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本学競技系クラブ所属者の 1年間の体力変化
― 2003～2018年の体力テストのデータに基づいて ―

One-year change in physical fitness of members of athletic clubs at the college 
̶ Based on physical fitness test data from 2003–2018 ̶
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Abstract 

The results of the physical fitness test were tabulated for extracurricular club activities. 
Physique was slightly increased in height, and some clubs showed changes in weight and BMI. 
Further accumulation of data on body fat percentage is needed. Muscle strength appeared to 
be stronger in many of the clubs based on changes in back strength and grip strength. More 
than half of the clubs improved or maintained the three instantaneous events. Slightly less than 
half of the clubs improved in the two speed and agility categories. Many clubs improved in 
muscular endurance and flexibility. Endurance capacity varied considerably among the clubs 
and was divided into increasing, maintaining, and decreasing.

The results of the measured events indicated the physical fitness characteristics of the 
clubs, but there did not appear to be any significant changes in terms of the physical fitness 
characteristics of the clubs, although there were some changes throughout the first year of 
enrollment. However, many clubs seemed to have improved or maintained their physical 
fitness, and this was inferred to be the result of daily training.
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Ⅰ．目的

体力が運動やスポーツ、そして健康に及ぼす影響
については、すでに多くの研究で報告され、それは
数多くのメディアを通じて大衆も知るところである。
この体力に関する調査として、一般人（子どもから
高齢者まで）を対象とした体力テストの基礎調査は
文部科学省により長年続けられている17)。また、トッ
プアスリートに対しては国立スポーツ科学センター
が日本代表選手などを対象に行った各種体力測定の
結果を公表している24)。特に体力・運動能力調査に
用いられている新体力テスト 13)は、実施の容易さか
ら体力標準値としてもよく用いられており、性別や
年齢などの分類を基に比較等が行われることも少な
くない。
小学生、中学生、高校生を対象とした研究では、

主に発育発達と体力変化についての検討が多く行わ
れている1, 2, 4, 5, 8, 9, 11)。また、生活習慣や運動習慣と関
連した研究も行われている3, 15)。中高年者を対象とし
た研究でも、日常生活動作のような健康や生活習慣、
運動習慣と体力の検討が多く行われている 7, 12, 14)。
大学生を対象にした研究では単学年の結果が数多

く報告されている10, 16)。さらに同一対象を用いた縦断
的な研究については入学後の体力の推移に関する報
告がいくつかあるが、これらは健康や生活習慣、運
動習慣との検討が中心である 19)。また、これらの報
告の多くは体育系学部学科以外の一般学生に関する
もので、体育系学部学科の学生を対象とした報告は
少なく、大学でのクラブ活動の加入状況と併せて検
討したものはほとんど見られない。
東京女子体育大学（本学）では入学した学生に対

して、1年次と 2年次の春に体力テストを長期に渡
り実施している 6 )。その結果から新入生の年度ごと
の体力の推移21)、2年次における競技別体力特性23)、
全国平均と本学学生の比較 21, 22)が報告されている。
ただ、これらの報告も 1年次や 2年次といった単学
年のデータに関するものが多く、やはり縦断的な年
次進行に伴う推移についてはあまり検討されていな
かった。そこで著者らは体育系大学での大きな特徴
ともいえるクラブ活動に着目し、その影響について

クラブ加入（非加入群、加入群）の有無と、大学入
学時からの 1年間の体力変化について検討した。そ
の結果、クラブ加入の有無によって 1年後の体力の
維持向上に影響があることを報告した 20)。
これによって近年の本学におけるクラブ活動の有

無の影響は明らかとなったが、クラブ所属者全体の
結果であったため、各クラブの違いについては不明
であった。そこで今回はクラブごとの体力テスト結
果を集計し、クラブごとの 1年間の変化と体力標準
値の基礎資料と知見を得ることを目的とした。

Ⅱ．方法

本学の体力テストは、毎年 4月下旬に行われた。
対象は2003～2018年に本学へ入学した学生で、1

年次と 2年次の体力テストを受けてデータに欠損の
ない者のうち、本学競技系クラブで 1年間活動した
学生とした。そして、前述の条件を満たした部員数
（人数）が50人以上の17クラブ（2,550人）を対象と
した（表 1）。なお、陸上競技部は競技特性を考慮
し、ブロック別（4ブロック）とした。また、クラブ
の所属については体力テスト時の申告（2年次）を

