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大学正課体育実技のウエイトトレーニングの効果と出席回数との関係
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Abstr〔lct

Maxinlum rcpctition timcs to thc sanlc wcight wcrc nlcasurcd to comparc thc eifect of wcight

training progranl consisting of a bout of l.5 hours once a wcck for 9 weeks. 116 university hcalthy

students(19-20 ycars)traincd at an intensity of 60%of mttinlunl strength in both bench PreSS and fuH

squat, at thc 40-50% of rllaxinlunl strcngth in two hands curl and 50 tilnes in back flexion and 30

tinlcs in sit up cxcrcise no wcight―bcaring.[Πle eflbcts()f training wcreconlpared anlong four groups,

Gr-100%3, Gr-899多, CJr-789' arld CIr-67% dcvided by tllc practiced rate during training for 9 wecks.

Results obtained are as foHows.

1. Maxilnunl repetition tilnes before and a■ er training lo the same weight in bench prcss and fuH

squat incrcased significantly in aH groups.

2.An incrcasc of Ch-100%多 and C汁-899ろin bench press was significantly greatcr than that of CIr-67%.

h full squat,C汁 -1009ら showed significantly grcater increase than that of∈ 汁-78%。

3.Maxilnunl rcpctition tinles in full squat was signiicantly〔 ダeater than that of bench prcss.

Ъ ese rcsults indicated that wcight training progranl at an intensity of 60% oncc a wcck for 9

weeks is effectivc for ingeasing of nluscular function, but effective threshold of participation as

educational prograln could be approxilnately 80%。

緒 言

通常、週 1回の頻度で実施される大学の正課体育実

技が各種身体機能の向上や維持のために効果的であ

ることが報告されている (3-9,12,13)。これまでの

報告では実施者の参加率が100%に限定 した場合の効

果の報告がほとんである。しかし大学の正課体育実

技では現実的にすべての学生が100%出席することは

考えられない。疾病等により欠席する場合や 「単位

取得に影響 しない可能な限 り欠席する」という学生

も多い。それゆえに、大学の正課体育実技では主に

教育的視点から 「全授業回数の3分 の 2、 または80

%以 上の出席」等の何 らかの出 ・欠席に関する最低

基準を定めている場合が多い。しか しそれがどのよ

うな基準に基づくものであるかはこれまで適切な報

告はみられない。

週 1回 の正課体育実技を評価する場合、体力の向

上や維持面からみたとき授業への参加回数が強 く影

響することは明らかである。つまり授業への参加回

数が運動効果を限定する要因となっていることは明

確であり、正課体育実技の目的の一要素として出席

の最低基準を運動効果という点から規定される側面

があつてもよいと考えられる。

このことに関して和田ら (14)は、大学生の正課

体育実技における出席点の評価基準について出席率

と4種 の体力測定の関係から吟味 し、体力維持の点

から80%出 席が一つの目安となるであろうと報告

している。 しか しながら明確な結論を得るにはさら

に検討することが必要であるとしている。

そこで、本研究では、大学の正課体育実技におい

て運動形態を規定 し易い 「ウエイ トトレーニ
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種目に着目し、出席回数が トレーニング効果に与え

