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はじめに 

令和７年度（2025 年度）のスポーツ・トレーニングセンター（STC）における年度の活

動報告書をお届けできることとなり喜ばしく思うと当時に、関係しているすべての方々に

は心より感謝いたしたく存じます。2025 年度も本学の競技力向上を担うべく日本体育大学

アスリートサポートシステム（NASS）のトレーニング部門として両キャンパスのスタッフ

は一丸となって役割を果たし、学友会の強化指定選手（49 名）をはじめ、各競技団体（24

団体）のストレングス＆コンディショニングサポートに力を注いて参りました。また、現場

のサポート支援の効率化を図る目的で準備し 3 年前から開始されたスポーツ・トレーニン

グセンター・アシスタントストレングス・コンディショニング（STC-ASC）認定（現在の

11 名）も続き、支える人材の育成も年々その層に厚みが増し、現場の指導・サポートの更

なる効率化が図られていることにも心より感謝いたしたく存じます。 

一方、センター拡充や更なる機器備品の調整は未だ改善されていないところもございま

すが、サポート現場の環境の充実を目指し、過去数年継続しております両キャンパスのトレ

ーニング環境改善も年度ごと集中的に投資（新旧機器備品の入れ替え）を続けて参りました

成果もあり、年々使用人数や安全確保を柱に充実度は確実に改善されているものと存じま

す。 

これらの成果は、アスレチックスデパートメントをはじめ、３センター（ハイパフォーマ

ンスセンター、コーチングエクセレンスセンター、アスレティックトレーニングセンター）

の強力な組織的バックアップあってのものと存じます。さらには、センター運営・管理に日

頃多大なご協力とご理解を賜っております兼任教員の先生方及び学友会の関係各位、両キ

ャンパスのセンター現場にてご尽力されているスタッフの先生方々、STC-ASC 認定学生ス

タッフの皆様の日々の取り組みの賜物であり、この場をお借りして厚く御礼を申し上げま

す。 

今後も、本学の NASS のトレーニング部門として強化指定選手をはじめ、学友会所属の

すべての部の競技力向上に繋がるサポート支援活動の更なる構築と、全教職員と学生の健

康増進を目指した体力向上にも寄与できるよう充実に努めてまいります。 

最後に、本報告書がセンターの多岐にわたる活動の理解に資するものとなれば非常に嬉

しく存じます。今後も引き続き関係各位のご理解とご協力を賜りますよう何卒よろしくお

願いいたします。 

是非ご覧いただきますようお願い申し上げます。 

スポーツ・トレーニングセンター長 

黄 仁官 
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0. スポーツ・トレーニングセンターについて 
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スタッフ紹介

2025 年度 

スポーツ・トレーニングセンター 

世田谷 STC スタッフ 健志台 STC スタッフ 

STC センター

専門種目：陸上競技(走り幅跳び、十種競技） 

役職：センター長（体育学部・教授）           

専門分野：トレーニング科学 

黄 仁官 Hwang Inkwan(Ph.D)          
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日本体育大学 スポーツ・トレーニングセンター管理規定 

■ スポーツ・トレーニングセンター管理規定 

 

第 1 条 

日本体育大学学則第７条に基づき、日本体育大学スポーツ・トレーニングセンター（以下「セ

ンター」という。）を置き、組織及び運営について定めるものとする。 

 

第２条 

センターは、次の各号に掲げる業務を行う。 

（１）スポーツトレーニングの基礎及び応用に関する研究 

（２）センターの施設、設備の管理 

（３）トレーニング講習会の実施 

（４）トレーニング指導及び相談 

（５）体力、競技力向上への協力支援援助 

（６）その他、スポーツトレーニングに関すること 

 

第 3 条 

（１）前条の業務を遂行するにあたり、教員の中から学長の任命により、兼任所員を置くこ

とが出来る。 

（２）兼任所員の任期は、原則 2 年とし再任を妨げない。 

 

第 4 条 

センターの管理運営に関する重要事項を審議するため運営委員会を置く。 

（２）運営委員会の組織及び運営については、別に定める。 

 

第 5 条 

センターの事務は、アスレティックデパートメント事務室で処理する。 

 

第６条 

この規定に定めるもののほか、センターの運営に関し必要な事項は、別に定める。 

 

第７条 

この規定の改廃は学部長会の議を経て学長が行う。 
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『大学規程に基づいて定めた「トレセン内申し合わせ事項」』 

 

スポーツ・トレーニングセンター（以下“トレセン”）ではスタッフ各人が有するトレーニン

グに関する専門的な知識や経験を共有しながら資質向上に努め、競技力向上や健康づくり

等を主とした利用者へのサービスの充実を図ることでトレセンはもとより大学発展に貢献

できる職場環境の構築を目指す。またその過程において社会性の理解や習得といったトレ

ーニング指導のみに偏ることなく総合的な人間力研磨の充実も図ることを視野に入れて仕

事に取り組むことを目指す。
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スポーツ・トレーニングセンター(STC)組織構成及び基本管理運営 

『2025 年度（令和 7 年度）版』 

◆役職と役割 

STC における主な役職は下記に示し、別紙１に一覧をまとめる 

 

●スポーツ・トレーニングセンター長  黄 仁官（体育学部・教授） 

※センター長は、STC に関わる全ての運営・管理、そして企画を担い、その責任を負う。 

 

●兼任所 

令和 7 年度～令和 8 年度 スポーツ・トレーニングセンター兼任教員 

※兼任所員は、センター長が重要案件（特に大学全体に係わる重要企画案件）と判断し、兼

任所員会議（センター長主催、対面打ち合わせ又はオンラインにて実施）が招集された場合、

その案件について助言又は新たな提案などを提示することができる。尚、その会議により得

られた新たな検案は、センター長により現場スタッフ会議を経て確認及び調整し最終企画

案として兼任所員へ報告するとともに、その決定企画（案）をアスレチックスデパートメン

ト長（以下 AD 長と省略する）に提出・検討後、執行する。 

No 氏名 所属 職位 

1 大塚 光雄 体育学部 准教授 

2 亀山 有希 児童スポーツ教育学部 准教授 

3 梶 規子 体育学部 教授 

4 菊池 直樹 体育学部 教授 

5 金 善淑 スポーツマネジメント学部 准教授 

6 小畑 直之 体育学部 准教授 

7 齋藤 義信 スポーツマネジメント学部 教授 

8 白井 健三 体育学部 助教 

9 清水 咲子 体育学部 助教 

10 新里 知佳野 スポーツ文化学部 准教授 

11 髙井 秀明 体育学部 准教授 

12 髙橋 流星 スポーツ文化学部 准教授 

13 田村 優樹 体育学部 准教授 

14 松本 慎吾 体育学部 教授 

15 横山 順一 体育学部 教授 

16 山崎 博和 体育学部 准教授 

17 渡邉 学 保健医療学部 准教授 
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※上記、17 人の先生を 2025 年度トレセン兼任所員として上申し、アスレチックスデパート

メント運営委員会にて承認された。 

 

●STC チーフ 

両キャンパスの STC に其々1 名を配置し、STC 付 AD 助教及びトレセン助教・助手と協

力・調整し、円滑な運営を図ると共に両キャンパスのスタッフスキル指導及びストレングス

コンディショニングを柱とした競技力向上関連のサポート指導を業務として遂行する。 

 

● STC 付 AD 助教 

両キャンパスの STC に其々1 名を配置し、AD との連携を図り NASS トレーニングサポー

トの調整、運営を行う。またトレセン運営の協力及びストレングスコンディショニングを柱

とした競技力向上関連のサポート指導を業務として遂行する。 

 

●STC 助教・助手 

世田谷キャンパスの STC に 1 名、健志台キャンパスの STC に 2 名を配置し、チーフ S&C

及び AD 助教(トレセン付)と協力・調整し、円滑な運営を図りストレングスコンディショニ

ングを柱とした競技力向上関連のサポート指導を業務として遂行する。 

 

※チーフ S&C、AD 助教(トレセン付)、トレセン助教・助手は現場スタッフとして NSCA も

しくは JATI の発行する資格を保持する事を要件とする。 

 

●STC-ASC 

希望学生を対象に、一定の研修を終えた後、スタッフの指示のもと、NASS ストレングスサ

ポートでアシスタントスタッフとしてトレーニング指導の補助に従事します。 

 

◆業務内容 

 

● 安全確保の為、定期的なメンテナンス及び清掃を行う。マシン及び器具に不備のあった

場合はセンター長の許可を得て修理を行う。 

 

● 利用者に対してルールの徹底を図る。ルールの取り決めに関してはセンター長と協議し

て決定する。またルールの徹底の為、定期的に学内告知を行う。 

 

● トレセン関連機器・備品の購入等に関連する根拠を含めた内容をセンター長に事前に提

案と相談を行い申請書作成及び AD への申請及び申請書のデータ管理を行い、定期的にセ

ンター長へ報告する。 
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● 学内外のトレーニング指導講習、セミナーなどの企画・実施をする。但し、センター長

に報告・許可を得て遂行する。 

 

● 指導要請のある各競技部及び個人（一般学生）へのストレングスコンディショニングに

関するサービス提供の充実を図る。 

 

● 両キャンパスのトレセンにおけるサービス提供の充実を図るための提案や企画案に対

する根拠の構築を狙いとして、助教・助手の中から 1～2 名の情報収集及びデータ分析を主

な業務とする情報戦略リーダーを置き、トレセンの各ミーティング時の資料提供及び年度

報告書編集（データ収集・分析）などをセンター長の指示に従って実施する。 

 但し、年間の報告書作成においては、スタッフ全員で編集作業に協力する。 

 

● 年度末の時期に合わせ、各自年度の業務内容の振り返り（成果・実績・分析を含む）と

ともに、新年度に向けた企画案（自身の業務に対する内容）をセンター長へ提出する。 

 

● 定期的に下記ミーティングを実施し、議事録を作成する 

1.トレセン運営に関わる兼任所員会議 

⇒センター長による新企画がある場合を中心に開催（メール会議が中心） 

2.トレセンスタッフ全体会議（トレセンの半期ごとの各種報告、総括） 

⇒年間で 5 回開催 

3.現場スタッフミーティング（案件・内容・結論をセンター長へ報告） 

⇒１週間に 1 回の開催（緊急を要する場合はセンター長が開催） 

4.情報戦略リーダー打合せ（主に、センター長との調整、必要に応じてスタッフと） 

⇒ 必要に応じて実施（不定期） 

5.その他 

⇒ 現場レベルの指導力向上を狙いとした勉強会及び講習会については、トレセンスタッ

フが提案・企画し、センター長へ報告・実施 

 

