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1．はじめに
　本学では、21世紀に求められる文理の枠を越えた幅広い教養と確かな英語力の修得を
目指し、2010年度より「成蹊教養カリキュラム（全学共通科目）」が新たに導入された。
この科目を導入するにあたり、それまで経済学部、法学部、文学部、理工学部の4学部
において各々で展開されていた健康・スポーツ関連の科目は、「健康・スポーツ科目」
という科目群の中にまとめられ、新たに全体の構成や配当科目を検討し直すことになっ
た（図1）5）。同時に、健康・スポーツ科目部会が新たに設置され、部会を取りまとめ
る座長を中心とした、新しい科目を検討する組織が立ち上がった。
　成蹊教養カリキュラムは、体系的かつ段階的に学ぶために、基礎的で重要な科目であ
るコア科目、そしてコア科目をもとに学修をさらに深めるための発展科目で構成されて
いる。健康・スポーツ科目では、コア科目において「健康・スポーツの基礎」を登録必
須とし、発展科目には「発展講義」（スポーツと科学、スポーツと文化、スポーツと社会、
健康と科学、スポーツと身体）と「発展・演習」（スポーツの理論と実際、身体技法の
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理論と実際、スポーツの指導と管理、健康と身体・運動）を選択科目として開講し、コ
アと発展という区分方法に対応した。
　本報では、登録必須科目である「健康・スポーツの基礎」の授業実践について、授業
内で集積した体組成と体力測定のデータの結果および考察、そして、2014年度から始ま
るプレ・タームの導入に向けて、今後の授業の進め方について報告する。

図1　成蹊教養カリキュラムの構造

2．「健康・スポーツの基礎」の授業内容
1）授業のねらいと4つのテーマ
　健康・スポーツの基礎では、スポーツの持つ基本的な知識を習得するとともにスポー
ツや運動を社会生活に取り入れる必要性を認識し、健康で活力ある生活の基礎となる身
体運動の実践能力の向上、生涯を通じて運動が実践できる資質の基本となる内容を学ぶ
ことを到達目標として、「身体組成の測定とその分析」「運動能力の把握と分析」「フィッ
トネスの理論と実際（2010・2011年度は「トレーニングの理論と実際」）」「生涯スポー
ツの基礎」の4つのテーマにおいて展開した。また、身体組成の測定と体力測定をプレ
テスト、ポストテストと位置づけて2回の実施をした。それぞれのテーマの内容は次の
通りであった。

2）テーマ1：身体組成の測定とその分析
　体組成および骨密度を測定し、自己の体組成について考察する。体組成の測定にはポー
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タブル型体成分分析装置（InBody530、バイオスペース社）を使用した（図2）。この
機器は、人体の体幹と上肢、下肢のインピーダンスを別々に測定する技術により体成分
を定量的に分析し、体成分分析、骨格筋・脂肪、肥満診断、筋肉バランス、基礎代謝な
どを導きだすことができる。体組成の測定結果については後述する。骨密度の測定には
超音波骨密度測定装置（CM-100、古野電気株式会社）を使用した。超音波パルス通過
法により、踵骨部分の骨密度を測定した。講義では骨格、筋肉、体組成などについて学
び、「自己の身体組成の測定結果とその分析」という課題において自己の体組成プロ
フィール（図3）とレポートを作成させた。

図2　InBody530による体組成の測定

図3　テーマ1で作成する自己の体組成プロフィール
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3）テーマ2：運動能力の把握と分析
　体力測定を実施し、自己の体力について考察した。測定項目は握力、上体起こし、長
座体前屈（図4）、反復横跳び、20mシャトルラン、立ち幅跳びの6種目である。体力
測定の結果については後述する。シャトルランでは、テーマ3における自覚的運動強度
の学習に関連付けるために、腕時計型心拍計（ハートトレーナー、コナミスポーツ社）
を使用して実施中および実施前後の心拍数を測定して記録させた。そして、このデータ
は次項のテーマ3においてさらに展開された。すべての測定結果をキーワード集の自己
の体力プロフィール（図5）に記入し、レーダーチャートの作成により自己の体力レベ
ルやバランスを認識し、改善策について考察させる。講義では、体力の領域、機能と体
力、運動の効果、発育発達に伴う体力等の変化について学び、「自己の運動能力の測定
結果とその分析」という課題でレポートを作成させた。

 
図4　長座体前屈による柔軟性の測定

図5　テーマ2で作成する自己の体力プロフィール
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4）テーマ3：フィットネスの理論と実際
　トレーニングの3つの原理（過負荷・特異性・可逆性）と5つの原則（漸進性・反復
性・意識性・個別性・全面性）、そしてトレーニングの3要素（強度・時間・頻度）を
学び、有酸素運動および筋力トレーニングの具体的な実施方法や留意点について学習し
た。有酸素運動の負荷設定には心拍数を用いるカルボーネン法にて、期待する運動の効
果（脂肪燃焼・有酸素能力の向上・無酸素能力の向上など）に対する目標心拍数をそれ
ぞれ求めた（図6）。また、腕時計型心拍計（ハートトレーナー、コナミスポーツ）社
にてスポーツゲーム時の心拍数を測定し、同時に自覚的運動強度（RPE）の確認を行う
ことで、客観的な運動強度と主観的な運動強度とを比較検討した（図6）。合わせて、テー
マ2で実施したシャトルラン実施時のデータを検討に加えた。これらの演習を通じて、
有酸素運動における心拍数を用いた運動強度に対する認識を高めた。筋力トレーニング
では、日常生活において実施できる自重トレーニング（器具などを使用しないで自分の
体重を負荷として行う筋力トレーニング）などを学んだ。このテーマのまとめとして「自
己の生涯スポーツにおけるフィットネストレーニング」という課題でレポートを提出さ
せた。

