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I　諸言

　現代社会は、高齢化やライフスタイルの多様化な
どから派生する様々な問題が指摘されている。この
ような社会をより良く生き抜くためには、個々人が
内面的な充実感を高め、生活の質の向上や自己実現
の機会拡充に向けた取り組みを模索し行動していく
ことが重要であると考える。それらを実現させる為
にも、心身ともに健康であることは重要な必要条件
のひとつである。
　体力科学研究連絡委員会（2005）によれば、「国
民の健康状態、活力の低下がライフスタイルおよび
体力と関連すること」としており、また、種田
（2003）によると健康とは「ライフスタイルの個々
の局面がより良くコントロールされている状態を意
味することから、生活の質（QOL）と同義語とみ
なすことができる」と定義している。これらは、健
康状態がライフスタイルにポジティブな影響を及ぼ
していることを意味している。また、健康状態を維
持する為に、ある程度の体力水準を維持する事の重
要性が報告（青木、1993、2010 ; 金久、1993）さ
れており、活力に満ちた活発なライフスタイルを確
立するためには、健康状態に基づいた、体力の維
持・増進が必要であると言える。また、 国民の体力
を把握するために 1964年から始まった文部科学省
が推奨する「体力・運動能力調査」は、1999年か
ら「新体力テスト」と名称が改められ、記録の善し
悪しを評価する方法から、健康を支える基盤として
の体力要素を重要視する評価方法へと変更されてい
る（西嶋、2000、2002）。
　しかし、厚生労働省による 21世紀における国民

健康づくり運動「健康日本 21（2000）」の中で、「身
体活動や運動の健康に対する効果についての知識は
国民の間に普及しつつあるものの、運動を実際に
行っている者の割合は少ない。多くの人が無理なく
日常生活の中で運動を実施する方法の提供や環境を
つくることが求められる。」とされ、運動の実施頻
度・時間・環境の不足を指摘している。また、全国
の小・中学生を対象とした運動習慣に関する調査
（文部科学省、2010）結果によると、現在、子ども
の体力については運動をしている子と運動をしない
子の二極化が進んでいることが明らかにされ、中で
も特に女子児童・生徒においてその傾向は顕著であ
る実態が報告されている。つまり、この二極化傾向
の一極を担う運動をしない子（特に女子）は、その
後の人生（生活）においても運動習慣の形成には大
きく負の影響を及ぼすことは容易に推察できる。
　つまり、運動に対して様々な価値観をもって入学
してくる女子短期大学生に対して、身体活動や運動
を通した心身の健康づくり、QOL向上を獲得する
といった意識と行動を再醸成する教育を施すこと
は、健康的な社会を築くためにも有意義なことであ
る。そのためには、これまでの画一的な指導から脱
却し、学生ひとりひとりの過去の運動経験や運動能
力、また運動に対する意識が多様化していることを
前提とした、きめ細かな個別指導・助言ができるよ
うな指導体制を構築していくことが、今日の大学体
育では求められていると考える。
　そこで本研究では、スポーツ実技履修者全員を対
象に実施している体力テストの測定値を統計学的手
法を用いてパターン別に分類を試み、そのパターン
別の特徴を明らかにして体育授業における個別指導
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への介入法の思索を検討していくことを目的とし
た。

II　方法

1.　調査対象
　平成 23年 4月から平成 24年 3月にかけて、本
学短期大学部に所属する女子学生のうち、筆者らが
担当するスポーツ実技科目（「スポーツ A」「スポー
ツ B」）を受講した 489名を調査対象とした。全授
業 15回中、第 2～3回目の授業時間中に体育館に集
合させ、その場で調査、回収を行った。学生には、
授業担当教員より、調査の目的、個人情報の守秘等
の説明を十分に行い、同意の得られた者のうち調査
項目に記入漏れがない者 466名（有効調査対象
93.7%、平均年齢 18.7歳± 1.0）について分析対象
とした。
2.　調査内容
　1）　形態測定
　身長、体重、体脂肪率、BMI（Body Mass Index）
および LBM（Lean Body Mass）を測定した。体重
と体脂肪率は、体脂肪計（タニタ社製 BODY FAT 

ANALYZER TBF-410）を用いて測定を行った。そ
して、身長と体重から「BMI＝体重÷身長÷身長」
を、体重と体脂肪率から「LBM＝体重 ×＜（100－
体脂肪率）÷ 100＞」を算出した。
　2）　新体力テスト
　授業の運営上、体育館で行う理由から、新体力テ
ストの項目のうち、握力、上体起こし、長座体前
屈、反復横とび、立ち幅跳び、20 mシャトルラン
の 6項目の測定を行った。学生に対し、実施方法の
説明を十分行い、文部科学省（1999）の「新体力テ
スト実施要項」に準拠し測定を行った。
3.　分析方法
　体力測定値から学生の体力特性を分類するため
に、Ward法によるクラスター分析を行った。つづ
いて、分類された体力パターンと形態測定との関連
を検討するために、1要因の分散分析を行った。主
効果が有意であった場合は、Tukey HSDを用いて
多重比較を行った。これらの分析には IBM SPSS 