● 学外者利用申請及び時間外利用申請に対してセンター長の許可を得て手続きを行う。 

 

● ストレングスコンディショニング分野における応用的かつ実践的な研究を行うととも

に、学内からの応募を募り厳正に審査する。 
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 別紙 １ 

2025 年度スポーツ・トレーニングセンター（STC）運営組織構成 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

アスレティックデパートメント長 

ハイパフォーマンスセンター長 

コーチングエクセレンスセンター長 

アスレティックトレーニングセンター長 
STC チーフ 

STC 付 AD 助教 

STC 長 STC 兼任教員 

STC 助手・助教 

STC-ASC（学生） 

 STC スタッフであるチーフ、AD 助教、STC 助手・助教はいくつかの業務担当に割り振り分けられ、日々業務に従事

しながら、週 1 回のミーティングで情報共有を行っている。センター長においては、年 3~5 回の３センター運営委員

会、年に 2~3 回の STC 兼任教員との会議を実施している。各担当が実施している業務で得られた情報を年に 5 回、セン

ター長を交えた会議の中で共有している形をとっている。 

※STC-ASC は、主にトレーニングサポートの補助に関わっている。 
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スポーツ・トレーニングセンター利用ルール 
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1. 2025 年度 各項目における年間活動日程表 
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2025 年度各項目における活動日程表 表 

 

夏季

休業

育成セミナー 2022～2024年度生

STC-ASC 2025年度生 ガイダンス

3-1 プラクティカルセミナー

3-2 スタッフ研修会

4-1 学友会競技団体

4-2 強化指定選手

4-3 現地視察
ソフトテ

ニス
ラグビー

トランポ

リン

ハンド

ボール

バトミン

トン

5.スポーツトレーニングセンター研究助成研究紹介 5-1&2 STC研究
採用

通知

予算

執行

6-1 ()

6-2 ()

7-1 利用者集計

7-2  学友会団体における利用状況

7-3 新規購入物品

7-4 STCマップ

7-5 定期点検

トレセンについて

STC-ASC 募集 ガイダンス

プラクティカルセミナー

STC研究紹介

全体会議

スタッフ会議

トレセン兼任教員

ミーティング

9-1 健志台STC

9-2 世田谷STC

特別セッション 2021～2025測定データまとめ

通年

8月2025年度 2025年4月 5月 6月 7月 3月

一斉閉館日 冬季休業

2. スポーツ・トレーニングセンター認定アシス

タント ストレングス＆コンディショニング

（STC-ASC）

　※旧、育成セミナー

実践編　2022～2024年度生

トライアウト募集 トライアウト 実技編 指導編 実践編(2024年度生)

9月 10月 11月 12月 2026年1月 2月

基本、週に1度

4.NASSサポート

通年

通年

3.スポーツトレーニングセンター主催

　セミナー関連報告

6.トレーニング関連研究紹介

育成セミナー紹介
2024年度参加者

インタビュー

(1～2.5週に一回)リールの投稿、

トレーニング周期で投稿

合否試験

(動画・グラフ)

7. 施設管理・運用報告

通年

通年

通年

7.5. SNSの活用

トレセン、NASS紹介

利用ルール
利用ルールについて 年度末報告書

2025年度参加書

インタビュー

実施日の約2週間前から告知を実施 実施日の約2週間前から告知を実施

2025年度 2025年4月 5月 6月 7月

8.年間会議実施 基本、週に1度

9. 総括

11月 12月 2026年1月 2月

両キャンパス

定期点検

通年

8月

STC研究報告

3月9月 10月

募集 実施・報告

報告書作成と英語論文化

通年
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スポーツ・トレーニングセンター認定アシスタント 

ストレングス＆コンディショニング（STC-ASC） 

制度および育成研修について 

【概要】 

スポーツ・トレーニングセンターでは、トレーニング指導に関心がある学生らを対象に

NASS サポート業務を主とした現場指導における指導補助学生スタッフの養成を行なった。

研修は約 2 ヶ月間の定められたストレングスプログラムを実行するトレーニング実践研

修（実技編）および約 5 ヶ月間で担当スタッフ監督の下、実際の指導現場にてトレーニン

グ指導補助を行う指導研修（指導編）を内容として設定した。それぞれの研修に対して試

験または課題を課し、トレーニング指導補助学生として必要な指導能力を段階的に獲得さ

せるよう計画しており、半年以上に渡るこれら全ての課程を経て認定を受けた学生が現場

指導補助を行うといった流れを構築している。 

 

【内容】 

1. 育成システム 

 対象：一般公募で募った本学学生（1~3 年生、修士 1 年生） 

 条件：本事業への理解と同意を得た上で事前参加試験に合格すること 

    （SQ,BP,PC の基準値クリア） 

 公募方法： 説明会で周知の後、Portal-Nics web、n-pass、インスタグラムで募集 

 育成スケジュール：7 月下旬～9 月下旬に実技編、10 月上旬～3 月上旬に指導編、 

          3 月下旬に認定 

 活動スケジュール：研修を修了した翌 4 月より指導補助として活動を行う 

             以降、帯同先競技団体のスケジュールに準ずる 

 

2. 活動内容 

 ① NASS に申請している運動部のサポートができる 

   ※リスク管理上、実施に先立って各運動部に承諾を得るものとし、学内での活動に限

定する 

② トレーニングセンター主催の研修事業（一般学生向けセミナー等）に携わることがで

きる 

 

3. 開始に至った経緯 

・ NASS は 2014 年 4 月頃に発足し、2015 年から試験運用開始 
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・ 2016 年から本格的運用が始まりサポート対象競技団体が急激に増加（特にトレーニン

グ部門は需要が高い）し、マンパワー不足の懸念があった。 

・ このような観点から、運動部のサポートと併用して、学生ストレングス＆コンディショ

ニングコーチの育成と運用を目的に 2016 年 11 月から学生指導スタッフ育成セミナー

がスタートした。 

 

1. 育成研修への参加実績 

  2025 年度で 10 回目を迎える本事業であるが、本年度は応募人数こそ例年通りであ

ったものの、参加者に若干の減少が見られる。また、参加する学生の背景には変遷があ

り、2024 年度からはトレーナー研究会以外からの学生に対して募集を強化したことで、

より多様な人材が参加するに至っている。それに伴い、活動の実施状況にもばらつきが

発生していることから研修内容や日程について柔軟な対応が求められている。 

 

 

 

2. 説明会 

ASC の活動や育成研修について興味を持っている学生に対して 4 月に説明会を複数回

開催した。開催に際して、n-pass や SNS、館内へのポスター掲示で周知するとともに、

トレセン関係各位の担当する授業内で参加を促した。説明会は両キャンパスで 4 回実

施され、合計 16 名の学生が参加した。複数の宣伝媒体からの説明会参加となり、告知

施策に対する一定の成果が得られた。 
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3. トライアウト 

 育成研修を進める前にトライアウトによって実技編のプログラムが十分に遂行可能

であるかどうかを判別している。また本研修の目的や研修後の活動について再度説明

し、理解と同意が得られた者のみ研修の受講資格が与えられる。これらの取り組みは研

修中の途中離脱や ASC 認定後の活動率低下の課題を解決することを目的としている。

また 2025 年度の新たな取り組みとして、プラクティカルセミナー担当スタッフと連携

して、トライアウト種目に対するミニセミナーを、トライアウトと同時期に展開した。

この目的は種目への理解とトライアウトの規定重量をクリアするためのポイントを事

前に学ぶことのできる機会を作ることである。結果として、セミナーに参加した学生が

トライアウトに参加するケースはわずかとなってしまったため、原因と内容を振り返

り翌年度へ向けてブラッシュアップしていきたい。 

 

4. 研修課程 

実際の研修課程は実技編と指導編に分かれており、それぞれで課される試験あるい

は課題を全てクリアすることで認定が与えられる。 

 

2025 年度は実技編を開始する前の 7 月中旬に事前研修として主要種目の確認と修正を行っ

た。これは昨年度までの反省点として、実技編開始時のエクササイズに対する理解と動

作特性が学生個人によって大きく異なることが判明したからである。これを受けてス

ムーズな実技編進行のためのプレプログラムが企画され、実行された。事前研修導入に
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より、これまで時間を割くことができなかったプレパレーションに対しても十分な説

明の機会を得ることができた。 

実技編では育成担当スタッフが作成した全 15 回のストレングスプログラムを実施し、

規定の最大挙上重量をクリアすることと、フォームの正確さを問うエクササイズテク

ニックテスト両方の合格を目指す内容となっている。プログラムは一般的な線形のピ

リオダイゼーションに基づいてプランニングされており、特にハングパワークリーン

の習得には多くの時間をかける構成となっている。試験を受けるにあたっては全体ス

トレングスセッションの 8 割以上の出席が必要であり、規定実施数に満たない学生に

ついては補講を行うこととしている。試験の結果が基準に満たない場合においても補

講が行われ、その後追試験が実施される。 

 

 

指導編では実際に NASS トレーニングサポート対象競技団体にて、担当スタッフ監督

の下で指導補助を学ぶプログラムとなっている。指導研修の受講生は 1 ないし 2 つの

競技団体で週あたり 2~3 セッションに帯同し、少なくとも 20 時間の実地研修を受ける

必要がある。1 回の帯同ごとに活動報告フォーマットにその日にあった事柄について指

導編専門テキストの内容に沿って報告する。20 時間を経過した後に最終課題を受け、

合格した者に認定が与えられる。 
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5. ASC としての活動 

認定を受けた学生はトレーニングセンターのスタッフとともに NASS トレーニング

サポートに従事することができる。活動は原則的に担当スタッフの指示下での行うも

のとしている。活動は個人の裁量に一任しており、一人が 1 週間の中で複数現場をサ

ポートする場合もある。さらにアスリートへの日々のトレーニングサポートだけでな

く、一般学生向けのセミナーに対しても補助指導員として参加することができる。また

希望者に対しては学外の活動現場への見学やインターンシップの相談も受け付けてい

る。ASC の活動については定期的にその進捗状況を学生から聴取し、困りごとや課題

感に対して育成担当スタッフが把握するように努めている。またストレングス＆コン

ディショニング指導者としてのキャリアを卒業後も希望している学生に対して、スタ

ッフの学内外のつながりを活用しながらいくつかの選択肢を提案した。 

 