図6　テーマ3で作成する自己のプロフィール

5）テーマ4：生涯スポーツの基礎
　生涯スポーツの実践に向けて必要な基礎知識を学び、各種のスポーツで積極的に身体
を動かすことを目的とした。また、国内のスポーツ行政について学び、我々をとりまく
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スポーツ環境について学習した。スポーツの実践においては、少人数でのグループ実践
から始まり、徐々に大集団の活動へと発展させた。本科目は同時間に複数クラスが開講
されており、活動内容によっては他のクラスとの積極的な交流が可能である。学部や学
科を横断した受講者同士の交流により、チームワークに必要なコミュニケーションなど
の技能を体得する機会とした。さらに、自主的なスポーツ環境をマネジメントする能力
を身につけることをねらいとした集団でのスポーツ活動を行った。学生自身による活動
の計画と実践、担当教員からの講評と助言、そして学生自身のふりかえりのサイクルを
繰り返すことで、安全管理をベースとした、運動実践をマネジメントする技能と理解の
体得をねらいとした（図7と8）。また、テーマ1と2で実施したInBodyによる体組成
の測定と、体力測定の一部（握力・立ち幅跳び・長座体前屈の3種目）をポストテスト
として実施し、プレテストのデータとの比較をした。講義において日本のスポーツ振興
政策および大学生の健康阻害要因について学び、ポストテストの結果を加味して「自己
の健康実現のための、生涯にわたる運動とのつきあい方」という課題でレポートを提出
させた。

図7　スポーツ活動をマネジメントする（テーマ4）①

図8　スポーツ活動をマネジメントする（テーマ4）②
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6）授業の展開方法
　4つのテーマについては、全クラス共通のガイドラインにしたがって第1回から第14
回まで展開された（表1）。共通の履修カード（図9と図10）、キーワード集、講義で使
用するパワーポイント資料などを揃え、担当教員同士の連絡を綿密に取ることにより、
すべての開講クラスにおいて一貫性と等質性をもたせた授業内容とした。また、毎時の
授業の最後に、その日に学んだ知識の理解度を高めるために、履修カード裏面の所定欄
に「授業内容とそのふりかえり」を記入させた（図10）。

表1 コア科目のガイドラインの例（2012年度・前期）

 

 

心拍数
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　　　　　 図9　履修カードの表面  　　　　　　図10　 履修カードの裏面（授業内容とそのふ
りかえり）

3．体組成と体力測定の測定結果と考察
　前述したように、健康・スポーツの基礎では、体組成の測定と体力測定を実施した。
今回は2010年度から2012年度までの3年間の測定データについて報告をする。2010年度
においては、体組成・体力測定ともに1回のみを実施した。実施した授業回は表2の通
りである（以下同様）。2011年度は、体組成の1回目のテスト（プレテスト）を2回目

表2　測定項目と実施した授業回
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の授業で実施し、2回目のテスト（ポストテスト）を13回目の授業で実施した。体力測
定については、握力・長座体前屈・立ち幅跳びは2回目、20mシャトルランは5回目、
上体起こし・反復横跳びは6回目の授業で実施した。2012年度は、体組成と体力測定の
一部（握力・長座体前屈・立ち幅跳び）をそれぞれ2回目と13回目の授業においてプレ
テストとポストテストとして実施した。20mシャトルランは5回目、上体起こし・反復
横跳びは6回目の授業で実施した。

1）対象と方法
　対象は、2010年度、2011年度、2012年度のそれぞれ前期と後期に「健康・スポーツの
基礎」を履修した全ての学生である。体重、BMI、体脂肪率、基礎代謝量の4つの項目
についてはポータブル型体成分分析装置（InBody530、バイオスペース社）を用いて測
定した（図2）。握力、長座体前屈、反復横跳び、20mシャトルラン、立ち幅跳びにつ
いては文部科学省の新体力測定実施要項（12−19歳対象）1）に準拠して測定した。
　測定したデータは、初回の授業で受講生に配布される教材「キーワード集」の記入欄
に受講生本人が各項目の測定時に記入し（図11と12）、テーマ2で行われるデータ解説
の講義資料およびレポート作成のデータとして用いられた後、第14回の講義において受
講生本人がマークシート用紙に記入することで収集を行った。

図11　キーワード集の「体組成測定結果記入表」

図12　キーワード集の「体力測定結果記入表」

　マークシートの集計は外国文献社（東京）への委託によって行ったが、本報において
はプレテスト、ポストテストともに欠損値のなかった受講生のみを分析対象者とした。
各年度、各期の集計全データ数と欠損値のあった受講生の分を除いた有効データ数を表
3に示した。
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表3　体力測定有効データ対象者数

　今回は、各年度の前後期のプレテスト測定値について文部科学省の平成23年度男女18
歳体力・運動能力調査結果（体力標準値）1）との比較を行った。比較に際しては、ｆ検
定および対応のないｔ検定を行った。さらに、年度ごとにプレテストの前期測定値と後
期測定値の平均値の比較を行うために、ｆ検定と対応のないｔ検定を行った。また、
2011年度と2012年度のプレテストとポストテスト測定値の平均値の比較には対応のある
ｔ検定を行った。全ての検定について有意水準を5％未満とした。

2）平成23年度体力標準値との比較および前後期の比較（男子）
　表4は2010年度から2012年度までの前期および後期における男子学生のプレテスト測
定値を平均値と標準偏差によって示したもので、体力標準値および測定値と体力標準値