13

表 ．クラブと人数

クラブ名 (人)
陸上（短距離） 144
陸上（長距離） 42
陸上（跳　躍） 65
陸上（投　擲） 71

水泳 52
体操競技 79
新体操 274
剣　道 75

バレーボール 196
バスケットボール 215
ハンドボール 172
サッカー 139
水　球 51
ラクロス 151

アイスホッケー 91
ソフトテニス 190
硬式テニス 54
バドミントン 109
ソフトボール 221
野　球 159
計 2,550

　　　　　　表 1．クラブと人数
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基に集計したものであり、主務や学生連盟の委員な
どの非競技者も若干名含まれる。
測定項目は、文部科学省による「新体力テスト」

の 8種目と、新体力テスト制定までに行われてきた
「体力診断テスト」の 2種目（背筋力、垂直跳び）で
あった13)。方法および実施上の注意事項は、前述の
各テストにおける方法に準拠した。体格系として身
長、体重、BMI、体脂肪率、筋力系として背筋力、
握力、瞬発系として垂直跳び、立ち幅跳び、ハンド
ボール投げ、スピード・敏捷性として50m走、反復
横とび、筋持久力系として上体起こし、柔軟性とし
て長座体前屈、全身持久力として20mシャトルラン

を集計した。ただし、体脂肪率は2017年より測定を
開始し、ハンドボール投げ（2003年）と50m走（2003

年、2007年、2017年）は天候の関係で実施できな
かったため、対象となる標本数が減っており、標本
数が異なっている。
データ処理はMicrosoft Excelを用いた。
なお、本研究は東京女子体育大学研究倫理委員

会の研究倫理審査を受け、承認された（承認番号「研
倫審・2021-18号」）。

Ⅲ．結果と考察

1．体格系（身長、体重、BMI、体脂肪率）
体格系の集計結果を表 2に示した。身長が最も高

かったのはバレーボールの164.4±6.4cm（2年次）、
最も低かったのは体操競技の155.2±4.8cm（1年次）
であった。1年間の変化は 1クラブを除き、ほぼ全
てのクラブが伸びる傾向を示しており、成長が続い
ている学生がいることが伺えた。体重が最も重かっ
たのは陸上（投擲）の67.0±9.0kg（2年次）、最も軽
かったのは陸上（長距離）の51.1±4.7kg（1年次）
であった。1年間の変化は 3つのクラブを除いて多
くのクラブで増えており、身体の成長やトレーニング
等の影響があったと考えられる。BMIが最も高かっ
たのは陸上（投擲）の25.4±3.0（2年次）、最も低
かったのは陸上（長距離）の20.5±1.6（1年次）で
あった。1年間の変化は高くなるクラブ、ほぼ変化
のないクラブ、低くなるクラブと様々であった。体脂
肪率が最も高かったのは陸上（投擲）の33.6±5.8%

（2年次）、最も低かったのは陸上（長距離）の20.1

±5.3%（2年次）であった。1年間の変化は12のク

ラブで低下していたが、測定を開始してから 2年と
標本数が少ないため参考値とし、今後も継続した測
定の実施と集計が必要である。

14

表 ．体格系（身長、体重、 、体脂肪率）

陸上（短距離） 160.0 ± 5.0 160.2 ± 5.0 53.2 ± 5.1 54.3 ± 5.1 20.8 ± 1.6 21.2 ± 1.7 20.6 ± 3.7 21.6 ± 4.3
陸上（長距離） 157.7 ± 4.4 157.8 ± 4.5 51.1 ± 4.7 51.4 ± 5.1 20.5 ± 1.6 20.6 ± 1.6 22.9 ± 2.3 20.1 ± 5.3
陸上（跳　躍） 162.8 ± 5.5 162.6 ± 5.4 57.0 ± 5.8 57.2 ± 6.2 21.5 ± 1.6 21.6 ± 1.8 25.9 ± 5.0 25.0 ± 5.8
陸上（投　擲） 161.9 ± 4.9 162.4 ± 4.9 65.4 ± 9.7 67.0 ± 9.0 24.9 ± 3.4 25.4 ± 3.0 33.2 ± 6.8 33.6 ± 5.8