6. ASC の活動実績  

 今年度活動した ASC は全体で 11 名（世田谷キャンパス 5 名、健志台キャンパス 6

名）となっている。帯同した競技団体は 13 団体となり、多くの競技団体のトレーニ

ングサポートをカバーしている。活動例として、新入生に対する基礎種目の指導や、

怪我や授業等によって個別対応が必要な選手に対する指導といった同じセッション内

で役割分担をした指導にあたることができた。またトレーニングセッションのリーダ

ーとしてサーキットのタイムキーパーや環境設定といったマネジメント活動も行って

いる。ASC の活躍によって、現場のより複雑な状況に対応したトレーニング指導形態

を取ることができるようになった。卒業後の進路としては、ストレングス＆コンディ

ショニング指導者やこれらの経験を生かして教育現場や企業等に勤めるといった多様

な選択がなされている。こうした活動は学外の同領域の専門家からも好評であり、学

内での活動をさらに発展させる契機となるだろう。 

 

7. 卒業後の進路 

 今年度 ASC の活動に従事した学生の卒業後の主な進路としては、日体大スポー

ツ・トレーニングセンター、県立医科学センター、競技選手（クラブチーム）、教

員、医療機関、スポーツ関連企業、一般企業（週末の地域クラブ指導者含む）が挙げ

られる。多くの学生が ASC の活動で学び得た知識や経験を糧にして次のステージに

進んでおり、学生のキャリア形成に対して本事業が大きな意義を持っていることがわ

かる。今後もストレングス＆コンディショニング専門家として社会に進出していく人

材を輩出し続けていくために、単に技術指導ができるだけでなく、チームや組織で行

動していく上で必要な人間性の成長も含んだ教育をおこなっていくことが重要だろ

う。 
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実技編テキスト（一部抜粋） 

昨年度から種目追加および安全管理の側面に対してより多くの情報を収録している。 

   

 

 

 

 

 

 

  

指導編テキスト（一部抜粋） 

昨年度の課題を踏まえ、内容を追加してより実際の指導で必要な情報提供ができる内容と

なっている。 

  

  

 

8. 課題 

 ・学生への周知方法に関して、同じ属性や認知媒体へのアプローチは応募人数の頭打ちに

つながる可能性があるため、様々な対象者に対して ASC の活動や募集がリーチするこ

とで安定的に人員を確保する必要がある。 

 ・テキストの改訂は随時行われているが、さらなるアップデートに向けて情報通信技術の

進歩に伴い、動画素材や AI 技術を有効活用しながら進めていくことが求められる。 

 ・参加者の多様化から育成スケジュールで中断したり途中から参加したりと様々なケー

スが見られるようになってきたことから、柔軟性のあるカリキュラムと明確な合格基
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準（ASC に求められる素養）を示していく必要がある。 

 ・ASC の活躍の場が増えていく一方で、専門スタッフとの役割の線引きが難しくなって

くる現状がある。これに対しては責任の所在を明確にして、あくまで本事業が学生の教

育の範囲を超えないことをスタッフ間で常に共通認識として有しておくことが必要で

ある。 

  

【学友会特化型の現状】 

スポーツ・トレーニングセンターでは、NASS のサポート活動の一環として ASC の育

成システムのノウハウを学友会団体の団体内学生スタッフ育成のシステムへと横展開す

る活動をしている。本報告では、継続的に学生育成を進めている硬式野球部の事例を報

告する。 

1. 開始に至った経緯 

・ 2020 年 9 月ごろに元野球部部長より申請依頼 

・ 内容は学生ストレングススタッフの育成  

・ 2020 年 11 月に野球部で希望者を募り、翌年 1 月からサポート開始（コロナにより延

期が相次ぐ） 

・ 2025 年度は 6 期生の実技指導（ASC 実技編と同義）と 5 期生のコーチング指導（ASC

指導編と同義）を同時並行へ実施 

 

2. 運営の方針 

学生育成をスポーツ・トレーニングセンター主導で実施するにあたって、部の理解と協

力を得られることは必要不可欠なことである。安定的にストレングス＆コンディショ

ニングに興味を持ち学ぶ意欲のある学生を部内で確保することは、ひとつの大きなハ

ードルとも言える。その上で、野球部の育成体制について 9 月～翌年 3 月までが指導

可能な期間として設定されている。そういった時間的制約の中で野球部ではトレーニ

ング実施役と指導役に分かれ、ASC 育成研修における「実技編」と「指導編」を同時

並行的に進行する形式を取っている。 
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野球部での学生育成指導については課程修了後の指導先も野球部内の選手に限定され

ていることから試験や課題等は実施せず、そのため ASC の認定は付与していない。そ

の代わり、複数年度に渡って育成サポートをすることが可能であるため、継続的な育成

ができるメリットもある。また、指導競技が特定されているため、種目特性に合わせた

フィールドでのランニングテクニックに対しても指導をおこなっている。フィールド

トレーニング指導は ASC 育成に先んじて実行されており、将来的に ASC の指導カリ

キュラムにも導入することも想定されている。このように大枠である ASC の育成シス

テムと連動しつつ、競技特異的な指導計画を遂行することで新しい試みを積極的にチ

ャレンジできる環境が整備されている。 

 

3. 課題 

野球部のような大きな競技団体は、人数が多いうえ、カットラインがあるため、毎年必

ず学生スタッフを確保することができるが、このような仕組みを持っている運動部は

少なく、野球部のモデルケースが当てはまる事例はあまり多くない。なおかつ、このよ

うなシステム化された環境にあっても今年度は学生コーチの人数確保が難しく、本サ

ポートの参加者を期間の途中で制限し、野球部の主活動へ専念してもらう事態が発生

している。安定的な人員確保は常に課題であると言える。昨年度は育成に参加した学生

コーチが主導となって、部全体の体力測定を企画し、実行、フィードバックまでを実施

した。その試みが評価され、今年度も冬場に測定会が実施された。単にひとつのエクサ

サイズの習得を指導するのではなく、集団全体の利益につながるストレングス＆コン

ディショニングを想定し、実施までのプロセスを経ることができたことは大きな経験

につながっていると思われる。これを毎年の恒例とし、マネジメントやフィードバック

なども含めて経験することをカリキュラムとできれば、より現場に即した人材の育成

につながるものと考える。また、今年度は現場の指導者陣とのコミュニケーションを取

る機会が少なく、現場を反映した指導者育成になっていたのかを判断することが難し

いため、次年度以降密に連絡を取りながら連携を深めていきたい。 
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【今後の展望】 

  2025 年度について、ASC 育成研修は昨年度のやり方を踏襲しながら細かな部分のアッ

プデートを重ねて進められた。結果的には参加者が例年より少ない人数となったこと

から、安定的な人員確保を目指して単年度的ではなく常に視点を変えながら策を講じ

ていく必要がある。研修内容はより洗練され、柔軟な対応が可能になってきている一方

で、指導基準が曖昧になりがちなため、スタッフ間で共有の認識を持って指導にあたる

ようにするべきである。ASC の活動に従事している学生は積極的な態度で選手に関わ

っており、その活動は学内外で評価を受けている。今後はより活動の幅や深さを追求し

ていく一方で、学生に過剰に依存することによるリスクを負わせないようにスタッフ

の中で一定の配慮を持って関わっていくこともセンターの勤めであると言える。 
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プラクティカルセミナー 

 

【概要】 

トレセンでは、学生のトレーニング技術向上を目的として、毎年セミナーを企画・実施

している。今年度は、前半にストレングストレーニングにおける基本的なエクササイズの

習得を目的とした内容を実施し、後半にはそれらを基礎としたパフォーマンス向上や具体

的なトレーニング実施方法に関する内容を中心に展開した。参加者は主に学友会活動に所

属する学生が自身の競技力向上を目的として参加したが、学友会に所属していないトレー

ニング知識の習得を目的とした学生の参加も見られた。 

 

【内容】 

第 1 回 ウエイトトレーニング基本種目の習得(両キャンパス) 

①ベンチプレス(4/24) ②懸垂(5/1) ③デッドリフト（5/15） 

④スクワット（5/22）⑤パワークリーン（5/29） 

担当者：橋本瀬成（世田谷キャンパス）、月野雄一（健志台キャンパス） 

 

第 2 回 パワー向上メソッド（健志台キャンパス） 

担当者：月野雄一 

 

前期は基本的なウエイトトレーニング種目の技術習得を中心に実施し、後期は競技パフォ

ーマンス向上に関連するトレーニング方法についての情報発信やセミナーを実施した。ま

た、後期には SNS（Instagram）を活用し、トレーニングに関する基礎知識や競技力向上

に関する内容を分かりやすく発信した上で、セミナー実施につなげる取り組みを行った。 

 

★各回の詳細は別紙に記載する 

 

※ポスター及び SNS における告知例 
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【評価】 

 今年度は、昨年度のセミナー担当者が全員退職し、新たな担当体制でのスタートとなっ

た。年度当初は準備期間が限られていたため、昨年度の内容を踏襲する形でセミナーを企

画し、昼休みの時間帯を活用して両キャンパスで実施した。前期では、ベンチプレス、懸

垂、デッドリフト、スクワット、パワークリーンといった基本種目の習得を目的とした内

容を実施した。しかしながら、期待していたほどの参加者数には至らなかった。その要因

として、参加対象の明確化が十分でなかったことや告知期間の不足、さらに昼休みという

時間帯の適切性などが課題として明らかとなった。また、セミナー実施後の SNS 等での報

告を実施しなかったこともあり、セミナーの認知拡大や関心喚起が限定的であったと考え

られる。当初は昨年度同様、ハングクリーンに特化したシリーズの実施も検討していた

が、これらの状況を踏まえ、今年度は実施を見送り、次年度以降の運営方針や実施形態を

再検討する期間とした。そのため後期は、より多くの学生の関心を引くことを目的とし

て、Instagram を活用し、トレーニングに関する座学的な内容を分かりやすく発信する取

り組みを行った。競技力向上につながるトレーニングをテーマとした情報発信を行った上

で、その後のセミナー実施へとつなげる形で取り組みを進めた。 

 

