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週一回の身体活動が身体組成に及ぼす影響
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本塾における現在の保健体育科目の構成は，体育理論(体育理論:4半期，保健衛生:4半

期〉と体育実技(基本体育実技:通年，選択体育実技:夏期または冬期の短期集中〉からなっ

1週間に 1時限 (=90分〉の頻度で教員がている。選択体育を除く各教科ともに時間割的には，

授業を行っている。

以下の 4つの集合に分類できる。本塾の学生は，身体活動の習慣化の観点からみて，

集合T=本塾における学生の中で，体育会に所属する学生の集合。

集合s=何らかのサークル活動に参加して運動を行っている学生の集合。

集合R=体育会およびサーグル活動以外で，運動を習慣的に継続している学生の集合。

Rの補集合(身体活動については，本塾の授業における体育実技のみs， 集合z=集合T，

が運動の経験の場となっている学生の集合〉。

体育実技の授業における目的の一つには，適度な運動刺激による運動効果の現れがある。集

合Zのような学生における上述の運動効果を観察することは，体育実技の目的を達成できたか
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週一回の身体活動が身体組成に及ぼす影響

どうかの指導者側の視点となると同時に体育の授業の指導方法の体系化を構築するための視点

となる。

「継続は，力なり」の言葉のように運動は， 1毎日の継続，習慣化することによってはじめ

て効果を期待できるものである。」といわれている。

上記のことを考慮すると， 11週間 1時限の体育実技で、学生の身体的な面に，はたして効果

を観ることができるのか?Jといった疑問が生じることは当然のことである。

これに対して本研究者等は，体育実技の基本体育分野における体操をモデルとして， 1週間

1時限の身体活動でも学生の身体的な面に，向上の効果を観ることができたあるひとつの実例

について検討を加える。なお，この実例は，現状の体操の授業をより一層効率的な授業にする

ために必要な授業内容の体系化を構築するためのひとつの客観的な根拠となる。

n .授業

現状の体操の授業概要を以下に記述する。

授業時間=90分

授業内容〈実技のみで講義を除く〉

第 1週目

-ウォーミングアップ

内

内容:身体各位の伸展，屈曲の運動動作の指導

.形態測定

'"""" fゴ・

内容:身長，体重，皮脂厚測定による%FATおよびLBMの算出

.筋力測定

内容:最大筋力(アイソトニッグ〉

測定ユニパーサル社製トレーニングマシーンを用いて 1回持ち上げることができ

る負荷 (=1RM)。

(レッグプレス， レッグカーノレ， レッグエクステンション，ベンチプレス，アー

ムカール，ショルダープレス，プーリーチニング〉

レッグパワー測定

(竹井社製レッグパワー測定器を用いて， 1回/2秒の運動速度で連続20回測定

中の最大値)

・クーリング夕、、ウン

内容:使用した筋肉の緩和
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週一回の身体活動が身体組成に及ぼす影響