水泳 160.3 ± 4.8 160.4 ± 4.7 56.2 ± 6.3 57.5 ± 5.8 21.9 ± 2.4 22.4 ± 2.0 30.7 ± 7.1 30.0 ± 2.9
体操競技 155.2 ± 4.8 155.4 ± 4.7 52.2 ± 4.9 53.4 ± 5.1 21.7 ± 1.9 22.1 ± 1.9 22.7 ± 4.8 25.2 ± 5.3
新体操 159.7 ± 5.2 160.1 ± 5.2 52.5 ± 5.4 54.6 ± 5.9 20.6 ± 2.0 21.3 ± 2.0 25.5 ± 5.5 25.9 ± 5.6
剣　道 158.9 ± 4.6 159.3 ± 4.6 59.3 ± 8.7 59.9 ± 7.6 23.5 ± 3.1 23.6 ± 2.6 30.5 ± 4.1 31.0 ± 4.2

バレーボール 164.1 ± 6.5 164.4 ± 6.4 61.1 ± 6.9 60.5 ± 6.9 22.7 ± 1.9 22.3 ± 1.8 29.4 ± 3.3 28.0 ± 3.6
バスケットボール 162.1 ± 5.2 162.4 ± 5.1 58.2 ± 5.6 58.7 ± 5.5 22.1 ± 1.8 22.3 ± 1.8 26.0 ± 4.9 26.1 ± 4.9
ハンドボール 162.3 ± 5.7 162.4 ± 5.7 60.4 ± 7.0 60.1 ± 6.5 22.9 ± 2.0 22.8 ± 2.1 27.2 ± 4.1 26.7 ± 3.9
サッカー 158.6 ± 5.1 158.8 ± 5.1 55.1 ± 6.0 55.4 ± 5.6 21.9 ± 2.1 22.0 ± 1.7 23.8 ± 4.7 22.6 ± 4.0
水　球 162.0 ± 5.2 162.2 ± 5.1 59.0 ± 6.8 58.9 ± 6.8 22.4 ± 1.9 22.4 ± 1.9 31.4 ± 3.5 29.9 ± 3.7
ラクロス 159.0 ± 4.8 159.2 ± 4.9 56.9 ± 7.3 57.3 ± 6.3 22.5 ± 2.5 22.6 ± 2.0 28.4 ± 5.1 27.6 ± 4.3

アイスホッケー 159.2 ± 5.6 159.5 ± 5.6 56.9 ± 7.5 57.6 ± 7.3 22.4 ± 2.5 22.6 ± 2.4 28.0 ± 4.4 28.4 ± 4.4
ソフトテニス 159.9 ± 5.0 160.2 ± 5.1 57.1 ± 5.3 57.4 ± 5.2 22.3 ± 1.8 22.4 ± 1.8 28.0 ± 4.7 27.1 ± 4.9
硬式テニス 158.1 ± 5.6 158.4 ± 5.6 54.9 ± 6.7 55.5 ± 6.3 21.9 ± 2.1 22.1 ± 2.1 25.1 ± 4.0 24.5 ± 4.1
バドミントン 158.6 ± 4.9 159.0 ± 4.7 57.2 ± 5.3 57.4 ± 5.1 22.7 ± 1.8 22.7 ± 1.8 25.0 ± 3.9 26.1 ± 3.9
ソフトボール 160.1 ± 5.3 160.5 ± 5.3 60.3 ± 6.6 60.3 ± 6.0 23.5 ± 2.2 23.4 ± 2.0 28.2 ± 4.8 28.1 ± 3.9
野　球 159.7 ± 4.7 160.1 ± 4.8 58.3 ± 7.4 58.8 ± 6.8 22.8 ± 2.6 22.9 ± 2.4 30.3 ± 4.7 29.5 ± 4.6

2年次1年次 2年次 1年次 2年次 1年次 1年次 2年次
身長(cm) 体重(kg) BMI(index) 体脂肪率(%)

表 2．体格系（身長、体重、BMI、体脂肪率）
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2．筋力系（背筋力、握力）
筋力系の集計結果を表 3に示した。背筋力の最高