 9

身長（cm） 体重（kg） BMI 体脂肪
率（%）

基礎代謝
量（kcal）

骨密度
（m/s）

反復横跳
び（回）

握力（kg） 長座体前
屈（cm）

上体起こ
し（回）

20mシャトル
ラン（回）

立幅跳び
（cm）

平均値 171.43 61.78 56.38 42.89 48.30 29.68 78.93 226.42

標準偏差 5.68 8.51 7.36 6.97 11.29 6.46 25.23 21.68

N 1040 1034 1014 1019 1025 1024 703 1008

平均値 171.66 62.60 21.12 13.95 1514.16 1573.50 55.24 42.03 47.92 30.58 87.51 226.81

標準偏差 5.75 10.15 2.87 5.91 134.05 64.83 7.86 6.82 12.21 5.58 20.95 25.90

f値 1.03 1.43* 1.14* 1.04 1.17* 1.34* 1.45* 1.43*

t値 0.70 1.50 2.60* 2.20* 0.56 2.70* 6.25* 0.28

平均値 172.00 62.36 21.00 13.44 1522.18 1580.97 55.50 42.34 52.32 32.04 92.47 227.01

標準偏差 5.52 8.36 2.56 5.31 124.83 64.65 7.84 7.41 10.70 5.78 21.76 29.92

f値 1.06 1.03 1.14 1.13 1.11 1.25* 1.34* 1.91*

t値 1.61 1.08 1.78 1.17 5.80* 6.21* 8.77* 0.32

f値 1.04 1.90 1.40 1.36 1.18 0.76 0.74 1.24 1.49* 1.01 1.03 1.59*

t値 0.84 0.36 0.57 1.25 0.85 1.58 0.45 0.59 5.32* 3.53* 3.17* 0.09

平均値 171.81 62.47 21.14 14.34 1511.37 1545.62 55.81 41.23 50.28 30.73 92.49 231.40

標準偏差 5.38 8.46 2.81 6.07 110.54 48.37 6.73 6.77 11.09 5.76 22.51 26.66

f値 1.11 1.01 1.19* 1.06 1.03 1.26* 1.25* 1.52*

t値 1.05 1.23 1.25 3.69* 2.69* 2.68* 8.38* 2.94*

平均値 172.34 61.86 20.81 13.29 1516.35 1557.25 56.35 41.46 49.31 31.01 91.96 228.07

標準偏差 5.77 8.29 2.47 5.10 122.28 54.28 6.75 7.06 11.14 6.00 21.72 24.06

f値 1.03 1.05 1.19 1.03 1.03 1.16 1.35* 1.23*

t値 2.54* 0.15 0.06 3.26* 1.46 3.48* 8.63* 1.12

f値 1.06 0.91 1.24 1.41* 1.28* 1.02 0.80 1.33 1.07 1.10 0.96 1.20

t値 0.92 0.86 1.49 2.39* 0.26 2.43* 0.72 1.21 0.73 1.23 0.49 0.01

平均値 171.64 63.20 21.41 14.42 1520.18 1549.84 55.93 37.73 47.18 30.41 90.22 223.84

標準偏差 5.54 10.43 3.09 6.76 132.89 41.14 7.63 6.30 10.74 5.11 22.18 28.09

f値 1.05 1.51* 1.08 1.22* 1.10 1.60* 1.29* 1.68*

t値 0.52 1.98* 0.84 11.27* 1.46 1.91 6.62* 1.35

平均値 172.12 62.61 21.08 13.24 1532.86 1551.87 56.73 39.98 50.01 31.74 95.39 232.46

標準偏差 5.25 8.67 2.66 5.28 127.02 45.93 6.78 6.61 11.13 5.71 23.38 22.80

f値 1.17* 1.04 1.17* 1.11 1.03 1.28* 1.16 1.11

t値 2.00* 1.48 0.78 6.70* 2.37* 5.39* 10.08* 4.13*

f値 1.04 1.41* 1.30* 1.61* 1.01 1.19 1.22 1.02 0.98 1.20 1.04 1.48

t値 1.05 0.72 1.33 2.24 1.14 0.55 1.29 4.10* 3.04* 2.88* 2.66* 3.89*

* p < 0.05

前後期比較

2012年度

後期

前期

後期

2010年度

前後期比較

前後期比較

2011年度

前期

後期

平成23年度体力標準値（18才）

前期

表4　プレテスト測定値と平成23年度体力標準値との比較（男子）
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のｆ値とｔ値を示し、加えて各年度の前期と後期の測定値を比較したｆ値とｔ値ととも
に示したものである。比較した両群においてｆ値が有意水準以上で両群の分散に有意な
差が認められず、かつ、ｔ値が有意水準以下であった場合に、両群の平均値に有意な差
がみられたものとした。
　測定値と平成23年度体力標準値で有意な差がみられたのは、2011年度後期の身長（本
学測定値が大）、2010年度前期、2011年度前期と後期、2012年度後期の握力（本学測定
値が小）、2010年度後期、2011年度前期、2012年度後期の長座体前屈（本学測定値が大）、
2011年度後期の上体起こし（本学測定値が大）であった。
　また、前後期の比較で有意な差がみられたのは、2011年度の骨密度（後期が大）、
2012年度の握力（後期が大）、長座体前屈（後期が大）、2010年度の上体起こし（後期が
大）、2010年度および2012年度の20mシャトルラン（後期が大）、2012年度の立ち幅跳び

（後期が大）であった。

3）平成23年度体力標準値との比較および前後期の比較（女子）
　表5は女子学生のプレテスト測定値を表4に示した男子学生と同様に平均値と標準偏
差によって示したもので、体力標準値との比較および各年度の前後期の測定値を比較し
たｆ値とｔ値とともに示したものである。

表5　プレテスト測定値と平成23年度体力標準値との比較（女子）

 

 