【課題点・改善点】 

今後は、学友会所属学生だけでなく、一般学生も基礎的なトレーニングを学べる機会と

して企画を展開し、より幅広い層の参加を促す必要がある。一方で、学友会所属団体の学

生に対しては、競技パフォーマンス向上に直結する内容を提供することで、指導者やチー

ムを通じた効果的な集客を図ることが望まれる。また、実施時間については、授業期間中

の昼休みや長期休暇中に設定したものの、授業や部活動の都合により参加が難しい学生が

多い可能性がある。今後は、対面セミナーに加えて、Instagram を活用したトレーニング

紹介や知識発信にも力を入れ、継続的に情報提供を行うことも重要であると考えられる。 

 

【今後の展望】 

今後は、告知方法を改善し、より多くの学生に情報が届くよう広報を強化することで、

参加者の拡大を目指す。また、参加者のレベル差が大きいことも課題であるため、対象者

をある程度明確化し、限られた指導体制でも効率的な指導が行える環境を整備していく。 

さらに、セミナーの実施頻度を増やすとともに、ASC 認定スタッフの研修の場としても活

用できる仕組みを構築し、学生のトレーニング技術向上とスタッフ育成の双方に寄与する

取り組みとして発展させていきたい。 
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プラクティカルセミナー実施報告書 

令和７年 6 月  

スポーツ・トレーニングセンター  

月野 雄一  

  

【事業名】  

STC 全 5 回お昼休みプラクティカルセミナー  

【内容】  

ウエイトトレーニングの基本種目を全 5 回にわたって実施。  

（ベンチプレス、懸垂、デッドリフト、スクワット、パワークリーン）  

【場所】  

世田谷及び健志台キャンパス スポーツ・トレーニングセンター  

【日時】  

第 1 回 4 月 24 日（木）12:40~13:10  

第２回 5 月 1 日（木）12:40~13:10  

第 3 回 5 月 15 日（木）12:40~13:10  

第 4 回 5 月 22 日（木）12:40~13:10  

第 5 回 5 月 29 日（木）12:40~13:10  

【参加者数】  

・世田谷キャンパス：①1 名、②1 名、③0 名、④0 名、⑤3 名  

・健志台キャンパス：①6 名、②5 名、③7 名、④9 名、⑤6 名  

【所感】  

今年度は、昨年度のセミナー担当者が全員退職し、新たな担当者体制でのスタートとなっ

た。年度当初ということもあり、スピード感を持って取り組む必要があったため、昨年度

の内容を踏襲する形でウエイトトレーニングの基礎基本動作の習得を目的としたプラクテ

ィカルセミナーを実施した。種目はベンチプレス、懸垂、デッドリフト、スクワット、パ

ワークリーンなど昨年度と同様の構成とし、昼休みの時間を活用して両キャンパスでの実

施を試みた。  

しかしながら、思いのほか参加者は集まらず、参加対象の明確化や告知期間の不足、さら

には本当に昼休みという時間帯が適切であるのかといった点が課題として浮かび上がっ

た。また、今回は ASC 認定スタッフによる補助は行わず、セミナー終了後の SNS 等を通

じた報告も実施しなかったことから、周囲への認知や関心の広がりが限定的であったと考

えられる。 昨年度同様、今後はパワークリーンに特化したシリーズの実施も視野に入れて

いたが、今回は一旦見送りとし、次年度以降の運営方針や実施形態を再考する期間を設け
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ることとした。限られた条件下ではあったものの、セミナーを通じて見えてきた課題をも

とに、より効果的な取り組みとなるよう準備を進めていきたい。  

【アンケート結果】  

1. 定量結果のまとめ  

■ 平均満足度：4.86 /5  

■ 満足度の分布： 

 

 

■ 理解度の分布：  
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■ 活用意向の分布：  

 

 

■ 開催時間帯の評価：  
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■ 他に希望する時間帯（複数回答集計）：  

 

 

■ 開催頻度の評価：  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. 自由記述：参加者のご感想  

【クリーン】わかってきました  

【クリーン】とても勉強になり、また機会があれば参加したい  

【クリーン】もっともっと上手くなりたいと思えるセミナーでした  

【クリーン】細かく知れてよかった。  
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【クリーン】30 分という短い時間の中で、コツと注意すべき部分とを丁寧に教えていただ

けて凄くやり易かったです。  

【クリーン】クリーンのフォームの基礎がよくわかりました。  

【クリーン】定期的にフォームをチェックしてもらえる場があればありがたいです  

【スクワット】よかった  

【スクワット】ありがとうございます  

【スクワット】スクワットのやり方がわかってよかった  

【スクワット】とても丁寧に分かりやすく説明してくれて、勉強になりました。  

【スクワット】自分の苦手なところがわかりました。  

【スクワット】少し時間が短いように感じた。  

【スクワット】自分のエラーポイントを教えていただけたので、今後の筋トレに活かした

いとおもった。  

【スクワット】自分の感覚と客観的にみた状態は思ったよりも違うので、擦り合わせて練

習しようと思います！  

【スクワット】今回のセミナーで学んだポイントを今後のトレーニングに生かしていきた

いです。  

【デッドリフト】とても分かりやすかったです  

【デッドリフト】楽しかったです。  

【デッドリフト】デッドリフト学べてよかった  

【デッドリフト】フォームを再確認できて良かったです。  

【デッドリフト】とても分かりやすくて良かったです。  

【デッドリフト】実施のセミナーの回数を増やしてもらいたいなと、指導のセミナーがあ

ったら嬉しいなと思いました。  

【デッドリフト】デットリフトは今まで背中で挙げてしまっていたので、今回習ったフォ

ームを今後のトレーニングから改善していきたいです。  

【懸垂】懸垂についてわかってよかった  

【懸垂】とても分かりやすかったです  

【懸垂】自分でやってもなんとなくしかわからないものが、細かいエラー姿勢なども含め

て本日学べたのでよかったです。  

また、負荷設定の方法がわかり、新入生が多い今の時期に活かしていきたいと感じまし

た。  

【懸垂】1 人では挑戦しづらい種目だったので、やり方とポイントを教えていただけてよ

かったです。  

【懸垂】懸垂の正しいやりかたを学んだので今後に活かしていきたいです。  

【ベンチプレス】お互いに見合いながら実践出来て良かったです。  

【ベンチプレス】トレーニング実践演習の授業でやった内容を思い出せて、いい時間を過
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ごせた。  

【ベンチプレス】わかりやすくてよかった  

【ベンチプレス】4 月から入学して初めてジムを使い、器具の使い方など不安が多かった

のでとても為になった  

【ベンチプレス】とても分かりやすく正しいフォームを教えてもらいました。ありがとう

ございます。  

【ベンチプレス】ベンチプレスのフォームの手首が寝ているということがわかったので今

後のトレーニングに生かしていきたいです。  

【ベンチプレス】自分の課題に合った助言をいただき、大変ためになりました。  

【ベンチプレス】自分の課題にあった助言をいただき、大変ためになりました。  

3. 自由記述：今後の企画希望  

【クリーン】クリーン  

【クリーン】スナッチ  

【クリーン】トレーニングの組み方  

【クリーン】パワー・瞬発力向上のためのトレーニング  

【スクワット】スクワット  

【スクワット】ベンチプレスなどの基礎種目など  

【スクワット】いろんなスクワットの種類がしりたいです。  

【スクワット】デッドリフト(前回参加できなかったため)  

【スクワット】食事  

【スクワット】パワーポジションについて  

【デッドリフト】スクワット  

【デッドリフト】パーソナルトレーニング  

【デッドリフト】指導者用セミナー  

先生が実際に、姿勢や方法を治していい形にしていくなどがわかると、トレーナー活動に

活かせると感じます。  

【デッドリフト】パワーポジションについて  

【プルアップ】同じようなトレーニング種目の正しいやり方や正しいトレーニングメニュ

ーの組み方口座など  

【プルアップ】パワークリーンを長めにやって欲しいです  

【プルアップ】メニューの組み立て方を学びたいです。  

【プルアップ】パワーポジションについて  

【ベンチプレス】ダンベルを使用するトレーニング。  

【ベンチプレス】ダンベル  

【ベンチプレス】スクワット  

【ベンチプレス】それぞれの器具の使い方や利かせ方  
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【ベンチプレス】同じような正しいフォームなどを習えるトレーニング講習会  

【ベンチプレス】パワーポジションについて  

【ベンチプレス】柔軟性向上、パワー向上などの目的別セミナー  

【ベンチプレス】関節可動域向上、パワー向上などの目的別セミナー  

  

【実施風景】  
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プラクティカルセミナー実施報告書 

令和 8 年 2 月  

スポーツ・トレーニングセンター  

月野 雄一  

  

【事業名】  

アスリートのためのパワー向上メソッドセミナー 

【内容】  

VBT（Velocity Based Training）を用いたパワートレーニング等の実践 

【場所】  

健志台キャンパス スポーツ・トレーニングセンター  

【日時】  

2 月 27 日（金）14:00~15:00  

【参加者数】  

5 名  

【所感】  

本セミナーは、参加者全員が満足度に最高評価（5 点）をつけるとともに、今後のトレー

ニングでも「定期的に実施していきたい」と回答するなど、非常に満足度の高い結果とな

った。特に、機器を用いて自身の出力を数値として可視化したことで、「持っているパワ

ーを実際のパフォーマンスに活かしきれていない」という課題に自ら気づく学生が多く、

競技力向上に向けた有意義な気付きの場を提供できた。 

今後の課題として、開催時期については「授業期間外（長期休暇中）の午前・午後」を希

望する声が多く、学生が時間を確保しやすい日程調整が求められる。また、「開催回数を

増やしてほしい」との要望や、ジャンプ力向上・パワー発揮に特化したトレーニングへの

関心も高いため、今回の結果を踏まえ、より実践的かつニーズに沿ったテーマでの継続的

なセミナー企画・実施を検討していきたい。 
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【アンケート結果】 

1. 定量結果のまとめ 

■平均満足度: 5.0 / 5 

■満足度の分布: 

 

 

■理解度の分布: 
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■活用意向の分布: 

 

 

■開催時間帯の評価: 
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■他に希望する時間帯（複数回答集計）: 

 

 

■開催頻度の評価: 

 

 

2. 自由記述：参加者のご感想 

 セミナーを通して自分で答えを探していくことが必要だと感じた。 

 自分が思っているよりもパワーをパフォーマンスとして発揮できていなかったことに

気づくことができた。とても充実していた。 
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 ずっとジャンプが課題で今回のセミナーを聞いてすごく良い勉強になりました。今回

