 回 H 6 回 G 8 回
⑤ ℓ 8回 n 8 回 o 8 回 ℓ 8回 n 8 回 o 8 回 C 8 回 D 8 回 C 8 回 D 8 回 H 6 回 F 8 回 H 6 回 F 8 回 H 6 回 F 8 回

2

① b 10秒 c 10秒 b 10秒 c 10秒 k 8 回 n 8 回 k 8 回 n 8 回 A 6 回 B 6 回 A 6 回 B 6 回 E 5 回 F 5 回 E 5 回 F 5 回
② d 10秒 e 10秒 d 10秒 e 10秒 k 8 回 n 8 回 k 8 回 n 8 回 B 6 回 C 6 回 B 6 回 C 6 回 E 5 回 G 5 回 E 5 回 G 5 回
③ d 10秒 e 10秒 d 10秒 e 10秒 n 8 回 ℓ 8回 n 8 回 ℓ 8回 A 6 回 B 6 回 A 6 回 B 6 回 E 5 回 H 6 回 E 5 回 H 6 回
④ j 10秒 j 10秒 ℓ 8回 n 8 回 ℓ 8回 n 8 回 A 6 回 C 6 回 A 6 回 C 6 回 F 5 回 G 5 回 F 5 回 G 5 回
⑤ j 10秒 j 10秒 n 8 回 o 8 回 n 8 回 o 8 回 B 6 回 C 6 回 B 6 回 C 6 回 H 6 回 F 5 回 H 6 回 F 5 回

3

① h 15秒 i 15秒 h 15秒 i 15秒 b 15秒 c 15秒 b 15秒 c 15秒 k 10回 n 10回 k 10回 n 10回 A 8 回 A 8 回 A 8 回
② h 15秒 i 15秒 h 15秒 i 15秒 b 15秒 c 15秒 b 15秒 c 15秒 k 10回 ℓ10回 k 10回 ℓ10回 A 8 回 A 8 回 A 8 回
③ h 15秒 i 15秒 h 15秒 i 15秒 b 15秒 c 15秒 b 15秒 c 15秒 k 10回 n 10回 k 10回 n 10回 B 8 回 B 8 回 B 8 回
④ h 15秒 i 15秒 h 15秒 i 15秒 b 15秒 c 15秒 b 15秒 c 15秒 n 10回 ℓ10回 n 10回 ℓ10回 B 8 回 B 8 回 B 8 回
⑤ h 15秒 i 15秒 h 15秒 i 15秒 b 15秒 c 15秒 b 15秒 c 15秒 n 10回 n 10回 n 10回 n 10回 C 8 回 C 8 回 C 8 回

4

① a 15秒 f 15秒 g 15秒 a 15秒 f 15秒 g 15秒 h 15秒 i 15秒 h 15秒 i 15秒 k 10回 k 10回 k 10回
② a 15秒 f 15秒 g 15秒 a 15秒 f 15秒 g 15秒 h 15秒 i 15秒 h 15秒 i 15秒 ℓ10回 ℓ10回 ℓ10回
③ a 15秒 f 15秒 g 15秒 a 15秒 f 15秒 g 15秒 h 15秒 i 15秒 h 15秒 i 15秒 n 10回 n 10回 n 10回
④ a 15秒 f 15秒 g 15秒 a 15秒 f 15秒 g 15秒 h 15秒 i 15秒 h 15秒 i 15秒 n 10回 n 10回 n 10回
⑤ a 15秒 f 15秒 g 15秒 a 15秒 f 15秒 g 15秒 h 15秒 i 15秒 h 15秒 i 15秒 o 10回 o 10回 o 10回

5
① a 15秒 f 15秒 g 15秒 a 15秒 f 15秒 g 15秒 a 15秒 f 15秒 g 15秒 i 15秒 i 15秒 i 15秒
② a 15秒 f 15秒 g 15秒 a 15秒 f 15秒 g 15秒 a 15秒 f 15秒 g 15秒 h 15秒 h 15秒 h 15秒
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資料４ 体幹筋持久力の女子トレーニングメニュー
女子
レベル番号 トレーニングの流れと強度（回数と持続時間）

1

① b 10秒 c 10秒 b 10秒 c 10秒 k 8 回 n 8 回 k 8 回 n 8 回 A 6 回 B 6 回 A 6 回 B 6 回 E 5 回 F 5 回 E 5 回 F 5 回
② b 10秒 c 10秒 b 10秒 c 10秒 k 8 回 ℓ 8回 k 8 回 ℓ 8回 A 6 回 C 6 回 A 6 回 C 6 回 E 5 回 G 5 回 E 5 回 G 5 回
③ d 10秒 e 10秒 d 10秒 e 10秒 k 8 回 ℓ 8回 k 8 回 ℓ 8回 B 6 回 C 6 回 B 6 回 C 6 回 F 5 回 G 5 回 F 5 回 G 5 回
④ d 10秒 e 10秒 d 10秒 e 10秒 n 8 回 ℓ 8回 n 8 回 ℓ 8回 B 6 回 C 6 回 B 6 回 C 6 回 F 5 回 G 5 回 F 5 回 G 5 回
⑤ d 10秒 e 10秒 d 10秒 e 10秒 ℓ 8回 n 8 回 ℓ 8回 n 8 回 A 6 回 D 6 回 A 6 回 D 6 回 E 5 回 H 6 回 E 5 回 H 6 回