る影響から授業としての 「ウエイ トトレーニングの

効果」と成績評価基準としての 「出席率」に関する

妥当性について検討することを目的とした。

研究方法

1.対 象

対象はT大 学の 1～ 2学 年 (年齢 19歳 ～ 20

歳)の 健康で平均的体格をもつ男女学生で一般教育

としての 「体力づくり」を受講 した学生H6名 であつ

た。

2.実 施種目及び処方内容

「体力づくり」の授業内容はス トレッチ運動、ベ

ンチプレス、フルスクワッ ト、ツーハンズカール

(後半 6週 間)、 上体そらし (30～ 50回 無負

荷)、 上体おこし (30回 無負荷)で あつた。

授業の 1週 目はオリエンテーシヨンで上体そらし

および上体おこしの説明および実施を行つた。 2週

目はベンチプレス、フルスクワット種目の説明と練

習を行つた。 3週 目は以下に示すプレ・テス トを実

施 した。すなわちプレ ・テス トは最大下の重量を最

大まで反復試行する簡便法を用いた (5,12)。つま

り試行はセットされた 2-3種 の重量からずつしり

感 じる重量を選びそれを最大まで反復する方法であ

る。これは初心者では最大筋力の測定が正確に測定

しにくいことから最大下の重量を最大反復まで試行

しその回数から最大筋力を推定する方法である。こ

の方法でベンチプレスではおおよそ 10回 前後の挙

上回数 (およそ最大筋力の 70%程 度)、 フルスク

ワットでは 15回 前後の挙上回数 (およそ最大筋力

の 60%程 度)の 重量でそれぞれ反復試行すること

ができた。

レーニング期間は4週 目から12週 目までの 9週

間であつた。 トレーニング期間中、ベンチプレスと

フルスクワットの処方は各人の最大筋力の60%で

各種目を最大反復まで行う方法でそれぞれの種目を

1セ ットづつ実施 した。つまり最大筋力の60%の

トレーニングの負荷は反復回数が 13回 ～ 18国 に

相当する重量であり、その範囲で トレーニングを実

竜するため下記の方法を採用 した。つまリテス ト時

の反復回数が 13回 未満の時は 1階 級の重量を減ら

し、 19回 以上の時は 1階級の重量を増加する方法

である。 1階級の単位はベンチプレスでは 2.5k

g、 フルスクワツトでは 5kgと した。この方法を

用いて 1-2週 間で毎回 60%強 度で トレーニング

を実施できるようになった。 13週 目にポス ト・テ

ス トとしてプレテス ト時に行つた同一重量で最大ま

で反復させた。ツーハンズカールは 40-50%強

全体  100%群 88.9%群 77.8%群 66.7%群

(n=111)  (n=51)  (n=26)   (n=19)  (n=15)

図 1 出席率別に見た トレーニング前後の反復

回数の変化 (ベンチプレス)
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図 2 出席率別に見た トレーエング前後の反復

回数の増加率 :ベ ンチプレス

100%群と66。7%群間に5%水準の有意差

88。9%群と66。7%群間に5%水準の有意差
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度で 6週 間実施させた。

効果の比較はその2種 目について同一重量で行つ

たプレ ・テス トとポス ト・テス ト時の最大反復回数

とその変化率で示した。

3、 統計

ベンチプレスとフルスクワットに関するすべての

測定値は平均と標準誤差で示した。出席率によって

分類された出席率100%群 (以下100%群)、 出席率88.

9%群 (以下88。9%群)、 出席率77.8%(以 下77.8%

群)、 出席率66.7%群 (以下66.7%群)の 4群 の トレ

ーニング前後および群間差の検定はStudent T―test

で行つた。危険率 5%未 満を有意とした。

結 果

1。 トレーニング前後の反復回数の変化

(1)ベ ンチプレス (図1、 2)

プレ 0テス ト及びポス ト・テス トとも実施 したHl

名のテス トの平均重量は全体では32。8±1。25kgであ

つた。群別では 「100%群」は34。3±1.97kg、「88.9

%群 」は29。3±2。63kg、「77。8%群 」は36。6±2。34k

g、 「66◆7%群 」は29。3±2。92kgであった。

反復回数の変化は全体では10.0±0.48回から17.2

±0。72回へ72%の有意な増加を示した(Pく0。001)。出

席回数別では、 「100%群」では10。3±0.48回から18。

1±0.71回へ+75。7%、「88。9%群」では8。8±0。74回か

ら17.5±0.97回へ+98.9%、「77。8%群 」では9。8±1.1

8回から15.1±1.55回へ+54。1%とそれぞれ危険率 0。

1%で 有意な増加を示した。一方 「66.7%群」でも1

1.6±1.23回から16.1±1。91回へ38◆8%の有意な (P<0。

01)増加を示した。

群間差では 「66。7%群 」は 「100%群」と 「88。9%

群」に比べ有意に低い値を示 した (いずれもPく0。0

5)。

(2)フ ルスクワット (図3、 4)

プレ ・テス ト及びポス ト・テス トとも実施 した109

名のテス トの平均重量は全体では40.7±1。50kgであ

つた。群別では 「100%群」は42。3±2。08kg、「88。9

%群 」は36.8±3.64kg、「77。8%群 」は42.3±3。20k

g、 「66◆7%群 」は39。5±4。43kgであった。

反復回数は、全体では12。9±0◆72回から26。0±1.2
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9回へ102%の有意な増加を示した(P<0。001)。出席回

数別では、 「100%群 」では12.0±0。96回から26。4±

1。86回へ+120%、「88。9%群 」では13。4±1。98回から2

6.2±2。82回へ+95.5%、 「77。8%群 」では14.8±1.44

回から25。4±3。00回へ71。6%とそれぞれ有意な増加を

示した (P<0。001)。 一方 「66。7%群 」でも12.7±1.