値は陸上（投擲）の112.5±21.9kg（2年次）、最低
値は陸上（長距離）の74.2±13.6kg（1年次）であっ
た。1年間の変化は全クラブの値が高くなっており、
単純に筋力が高くなった可能性もあるが、測定慣れ
によって値が高まった可能性も考えられた。背筋力
は現在の新体力テストでは実施されておらず、本学独
自の種目として継続している。そのため大学入学後
に初めて測定を行った学生が 2年目以降で測定慣れ
したことで値が変化した可能性も考慮する必要があ
る。握力の最高値は陸上（投擲）の38.4±5.8kg（2

年次）、最低値は新体操の27.5±4.1kg（1年次）で
あった。1年間の変化は 2つのクラブを除いて多く
のクラブで高くなっており、背筋力の結果も踏まえ
ると多くのクラブで筋力が強くなっている可能性が
あり、日頃のトレーニングの影響があったと考えら
れる。残りのクラブも大きく低下したクラブはなく、
維持していたと思われる。

3．�瞬発系（垂直跳び、立ち幅跳び、ハンドボール
投げ）
瞬発系の集計結果を表 4に示した。垂直跳びの

最高値はバレーボールの52.9±5.7cm（2年次）、最
低値は剣道の44.0±7.3cm（2年次）であった。1

年間の変化はクラブによって様々であった。立ち幅
跳びの最高値は陸上（跳躍）の214.0±16.3cm（2

年次）、最低値は水球の179.7±17.0cm（2年次）で
あった。1年間の変化は垂直跳びと同様でクラブに
よって様々であった。ハンドボール投げの最高値は
ハンドボールの28.9±3.7m（1年次）、最低値は水
泳（1年次）、体操競技（2年次）の15.6±3.3mで

あった。1年間の変化は他の瞬発系の 2種目と同様
でクラブによって様々であった。瞬発系の 3種目が
改善または維持したクラブが半数以上あり、これら
のクラブでは日頃のトレーニングの影響があった可
能性が考えられる。残りのクラブも大きく低下した
クラブは少なく、維持していたと思われる。

4．スピード・敏捷性（50m走、反復横とび）
スピード・敏捷性の集計結果を表 5に示した。

50m走が最も早かったのは陸上（短距離）の7.5±0.3

　　　　　表 3．筋力系（背筋力、握力）
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表 ．筋力系（背筋力、握力）

陸上（短距離） 82.4 ± 16.0 87.7 ± 16.5 30.7 ± 3.9 31.4 ± 4.2
陸上（長距離） 74.2 ± 13.6 78.9 ± 15.4 28.7 ± 4.6 28.5 ± 4.7
陸上（跳　躍） 88.4 ± 14.5 93.8 ± 16.3 32.5 ± 3.7 34.0 ± 4.0
陸上（投　擲） 103.1 ± 25.0 112.5 ± 21.9 35.9 ± 5.2 38.4 ± 5.8

水泳 81.7 ± 16.2 88.0 ± 18.2 30.4 ± 4.5 30.6 ± 4.7
体操競技 87.8 ± 16.8 95.0 ± 17.2 31.0 ± 4.6 31.2 ± 5.1
新体操 75.3 ± 13.9 83.3 ± 14.5 27.5 ± 4.1 28.9 ± 4.3
剣　道 84.5 ± 19.3 88.1 ± 20.3 33.6 ± 4.4 34.0 ± 5.0

バレーボール 86.5 ± 15.6 92.9 ± 16.2 31.6 ± 4.1 32.0 ± 4.4
バスケットボール 81.7 ± 14.9 88.9 ± 16.2 29.8 ± 4.4 30.5 ± 4.6
ハンドボール 91.4 ± 16.6 98.0 ± 16.9 33.5 ± 4.3 34.0 ± 4.3
サッカー 78.9 ± 14.6 86.6 ± 13.7 29.1 ± 3.9 29.7 ± 4.2
水　球 85.0 ± 16.8 91.3 ± 17.0 32.5 ± 4.1 32.4 ± 4.9
ラクロス 78.1 ± 14.6 87.5 ± 15.6 29.4 ± 3.9 30.4 ± 3.8