2

① b 10秒 c 10秒 d 10秒 e 10秒 b 10秒 c 10秒 d 10秒 e 10秒 k 10回 n 10回 k 10回 n 10回 A 8 回 A 8 回 E 5 回 E 5 回
② b 10秒 c 10秒 d 10秒 e 10秒 b 10秒 c 10秒 d 10秒 e 10秒 k 10回 n 10回 k 10回 n 10回 B 8 回 B 8 回 E 5 回 E 5 回
③ b 10秒 c 10秒 d 10秒 e 10秒 b 10秒 c 10秒 d 10秒 e 10秒 k 10回 ℓ10回 k 10回 ℓ10回 C 8 回 C 8 回 F 5 回 F 5 回
④ b 10秒 c 10秒 d 10秒 e 10秒 b 10秒 c 10秒 d 10秒 e 10秒 ℓ10回 n 10回 ℓ10回 n 10回 A 8 回 A 8 回 F 5 回 F 5 回
⑤ b 10秒 c 10秒 d 10秒 e 10秒 b 10秒 c 10秒 d 10秒 e 10秒 ℓ10回 n 10回 ℓ10回 n 10回 B 8 回 B 8 回 G 5 回 G 5 回

3

① h 15秒 i 15秒 h 15秒 i 15秒 b 15秒 c 15秒 b 15秒 c 15秒 k 10回 n 10回 k 10回 n 10回 A 8 回 A 8 回
② h 15秒 i 15秒 h 15秒 i 15秒 b 15秒 c 15秒 b 15秒 c 15秒 k 10回 ℓ10回 k 10回 ℓ10回 A 8 回 A 8 回
③ h 15秒 i 15秒 h 15秒 i 15秒 b 15秒 c 15秒 b 15秒 c 15秒 k 10回 ℓ10回 k 10回 ℓ10回 B 8 回 B 8 回
④ h 15秒 i 15秒 h 15秒 i 15秒 d 15秒 e 15秒 d 15秒 e 15秒 k 10回 n 10回 k 10回 n 10回 B 8 回 B 8 回
⑤ h 15秒 i 15秒 h 15秒 i 15秒 d 15秒 e 15秒 d 15秒 e 15秒 n 10回 ℓ10回 n 10回 ℓ10回 A 8 回 A 8 回

4

① a 15秒 f 15秒 g 15秒 a 15秒 f 15秒 g 15秒 i 15秒 i 15秒 k 10回 k 10回
② a 15秒 f 15秒 g 15秒 a 15秒 f 15秒 g 15秒 i 15秒 i 15秒 ℓ10回 ℓ10回
③ a 15秒 f 15秒 g 15秒 a 15秒 f 15秒 g 15秒 i 15秒 i 15秒 n 10回 n 10回
④ a 15秒 f 15秒 g 15秒 a 15秒 f 15秒 g 15秒 h 15秒 h 15秒 k 10回 k 10回
⑤ a 15秒 f 15秒 g 15秒 a 15秒 f 15秒 g 15秒 h 15秒 h 15秒 ℓ10回 ℓ10回

5 ① a 10秒 f 10秒 g 10秒 a 10秒 f 10秒 g 10秒 a 10秒 f 10秒 g 10秒 a 10秒 f 10秒 g 10秒

資料５ 体幹筋持久力のトレーニング強度別動作記号
アイソメトリック セクション

a フロントプランク
b フロントプランク＋腕上げ（右）
c フロントプランク＋腕上げ（左）
d フロントプランク＋脚上げ（右）
e フロントプランク＋脚上げ（左）
f サイドプランク（右）
g サイドプランク（左）
h カールアップ（バンザイ）
i カールアップ（パタパタ）
j アップダウンプランク

４テンポ　セクション
k ネガティブシットアップ
ℓ デッドバグ（脚左右交互）
m デッドバグ（腕左右交互）
n デッドバグ（脚＋腕対角交互）
o デッドバグ（脚＋腕同側交互）

矢状面負荷　セクション
A 脚上げクランチ
B ニーレイズ
C リバースクランチ
D Vシット

前額面・水平面負荷　セクション
E サイドクランチ
F ダイアゴナルクランチ
G バイシクルクランチ
H 回転クランチ
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明石ほか：体力測定を用いた健康増進教育の実践例と課題

A case study and issues of a new health 
promotion education using physical fitness 
tests for university physical education: 
Focus on sports practical subject after COVID-19

Abstract
[Purpose] Problems with physical fitness tests in sports practical courses in health and physical education include 
accurate evaluation of the 20-m shuttle run and the effective use of physical fitness test results. In addition, when 
training is presented based on physical fitness measurement results, first-year university students often find it dif-
ficult to carry out training independently because they tend to have poor health and lifestyle habits. In this study, 
we presented examples of training based on simple physical fitness tests and investigated the implementation 
status of training, training effects, and barrier self-efficacy (BSE) to training. The study aimed to clarify issues of 
health and physical education using physical fitness tests. [Method] Participants were 42 male and 11 female first-
year university students who were not members of athletic clubs. Physical fitness tests included sit-ups and shuttle 
stamina tests (SST) in the second, seventh, and fifteenth classes. Questionnaire surveys were conducted in the 
second and fifteenth classes to investigate the implementation status of training provided in class and other train-
ing, and BSE. [Results] Few students reported fully implementing the provided physical training, although many 
increased their implementation of both the training provided and other training. No training effects were observed 
for SST or sit-ups. BSE showed a decrease in many items. A significant correlation was found between the total 
BSE and the number of sit-ups in the 15th lesson. [Conclusion] SST and sit-ups are appropriate as simple physical 
fitness tests for sports practical courses, but the results indicate a need to provide a variety of training activities that 
match students’ measurement results and to foster independent training within classes.
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