の話の内容やメニューを 1 人でやる時にも意識してできるようにしたいと思いまし

た。 

 実際に自分が VBT のトレーニングをすることはないと思っていたため、実際に使用す

ることができたことはとても意味のある時間であったと思う。 

 初めて荷重ありのトレーニングを実施したのですが、数値でわかりやすく自分があと

どれだけ重量を上げられるかがわかりやすかった。所属している部活動ではスピード

より筋肥大を主にトレーニングを組むのですが、アジリティ等も必要な要素にあるの

でスピード重視のトレーニングを組むのもいいかなと思った。 

3. 自由記述：今後の企画希望 

 連動性のセミナー 

 初速期や、最大速度期などのパワー発揮のためのトレーニングセミナー 

 ジャンプ力にフォーカスを当てたトレーニングセミナー 

 筋肥大のためのトレーニングセミナー 

 ジャンプ力向上トレーニング 

 スタッフの方々によると思うが、トレーニングのメニューを作成する上でどのようなポイ

ントで作っているのか、試合に向けてのトレーニングなども教えていただきたいです。 

 機能解剖学、何か特定の怪我へのリハビリ等 

4. 実施風景 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

以上
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スタッフ専門能力向上のための研修会 

 

【概要】 

 日本体育大学スポーツ・トレーニングセンターでは、スタッフ個々の能力向上およびサ

ポート内容の共有・向上を目的に勉強会を実施した。内容は、スポーツ・トレーニングセ

ンター企画のアシスタントストレングス＆コンディショニング（STC-ASC）のテキスト確

認および修正をはじめ、指導編における内容の確認・指導の方向性について共通認識を図

った。年度後半には、各スタッフが担当するサポート団体および個人サポートに関するト

レーニング内容や現場で挙がった疑問点をスタッフ間で共有し、より高いトレーニングサ

ポートを提供できるようディスカッションを重ねた。 

 

【内容】 

1.NASS トレーニングサポートにおけるプログラム検討会 

本年度は、限られた時間ではあったものの、発表担当者が事前に疑問点および問題点を明

確にした上で発表することで、ピンポイントでのアプローチに繋げることができた。勉強

会の実施時間は、30～45 分であり、参加者は、トレセン助教（3 名）、AD 助教（2 名）、

業務委託スタッフ（2 名）の計 7 名であった。 

 勉強会の内容は多岐にわたり、ピリオダイゼーションの確認、種目の選定、プレパレー

ション種目の選定・共有、トレーニング強度・頻度などを理論的知見と現場的知見を合わ

せ、個々および団体の特性に合った方向で進めていけるように、スタッフ全員でディスカ

ッションした。 

 

 

 

2.STC-ASC テキストの確認および共通認識を目的とした勉強会 

 我々スポーツ・トレーニングセンタースタッフのアシスタントとして位置する STC-

ASC のテキストは、専門性を高め、より良い人材を育成する為、毎年微編集を重ね、改変

を続けている。実技編においては、パワークリーンの実施方法や理解しやすいような文言

の選定など、細かな箇所もスタッフ全員で確認し、改変を重ねている。また、指導編にお

いては、ASC を指導するにあたり我々スタッフの中で共通認識を図る必要があるので、

STC-ASC 担当部門のスタッフを中心に理解を深めた。指導者側（ススタッフ）が持つ必

要がある考え方など、非常に重要な内容となっている。 
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【今後の展望】 

本校のスポーツ・トレーニングセンターには、国立スポーツ科学センター（JISS）での

トレーニングサポートに携わっていた現場をよく知るスタッフや長年トップアスリートを

サポートしているスタッフが在籍しており、非常に充実した現場となっている。このこと

からも現場からみられる知見や臨機応変に対応するノウハウは、兼ね備えており、それら

知見や経験をスタッフ間で共有する実践的勉強会の実施を来年度は行うことを 1 つの目標

として計画を立てようと考えている。NASS サポートを受けている個人および団体のパフ

ォーマンス向上は、我々個々の能力向上が非常に重要となる為、貪欲に進める予定であ

る。 
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4. 競技力向上サポート報告 
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学友会競技団体 

【概要】 

 NASS における競技力向上サポートには、オリンピック・パラリンピック・国際大会で

の活躍を目指す選手を対象としたカテゴリーと、学友会競技団体を対象としたカテゴリー

がある。本報告では、そのうち学友会競技団体に対するトレーニングサポートについて述

べる。学友会競技団体に対する競技力向上サポートは、前年度中に依頼のあった団体を対

象に、ストレングストレーニングおよびフィットネストレーニングを中心として実施して

いる。具体的には、各競技団体が目標とする競技会等に向けたピリオダイゼーションに基

づき、トレーニングプログラムの作成、トレーニング実施時の指導・補助、測定・評価を

一体的に行っている。サポートにあたっては、各団体の指導者およびトレーニング担当学

生に対して入念なヒアリングを行い、ニーズ分析を踏まえたうえで、トレーニング目標の

設定、ピリオダイゼーションの構築、週間トレーニング日程および実施時間の設定、さら

に各セッションにおける種目、強度、量などのトレーニング変数の選定を行っている。ま

た、STC 内での支援にとどまらず、必要に応じて競技現場に赴き、インターバルトレーニ

ングやアジリティトレーニングなどを含む、競技特異的体力の向上を目的としたサポート

も実施している。さらに、遠征期間が長期に及ぶ団体に対しては、遠征先のトレーニング

環境を確認したうえで、現地で実施可能なトレーニング内容を検討し、必要な情報提供を

行っている。加えて、帰省期間や OFF シーズンなど、部活動としての通常練習が行われ

ない期間においては、自宅でも実施可能なトレーニングや持久系トレーニングの提示に加

え、コンディション維持のための過ごし方についても指導を行っている。また、競技団体

からの要望に応じて、トレーニングに関する基礎知識や実践方法等に関する座学を実施す

ることもある。 

 

【実施報告】 

1. 対象の競技団体 

今年度においては、下記団体に対してサポートをおこなった。 

世田谷キャンパス 

槇野・・・女子バスケットボール、女子バレー、フェンシング 

橋本・・・女子柔道、女子ハンドボール、新体操 

 関 ・・・・トランポリン、ボクシング、女子バスケットボール、フェンシング 

健志台キャンパス 

月野・・男子陸上駅伝、女子ソフトテニス、アイスホッケー、女子水球、自転車競技

（中長距離） 

小黒・・・男子ラグビー、硬式野球、自転車競技（短距離） 

松本・・・アーチェリー、男ソフトテニス、男子バレーボール 
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林 ・・・女子ラグビー、バトミントン、男子ハンドボール、ゴルフ 

槇野・・・ビーチバレー 

 

2. 内容 

サポートの詳細は次項の表を参照 

 

表．学友会競技力向上サポート団体一覧表 

 

No. 運動部名 性別 人数 キャンパス 担当者 トレーニング概要(主となる内容) 

1 新体操 女 25 世田谷 橋本 体幹部を中心とした連動性の向上、傷害予防 

2 トランポリン 男女 20 世田谷 関 

体幹部における安定性の向上、基礎筋力の向上、 

最大筋力の向上 

3 バスケットボール 女 30 世田谷 槇野・関 最大筋力向上、筋パワーの向上 

4 バレーボール 女 24 世田谷 槇野 最大筋力向上、筋パワーの向上 

5 ハンドボール 女 36 世田谷 橋本 

当たり負けしない体づくり、 

最大筋力および筋パワーの向上 

6 フェンシング 男女 40 世田谷 槇野・関 筋肥大、最大筋力向上、筋パワーの向上 

7 ボクシング 男女 40 世田谷 関 基礎筋力の向上、最大筋力及び筋パワーの向上 

8 柔道 女 21 世田谷 橋本 最大筋力の向上および筋パワーの向上 

9 アーチェリー 男女 45 健志台 松本 可動域・基礎筋力向上、傷害予防 

10 硬式野球 男 13 健志台 

小黒・月

野 

ストレングストレーニングの実践・指導に関わる指導、 

ランニングテクニックの実践・指導に関わる指導 

11 ゴルフ 男女 10  健志台 林 基礎筋力の向上、筋力・筋パワーの向上 
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12 水球 女 28 健志台 月野 筋肥大、筋力・パワーの向上 

13 ソフトテニス 男 45  健志台 松本 筋肥大、最大筋力、パワー、可動域向上、傷害予防 

14 ソフトテニス 女 32 健志台 月野 筋肥大、最大筋力、パワー、可動域向上、傷害予防 

15 バトミントン 男 50 健志台 林 基礎筋力の向上、筋力・筋パワーの向上、傷害予防 

16 バトミントン 女 45 健志台 林 基礎筋力の向上、筋力・筋パワーの向上、傷害予防 

17 バレーボール 男 25 健志台 松本 筋肥大、最大筋力・パワー向上、可動域向上、傷害予防 

18 ハンドボール 男 41 健志台 林 基礎筋力の向上、筋力・筋パワーの向上、傷害予防 

19 ビーチバレー 男女 9 健志台 槇野 筋肥大、最大筋力向上、筋パワーの向上 

20 ラグビー 男 70 健志台 小黒 筋肥大、最大筋力向上 

21 ラグビー  女 35 健志台 林 筋肥大、最大筋力向上、筋パワーの向上 

22 陸上部駅伝 男 5 健志台 月野 体幹機能の向上、機能面の改善 

23 

自転車競技  

短距離ブロック 

男女 9 健志台 小黒 筋肥大、筋力・筋パワー向上 

24 

自転車競技 

中・長距離ブロック 

男女 17 健志台 月野 フォームの習熟、基礎筋力の向上 
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【利用状況】 

 
 

【評価】 

 今年度はスポーツ・トレーニングセンター（STC）におけるサポート回数が増加し、7

名のスタッフ体制で年間延べ 1,700 件を超えるサポートを実施した。こうした現場での高

い活動量は、STC の大きな強みであるといえる。 

また、昨年度に引き続き、加速度計（OUTPUT）を用いたウエイト挙上速度のモニタ

リングやジャンプ能力の評価を継続したことにより、STC 内のデータバンクは着実に蓄積

されている。各競技における競技力向上に関するトレーニングデータを継続的に蓄積・分

析することで、各競技団体の特性に応じた、より精度の高いサポートの実施が可能になる

と考えられる。こうした知見の蓄積は、学友会競技団体へのサポートにとどまらず、オリ

ンピック・パラリンピック・国際大会を目指す選手に対する個別化トレーニングプログラ

ムの高度化にも繋がるものと考えられる。 

 