表5 プレテスト測定値と平成23年度体力標準値との比較(女子) 

身長（cm） 体重（kg） BMI
体脂肪率

（%）
基礎代謝
量（kcal）

骨密度
（m/s）

反復横跳
び（回）

握力（kg）
長座体前
屈（cm）

上体起こ
し（回）

20mシャト
ルラン（回）

立幅跳び
（cm）

平均値 157.76 50.59 46.60 26.30 47.69 22.73 45.51 166.42

標準偏差 5.14 6.23 6.19 4.86 10.11 5.99 17.72 22.93

N 1009 979 999 1005 1010 1011 681 994

平均値 158.56 51.44 20.47 25.06 1192.81 1573.29 45.08 26.20 48.47 22.18 49.29 164.45

標準偏差 5.25 6.76 2.31 5.75 103.72 63.98 6.52 4.20 9.40 5.91 14.10 23.71

f値 1.05 1.18* 1.11 1.34* 1.15 1.03 1.58* 1.07

t値 2.52* 2.11* 3.90* 0.37 1.35 1.54 3.79* 1.38

平均値 158.43 50.52 20.12 23.83 1189.93 1551.64 44.85 24.88 48.63 23.74 51.64 161.81

標準偏差 5.41 6.05 2.09 6.06 98.43 114.16 6.40 4.42 9.99 5.21 15.06 23.87

f値 1.11 1.06 1.07 1.21* 1.02 1.32* 1.38* 1.09

t値 1.69 0.15 3.70* 4.25* 1.27 2.53* 5.03* 2.62*

f値 0.97 1.20 1.17 1.04 1.03 3.58* 0.91 1.03 1.06 1.24* 1.08 0.86

t値 0.27 1.71 1.88 2.43* 0.34 2.58* 0.42 3.59* 0.19 3.35* 1.88 1.30

平均値 158.21 51.36 20.44 25.38 1176.55 1536.30 45.12 24.83 47.93 22.28 48.26 167.97

標準偏差 5.40 7.19 2.75 6.63 84.67 57.21 6.33 4.39 10.43 5.95 15.73 27.41

f値 1.11 1.34* 1.05 1.22* 1.07 1.01 1.27* 1.43*

t値 1.24 1.59 3.43* 4.77* 0.34 1.11 2.34* 0.85

平均値 159.12 50.96 20.15 24.39 1192.04 1549.38 45.11 24.63 46.65 22.64 49.03 162.05

標準偏差 5.47 6.10 2.16 5.42 90.31 59.35 5.94 4.76 9.90 5.58 15.32 26.49

f値 1.13 1.04 1.08 1.04 1.04 1.15 1.33* 1.34*

t値 3.52* 0.83 3.46* 4.88* 1.46 0.22 2.94* 2.36*

f値 0.88 1.35* 1.59* 1.46* 1.07 0.98 1.06 1.11 1.03 1.07 0.94 0.97

t値 1.89 0.68 1.33 1.86 1.99* 2.53* 0.01 0.51 1.42 0.71 0.57 2.48*

平均値 158.67 51.60 20.52 24.81 1194.32 1554.97 46.19 23.46 48.46 23.74 50.71 164.14

標準偏差 5.09 7.29 2.67 6.42 82.88 39.07 6.68 4.34 11.37 6.37 14.93 24.11

f値 1.01 1.37* 1.17 1.25* 1.27* 1.14 1.40* 1.11

t値 2.30 1.82 0.80 8.25* 0.89 2.06 4.13* 1.23

平均値 159.09 52.03 20.58 25.09 1201.21 1545.35 45.52 24.26 48.33 22.51 49.67 165.68

標準偏差 4.98 6.24 2.08 5.52 80.40 42.41 6.31 4.22 10.73 6.06 15.44 22.88

f値 1.06 1.01 1.04 1.32* 1.13 1.03 1.32* 1.00

t値 3.95 3.42 2.54 6.94* 0.89 0.54 3.65* 0.48

f値 0.92 1.32* 1.61* 1.31* 0.95 1.11 1.04 0.95 1.04 1.02 0.96 1.03

t値 0.90 0.68 0.24 0.50 0.91 2.57* 1.11 2.01 0.13 2.13* 0.74 0.71

* p < 0.05

平成23年度体力標準値（18才）

2010年度

前期

後期

前後期比較

2011年度

前期

後期

前後期比較

2012年度

前期

後期

前後期比較
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　比較の結果、測定値と体力標準値で有意な差がみられたのは、2010年度前期と2011年
度後期の身長（本学測定値が大）、2010年度、2011年度の前期および後期の反復横跳び 

（本学測定値が小）、2010年度後期の立ち幅跳び（本学測定値が小）であった。
　また、前後期の比較で有意な差がみられたのは、2010年度の前期と後期の体脂肪率（前
期が大）、2011年度の前期と後期の基礎代謝量（後期が大）、2011年度と2012年度の骨密
度（2011年度は後期が大、2012年度は前期が大）、2010年度の前期と後期の握力（前期
が大）、2012年度の前期と後期の上体起こし（前期が大）、2011年度の前期と後期の立ち
幅跳び（前期が大）であった。

4）プレテストとポストテスト測定値の比較（男子）
　表6は2011年度と2012年度の前期および後期における男子学生のプレテストとポスト
テストの測定値を平均値と標準偏差によって示したもので、プレテストとポストテスト
測定値について行った対応のあるｔ検定によるｔ値とともに示したものである。
　体重、BMI、体脂肪率の3つの項目については、2011年度と2012年度の両方で、前期
でポストテスト測定値が有意に減少し、後期では増加していた。基礎代謝量については
両年度の前後期の全てでポストテスト測定値が増加していたが、有意な増加であったの
は2011年度の後期と2012年度の前期と後期であった。握力、長座体前屈、立ち幅跳びに
ついては2011年度後期からポストテスト測定を行ったが、握力については2011年度後期 