第 2週目~第5週目

.ウォーミングアップ

内容:身体各位の伸展，屈曲の運動動作の指導

-ランニング

内容:第 2週目は400Mトラック 2周 (200M/分〉

第 2週目以降は，毎週 1周ず、つ距離を伸ばしてし、く 0

・筋力測定(第 1週目にできなかった者〉

内容:第 1週目と同じ内容

-ウエイト・トレーニング

内容:最大筋力の80%の負荷で 1セット ""'3セヅトトレーニング

(レッグプレス， レッグカール， レック、、エクステンション，ベンチプレス，アー

ムカール，ショルダープレス，プーリーチニング〉

筋力測定をともなわないで行う種目

(シットアップ，ディッピング，パックエクステンション，チニング，ハンドグ

リップ〉

各自， 1セット 15回を目標としてトレーニング

.グーリングダ、ウン

内容:使用した筋肉の緩和

第 6週目

-ウォーミングアップ

内容:身体各位の伸展，屈曲の運動動作の指導

-ランニンク

内容:12分間走

12分間で完走できる距離の測定

-ウェイトトレーニング

内容:第 2週目~第 5週目と同じ内容

.クーリング夕、、ウン

内容:使用した筋肉の緩和

第 7週目

-ウォーミングアップ。

内容:身体各位の伸展，屈曲の運動動作の指導

.形態測定
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内容:第 1週目と同じ内容

・筋力測定

内容:第 1週目と同じ内容

.クーリングダウン

内容:使用した筋肉の緩和

第2週目から第 5週目の聞におけるウエイトトレーニングにおいて，学生が 80%Maxの負

荷を15回/1セット可能となった場合は，各自で随時最大筋力測定を行って，漸進的にトレー

ニングするように運動処方する。

ill. 目 的

本研究では，運動処方がなされたある一定の身体活動を授業を通じて学生が行った場合に観

察できる身体組成的な量的変化を体脂肪率(以下， %FATと略記〉と除脂肪体重〈以下， LBM 

と略記)の変化とする。

本研究の目的は， 習慣的〈週 1回， 90分， 7週間〉に運動処方した学生の身体活動が身体組成

の変化におよぼす影響について，体操の授業を具体的な例として用いて質的に議論することに

より，大学の体育実技の授業が果たす人聞の行動体力の向上への役割と学生の身体の発育発達

面における授業の必要性を一般論的に証明することである。

N. 方 法

データの分析対象は， I 1 .緒言jで記述した授業の内容を運動処方した学生の中で，集合

Zの学生を 2群に分けたZーし Z-2である。

Z-1 : 7週間の授業を全て出席した学生 (n=25) 

Z-2:7週間の授業を全出席はできなかった学生 (n= 9) 

データの分析の手順を以下に述べる。

1. 分析の対象となる 2群の学生の，第 1週目と第7週目の授業における%FATおよびLB

Mの値の変化率(単位=%)を求めた。すなわち，第 7週目の値を第 1週目の値で規格化し

た。

%FATは，上腕背部および肩甲骨下部のそれぞれの皮脂厚を測定し，間接法によって算

出した。

2. 1.におけるデータの散布の状態を示す XYプロット (X軸:第 1週目における授業の%FAT
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週一回の身体活動が身体組成に及ぼす影響

を100とした場合の第7週目における%FATの変化率， Y軸:第 1週目における授業のLBMを100と

した場合の第7週目における LBMの変化率，図 1，図 2参照〉を作成し、 %FATおよびLBM

の量的変化の度合を対応させた以下の 9領域に分類した。

A:%FAT↓， LBM↑ 

B:%FAT↓， LBM= 

C:%FAT↓， LBM↓ 

D:%FAT=， L Bl¥在↓

E:%FAT↑， LBM↓ 

F:%FAT↑， LBM= 

G:%FAT↑， LBM↑ 

H:%FAT=， LBM↑ 

I:%FAT=， LB恥1=

記号〉↑:増加， ↓:減少， -変化無し

上記の 9領域における Z-1， Z-2それぞれの学生の出現頻度を求めた。

3. 2.における 9領域の出現頻度より， 情報エントロビー(以下， H CA)と略記〉を求めた。

H (A)の定義および算出方法は，本塾体育研究所紀要第31巻第 1号の「ハンドボール競技

における指導方法に関する提案一一ー確率論的方法による試合の得点経過の検討一一ー」を参照

のこと。

分析にH (A)を用いたのは， Z-1， Z-2の学生が上記の 9領域に存在する確率の唆

昧さを定量化するためで、ある。

V. 結 果

表 6の結果を得るために，表 1から表5の結果の手順で、数値を求めた。

Z-lとZ-2のそれぞれにおける授業第 1週目と授業第 7週目の%FATとLBMの値は

以下のごとくである。

表 1 Z-lの%FATとLBMの値

F-1 F-7 L-1 L-7 F-1 F-7 L-1 L-7 

a 20.2 18.8 57.5 59.3 e 12.3 11. 7 53.5 53.5 

b 13.2 12.2 47.6 47.6 f 13.2 13.6 48.6 50.2 
C 13. 7 13.1 52.8 52.7 g 23.2 21. 2 66. 0 66. 2 