アイスホッケー 81.2 ± 17.7 87.0 ± 17.4 30.8 ± 4.9 31.0 ± 4.8
ソフトテニス 86.0 ± 16.2 90.7 ± 18.1 32.2 ± 4.6 32.9 ± 4.8
硬式テニス 77.8 ± 16.5 85.2 ± 16.4 30.7 ± 4.4 31.6 ± 4.6
バドミントン 77.7 ± 13.9 81.3 ± 13.7 29.5 ± 3.6 30.0 ± 3.8
ソフトボール 95.0 ± 13.9 100.6 ± 16.3 34.3 ± 4.5 35.3 ± 4.7
野　球 83.6 ± 13.7 90.6 ± 14.9 31.2 ± 4.2 32.0 ± 4.5

1年次 2年次 1年次 2年次
背筋力(kg) 握力(kg)
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秒（1年次）、最も遅かったのは水球の8.9±0.7秒
（1年次）であった。1年間の変化はクラブによって
様々であった。反復横とびの最高値はハンドボール
の57.7±7.8回（2年次）、最低値は体操競技の48.1

±5.4回（2年次）であった。1年間の変化は半数以
上のクラブでほぼ変化はなく、もしくは低下してい

た。スピード・敏捷系の 2種目が改善または維持し
たクラブが半数弱あり、これらのクラブでは日頃のト
レーニングの影響があった可能性が考えられる。残
りのクラブも大きく低下したクラブは少なく、維持
していたと思われる。

　　　表 4．瞬発系（垂直跳び、立ち幅跳び、ハンドボール投げ）
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表 ．瞬発系（垂直跳び、立ち幅跳び、ハンドボー

ル投げ）

陸上（短距離） 51.0 ± 5.6 51.2 ± 5.3 209.8 ± 15.6 211.1 ± 14.2 17.7 ± 3.7 17.6 ± 3.5
陸上（長距離） 44.4 ± 6.3 44.2 ± 4.7 186.0 ± 14.8 187.8 ± 18.2 17.1 ± 3.4 16.6 ± 3.5
陸上（跳　躍） 49.8 ± 5.7 52.4 ± 5.6 205.9 ± 13.7 214.0 ± 16.3 20.3 ± 5.0 20.3 ± 4.6
陸上（投　擲） 50.2 ± 5.9 52.4 ± 5.4 203.0 ± 15.8 208.0 ± 15.5 23.1 ± 4.3 23.7 ± 4.5

水泳 46.5 ± 4.3 46.3 ± 4.7 187.9 ± 17.9 187.3 ± 15.6 15.6 ± 3.3 16.3 ± 3.6
体操競技 47.6 ± 5.6 48.8 ± 4.8 190.6 ± 16.4 190.6 ± 17.3 15.9 ± 3.2 15.6 ± 3.3
新体操 46.4 ± 5.4 47.6 ± 6.4 184.6 ± 15.2 185.3 ± 14.6 16.3 ± 3.5 16.9 ± 3.5
剣　道 44.4 ± 5.5 44.0 ± 7.3 184.1 ± 15.7 180.5 ± 18.8 16.2 ± 3.4 16.6 ± 3.8

バレーボール 51.4 ± 6.2 52.9 ± 5.7 198.0 ± 16.4 199.1 ± 19.4 22.5 ± 3.5 23.2 ± 3.3
バスケットボール 48.6 ± 5.5 49.2 ± 5.4 190.0 ± 16.0 189.1 ± 16.9 20.5 ± 3.3 21.0 ± 3.4
ハンドボール 47.7 ± 6.1 48.6 ± 6.9 193.2 ± 15.3 194.2 ± 18.3 28.9 ± 3.7 28.3 ± 4.3
サッカー 46.2 ± 5.1 46.4 ± 5.6 188.5 ± 15.7 188.5 ± 17.6 19.8 ± 3.4 20.0 ± 3.3
水　球 44.3 ± 5.4 45.3 ± 4.6 183.0 ± 16.3 179.7 ± 17.0 23.7 ± 3.8 24.5 ± 3.1
ラクロス 46.6 ± 5.3 47.3 ± 5.1 187.0 ± 16.1 189.6 ± 16.9 19.4 ± 3.3 19.4 ± 3.6