【課題点・改善点】 

サポート件数の増加は、STC の活動に対する評価の高まりを示す一つの指標として前向

きに捉えることができる。一方で、スタッフ数には限りがあり、サポート団体数、回数は

昨年度より増加している。その増加に対して十分な人員を確保することが難しいという課

題も顕在化している。この課題に対応するため、現在はストレングス＆コンディショニン

グに関わる学生アシスタントスタッフの育成に注力している。サポート現場において実技

力および指導力を身につけた学生と連携しながらサポートを行う体制を整備することで、

サポート体制の充実とサポートの質の向上の両立が可能になると考えられる。 
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【今後の展望】 

昨年度に引き続き育成のためのプラットフォームを構築することが重要な課題である。

各運動部活動の中で、ストレングストレーニングを担当する学生を計画的に育成すること

ができれば、その知識と実践が下級生へ継承され、各競技団体に特化したトレーニングを学

生自身が主体的に推進できる体制の形成につながると考えられる。そのためには、各運動部

活動との連携・調整を進めながら、学生アシスタントスタッフの役割や位置づけを明確にし、

継続的に活動できる仕組みを整備していく必要がある。こうした体制整備により、STC ス

タッフの人的余力を生み出すことで、将来的にはオリンピック・パラリンピック・国際大会

を視野に入れた、より高いレベルの競技者への重点的なサポートにも繋げていきたい。この

ような取組を通じて、学内競技力向上サポート体制の充実を図るとともに、本学におけるハ

イパフォーマンスサポートの基盤強化、ひいては日体大ブランドの向上に寄与することが

期待される。 
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オリンピック・パラリンピック強化指定選手および 

NASS ランク所有選手 

 

【概要】 

スポーツ・トレーニングセンターでは、NASS におけるストレングスサポート分野の支援

を行っている。オリパラサポートにおいては、競技力向上サポートと同様に、依頼のあった

NASS ランク上位者を対象として、ストレングストレーニングを中心に支援を実施してい

る。具体的には、各対象者の競技特性や競技日程を踏まえたピリオダイゼーションに基づき、

トレーニングプログラムの作成、トレーニング実施時の指導・補助、測定・評価を一連の流

れとして対応している。 

 

【実施報告】 

1．対象者の競技種目 

下記団体に所属する NASS サポート対象者の個人および団体に対してサポートを実施した。

対象者は、国際レベルでの活躍が期待される選手であり、競技力向上サポート対象者と比較

して、より専門的かつ個別的なトレーニング指導を行った。 

2．内容 

各団体および個人におけるサポートの詳細については、次項の表に示す。 

 

世田谷キャンパス 

槇野・・・スノーボード 

橋本・・・柔道, レスリング, パラ陸上, スポーツクライミング 

関 ・・・アルティメット, トランポリン競技, パラ陸上 

健志台キャンパス 

月野・・・レスリング, アーチェリー, 自転車競技（中長距離） 

小黒・・・レスリング, デフ陸上, スキーエアリアル, ソフトテニス 

松本・・・レスリング, バレーボール 

林 ・・・ラグビー, パラバドミントン, ソフトテニス 

槇野・・・レスリング, アーチェリー, パラバドミントン 
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No. 氏名 性別 学年 競技名 階級・種目 キャンパス 担当者 トレーニング概要(主となる内容) 

1 岸田 女 4 アルティメット   世田谷 関 

基礎筋力の向上、 

筋パワーの向上 

2 那須 女 4 アルティメット   世田谷 関 

基礎筋力の向上、 

筋パワーの向上 

3 平野 女 OG クライミング リード/ボルダリング 世田谷 橋本 

基礎筋力の向上、 

体幹部を中心とした連動性の向上 

4 花牟禮 男 2 トライアスロン   世田谷 関 

基礎筋力の向上、 

体幹部の強化及び安定性の向上 

5 結城 男 4 トランポリン   世田谷 関 

基礎筋力の向上、最大筋力・筋パワー

の向上、体幹部の強化、 

跳躍動作の改善 

6 鈴木 男 4 トランポリン   世田谷 関 

最大筋力の向上、筋パワーの向上、 

力みの改善 

7 吉村 男 2 トランポリン   世田谷 関 

基礎筋力の向上、 

最大筋力・筋パワーの向上、 

体幹部の強跳躍動作の改善 

8 飯田 女 OG トランポリン タンブリング 世田谷 関 

基礎筋力の向上、最大筋力の向上、体

幹部の強化 

9 湯口 女 OG パラ陸上 走幅跳、短距離走 世田谷 橋本 

トレーニング補助、 

筋力・筋パワー向上 

10 森川 女 OB レスリング 

フリースタイル 

68kg 

世田谷 松本 最大筋力・パワー向上・障害予防 

11 尾西 女 2 レスリング フリースタイル 57kg/62kg 世田谷 橋本 

筋肥大、最大筋力の向上、 

筋パワーの向上、 

全身の連動性の向上 
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12 田中 女 4 柔道 63kg 級 世田谷 橋本 

上半身の機能面の向上、 

最大筋力の向上、筋パワーの向上 

13 小林 女 3 柔道 70kg 級 世田谷 橋本 

最大筋力の向上、 

筋パワーの向上、 

全身の連動性の向上 

14 三木 女 4 スノーボード スノーボードアルペン 

健志台 

世田谷 

槇野 

最大筋力の向上、 

筋パワーの向上 

15 戸松 男 OB アーチェリー リカーブ 健志台 槇野 

基礎筋力の向上、 

抗回旋能力の向上、 

体幹のニュートラルと四肢の連動性 

16 伊藤 男 4 アーチェリー リカーブ 健志台 槇野 

基礎筋力の向上、 

抗回旋能力の向上、 

体幹のニュートラルと四肢の連動性 

17 奥村 男 3 アーチェリー   健志台 林 

筋肥大、基礎筋力向上、 

最大筋力向上 

18 勝見 女 3 アーチェリー   健志台 林 

筋肥大、基礎筋力向上、 

最大筋力向上 

19 斉藤 男 3 アーチェリー   健志台 林 

筋肥大、基礎筋力向上、 

最大筋力向上 

20 阪尾 男 2 アーチェリー   健志台 林 

筋肥大、基礎筋力向上、 

最大筋力向上 

21 五十嵐 女 3 スキー エアリアル 健志台 小黒 基礎筋力の向上 

22 左近 女 4 ソフトテニス   健志台 小黒 スピードアジリティの改善 

23 細田 女 4 ソフトテニス   健志台 小黒 スピードアジリティの改善 
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24 生井沢 女 4 ソフトテニス   健志台 小黒 スピードアジリティの改善 

25 尾崎 女 4 ソフトテニス   健志台 小黒 スピードアジリティの改善 

26 吉木 女 3 ソフトテニス   健志台 小黒 スピードアジリティの改善 

27 黒坂 男 3 ソフトテニス   健志台 林 

筋肥大、基礎筋力向上、 

最大筋力向上 

28 天間 女 3 ソフトテニス   健志台 小黒 スピードアジリティの改善 

29 髙橋 女 3 ソフトテニス   健志台 小黒 スピードアジリティの改善 

30 根岸 男 2 ソフトテニス   健志台 林 

筋肥大、基礎筋力向上、 

最大筋力向上 

31 森 男 1 ソフトテニス   健志台 林 

筋肥大、基礎筋力向上、 

最大筋力向上 

32 川崎 男 1 ソフトテニス   健志台 林 

筋肥大、基礎筋力向上、 

最大筋力向上 

33 熱田 男 3 デフ陸上 100m, 200m 健志台 小黒 スプリントに関わる身体操作性の向上 

34 上野 男 4 パラバトミントン   健志台 林 

筋肥大、最大筋力向上、 

筋パワーの向上 

35 今井 男 OB パラバドミントン 

シングルス SU5 

混合ダブルス SL3-SU5 

健志台 槇野 

筋肥大、最大筋力向上、 

筋パワー向上、ムーブメントの改善 
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36 鈴木 男 OB パラ陸上 400m 健志台 小黒 

測定補助、 

パワー発揮のテクニック改善 

37 稲葉 男 OB レスリング グレコローマンスタイル 60kg 健志台 月野 

パワー向上、 

代償動作の修正 

38 遠藤 男 OB レスリング グレコローマンスタイル 67kg 健志台 小黒 

最大筋力向上、 

スピード・パワー向上 

39 清岡 男 OB レスリング 

フリースタイル 

65kg 

健志台 月野 パワー向上、代償動作の修正 

40 曽我部 男 OB レスリング グレコローマンスタイル 67kg 健志台 月野 パワー向上、代償動作の修正 

41 日下 男 OB レスリング グレコローマンスタイル 77kg 健志台 槇野 

最大筋力向上、筋パワー向上、 

モーターコントロールの改善 

42 髙橋 男 OB レスリング 

フリースタイル 

86kg 

健志台 槇野 

最大筋力向上、筋パワー向上、 

モーターコントロールの改善 

43 弓矢 男 4 レスリング 

フリースタイル 

57kg 

健志台 小黒 

筋肥大、スピード・パワー向上、 

障害予防 

44 髙橋 男 4 レスリング 

フリースタイル 

74kg 

健志台 小黒 

筋肥大、最大筋力向上、 

スピード・パワー向上 

45 神谷 男 3 レスリング 

フリースタイル 

86kg 

健志台 小黒 

筋肥大、最大筋力向上、 

スピード・パワー向上 

46 西内 男 3 レスリング 

フリースタイル 

65kg 

健志台 小黒 

筋肥大、最大筋力向上、 

スピード・パワー向上 

47 金澤 男 2 レスリング グレコローマンスタイル 60kg 健志台 小黒 

筋肥大、スピード・パワー向上、 

障害予防 
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48 吉田 男 1 レスリング グレコローマンスタイル 84kg 健志台 槇野 

筋肥大、最大筋力向上、 

筋パワー向上、 

ムーブメントの改善 

49 川口 女 OG 

自転車競技 

（中長距離） 

マウンテンバイク 

/ロード 

健志台 月野 機能不全の解消、基礎筋力の向上 

 

【利用状況】 

 

 