 

 

表6 プレテストとポストテストの測定値 (男子) 

体重（kg） BMI 体脂肪率
（％）

基礎代謝
量（kcal)

握力
（kg）

長座体前
屈（cm）

立幅跳
（cm）

平均値 62.47 21.14 14.34 1511.37 41.23 50.28 231.40

標準偏差 8.46 2.81 6.07 110.54 6.77 11.09 26.66

平均値 61.50 20.85 13.39 1511.63

標準偏差 8.04 2.54 5.67 111.51

t値 8.26* 5.29* 7.24* 0.10

平均値 61.86 20.81 13.29 1516.35 41.46 49.31 228.07

標準偏差 8.29 2.47 5.10 122.28 7.06 11.14 24.06

平均値 62.59 21.06 14.04 1521.23 41.92 49.88 228.60

標準偏差 8.23 2.44 4.83 121.92 6.98 10.99 23.65

t値 8.56* 8.76* 7.43* 2.91* 2.69* 2.03* 0.88

平均値 63.20 21.41 14.42 1520.18 37.73 47.18 223.84

標準偏差 10.43 3.09 6.76 132.89 6.30 10.74 28.09

平均値 62.12 21.02 12.93 1524.48 39.04 48.99 230.50

標準偏差 9.58 2.79 5.86 129.98 6.44 10.71 27.60

t値 7.45* 7.50* 9.32* 2.15* 6.49* 5.18* 9.44*

平均値 62.61 21.08 13.24 1532.86 39.98 50.01 232.46

標準偏差 8.67 2.66 5.28 127.02 6.61 11.13 22.80

平均値 63.68 21.47 14.11 1541.34 39.97 50.73 231.37

標準偏差 8.77 2.65 5.07 128.36 6.73 10.47 22.46

t値 12.07* 11.88* 8.14* 5.50* 0.08 2.45* 2.06*

* p < 0.05

2012年度

前期

プレテスト

ポストテスト

後期

プレテスト

ポストテスト

2011年度

前期

プレテスト

ポストテスト

後期

プレテスト

ポストテスト

表6　プレテストとポストテストの測定値（男子）
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と2012年度前期で有意な増加を示した。長座体前屈については全ての測定値で有意な増
加を示した。また、立ち幅跳びについては2012年度前期では有意な増加を示したが、後
期では有意な減少を示した。

5）プレテストとポストテスト測定値の比較（女子）
　表7は2011年度と2012年度の前期および後期における女子学生のプレテストとポスト
テストの測定値を表6と同様に示したものである。
　体重、BMI、体脂肪率の3項目については、2011年度の前期を除く全ての学期でポス
トテストの測定値が有意に減少し、後期では増加していた。基礎代謝量については2011
年度の後期を除く全ての学期でポストテスト測定値が有意に増加していた。握力につい
ては、2011年度前期にポストテスト測定値が有意に増加し、後期に有意に減少していた。
長座体前屈については男子同様に全てのデータで有意な増加を示した。また、立ち幅跳
びについては2012年度前期では有意な増加を示したが、2011年度と2012年度の後期では
有意な減少を示した。

表7　プレテストとポストテストの測定値（女子）

 10

体重
（kg）

BMI 体脂肪
率（％）

基礎代謝
量（kcal)