アイスホッケー 47.4 ± 5.3 47.2 ± 5.4 187.9 ± 19.7 186.8 ± 21.1 19.5 ± 3.8 19.2 ± 4.2
ソフトテニス 46.2 ± 5.6 46.9 ± 5.8 188.6 ± 15.8 188.9 ± 17.2 20.2 ± 3.6 20.5 ± 4.0
硬式テニス 46.1 ± 6.0 45.9 ± 5.4 186.7 ± 17.7 190.9 ± 18.5 18.8 ± 3.7 18.5 ± 3.8
バドミントン 46.4 ± 5.4 46.6 ± 6.2 194.0 ± 15.1 194.0 ± 15.3 19.6 ± 3.3 19.8 ± 3.4
ソフトボール 46.8 ± 6.6 48.2 ± 6.1 192.9 ± 15.9 193.5 ± 20.0 22.5 ± 3.7 22.8 ± 3.7
野　球 45.4 ± 5.1 48.0 ± 5.4 183.9 ± 19.5 190.7 ± 17.6 20.7 ± 3.4 20.4 ± 3.4

2年次1年次 2年次 1年次 2年次 1年次
垂直跳び(cm) 立ち幅跳び(cm) ハンドボール投げ(m)

　　　　　　　表 5．スピード・敏捷性（50m走、反復横とび）
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表 ．スピード・敏捷性（ 走、反復横とび）

陸上（短距離） 7.5 ± 0.3 7.5 ± 0.4 52.3 ± 5.4 51.9 ± 5.2
陸上（長距離） 8.3 ± 0.5 8.3 ± 0.4 50.8 ± 4.6 50.3 ± 5.2
陸上（跳　躍） 7.8 ± 0.4 7.6 ± 0.3 52.8 ± 6.2 53.4 ± 4.7
陸上（投　擲） 7.8 ± 0.4 7.7 ± 0.4 53.8 ± 5.0 54.5 ± 5.6

水泳 8.5 ± 0.6 8.7 ± 0.6 49.6 ± 5.7 49.2 ± 5.6
体操競技 8.1 ± 0.5 8.2 ± 0.5 51.7 ± 6.1 48.1 ± 5.4
新体操 8.7 ± 0.5 8.7 ± 0.7 51.1 ± 4.7 50.3 ± 5.0
剣　道 8.5 ± 0.6 8.6 ± 0.7 51.8 ± 5.5 50.3 ± 5.4

バレーボール 8.4 ± 0.5 8.3 ± 0.6 54.4 ± 5.6 55.6 ± 5.0
バスケットボール 8.1 ± 0.4 8.1 ± 0.4 54.7 ± 5.3 53.8 ± 6.4
ハンドボール 8.1 ± 0.5 8.1 ± 0.6 57.5 ± 6.9 57.7 ± 7.8
サッカー 8.2 ± 0.5 8.2 ± 0.5 53.3 ± 4.8 53.5 ± 4.5
水　球 8.9 ± 0.7 8.8 ± 0.8 50.8 ± 5.1 50.1 ± 4.9
ラクロス 8.3 ± 0.6 8.1 ± 0.4 52.6 ± 4.9 52.7 ± 4.9

アイスホッケー 8.3 ± 0.7 8.4 ± 0.6 52.3 ± 5.7 51.9 ± 5.7
ソフトテニス 8.3 ± 0.5 8.2 ± 0.5 54.6 ± 5.6 54.2 ± 5.0
硬式テニス 8.3 ± 0.5 8.2 ± 0.5 53.2 ± 5.2 53.0 ± 5.2
バドミントン 8.4 ± 0.5 8.4 ± 0.5 55.9 ± 5.2 54.9 ± 5.2
ソフトボール 8.1 ± 0.5 7.9 ± 0.5 56.3 ± 5.6 56.8 ± 4.7
野　球 8.3 ± 0.5 8.2 ± 0.6 53.5 ± 5.1 53.1 ± 4.7

1年次 2年次 1年次 2年次
50m走(秒) 反復横とび(回)
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5．�筋持久力系、柔軟性、全身持久力（上体起こ
し、長座体前屈、20mシャトルラン）
筋持久力系、柔軟性、全身持久力の集計結果を表

6に示した。上体起こしの最高値は体操競技の37.6

±4.5回（2年次）、最低値はアイスホッケーの26.3

±6.3回（2年次）であった。1年間の変化は半数以
上のクラブで増加していた。長座体前屈の最高値は
新体操の60.3±7.8cm（2年次）、最低値は硬式テニ
スの43.5±11.6cm（1年次）であった。1年間の変
化は 2つのクラブを除いて多くのクラブで高くなっ
ていた。20mシャトルランの最大値は陸上（長距離）
の96.5±13.8回（1年次）、最低値は体操競技の48.4