d 12.7 12.2 49.8 51. 0 h 10.4 10.4 50.2 50.2 

5 -



53. 7 

55.6 

58.6 

50.3 

61. 5 

63.8 

51. 3 

45.6 

53.2 

54.8 

56. 1 

50.3 

59.8 

63.7 

51. 1 

45.4 

週一回の身体活動が身体組成に及ぼす影響

16.4 

13.1 

9.9 

11. 7 

17.8 

15.0 

13.1 

14.1 

18.4 

13.1 

9.5 

11. 7 

19.8 

16.9 

12.7 

16.0 

w 

x 

u 

v 

s 

r 

t 

62.3 

48.3 

55.3 

50.6 

63.3 

62.3 

52.0 

47.3 

53. 1 

61. 7 

47.8 

54.2 

50.0 

63.0 

60.7 

52.3 

47.3 

52.7 

25. 1 

11. 7 

13.6 

11. 3 

14.5 

20. 7 

15.5 

19.3 

13.1 

29. 1 

11. 4 

13.6 

12.3 

16.0 

25. 1 

16.4 

19.8 

12.3 

i
・1

k

l
ロ1

。
n 

y p 

q 

F-1 :授業の第1週自に測定した%FAT
F-7 :授業の第7週目に測定した%FAT
Lー 1 授業の第1週目に測定したLBM
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b， …・・・， Y 被検者a， 

Z-2の%FATとLBMの値表 2
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η 。
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49.7 

52.2 

53.3 
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50.3 

L-1 

43.9 
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50.7 
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9.9 
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9.4 

14.1 
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12.2 
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10.9 
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s 

F-1 授業の第1週日に測定した%FAT
F-7 :授業の第7週目に測定した%FAT
L-1 授業の第1週目に測定したLBM
L-7 :授業の第7週目に測定したLBM
α，乱……，t :被検者

F-7の値を F-1の値=100として規格化した。表 1の値について，

規格化したZ-lの%FATの変化率と LBMの変化率表 3
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週一回の身体活動が身体組成に及ぼす影蜘

S 100.0 98.6 w 112.6 99.8 

t 96.0 95.7 X 96.9 99.6 

u 100.0 100.0 y 113.4 99.6 

v 111.2 97.2 

F%:授業の第 1週目から第 7週目にかけての%FATの変化率

L%:授業の第 1週目から第 7週目にかけてのLBMの変化率

表2の値について， F-7の値を F-lの値=100として規格化した。

表4 規格化した Z-2の%FATの変化率と LBMの変化率

F% L%  

α 105.0 99.4 

B 104.4 97.7 

γ 101. 0 97. 1 

8 100.0 101. 2 

ε 100.9 98. 1 

c 96.7 97. 1 

τl 100.0 100.3 。 97.4 100.3 

88.9 101. 4 

F%:授業の第 1週目から第 7週目にかけての%FATの変化率

L%:授業の第 1週目から第7週自にかけてのLBMの変化率

表 3と表4の数値を基にして， Z-lおよびZ一2における%FATの変化率と LBMの変

化率のX Yプロットを作成した。
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Z-lおよびZ-2のそれぞれにおける， fW.方法」で定義した 9領域の出現頻度を求め
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週一回の身体活動が身体組成に及ぼす影響

Z-l， Z-2における 9領域の出現

頻度(百分率〉

表5

Z-2 

A

B

C

D

E

F

G

H

I

 

4 (44) 
o ( 0) 
o ( 0) 
2 (22) 

2 (22) 

o ( 0) 
1 (11) 
o ( 0) 
o ( 0) 

Z-l 

11 (44) 
3 (12) 

2 ( 8) 

o ( 0) 
o ( 0) 
o ( 0) 
5 (20) 

2 ( 8) 

2 ( 8) 

〉内は百分率

表5を基にして 9領域における Z-1とZ-2のそれぞれのH (A)を求めた。

Z-2におけるH (A) Z-l， 表6

Z-2 Z一一 1

2.23 (1. 21) 1. 84 (1. 00) H (A) 

( )内はZー 2をZ-lで規格化した数値

よりも大きかった。Z-2のH (A)の方がZI 1のH (A) 

察考VI. 