【全体の評価】 

昨年度と同程度の対象人数であった一方で、各対象者におけるトレーニング実施頻度は

増加した。年間を通じて、個別または少人数グループでのトレーニングサポート時間を確保

できるようになってきており、オリパラ国際プロジェクトが NASS の提供するサービスと

して、より浸透してきていることがうかがえる。 

また、加速度計が本格的に導入されて数年が経過し、客観的なデータや指導者の経験も蓄積

されてきた。このことによって加速度計を用いることへのメリット・デメリットが以前より

明確になり、闇雲に測定するのではなく正しい使い所を理解しながら運用できるようにな

ってきた。 

昨年度に課題として挙げられていたクラウド上でのトレーニング管理体制の構築について

は今年度終盤に改善がなされ、より簡便に取得したデータの運用が可能となった。次年度以

降さらに実装されたシステムを加速させていきトレーニングサポートの効率化を図ってい

く。 
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【今後の課題】 

昨年度に引き続き関係部門間での連携については課題を残しているところである。試み

として同意が得られた特定の対象者に対して包括的に情報交換をするケースは散見されて

いるが、選手のコンディション変化の機微に反応できるほどのスピード感をもって対応を

することは依然として難しい状況にある。取得できるデータが増える一方で、それに対して

各セクションが十分な共通認識を持つことが最初に突破するべき課題であるため、次年度

は部門間での相互の学びを深める機会を創出していく必要がある。 

また、担当スタッフ数が横ばいであることに対して実施希望件数が年々増加している事実

を鑑みて、サービスの質を担保するためにシステムの効率化はもちろんのこと、選手自身で

自走できる仕組みづくりや教育をおこなっていくことがより一層求められる。 
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報告日：2025 年 7 月 21 日（月） 

報告者：松本  紘到（トレーニング部門） 
NASS 視察報告 

NASS 視察報告書 

 

対象：日体大生競技力向上プロジェクト 男子ソフトテニス競技部 

期間：2025 年 7 月 19 日 (金) 

場所（住所）： 富山県富山市森 5-1-17 岩瀬スポーツ公園テニスコート 

目的 

 競技力向上プロジェクトのサポート対象である男子ソフトテニス部の東日本ソフトテニス選

手権大会(２日間の内、初日のみ視察)における競技パフォーマンスを視察する事でこれまで実施

してきたトレーニング効果の確認およびチーム、各選手の課題を抽出し今後のトレーニングの方

向性を見極めることを目的とした。 

内容 

試合について 

 本大会は 7/19(土)から 7/20(日)までの 2 日間におけるトーナメント方式のダブルスの試合で

ある。今回の視察は 7/19(土)のみとなった。 

一回戦 竹田&安部ペア vs 宮崎&高野ペア（とわの森三愛高校） 4-0  勝利 

一回戦 屋比久&岩田ペア vs 前川&角崎ペア（高岡商業高校） 4-2  勝利 

一回戦 守山&佐藤ペア vs 木俣（善笑倶楽部）&鈴木ペア（桜桃クラブ） 4-1  勝利 

一回戦 清島&白井ペア vs 渡辺&木田ペア（松山高校） 3-4  敗戦 

一回戦 野口&津島ペア vs 山本&愛菜ペア（東京 Dice） 4-1  勝利 

一回戦 黒坂&片岡ペア vs 五十嵐&小林ペア（新潟産業大学附属高校） 4-0  勝利 

二回戦 竹田&安部ペア vs 山﨑&大江ペア（桜井高校） 4-1  勝利 

二回戦 守山&佐藤ペア vs 水元&東川ペア（YKK） 4-2  勝利 

二回戦 屋比久&岩田ペア vs 水落&佐々木ペア（前橋商業高校） 4-1  勝利 

二回戦 野口&津島ペア vs 三宅（浦安会）&西尾ペア（長野市協会） 4-1  勝利 

二回戦 黒坂&片岡ペア vs 白井&木村ペア（高岡商業高校）  4-0  勝利 

 

選手のタイムスケジュールについて 

一回戦：竹田&安部ペア vs 高野&高野（謙桜クラブ） 

10:05 – 公式ウォームアップ開始 

10:10 - 試合開始 

10:20 - 試合終了 

 

一回戦：屋比久&岩田ペア vs 前川・角崎（高岡商業高校） 
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11:10 - 公式ウォームアップ開始 

11:15 - 試合開始 

11:45 - 試合終了 

一回戦：守山&佐藤ペア vs 木俣（善笑俱楽部）・鈴木（桜桃クラブ） 

他の試合と時間が被ったため観戦なし。  

 

一回戦：清島&白井ペア vs 渡辺&木田ペア（松山高校）  

他の試合と時間が被ったため観戦なし 

 

一回戦：野口&津島ペア vs 山本&愛菜ペア（東京 Dice）  

13:07 - 公式ウォームアップ開始 

13:09 - 試合開始 

13:30 - 試合終了 

 

一回戦：黒坂&片岡ペア vs 五十嵐&小林ペア（新潟産業大学附属高校）  

13:25 - 公式ウォームアップ開始 

13:32 - 試合開始 

13:45 - 試合終了 

 

 

二回戦：竹田&安部ペア vs 山﨑&大江ペア（桜井高校）  

他の試合と時間が被ったため観戦なし 

 

二回戦：守山&佐藤ペア vs 水元&東川ペア（YKK）  

13:25 - 公式ウォームアップ開始 

13:32 - 試合開始 

14:00 - 試合終了 

 

二回戦：屋比久&岩田ペア vs 水落&佐々木ペア（前橋商業高校）  

14:04 – 途中より観戦 

14:24 試合終了 

 

二回戦：野口&津島ペア vs 三宅（浦安会）&西尾ペア（長野市協会）  

14:41 – 途中より観戦 

14:45 試合開始 

15:05 試合終了 

 

二回戦：黒坂&片岡ペア vs 白井&木村ペア（高岡商業高校）  

15:46 - 公式ウォームアップ開始 

15:50 - 試合開始 
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16:01 - 試合終了 

試合期間中の体力要素（トレーニング部門の注目ポイント）について 

 ソフトテニスはコート中央をネットで隔て相手コートにボールを落とし、得点を争う競技であ

る。また、サーブ、フォア、バック、ハイボレー、ローボレー、ドロップボレー、カットボレー

といった競技専門的スキルを遂行するための動作として短スプリント、アジリティ、ブレーキン

グアクション（動作キャンセル）といった高強度運動と間欠的休息を挟み反復する。加えて上述

した動作を効率よく遂行するための体力要素として肩甲帯、胸椎、股関節等の可動性および安定

性が挙げられる。さらにストローク時における胴体部と利き手側の上肢を固定する剛性の発揮能

力はボールに強いインパクトを加えるためにも必須の能力である。 

 以上のことから、トレーニング部門としては東日本ソフトテニス選手権までの主たる目的を上

肢・下肢・胴体回旋の基礎筋力の改善および肩の安定性向上、胸椎と股関節の可動性向上と定め

た 

選手のコンディション 

 昨年度は年間を通じて週 2 回のトレーニング頻度を継続できた背景もあり、選手個々の上肢・

下肢筋力および瞬発力の指標として評価していた CMJ や 10-5 テストは向上傾向にあった。しか

し、今年度は新入生の入部希望者数が予想以上であったことに起因し、コート上での練習時間を

確保することを最優先事項とする方針へと舵をとることとなった。現在、チーム内のヒエラルキ

ーは A~G チームにまで分割されており、限られたコート面数での練習時間を確保するためトレ

ーニングに参加できる曜日はチームヒエラルキーごとに異なる。そのため現状では週あたりのト

レーニング参加は事実上、週 1 回となっている。以上のことから、昨年度までトレーニングサポ

ートを受けていた選手たちのトレーニング頻度が下がることをあらかじめ予想していたため、東

日本ソフトテニス選手権終了（前期授業終了）までの主たる目的はこれまでに獲得していた体力

要素を維持することと定めていた。 

 サポート頻度を週 1 回に変更して約 4 ヶ月半が経過した。普段のトレーニングで扱う重量にお

いては著しい向上は観察されないが、全体的に若干の向上が観察される。特にトレーニング経験

の浅い 2 年生においては上級生と比較してより一貫した向上が確認される。そのため年度はじめ

に立てた目標以上の成果が確認できた。 

 一年生に関しては、同様にほぼ全員が週一回のトレーニング頻度となっている状況である。そ

のため、自身が担当する他の学友会に所属する一年生よりもトレーニングの成長速度は緩やかな

様相を示している。しかし、年度初めからこうなることを予想していたため、東日本ソフトテニ

ス選手権まではトレーニングエリアを上級生と隔て、基礎的なエクササイズのフォーム習得に焦

点を合わせていた。夏季休暇期間より上級生との混合トレーニングを実施していく予定である。 

視察を行って感じたこと 

 本視察は 2 日間にわたる東日本ソフトテニス選手権のうち、初日のみを対象とした。初日は 1、

2 回戦が行われ、それ以降は翌日開催であった。本大会は学連主催の大会とは異なり、レベルの

高い多くの実業団選手たちが参加していたが、視察対象の対戦相手は主に高校生となっていた。 

 本視察を通して特に印象に残っているのがサーブの威力であった。実業団選手たちと比較して

も日体大の選手たちのサーブは遜色ない印象であった。浅川コーチ曰く、サーブ速度は普段の練

習中からも意識的に取り組んでいるところであり、サーブ時にボールがガットに触れてから相手
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コート内に着弾するまでの目標時間を 0.4 秒に設定していると説明を受けた。 