±21.6回（2年次）であった。1年間の変化は半数
以上のクラブで低下していた。筋持久力系、柔軟性
については多くのクラブが改善しており、そうでない
クラブも低下は小さく、維持していたと思われる。全
身持久力については各クラブで傾向が異なり、競技
特性やトレーニングの影響が強く表れた可能性が考
えられる。

6．全体の傾向と今後の課題
本学のクラブ所属の大学 2年のみ（2003～2012年

の10年間のデータ）の報告でも、クラブの体力特性
は、ほぼ変わらない結果であった 23）。1年間の変化
についても、多少の変動はあるが、クラブの体力特
性という点では大きな変化はないようにみえた。ただ
し、多くのクラブが改善もしくは維持できていると
思われる体力要素は多く、この点は日頃のトレーニ
ング効果と推察された。本学の学生は入学時より一
般的な女性に比べて優れた体力を有している21,22）が、
1年間の変化からみて、更に高めることはクラブ活
動をしていても容易でないことが伺えた。今回は各
クラブのトレーニング内容などは検討していないため
不明な点が多く残り、今後の検討課題と言えよう。
また、3年次や 4年次についても測定を行い、より
長期的にトレーニング内容との検討ができれば、ト
レーニングの見直しなどに役立つであろう。文部科
学省の全国体力・運動能力調査の結果 17)や国立ス
ポーツ科学センターのトップアスリートの体力デー
タ集 24)などと併せて、今後も本学において体力テス
トを継続し、基礎資料として充実を図り続けること
も大切である。本学の先行研究 20,21,23）や今回の報告
が今後のクラブ活動における体力トレーニングの参
考となれば幸いである。また、今回の対象となった

表 6．筋持久力系（上体起こし）、柔軟性（長座体前屈）、全身持久力（20mシャトルラン）
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表 ．筋持久力系（上体起こし）、柔軟性（長座体

前屈）、全身持久力（ シャトルラン）

陸上（短距離） 32.4 ± 4.9 33.3 ± 5.0 47.0 ± 8.7 48.0 ± 9.0 80.3 ± 16.8 68.7 ± 22.0
陸上（長距離） 29.8 ± 4.3 29.4 ± 4.1 47.2 ± 9.2 48.7 ± 9.0 96.5 ± 13.8 90.4 ± 22.7
陸上（跳　躍） 30.5 ± 5.1 31.7 ± 4.4 48.7 ± 8.6 50.7 ± 8.6 74.7 ± 14.8 67.5 ± 18.6
陸上（投　擲） 32.9 ± 5.5 34.1 ± 5.0 50.1 ± 7.8 49.7 ± 9.1 67.1 ± 13.2 64.5 ± 12.8

水泳 29.8 ± 5.4 29.6 ± 4.6 54.7 ± 7.7 56.2 ± 7.8 72.8 ± 16.9 60.7 ± 17.0
体操競技 36.5 ± 4.2 37.6 ± 4.5 54.2 ± 7.6 55.5 ± 6.1 62.1 ± 14.6 48.4 ± 21.6
新体操 30.9 ± 4.4 30.5 ± 4.6 58.8 ± 7.2 60.3 ± 7.8 70.5 ± 15.7 65.7 ± 19.0
剣　道 28.9 ± 4.4 28.7 ± 4.0 45.9 ± 9.5 47.7 ± 8.5 66.4 ± 14.6 57.7 ± 21.2

バレーボール 31.8 ± 5.2 32.3 ± 4.4 50.8 ± 8.5 51.0 ± 8.7 77.6 ± 15.9 83.5 ± 21.8
バスケットボール 29.9 ± 5.1 30.3 ± 4.9 47.7 ± 8.2 49.6 ± 7.9 92.5 ± 15.0 93.2 ± 17.6
ハンドボール 32.4 ± 5.5 34.1 ± 5.6 47.6 ± 8.7 50.0 ± 8.1 86.1 ± 17.1 84.2 ± 19.7
サッカー 29.7 ± 5.1 29.9 ± 4.5 46.5 ± 9.4 46.9 ± 9.1 78.5 ± 15.8 81.8 ± 20.0
水　球 30.3 ± 3.8 30.8 ± 3.9 49.8 ± 8.9 49.9 ± 8.9 65.5 ± 16.4 60.1 ± 21.3
ラクロス 28.0 ± 5.7 28.4 ± 4.6 46.6 ± 8.2 47.9 ± 9.4 69.1 ± 14.2 77.0 ± 17.5