握力（kg） 長座体前
屈（cm）

立幅跳
（cm）

平均値 51.36 20.44 25.38 1176.55 24.83 47.93 167.97

標準偏差 7.19 2.75 6.63 84.67 4.39 10.43 27.41

平均値 50.97 20.36 24.07 1191.97

標準偏差 6.61 2.41 6.76 84.84

t値 3.79* 1.25 5.32* 5.83*

平均値 50.96 20.15 24.39 1192.04 24.63 46.65 162.05

標準偏差 6.10 2.16 5.42 90.31 4.76 9.90 26.49

平均値 51.85 20.55 25.34 1193.72 24.88 47.99 160.16

標準偏差 6.19 2.62 5.33 84.17 4.67 9.66 24.85

t値 9.88* 3.48* 5.65* 0.54 1.43 4.03* 2.51*

平均値 51.60 20.52 24.81 1194.32 23.46 48.46 164.14

標準偏差 7.29 2.67 6.42 82.88 4.34 11.37 24.11

平均値 51.39 20.42 23.44 1206.50 24.20 50.14 171.02

標準偏差 6.89 2.53 6.15 80.17 4.30 9.77 25.36

t値 1.97 2.26* 5.96* 5.10* 3.79* 4.19* 6.68*

平均値 52.03 20.58 25.09 1201.21 24.26 48.33 165.68

標準偏差 6.24 2.08 5.52 80.40 4.22 10.73 22.88

平均値 52.98 20.94 26.06 1205.79 23.93 49.39 161.90

標準偏差 6.26 2.09 5.48 81.44 4.06 10.39 21.44

t値 11.59* 10.77* 7.61* 3.19* 2.34* 3.00* 5.20*

* p < 0.05

ポストテスト

プレテスト

プレテスト

ポストテスト

プレテスト

ポストテスト

2011年度

前期

後期

2012年度

前期

後期

プレテスト

ポストテスト

6）考察
　平成23年度の体力標準値（18才）とプレテスト測定値の比較については、全ての学期
において有意な差のみられた項目は男女ともになかった。しかし、男子の握力、長座体
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前屈については、測定した6学期中の過半数の4学期において、本学学生の握力が低く、
長座体前屈が高い傾向がみられた。このことは、本学学生は標準的な18歳の日本人全般
と比較して筋力が低く、柔軟性が高い傾向であることを示している。女子については、
測定項目中過半数の学期で同じ傾向のみられた項目はないことから、本学学生の体力は
日本人の標準的な18歳と同等であると考えられる。
　プレテストとポストテスト測定値の比較については、男女ともに前期で体重、BMI、
体脂肪率が減少し、後期で増加する傾向を示した。特に男子は2011年度と2012年度の両
年度とも体重、BMI、体脂肪において、前期は有意に減少し、後期は有意に増加をして
いる。
　この前期と後期における正反対の結果については、授業および授業以外の何らかの要
因も含めた原因が考えられる。プレテスト測定時における初期条件については、表5で
示した前後期での比較において体重、BMI、体脂肪率については有意な差は見られてい
ない。したがって、初期条件の違いによる影響ではないことが分かる。
　前期における体重、BMI、体脂肪率の減少については、運動の実践による消費カロリー
の増加（受験による運動不足の解消）、入学後の食生活の変化、季節変動による体組成
の変化などが考えられる。以下、これら3点について考察してみたい。
　運動による消費カロリーの増加については、「健康・スポーツの基礎」の授業におけ
る運動実践、運動系の体育会やサークルなどへの入部、授業の空き時間などを利用して
の仲間との運動時間の確保などが挙げられる。特に体育会などの運動部に入部した学生
は、短期間で運動量が急激に増加することが考えられる。本学の学生生活課の資料によ
ると、2013年度における在学生の体育会へ所属する学生数は男子が925人、女子が435人

（表8）で、全学生に対する割合は男子が約21%、女子が約13%である。体育会への入部
による体組成への影響は特に入学直後の前期の半年間に大きく表れると思われる。また、
一般学生が運動を実施する機会については本学の学生生活課がまとめた体育施設の一般
貸出し利用者数から見ることができる（表9）。本学では、学生生活課で手続きを行う
ことで、授業で使用していない体育施設を利用することが可能である。表9からも、年
間を通じて多くの学生が体育施設を使用して運動を実施し、特に男子の利用率が95.6%
と顕著に高いことが分かる。先ほどの体育会に所属する学生の男女の所属率の違い（男
子約21%、女子約13%）も合わせて考えると、特に男子における活発な運動実践による
消費カロリーの増加が、前期における体重、BMI、体脂肪率の有意な減少へ影響してい
ることが示唆される。
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表8　体育会に所属する学生数（2013年度）

表9　体育施設の一般貸出しの利用者数（2013年度）

　また、入学後に一人暮らしを始めた学生は、食生活の変化が大きいことが考えられる。
藤塚7）らは、自宅生の朝食欠食率が男女とも20−30%であるのに対して、下宿生は最も
高いときで男子50.0%、女子35.5%と高値を示していたと報告している。また、石榑らは8）

自宅生と比較して、下宿生は男女とも多くの食品群で摂取頻度が低いことを明らかにし
ている。一人暮らしを始めた学生において、栄養摂取における問題と、それらが体組成
に及ぼす影響が示唆される。また、岡らの報告3）によると、体重や体脂肪率をはじめと
する体組成は季節による変動が見られ、体脂肪率は夏に低く冬には高い傾向があり、逆
に、骨格筋率は夏には高く冬には低いと報告している。したがって、前期における体組
成の変化は運動量による消費カロリーの増加による影響に加え、栄養摂取における問題
と季節変動による影響も関連していることが考えられる。
　一方で、後期における正反対の数値の変化については学生生活への慣れや不摂生、そ
して前述した季節変動による体組成の変化が影響していることが考えられる。また、年
末年始の暴飲暴食や運動不足により体重や体脂肪が増加する、いわゆる「正月太り」の
影響も考えられる。今回の後期のポストテストはすべて、年明けの初回または2回目の
授業で実施している。年末年始の過食や運動不足の影響を一時的に受けやすい時期であ
ると考えられる。したがって、後期におけるポストテストの結果は、いわゆる「正月太
り」による影響も除外できないであろう。この点については、後期におけるポストテス
トの実施時期の検討が必要である。
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　握力、長座体前屈、立ち幅跳びなどの体力測定については、前期と後期で反対の変化
を示した項目はなかったが、長座体前屈では一貫してポストテストで増加する傾向を示
し、授業期間の前後で柔軟性が高まっていたことを示している。男子の握力、長座体前
屈、立ち幅跳びなどの体力測定については、概ねポストテストにおいての増加傾向を示
している。2012年度後期の立ち幅跳びで有意な減少を示した以外は、すべての学期にお
いて増加傾向もしくは有意な増加が見られる。特に長座体前屈については全ての測定値
で有意な増加を示している。文部科学省の調査によると1）男子の長座体前屈の測定結果
は、11歳以降著しい向上傾向を示した後さらに増加し、17歳でピークに達し、その後は
緩やかな低下傾向を示すとしている。したがって平均的に低下傾向にある時期において、
有意な増加を示した今回の結果は、日常生活でも実践できる自重負荷トレーニングなど
を学ぶテーマ3「フィットネスの理論と実際」の学習効果が大きいと考えられる。
　女子の体力測定については、握力と立ち幅跳びにおいて有意に増加した学期と有意に
減少した学期の両方が見られ、一方で長座体前屈については男子同様に全てのデータで
有意な増加を示した。
　大石ら2）によると大学新入生に対して半年間実施された体育演習後の体力指標につい
て、上体起こし（男・女）、握力（男・女）、反復横跳び（男）において得点が有意に向
上したと報告している。今回の本授業における体力測定のプレテストとポストテストの
比較では、増加を示すものも多かった半面、低下傾向を示すものも見られた。一方で、
長座低前屈においては得点が有意に向上している。このように今回のデータが特異的な
傾向を示したことは、今後の継続的なテストの実施や、新たな項目の計測を行うことに
よってさらなる検討が必要なことを示唆している