70回から24。6±4。02回へ93。7%の有意な増加を示 した

群間差では 「100%群 」群が 「77.8%群 」と比べて有

意に増加率が高かった。

回

40

全体  100%群 88。9%群 77.8%群 66.7%群

(n=109)  (n=51)  (n=25)  (n=18)   (n=15)

図 3 出席率別に見た トレーニング前後の反復

回数の変化 (フルスクワッ ト)
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図 4 出席率別に見た トレーエング前後の反復

回数の増加率 :フルスクワット

100%群と77。8%群間に5%水準の有意差
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ベンチプレス フルスクワット

図 5 種日間の増加率の比較

(3)ベ ンチプレスとフルスクワットの増加率の比

較 (図5)

ベンチプレスおよびフルスクワットの両方の種目

のプレ ・テス トおよびポス ト・テス トを実施 した学

生は105名であった。

テス トの平均重量はベンチプレスの31。8±1。20kg

に比して、フルスクワットは40。4±1.53kgであり約2

7%後者が重かった。

反復回数では、ベンチプレスが10。2±0。49回から1

7.4±0。73回へ+7.2回 (70。6%増)、 フルスクワット

が13。0±0。73回から26。3±1。32回へ+13。3回 (102.3%

増)と それぞれ有意に増加 した (いずれもP、0.001)。

前者に比して後者の増加回数は 5%水 準で有意に高

い値を示した。

考 察

本研究では、 「大学の正課体育実技」を対象とし

週 1回 のウエイ トトレーニングの効果を出席率との

関係から検討 した。出席回数を考慮せずに全体の平

均を見ると、ベンチプレス、フルスクワット両種目

とも0。1%水 準で同一重量に対する挙上反復巨1数が 9

週間の トレーニングで有意に増加 した。このことは

これまでの報告と同様に、週 1回 の トレーニングで

も薯力向上が得られるという結果であつた。

l≡1や菱持久カ トレーエングにおいて ‐般に最大

に近い重量では筋力の増加が、また軽い負荷での最

大反復では筋持久力の発達が期待できると報告され

ている (1)。本研究におけるトレーニング中の反復

回数はおよそ最大筋力の 60%に 相当する。これは

ACSM(1)が 推奨する8-12回 反復できる重量

(およそ 70%に 相当)に 比してやや軽い重量であ

り、いわゆるミドルパワーの トレーニングに相当す

る。これは一般の体力づくりにおける負荷強度は最

大筋力と筋持久力の向上の両面をねらうことが良い

とするACSM(1)の 報告を参考とした。

筋力の発達は筋力のinitial levelに依存すること

はすでに知られている (1)が 、そのことが トレーニ

ング頻度の条件が少ないにもかかわらず筋力が増加

する原因と考えられる。

マロース、R.P(11)は スポーツトレーニングの準

備期では週 2～ 3回 の実施が必要であるとしている。

同様にACSM(1)も 最低週 2回 の トレーニング頻

度が必要であるとしている。 しかしながら本研究で

は週 1回 あるいはそれ以下でも同一重量に対する反

復回数の比較で有意な増加が認められた。反復回数

の増加は最大筋力の増加を意味するが、本研究では

最大筋力と相関が高い筋肥大がおこっているかどう

か不明であるが、これまで週 1回程度の トレーニン

グでは筋肥大は起こらないとされている。 したがつ

て本研究のケースは筋肥大を伴わずむしろ神経系の

高進によってもたらされる結果 (10)で あると考え

られる。

同時に行つた上体そらしおよび上体おこし運動に

よる体幹筋群の トレーエングがとくに反復回数の増

加に影響 した可能性もあると考えられる。 しかし体

幹筋の トレーエングはそれぞれ 30～ 50回 、 30

回実施 したが無負荷であり、これがどの程度影響を

与えたかについては今回は不明である。

両種目の トレーニング効果の違いに関しては、Het

tinger,T(2)、 大沢ら (12)の 報告と同様フルス