Statistics 19.0 for Windowsを用いた。
4.　倫理的配慮
　調査対象者には研究の内容を説明した後、調査用
紙への記入は自由意思であることを口頭で十分に説
明し、了解を得た上で行った。調査に同意しなかっ
たとしても、成績への影響は一切ない旨の説明も

行った。さらに、データは研究の目的以外には使用
しないことおよび個人情報の漏洩に注意した。

III　結果

1.　形態測定と新体力テストの結果
　本研究の対象者の形態測定と新体力テストの結果
を表 1に示す。
2.　体力パターンの分類
　学生の体力特性を分類するために、新体力テスト
各項目の平均値および標準偏差を基準とした z得点
を算出し、その得点を対象として Ward法、平方
ユークリッド距離によるクラスター分析を行った。
その結果 4つの解釈可能なクラスターが得られた
（図 1）。第 Iクラスターは、いずれの測定値も高い
傾向を示していることから「ハイパフォーマンス
型」と解釈できる。第 IIクラスターは、20 mシャ
トルランの値が高い傾向を示していることから「持
久性優位型」と解釈できる。第 IIIクラスターは、
長座体前屈の値が高い傾向を示していることから
「柔軟性優位型」と解釈できる。第 IVクラスター
は、いずれの測定値も低い傾向を示していることか
ら「ローパフォーマンス型」と解釈できる。
3.　体力パターンと形態測定との関連
　クラスター分析で分類された体力パターンを独立
変数、形態測定の各値の平均値を従属変数とした 1

要因分散分析を行った。その結果、身長（F（3, 

465）＝7.43、p<.001）、 体 重（F（3, 465）＝5.66、

表 1　形態測定と新体力テストの結果

調査・測定内容 Mean ± SD

年齢（歳）  18.67  0.97

身長（cm） 158.20  5.44

体重（kg）  51.30  6.92

体脂肪（%）  24.98  5.00

BMI（指数）  20.48  2.43

LBM（kg）  38.23  3.62

握力（kg）  25.03  4.31

上体起こし（回）  21.83  5.47

長座体前屈（cm）  46.26  9.48

反復横とび（回）  46.78  6.28

立ち幅とび（cm） 165.95 24.35

20 mシャトルラン（回）  44.85 14.28

体力テスト合計得点  38.41  7.04
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p<.01）、LBM（F（3, 465）＝12.79、p<.001）にお
いて体力パターンの主効果が有意であった（表 2）。
多重比較を行った結果、全てにおいてハイパフォー
マンス型が 5%の水準で有意に高い値を示してい
た。体脂肪率と BMIについては、有意な主効果は
認められなかった。

IV　考察

　本研究の目的は、女子短期大学生の体力特性のパ
ターンを明らかにし、そのパターン分類を用いた実
技授業への介入可能性を検討することであった。
　クラスター分析によって分類された体力パターン
は「ハイパフォーマンス型」、「持久性優位型」、「柔
軟性優位型」および「ローパフォーマンス型」の 4

つに分類された。ハイパフォーマンス型は、定期的
な運動習慣者であり、体力の向上を意図する運動を
行なっている集団であると思われる。持久性優位型
や柔軟性優位型は、その体力特性に特化している運
動を行なっているか、もしくは過去の運動で行って
いた集団であると思われる。ローパフォーマンス型

は、定期的な運動習慣があまりない集団であると思
われる。
　体力パターンと形態測定について、ハイパフォー
マンス型は他の体力パターンと体脂肪率や BMIで
は差が認められなかった。持久性優位型および柔軟
性優位型は、体力テストの結果に種目の偏りがみら
れた。健康的な生活を送るためにも偏りの少ない体
力バランスが望まれる。ローパフォーマンス型にお
いては体脂肪率が最も高い値を示した。日本人は欧
米人に比べ高度の肥満は少ないが、軽度肥満におい
ても糖尿病や高血圧などの肥満関連疾患を発症しや
すい（小林、2010）とされているため、注意が必要
である。
　大学における体育授業では、バスケットボールや
バドミントン、卓球などのスポーツ種目を主運動に
全体で展開する場合が多い。そのため、運動負荷を
個人に合わせて実施することが困難となり、多面的
な体力の養成ができなくなることが推察される。学
校体育では、総合的な体力づくりを目指すことが必
要（堀居、1984）と指摘されていることからも、主
運動では養成できない体力要素をトレーニングして