アイスホッケー 27.2 ± 5.1 26.3 ± 6.3 47.5 ± 9.3 47.2 ± 10.0 65.1 ± 16.1 59.0 ± 17.3
ソフトテニス 29.0 ± 4.8 30.3 ± 4.6 46.9 ± 8.7 48.3 ± 9.3 84.7 ± 13.8 78.9 ± 20.7
硬式テニス 27.7 ± 4.9 29.1 ± 5.3 43.5 ± 11.6 46.9 ± 9.4 70.3 ± 18.6 75.1 ± 16.7
バドミントン 31.8 ± 5.0 31.2 ± 5.0 46.3 ± 8.5 47.5 ± 9.1 91.9 ± 13.8 80.2 ± 20.2
ソフトボール 32.8 ± 5.6 34.0 ± 4.7 47.7 ± 7.9 50.6 ± 8.0 79.4 ± 15.4 82.2 ± 15.0
野　球 28.6 ± 4.6 30.4 ± 5.0 44.3 ± 8.0 45.7 ± 7.1 65.2 ± 14.4 68.3 ± 17.6

1年次 2年次 1年次 2年次1年次 2年次
長座体前屈(cm) 20mシャトルラン(回)上体起こし(回)
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学生は多くの学生が高 3でクラブ等を引退してから
入学後の 4月に測定したデータと大学で 1年間活動
後のデータであること、様々な競技レベルの学生や
主務や学生連盟役員などの非競技者も含まれている
こと、体力テストを悪天候等の条件を除いて 2年間
全種目実施できた学生である（怪我人等を含まない）
ことを踏まえ、各クラブの参考資料とされたい。

Ⅳ．まとめ

本学の17クラブを対象に体力テストの結果を集計
した。体格系は身長が若干伸び、体重やBMIに変化
がみられるクラブがあった。体脂肪率については今後
も情報の蓄積が必要である。筋力系は背筋力や握力
の変化から多くのクラブで改善または維持していた。
瞬発系は 3種目で改善または維持したクラブが半数
以上あった。スピード・敏捷系は 2種目で改善した
クラブが半数弱あった。筋持久力系、柔軟性につい
ては多くのクラブが改善していた。全身持久力につ
いては各クラブで傾向が異なり、増加、維持、低下
と分かれた。
各測定種目の結果から各クラブの体力特性が伺え

たが、入学から 1年間を通して多少の変化はあるが、
クラブの体力特性という点では大きな変化はないよ
うにみえた。ただし、多くのクラブが改善もしくは維
持できていると思われる体力要素は多く、この点は
日頃のトレーニング効果と推察された。
最後に追加資料として各クラブ（本研究の対象と

した17クラブ）の 1年間の変化率を図 1～5に示し
た。今後の練習計画の参考となれば幸いである。な
お、50m走では変化率がマイナスとなると記録が短
くなり、速くなったと評価される。
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図 1．各クラブにおける 1年間の変化率（陸上短距離、長距離、跳躍、投擲）
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図 ．各クラブにおける 年間の変化率（陸上短距

離、長距離、跳躍、投擲）

資料．各クラブにおける 1年間の変化率

図 2．各クラブにおける 1年間の変化率（水泳、体操競技、新体操、剣道）
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図 ．各クラブにおける 年間の変化率（水泳、体

操競技、新体操、剣道）
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図 4．各クラブにおける 1年間の変化率（水球、ラクロス、アイスホッケー、ソフトテニス）
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図 ．各クラブにおける 年間の変化率（水球、ラ

クロス、アイスホッケー、ソフトテニス）

図 3．各クラブにおける 1年間の変化率（バレーボール、バスケットボール、ハンドボール、サッカー）
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図 ．各クラブにおける 年間の変化率（バレーボ

ール、バスケットボール、ハンドボール、サッカー）
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図 5．各クラブにおける 1年間の変化率（硬式テニス、バドミントン、ソフトボール、野球）
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図 ．各クラブにおける 年間の変化率（硬式テニ

ス、バドミントン、ソフトボール、野球）