クワットがベンチプレスと比較 して増加率が有意に

高い値 (P<0.05)を示した。下半身の運動は_L半身

と比較 して筋肉量が多いにも関わらず、日常生活に

おける筋力発揮の強度水準が低いと考えられること。

また、加齢や脱 トレーニングによる機能低 ドが大き

増
加
率

菊池俊紀ほか
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いことなどが指摘されている。加えて、運動の難易

度が トレーニング効果に影響を与えたと考えられる。

すなわち、フルスクワットはベンチプレスと比較 し

て、運動の可動範囲が大きく、且つバランスのとり

にくい運動である。本調査において、プレ・テス ト

の段階では相対的にフルスクワットの技術レベルが

低かつたと考えられ、最終的な技術の進歩度合いが

ベンチプレスと比較 して大きいことが要因の一つと

考えられる。

反復回数の増加率を出席回数別に比較検討 したと

ころ、ベンチプレスでは出席率66。7%群 、フルスク

ワットでは出席率77。8%群 がそれ以上の出席率の群

より増加率が有意に低かつた。このことは大学にお

ける実質 10週 間程度で週一回の トレーエングとい

う限られた条件下では、 「2か ら3回 の欠席 (出席

率が66,7-77、8%)」 が大きな効果を期待する意味で

は境界点になるように思われる。いうまでもなく素

質などの他の要因もあるがより高い トレーニング効

果を得るためには、積極的に授業に参加するという

学生の意識が重要であ り、また教授する立場からも

学生の意欲を高めるカリキュラムづ くりを進める必

要があろう。和田ら (14)は、大学生の正課体育実

技における出席点の評価基準について出席数と4種

の体力測定の関係から吟味し、体力向上の観点から

みると、 80%の 出席が一つの目安となるであろう

と報告 している。これらの結果は体育実技における

「出席点」の最低基準についての議論の必要性を提

供 していると思われる。

また今野ら (4)は 1,2年 次の授業参加率が100
′
%の 学生は、低出席群 (平均出席率42。1%)と 比較

して、 3、 4年 次の体力の維持という点で優れてい

ると報告 している。このことは出席率の低下が体力

の維持に負の影響を与えることは明らかであり、学

生の授業への意識づけのためにも、今後さらに検討

を重ねる必要がある。

要 約

大学正課体育実技で実施された週 1回 のウエイ ト

トレーエングの授業に参加 した学生H6名 を対象とし

て、その効果と出席率の関係を検討 した。実施種日

千葉体育学研究 ,22,1-6(1998)

はス トレッチング、上体そらし (30～ 50回 無負

荷)お よび上体おこし (30回 無負荷)、 ベンチプ

レス、フルスクワッ ト、およびッーハンズカール

(後半 6週 間)で ある。出席率と効果の関係をベン

チプレスとフルスクワットの同一重量に対する挙上

反復回数を9週 間の トレーエング前後で4群 の出席

率のについて比較 した。 「100%群 」、 「88。9%群 」、

「77.8%群 」および 「66.7%群 」に分類 した。 トレ

ーニング重量は最大筋力の約60%(13～ 18回の挙上

回数に相当)を 維持するように毎週負荷を調整した。

以下のような結果を得た。

1)ベ ンチプレス、フルスクワットの同一重量に対

する反復回数は 4群 において有意な増加を示 した。

2)出 席回数と反復回数の増加率は、ベンチプレス

では、 「100%群」と 「88、9%群」が 「66。7%群」と比

べて増加率が有意に高かった。フルスクワットでは、

「100%群群」が 「77、8%」に比べて有意に増加率が高

かった。

3)フ ルスクワットの増加率はベンチプレスと比較

して有意に高かつた。

4)以 上の結果から、大学の正課体育実技としての

週 1回 のウエイ トトレーニングは学生の筋力増加に

効果的であること、またより効果を期待するために

は80%程 度の出席率が境界点になるのではないか

と思われる。
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