図1 クラスター分析による体力パターン
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図 1　クラスター分析による体力パターン
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いく必要がある。健康・体力づくり事業財団では、
快適な生活を支える体力の要素に「身体組成」「筋
力・筋持久力」「心肺持久力」「柔軟性」の 4つを挙
げている。本研究においても、学生個人の快適な生
活を支えるという目的に即し、上記の要素の視点か
らパターン別介入プログラムを思索していく。
　本研究の結果をふまえれば、ハイパフォーマンス
型の学生には、現在の体重は筋肉の重さであり、健
康な身体を形成し維持していくために必要な状態で
あることを知識として指導していき、体重が重たい
事へのネガティブなイメージを低減させていく。具
体的には、ピラティス、ヨガ、スタビライゼーショ
ンといった、体幹（コア）トレーニングを中心とし
て、体幹および連結部分の筋を強く、しなやかにす
ることにより、骨盤や脊柱のゆがみを整えるような
プログラムを取り入れていくことが有効であると思
われる。持久性優位型および柔軟性優位型の学生に
は、体力を構成している各能力のバランスが悪いこ
との弊害や、バランスが良くなることの恩恵などの
知識教育と、バランスよく体力が向上していけるよ
うな実技の展開が挙げられる。 ローパフォーマン
ス型の学生には、体力の低下や体脂肪の増加による
身体への悪影響を知識として教育し、体力が必要で
あると認識させたうえで、基礎体力を向上させてい
く実技の展開が挙げられる。また、ハイパフォーマ

ンス型の学生を除く 3つの型の学生には、共通して
特に筋力に着目し、 体幹に近い筋群（大筋群）から
抹消部への筋群（小筋群）へとバランスのとれた筋
力向上プログラムを取り入れ、具体的には、自重を
用いた筋力トレーニング（腕立て伏せ・腹筋・背
筋・スクワット）や軽量なダンベル等を使用して筋
力の向上を獲得する。また、柔軟性についても、静
的柔軟性の基礎を習得し、動的柔軟性へと発展させ
るために、スタティックストレッチおよびダイナ
ミックストレッチのほか、バリスティックストレッ
チや PNFストレッチなど様々なストレッチ法を用
いて、関節可動域を広げ怪我の防止やパフォーマン
スの向上につなげる。
　以上のように大学体育として授業が展開できれ
ば、個人の体力に見合った改善が可能となる。しか
し、体育授業の展開において荒井ら（2009）は、対
象者の運動行動に対する準備性や運動習慣に適合し
た働きかけの必要性を指摘している。つまり、授業
での働きかけによる効果の有無は、学生の運動に対
する考え方や現在の運動習慣に関係しているため、
運動行動が習慣化されていない学生は、運動実施は
授業のみとなってしまう。荒井ら（2009）は、個人
の運動行動の変容ステージをふまえた大学体育授業
の展開によって、運動行動に伴う恩恵の維持や運動
行動の変容ステージの前進、日常身体活動の実践水