4．授業評価および学生の感想
　テーマ4のレポート作成時に、授業全体のふりかえりと感想を記載するように学生へ
指示をしている。このレポートは最終授業日にテーマ4の講義を受講した後、授業内に
作成してその場で提出をさせている。無作為に抽出したレポートから、学生の感想の記
述の一部を表10に示した。採点に関わるレポートでもあるので、授業に対する積極的な
感想が多く記述されることも考えられるが、担当者側が授業のねらいとしていた内容が
受講者へ明確に伝わっていることが示唆された。
　例えば、①〜③の記述からは、テーマ1の体組成の測定を通じて、学生自身が自己の
身体の状態を知り、その向上や改善方法に対する関心や意欲を持ち、そこから運動実践
の重要性を理解している様子が伺える。また、④と⑤の記述からは、自己の運動能力を
客観的に分析し、それぞれの目的に適った運動強度や運動量を設定するなど、運動実践
のために必要な知識と方法を理解していることが伺える。また、⑥と⑦の記述は、テー
マ4の自主的なスポーツ環境をプロデュースすることをねらいとした運動実践の授業に
関する感想と思われる。この授業では、前述したようにそれぞれが種目の選択を行い、
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集団での自主的なスポーツの実践活動を行う。自分たちで実践内容の立案を行い、安全
管理、時間の管理そして全員が楽しめる工夫をすることなどを通じて、チームワークや
グループワークを展開するために必要なコミュニケーションなどの技能を体得すること
をねらいとしている。学生たちは自発的に考えそして行動したことにより新たな仲間作
りや発見をすることが体得できたように見受けられる。また、⑧〜⑩においては、自主
的なスポーツ活動を体得することで、仲間の良い部分の発見、スポーツ以外へのマネジ
メントやプロデュースの能力への波及、そしてスポーツの奥深さという、新たな発見へ
の展開が伺えた。

表10　レポートに記載されていた授業全体の感想に関する記述の一部
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表10 レポートに記載されていた授業全体の感想に関する記述の一部 

① 体組成の計測で自分にスポーツをやる意味に対しての認識が深くなったと

思う。これまでは部活でがむしゃらにやるといっただけで意識していなか

った「生涯スポーツ」という概念を意識して先を見据えることができるよ

うになった。  

② 自分の体組成を知ることで今後の運動方針を定めることが出来たので、今

後はこの計画を活かして自ら積極的に運動に関わっていきたい。  

③ 自分の身体組成を客観的な目線から知り、運動の重要性を再確認すること

ができた。  

④ 楽しく運動することができた。無理せず自分のペースでできるからこそ、

自分にとっての限界まで力を発揮するような取り組み方ができたのだと思

う。運動に対する苦手意識が払拭された授業だったので楽しかった。  

⑤ 講義を受け、健康管理のための運動という概念が生まれ、スポーツに向き

合う姿勢が変化した。運動量を意識しながらのスポーツ授業は非常に効果

的であるように感じられた。  

⑥ 高校での体育と違って、自分から自発的に行動する機会が多く、楽しかっ

た。  

⑦ スポーツを選択する授業では、スポーツを通して友人と仲よくなり、どの

ように活動を進めるか自ら考えることができてよかった。  

⑧ 授業を通して他の学生とコミュニケーションを取っていくことで、新たな

友達や人の良いところ発見する力が高まったように思える。  

⑨ 大学生活におけるプロデュースする能力について学べたのではないかと思

う。運動はもちろん、勉強や自分のやってみたいことを計画する力がつい

たと思う。  

⑩ 自分で考えたり、運動を論理的に学んだりすることで、スポーツの奥深さ

を感じることができた。  
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5．プレ・タームでの開講に向けて
　本学では、平成24年度より新カリキュラムが導入される。入学直後の最初の学期（プ
レ・ターム）を大学の専門教育の基礎能力を修得するための準備期間と位置づけ、学生
が本来持っている自らの積極さを活かし、学ぶことへの動機づけや学習効果を高めるこ
とをねらいとしている6）。健康・スポーツ科目においては「健康・スポーツの基礎」を
プレ・タームにおいてすべてのクラスを開講することとして、入念に準備を進めている。
また、この4年間で得られた成果を踏まえ、部会の教育目標となるディプロマ・ポリシー

（表11）と、学びの体系を示すカリキュラム・ポリシー（表12）を作成し、全体的な教
育方針や到達目標の再検討と明文化を行った。また、「健康・スポーツの基礎」の授業
において、健康支援センターとの連携を加えることで、大学生としての健康管理、健康
に与える運動の効能、運動中の安全管理や応急手当などについて学べる内容を盛り込む
ことを予定している。

表11　2014年度「健康・スポーツの基礎」ディプロマ・ポリシー
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表12　2014年度「健康・スポーツの基礎」カリキュラム・ポリシー

