
大 学 体 育 に お け る エ ア ロ ビ ク ス

ダ ン ス が 学 生 の 体 力 に 及 ぼ す 影

響 に つ い て

 -体 力診断 テス トを指標 に して 一

 矢 野 あや 子

 平 井 タ カ ネ
緒 言

 昨今, 生涯教育が注目されるなか, 各人の-一生
をとおしての健康に対する意識の向上や管理の重

要性が唱えられており, 大学教育における体育も

各大学によって自由で特色のある多彩なカリキュ
ラムが組まれることにより, 学生の健康に対する

意識や管理に一層重要な役割を果たす必要がある

と考える。ところで, 最近の健康ブームの中でエ

アロビクスダンスは広く愛好され, 主に心肺機能

の向上や皮下脂肪の減少等に有効であるといわれ

ている3)7)。そこで今回は, エアロビクスダンスを授

業にとりいれた場合, 学生の体力や意識にどの様
な影響を与えるのかを探ることを目的とし, 体力

診断テストの結果を中心に検討を加えた。

方 法

 被験者:都 内H大 学1回 生女子55名。平均年齢

18.5歳。 全員初心者

 期間:毎 週火曜日

5月9日 ～6月27日

計8週 行 った。

 手続き:4月 の前

期授業開始時, 7月

の前期授業終了時。

9月 の後期授業開始

時の計3回(以 下4

月, 7月, 9月 とす

る)体 力診断テス ト

を実施 した。

 授業内容:授 業の

進行は表1に 示した。

尚, 表1の 用紙記入

は開始前の安静時

心拍数とRPEの

記入で, RPEの

尺度6)は表2に 示し

た。また, 前期授

業終了時に授業 に

関す るアンケー ト

を行 った。(ア ン

ケー ト内容は表5

参照)以 上3回 の

体力診断テス トと

アンケー トの結果

を集計分析 した。

結果と考察

 △安静時心拍数 とRPEの 変化

 図1, 表2よ り, 安静時心拍数は8週 を通 し減

少の傾向がみられた。また, 第1週 と第3, 6, 

7, 8週 の間に有意な減少がみられた。RPEは8週

を通 して12～14で13の 「ややきつい」をはさんだ

値 となり, 減少傾向があった。 また, 第1週 と第

6, 7週 の間に有意な減少がみ られた。

 つまり, 両方 とも第6, 7週 が共通 して有意に

減少している。安静時心拍数の減少は心肺機能の

向上を意味 していると考え られるが, 心拍数は運

動強度にほぼ比例 し, その増加は有酸素能力の高

い人は増加の勾配が緩やかで, 低い人では急勾配

であるといわれる1)。つまり, 同 じ運動を行 って も

安静時心拍数が低い方が心拍数の上昇は押さえら

れ, 主観的に捉え られる運動の強度は低 くなると

推測される。ことが, RPEと 安静時心拍数が時期

を同 じくして減少 したことの一つの要因であると

考える。

 △体力診断テス トの結果

 表4に 体力診断テス トの結果を示 した。表4よ

り, 総得点は4月 ～7月 に有意に増加 し, 7月 ～

9月 に減少の傾向がみ られた。種目別では, 4月
～7月 では, 柔軟性を示す立位体前屈 と上体そら

し, 筋力を示す背筋力, 瞬発力を示す垂直跳び, 

敏捷性を示す反復横跳びに有意な増加がみられ, 

持久性を示す踏み台昇降は増加の傾向がみられた

表1 授業 のタイムテーブル

表2 RPE尺 度 の英語

 表示 と日本語表 示

(小野寺と宮下, 1976)

図1 安静時心拍数及 びRPEの 第1週 ～

 第8週 におけ る平均 とSD

表3 安静時心拍数及 びRPEの 第1週 ～

 第8週 におけ る平均 とSD
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-方, 7月 ～9月 では立位体前屈が有意に増加 し