表 2　体力パターンにおける形態測定値の差異

体力パターン

①
ハイパフォー
マンス型

②
持久性優位型

③
柔軟性優位型

④
ローパフォー
マンス型

分散分析
Post-hoc test（Tukey-HSD）

身長
mean 159.76 157.70 158.71 156.12 F値  7.43 ＊＊＊

± SD   4.98   5.18   5.40   5.70 Post-hoc test ④＜③，①
②＜①

体重
mean  53.26  49.72  51.90  49.98 F値  5.66 ＊＊

± SD   5.40   6.40   6.87   8.29 Post-hoc test ④＜①
②＜③，①

体脂肪
mean  24.98  24.12  25.14  25.71 F値  1.72 n.s

± SD   3.56   4.35   5.12   6.43 Post-hoc test

BMI
mean  20.86  19.99  20.59  20.48 F値  2.23 n.s

± SD   1.73   2.29   2.46   2.97 Post-hoc test

LBM
mean  39.83  37.53  38.58  36.74 F値 12.79 ＊＊＊

± SD   3.27   3.55   3.35   3.92 Post-hoc test ②，③，④＜①
④＜③

＊＊p＜ 01，＊＊＊p＜ .001
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準の増加に好ましい影響を与える可能性を示してい
ることからも、体力パターンに付随して個人の運動
行動の変容ステージを考慮し運動への動機づけを喚
起することによって、授業での働きかけが日常生活
に波及していく可能性が考えられる。
　これまで教育機関という枠内で担保されてきた身
体活動「体育」から、個人の裁量により生活の中に
運動を取り入れていく社会人への移行期にあたる女
子大学生に対して、大学体育の授業を通し、改めて
身体への気づきを醸成するとともに、特に運動をし
ない群に居たであろう学生に対しては、運動やス
ポーツ習慣の確立、正しい自己体型の認識に向けた
意識と行動の変容を促すことは有意義であると考え
る。また、青年期女子の健康問題は、単に自己の健
康管理としてだけではなく、将来健全な母性の育成
という観点から考えても重要であると考える。現在
の、大学体育の授業では、多数の学生に対し一斉に
指導する状況が一般的であり個々の体力に合わせた
指導は難しいのが現状である。しかし、学生の体力
には個体差があるため、個別に応じたトレーニング
プログラムや授業運営を行うことによって個人の体
力特性に合ったトレーニングが可能となり、個人の
足りない体力要素を伸ばすことが出来る可能性があ
る。鈴木・牧川（2007）は、半期 15回の授業場面
において、自分の生活の中に運動・栄養・休養のバ
ランスのとれた健康的なライフスタイルを確立する
ための知識と技能を身につける事を目的とした展開
を行ったところ、授業開始前と授業終了後では、や
せ身願望・身体的特徴・栄養摂取状況・身体活動レ
ベルに変化が生じたと報告している。このように、
授業において、学生個人に対し正しい知識を提供す
る事が、大学体育には必要だと思われる。現在の大
学体育の現場では、フィットネスやダイエット等の
講義と実技を併せた、演習形式の授業を行う大学が
増えてきている（藤瀬、2003）ように、知識の植え
付けだけではなく、知識の実践として演習形式に実
技授業を行うことにより、これからの人生において
もより健康的な生活を送る為の行動の変容が出来る
と考える。これからの大学体育にとって、学生個人
の特徴を把握し、個人の特性に合った授業展開を、
現存の授業形態の中から見出していかなければなら
ないと考える。青木（2008）によると、「体力測定
の結果のフィードバックにおいて単なる記録水準の
現状を還元するだけではなく、手軽にできる運動処
方的なプログラムを提供することによって自発的な
行動を促す必要性がある」としており、自発的に運

動を取り入れる為には、自分の体力水準を正確に把
握する必要があると考える。その為には、体力をパ
ターン化し分類する事により、自分の体力における
現状を把握することで、自発的な運動が促されると
考える。そして、集団授業の中でも、グループの特
性に応じた運動プログラムの提供が可能となり、個
人の特性に応じた授業展開が出来ると考える。これ
らの結果は、学生一人一人に合った授業展開に新し
い切り口となる成果である事が示唆された。

V　まとめ

　研究の目的は、女子短期大学生の体力特性のパ
ターンを明らかにし、そのパターン分類を用いた実
技授業への介入可能性を検討することであった。
　クラスター分析によって分類された体力パターン
はハイパフォーマンス型、持久性優位型、柔軟性優
位型およびローパフォーマンス型の 4つに分類され
た。
　ハイパフォーマンス型は、現在の形態と体力を維
持又は向上させる事が目的であり、バランスのよい
筋の状態にしたり、身体の歪みの矯正といった調整
力の向上させることが重要である。
　持久性優位型は、柔軟性、筋力・筋持久力を向上
させることが目的であり、柔軟性は関節可動域広
め、筋力・筋持久力では筋肥大に着目することが重
要である。
　柔軟性優位型は、筋力・筋持久力を中心としたト
レーニングをすることが目的であり、筋力・筋持久
力では筋肥大に着目することが重要である。
　ローパフォーマンス型は、柔軟性、筋力・筋持久
力を中心としたトレーニングをすることが重要であ
り、柔軟性は関節可動域広め、筋力・筋持久力では
筋肥大に着目することが重要である。
　以上の結果から、学生一人一人に合った授業展開
に新しい切り口となる成果である事が示唆された。
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Summary

　This study is examined for the possibility of physical individualized training by the physical characteristic pattern of women’s 
junior collage students.
　According to cluster analysis, the pattern is classified broadly into 4 categories.　1. High performance type, 2. Physical 
endurance advantage type, 3. Physical flexibility advantage type and 4. Low performance type.   
　1.　High performance type, their purpose is sustain and improve their physical fitness, and focusing for correction of mus-
cles balance and twisted anatomy.
　2.　Physical endurance advantage type, their purpose is improve their physical flexibility, muscle and endurance strength, 
and focusing for expanding the range of motion in flexibility and the hypertrophy in muscle and endurance.  
　3.　Physical flexibility advantage type, their purpose is strengthen muscle and endurance, and focusing the hypertrophy in 
muscle endurance. 
　4.　Low performance type, their purpose is improve physical flexibility and muscle strength and focusing to expand the 
range of motion in flexibility and the hypertrophy in muscle endurance.
　From the above, the study shows the possibility for individual training in physical class by classifying the physical character-
istic pattern.