　
プレ・タームでの「健康・スポーツの基礎」の展開には、いくつかの解決すべき問題点
が挙げられる。一つは同時限における最大5クラスでの授業展開への対応である。今ま
での成蹊教養カリキュラムにおける「健康・スポーツの基礎」は、表1のガイドライン
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にしたがって最大3クラスでの授業展開であった。プレ・タームでも同様のガイドライ
ンにしたがった授業展開を予定しているが、体組成の測定、体力測定の実施を展開する
ことが、現在の測定機器の個数とスペースにおいては極めて困難な状況である。測定機
器の補充、授業を展開するスペースの確保、体育館フロアで講義を実施する時の音響・
映像設備の改良、5クラスでの展開を想定した新たなガイドラインの作成など、新たな
様々な工夫と増補を迫られている。
　一方で、同時間に4〜5クラスが開講されることによるメリットもある。学生にとっ
ては、他の学部・学科・クラスとのスポーツの実践を通じて、今まで以上にコミュニケー
ション能力を向上させ、また自主的なスポーツ活動の実践を行う上で必要なマネジメン
ト能力を高めることが可能となる。
　また、入学後の前期に登録必須によりすべての学生が「健康・スポーツの基礎」を受
講することの効果も期待できる。大学生活を始めるにあたり、受験による運動不足状態
の改善、健康教育と運動実践の重要性の学習、自主的なスポーツ活動を実践するために
必要なコミュニケーション能力やマネジメント能力の向上、そしてスポーツ政策を学び
つつ今後に向けた運動実践の展開を考えることにより、在学中のスポーツライフ設計か
ら、卒業後の生涯スポーツへの展開までを学ぶのに最も適切な時期であると考える。
　プレ・タームにおいて登録必須科目の「健康・スポーツの基礎」を展開する上で問題
となるのは、前述した測定機器や体育館フロアや音響面などのハードの部分に集約され
ていることからも、これらハード面の拡充が求められる。
　解決すべきもう一つの問題は、発展科目の授業展開への支障である。これまで発展科
目は前期と後期に均等なクラス数が開講されていた（2012年度は前期30クラス、後期30
クラス）。しかし、プレ・タームが導入されると、コア科目の「健康・スポーツの基礎」
が前期に集中するため、発展科目を前期に開講することが運動施設のスペースからも担
当教員の人的配置の面からも大変困難となる。2年次以上の学生が、前期において発展
科目を履修することができないという状況によって学習の機会が奪われ、運動の習慣化
といった科目のねらいが阻害されてしまう。そこで、新カリキュラムの発展科目には、
半期の授業の中で2種目を選択することができるクラスを考案し、前期の各曜日の2限
に開講することとした。この半期2種目選択型のクラスを、前期は「健康・スポーツの
発展A」、そして後期は「健康・スポーツの発展B」とした。この授業では、各7回にわ
たり2種目のスポーツや運動を実践することを通じて、スポーツ・運動をおこなう場の
安全管理をしながら技能を習得し、周囲とコミュニケーションをはかりながら、種目の
特性や健康への効果およびルールやマナー等の知識を学び、また、さまざまな種目と出
会う機会を活かして、自分に合った種目やスポーツとの付き合い方を、身体に関する正
しい理解にもとづいて追究し、生涯スポーツに向けて適切な運動習慣を構築することを
ねらいとしている。
　そして従来の1種目の種目選択を「健康・スポーツの発展S」として後期に開講する。
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この授業では、1種目のスポーツや運動を継続して実践することを通じて、持てる技能
をさらに高めることに加え、戦術・戦略の観点やスポーツ科学の知見を活かした合目的
的なプランを立てるための理論と実際を学び、併せて、安全管理や試合運営等のマネジ
メントや指導に関する要素を学び、スポーツへの理解をさらに深めることをねらいとし
ている。

6．今後の期待できる効果と課題
　本報では、成蹊大学、成蹊教養カリキュラム、健康スポーツ科目の「健康・スポーツ
の基礎」の授業実践について、そして実施した体組成測定と体力測定のデータを報告し
た。測定データからは本学学生の体組成と体力の実態、前後期におけるプレテストとポ
ストテストの特徴ある変化を見ることができた。特に今回は男女ともポストテストの長
座体前屈の有意な増加、すなわち柔軟性の改善が見られた。毎週の授業でのストレッチ
の実施、日常でストレッチを習慣化するようにとの指導による効果であることが示唆さ
れる。そして、授業における学生へのはたらきかけの工夫によって、柔軟性以外の体力
要素におけるポストテストでの有意な向上にも期待ができる。
　また、2014年度からのプレ・タームの実施により、健康・スポーツの基礎のコア科目
はすべての学生が入学後の前期に受講することになる。今回のデータからも明らかなよ
うに、入学直後の前期は体組成と体力測定の数値が大きく改善する特徴がある。受験に
よる運動不足状態の改善のためにも、この時期に生涯にわたるスポーツの実践に向けて
の知識の修得と運動の実践を行うことは、大変意義のあることである。一方で、健康・
スポーツ科目の発展科目は選択科目であり、この科目を受講しない場合には運動習慣の
継続が1年前期の半年で終わってしまう可能性がある。大橋ら4）によると、通年で体育
実技を受講した学生と通年で受講しなかった学生（半期のみ）の体力測定結果を比較し
た結果、通年で受講した学生は、背筋力、握力、垂直跳びにおいて統計的に有意に高い
値を示したが、半期のみの学生は、背筋力のみに有意な差がみられたとし、体力低下を
抑えるためには通年にわたり継続した運動習慣を身につけることが必要であると報告し
ている。学生にとっては、半期よりも通年、そして1年次のみならず在学中の4年間を
通じて正課授業受講による運動実践の習慣化をすること、あるいは自分自身で運動実践
の習慣化をマネジメントしていくことが必要となる。正課授業の受講を促すためにも、
そして本学学生のより豊かな学生生活や生涯スポーツへの展開のためにも、今後におけ
る成蹊大学の体育施設すなわちスポーツ環境のハード面の拡充が求められる。
　そして「健康・スポーツの基礎」では、運動の必要性や運動の効能、そして生涯にわ
たる運動実践のための理論と方法を学修することねらいとし、それを生涯スポーツへと
つなげていくことを実現するべく、今後における授業の展開や内容を改善していくべき
である。
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