た他は背筋力, 踏み台昇降が有意に減少 した。

 一般に女子の場合, 17, 8歳 をピークに殆どの

種目が下降すると言われ, 持久性のピークは12, 

3歳 と早 く9), 特に持久性の向上には何 らかの ト

レーニングが必要であると考える。本研究において, 

ほぼ2カ 月間で殆どの種目が上昇したことから, 体力

の下降を抑制 し, 向上させる効果があったといえる。

 今回は他のスポーッを受講 した者 との比較はま

ではできなかったが, 野田ら5)が, 同大学の二部の

学生を対象にして, 同様に春期, 秋期, 冬期と体

力診断テス トを行 っている。その結果, ウエイ ト

トレーニング中心のフィットネス受講者とエァロ

ビクスダンス的な リズム運動の受講者では, リズ

ム運動受講者にのみ背筋力, 踏み台昇降が有意に

増加 した, と報告していることから, 本研究の結

果とあわせると背筋力, 踏み台昇降の向上にはエ.

アロビクスダンスの影響が強いと考えられる。

 レエアロビクスダンスに関するアンケー ト結果

 表5に 質問内容と結果を示した。質問1で は, 

「段々楽になった」 「音楽に合わせることが楽 し

い」等と続いた。質問2で は, 「音楽のノリが良

くなった」 「身体が軽くなった」が最 も多く, ま

た3, 4位 の体力や柔軟性の上昇は体力診断テス

トの結果と一致する。質問3で は, 「充実感があ

る」が最 も多く, 次に 「音楽に合わせ ることが楽

しい」となった。BGMと スポーッの関係は, BGM

が運動のパフォーマンスを上昇させるという報告4》

がされており, 質問1, 2の 結果からもエァロ

ビクスダンスは学生の楽しみながらの体力向上に

役立つと考える。また, 同数で2位 に 「勝ち負け

がないので気楽である」があげられたが, 千住ら8)

がエァロビクスダンス教室に通 う主婦やOLに エ

アロビクスダンスの魅力についてアンケー トした

ところ, 今回と同じく 「勝負がないこと」が最 も

多かったと報告 している。このことから, 女子に

とって球技などの技術の差の顕著に出やすいもの

や勝敗性の強いものよりも, 自分のペースで楽 し

める点が魅力の一つといえよう。

 以上 アンケートの結果, 体力診断テス ト及び安

静時心拍数, RPEの 結果か ら, エアロビクスダン

スは学生の体力, 主に筋力と持久性, 柔軟性の向

上に影響があり, 学生 自身もその効果を自覚 し易

いといえる。

表4 4月, 7月 及 び9月 の体力診 断テス ト

 の平均 とSD及 び全国平均 とSD

注:前 回の測定値よ り上 は ↑, 下は0と 示 した.下 綴 のある値は全国平均値 よ り

 上の 値である.(*):P〈.10*:P〈.05**:P〈.01*x*:Pく.001

表5 エア ロビクスダ ンスに関する

 アンケ ー トの結果

 文 献

1)池 上晴夫 「運動処方の実際」大修館書店, 

 1987.

2)岩 原信九郎 「教育と心理のための推計学」

 日本文化社, 1989.

3)川 口純子他 「6カ月間のAerobicsに よるト

 レーニング効果の検討一体重と皮下脂肪厚の変

化」日本体育学会第38回 大会大会号, 1987.

4)中 沢公孝 「走行距離からみたジョギングに

対するミュージックの効果」日本体育学会第36

回大会大会号, 1985.

5)野 田 旦他 「二部体育実技受講者の年間体

力推移にっいて」法政大学体育研究センター紀

要第6号, 1988.

6)小 野寺 孝他 「全身持久性運動における主

観的強度と客観的強度の対応性」体育学研究21, 

 1976.

7)小 沢治夫 「エアロビクス基礎理論」スプリッ

 ト・エンタープライズK.K., 1985.

8)千 住真智子他 「エアロビクスダンスの魅力

 に関する研究1一 実践者の実態を中心に一」日

本体育学会第40回 大会大会号, 1989.

9)多 和健雄 「運動文化と体育」共学出版株式

会社, 1988.
-46-