それぞれ任意に増減した量的Z-1とZ-2の両群の各学生における%FATとLBMは，

な変化が観察できた。

身体組成の質的な変化を議論する場合は， %FATおよびLBMのそれぞれにおける変化率

iIlI.方法」の中の分析の手順 3に述べた%FATとLBMの組合のみの分析をするよりも，

せからなる 9領域におけるプロットの分布の状態を，確率論的に分析する方がよい。確率論的

な方法としては， H (A)および有意差検定を用いた。
μ) 

この場合のH (A) とは，学生に対して共通した 7週間の運動処方を行ったときに考えられ

その情報のあいまいさのる9種類の身体組成の変化の状態をH (A)の情報とするところの，

ことである。

以下に述べる定性的な意味をもっ。H (A)の値の大小関係は，ゆえに，

運動処方を受けた後の学生において，身体組成の変化の状態にH (A)の値が小さいとは，

ついての依存度が 9領域のうちのある任意の領域に集中していることである。

H (A)の値が大きいとは，運動処方を受けた後の学生において，身体組成の変化の状態に

- 8 ー



週一回の身体活動が身体組成に及ぼす影響

ついての依存度が存在する 9領域に分散していることである。

H (A)の値の大小関係はZ-1<Z-2であった。

すなわち，学生にある一定の運動処方を処方した場合，身体組成の変化の状態についての依

存度は， Z-2より Z-lの方がある任意の領域に集中していることになる。 (1)

先述の 9領域を以下の 2領域に分類してさらに詳しく分析する。

Y=AUBUGUHUI 

N=CUDUEUF 

Yは，指導者からみて 7週間の授業終了後に身体組成が理想的な変化をした領域である。

Nは，指導者からみて 7週間の授業終了後に身体組成が理想的な変化をしなかった領域であ

る。

2領域に分類した理由を以下に述べる。

体操の授業の目標の中に，骨格筋に適度な刺激を与えることによる余分な%FATの削除

(肥満の対策〉および適度な%FATの向上〈痩せすぎの対策〉と LBMの向上(筋力の向上〉があ

るので，指導者から観た場合，運動処方を受けた学生の身体組成の変化に関する理想的な領域
(2)色)

は， A， B， G， H， 1の5領域となる。

Z-lとZ-2における領域Yと領域Nに存在寸る学生の出現頻度と百分率は，以下のごと

くである。

表7 領域YとNの出現頻度と百分率

Y 

N 

Z-l 

23 (92) 

2 ( 8) 

2

闇
〉
、
日
一
万

一
一
白

ω一丸

z
-
5
4
一
内

上述の領域Yにおける Z-lとZ-2のおのおのの百分率の値には，有意な差が認められた

(P<0.05)0 (2) 

Z-lにおける上述の領域Yと領域Nのおのおのの百分率の値には，有意な差が認められた

(P<0.05)0 (3) 

Z-2における上述の領域Yと領域Nのおのおのの百分率の値には，有意な差が認められな

かった (p>0. 05)0 ( 4 ) 

( 2 )， ( 3 )， ( 4 )より， Z-lとZ-2における百分率の配分は，統計的に有意に異な

っていることが観察できる。

ゆえに，学生の身体組成の変化の状態における百分率の配分は， Z-2に比べて Z-lの方

が領域Yに集中している。 (5)
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( 1 )， ( 5) より， Z-2よりも Z-lは， 身体組成の変化の状態が理想的であると考察

できる。

VII. ま と め

学生における身体活動による身体組成の変化は，定期的な 1週間に 1度の身体運動プログラ

ムでも観察することができた。

日常生活に身体活動の習慣を持たない学生にとって身体組成の変化の側面で，体育実技の授

業の果たす貢献度は大きいと結論づけることができる。
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