 また、フォアを打つ際の一連の動作として、競技レベルの高い選手ほど股関節の伸展が強調さ

れていない印象を受けた。これまで、フォア時には股関節の爆発的伸展動作によって生じる地面

反力を活用し、胴体の回旋運動、そして上肢（利き手側）の内転動作へと運動が連鎖していくイ

メージを持っていた。しかし、動画では視聴できない角度から実際にプレーを観察したことによ

り、イメージと実際のプレーには乖離があることに気づいた。実際のフォアでは、ボールを打つ

直前の姿勢から打ち終わるまでの重心高に変化は見られず、股関節の伸展よりも股関節と胴体が

剛性を発揮し、同じタイミングで回旋していた。特にフォア時の利き手側の足は「地面を押す」

というよりも前足部を支点に胴体が回旋するタイミングに同期して股関節を「内旋」しているよ

うに思えた。例えるのであれば、前足部の下に雑巾を置き、足の中心軸は変えずに捻るイメージ

である。また利き手側のストロークは内転動作が強調されるというよりは、胴体と上腕を固定し、

そのまま回旋運動を行う印象が非常に強かった。 

 夏場のソフトテニスの試合は野外で行われるため、風がプレーにかなり強い影響を受けること

も肌で感じた。加えて、ソフトテニスボールの重量は硬式テニスボールと比較し、約半分である

ためその日の気候によっては 1 プレーごとにボールの軌道が激しく変動する。そのため、常に風

を読むという臨機応変さが求められる新たな競技の側面にも気付けた。 

今後の課題 

 本視察を通して見えてきた課題は、フォア時の胴体と股関節の同期回旋の強化、胴体と利き手

の同期回旋の強化、および胸椎の伸展、回旋可動域の改善である。胸椎の可動性向上をあげた理

由として、サーブを打つ際、十分な伸展が強調できずにオーバーヘッド時の可動域が制限され、

ラケットが持つ運動エネルギーを獲得できていない印象を受けた選手が何人かいた。 

 また授業期間と比較し、夏季休暇期間には多くの選手の参加が見込まれる。本視察を通して得

た知見を活用し、選手たちのパフォーマンス向上に向け取り組んでいく所存である。 

 
写真 2 試合後に浅川コーチよりアドバ

イスを受ける屋比久&岩田ペア 
写真 3 野口&津島ペア（一回戦） 写真 1 竹田&安部ペア（一回戦） 
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報告日：2025 年   8 月   5 日 

報告者：  林 嵩之  （トレーニング部門） 

 

NASS 視察報告書 
 

対象：オリパラ国際プロジェクトおよび競技力向上種目 女子ラグビー部 

期間：2025 年 8 月 2 日～2024 年 8 月 3 日 

場所：東大阪花園ラグビー場 

目的 

太陽生命ウィメンズセブンズシリーズ 2025 第 3 戦花園大会において、NASS でサポートして

いる選手の競技パフォーマンスを把握し、トレーニングにおける改善点を見出すこととした。 

内容 

試合について 

 8 月 2 日から 8 月 3 日の大会スケジュールのうち、日程の都合上 8 月 3 日の試合のみを視察し

た。 

選手のタイムスケジュール 

マッチナンバー21・準々決勝③ vs ナナイロプリズム福岡 9:14 キックオフ 

マッチナンバー26・5 位決定戦② vs 北海道バーバリアンズ ディアナ 11:04 キックオフ 

マッチナンバー32・5 位決定戦 vs 横河武蔵野 Artemi-Stars 16:06 キックオフ 

試合期間中の体力（トレーニング部門としての注目ポイント）について 

 7 人制ラグビーは、7 分ハーフで行われ、スプリント、コンタクトを伴うボール型球技である。

本大会においては、プロ選手主体のチームと大学チーム、高校チームが同じカテゴリーとして戦

う方式となっている。コンタクトスポーツにおいては、競技動作のための筋量・筋力・柔軟性が

包括的に要求されるため、年間を通じて全身の筋肥大・筋力強化・パワー強化のためのプログラ

ムを実施している。特にスプリントやコンタクトを繰り返すため、下肢のパワー強化に特に重点

を置いている。これらの運動が競技動作や身体能力へ転移しているかを確認することが重要であ

ると感じている。 

視察を行って感じたこと 

本大会では、気温 38 度の中行われ、対戦チームはすべて、プロ主体のチームとなった。暑熱対

策の部分では、ヘッドコーチの提案で、大きな日傘で遮熱、遮光するなど工夫をされていた。最

終試合では、夏の過酷な環境での疲労の蓄積があったようにも見受けられた。今回対戦チームで

は、外国人選手も多くみられ、体格差やスピードの部分で劣る場面は見られたが、個々のコンタ
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クトでは、ターンオーバーを繰り返せる能力やスピードで抜き去りトライを奪うシーンも見られ、

日々の強化の成果がみられるプレーもあった。 

全体としては、ペナルティが結果として試合の流れに影響しているが、そのペナルティの出る場

面を振り返ると、試合を通じてスキルの部分よりも、体格、パワーの差が影響しているように感

じた。 

今後の課題 

直近のチームの課題としては、体重の増加、除脂肪量の増加があげられ、コンタクトプレーで

の優位性を上げていく必要がある。NASS サポートにおけるトレーニングでは週 4 日の頻度が基

本的には確保されているため、トレーニング強度を上げつつも、リカバリーにおける工夫を適宜

伝えていきたい。9 月以降に始まる 15 人制のシーズンに向けても、さらなるパフォーマンス向上

の手助けをしつつ、8 月 17 日に開催される最終シリーズに向けてさらに良いプログラムを提供

できるよう尽力していきたい。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

写真１ 試合会場 

東大阪花園ラグビー場 

写真 2 試合風景 

水色と黒のストライプユニフォームが本学 
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報告日：2025 年 10 月 19 日（日） 

報告者：関 星汰朗（トレーニング部門） 

 

NASS 視察報告書 
 

対象：日体大生競技力向上プロジェクトおよびオリパラプロジェクト トランポリン競技部 

期間：2025 年 10 月 18 日 (土) ～ 2025 年 10 月 19 日  (日) 

場所（住所）：熊本市中央区出水 2-7-1 ナースパワーアリーナ 

目的 

本視察は、サポート選手のパフォーマンス状況およびエリートレベル選手との違いを把握し、

NASS サポート・個人サポートにおける一助に繋げることを目的とする。 

内容 

試合について 

今回の日本選手権は前日練習を含め、10 月 17～19 日で行なわれた。日程の都合上、18～

19 日の 2 日間（予選・決勝）の視察であった。競技結果は下記の通りである。 

 

★男子個人★ 

・4 年 結城 理輝 予選通過 → 準決勝敗退  

・4 年 日高 紘   予選敗退 

・2 年 吉村 匡貴 予選敗退 

★男子シンクロナイズド★ 

・結城 吉村ペア 予選通過 → 決勝５位（ベスト記録更新 51.03） 

・日高 伊藤ペア 予選敗退 

★女子個人★ 

・3 年 小野 晴茄 予選通過 → 準決勝敗退 

・1 年 大西 楓   予選敗退 

・1 年 千葉 夢咲 予選敗退 

★女子シンクロナイズド★ 

・小野 大西ペア 予選敗退 

・千葉 牧ペア   予算敗退 

男子団体 4 位（個人の成績から算出される） 

女子団体 5 位（個人の成績から算出される） 

選手のタイムスケジュール 

早朝からのタイムスケジュールが組まれていることもあり、選手は競技開始の 2 時間ほど

前から競技場入りした。ウォーミングアップは普段から各自が実施している内容で進め、

競技会開始に合わせ、取り組んだ。 
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試合期間中の体力的側面（トレーニング部門の注目ポイント）について 

トランポリン競技は、本試技における 10 回跳躍を対象に技の難易度、演技の質、跳躍時間

の長さ、水平移動量の 4 つの要素に基づき点数がつけられる。また競技時間は、予備跳躍

も含め約 40 秒行なっていることから、特に解糖系におけるエネルギー供給の貢献度が高い

ものと考えられる。トレーニング部門からのアプローチとしては、基礎体力・基礎筋力の

低さが例年の課題でもあることから、土台作り（下肢筋力の向上・体幹部の安定性）を目

的としたトレーニング内容をメインに進めた。 

選手のコンディション 

本大会では、保健医療学部助教でトランポリン競技部出身の佐々木先生やトレーナー研究

会所属の学生も帯同され、選手らのケアにも手厚くアプローチしていた。全体的に選手ら

のコンディションは良好であり、問題なく試合入りできていた。 

視察を行って感じたこと 

   本試合（全日本選手権）は、日本最高峰の選手が多数出場することから、上位入賞者とそ

の他の選手にみられる特徴が明確に理解することができた。 

 今回の視察における着目点は、跳躍高の獲得方法およびミス跳躍（跳躍方向の乱れ）の傾向の

２点である。まず１点目の跳躍高の獲得方法に関する点は、高い跳躍高を獲得する選手そして 10

回の跳躍試技の中で継続した跳躍高を獲得する選手の共通点として、マットの深い沈み込み（マ

ット接地時にしっかりと力を真下に加えられている）が挙げられた。当たり前の事ではあるもの

の、浅い膝関節角度でのアイソメトリック的な筋収縮時にできる限り深く沈み込むことができる

と高い跳躍高に繋がっていた。この点において現在、トレーニングの方向性としてもトラップバ

ーを用いて関節角度はトランポリン接地時と同様のパワーポジションでのトラップバーデッド

リフト（アイソメトリック）も実施している。よって、今後はこのトレーニングを行うことでみ

られるパフォーマンス関連パラメーターの変化（パワーポジションでのアイソメトリック筋力発

揮や跳躍高など）も確認しながら評価する必要がある。 

 2 点目は、ミス跳躍の傾向に関する点である。これは、1 点目におけるマットの深い沈み込みに

関連してくる内容となる。日本代表レベルに関係なく、その他レベルにおいてもミス跳躍（マッ

ト上から出てしまう、前後への振れ幅が大きくなる、など）の際には、マットを深く沈み込ませ

ることができていなかった。選手各々が有している身体的側面（筋力など）、技術的側面（タイミ

ングの取り方）は異なるものの、個人内で安定した跳躍と不安定な跳躍でその時の違いをみたと

ころ、やはり不安定な跳躍時には、うまくマットを沈み込ませることができていないことから、

跳躍高が獲得できず、それに伴い技も無理矢理にかける必要が出てくることが分かった。競技レ

ベルの高い選手においても上記内容は共通していることから、トランポリン競技においてまずは

落ち着いて深く沈み込ませる（しっかりとマットを押す）という認識を高め、技はあくまでその

次に行う動作であることを選手それぞれが認識しなくてはいけないと感じた。多くの選手は、技

をかけることに比重をかけているが、跳躍高をしっかりと獲得することが可能となれば、より落

ち着いた状態で技に入れるのではないかと思う。 

 今後はこれまでと変わらず基礎筋力の向上を目指すとともに、ジャンプ時の意識づけの重要性

についても選手と共有しながら、より安定した跳躍高の獲得・動作の確立を目指していきたい。 
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今後の課題 

トレーニング部門における今後の課題は、浅い膝関節屈曲角度でのトリプルエクステンショ

ンおよびトリプルフレクションの強化が必要と感じた。それに加え、夏から取り入れている浅

い角度でのアイソメトリックトラップバーデッドリフトの強化および当種目を実施すること

でのパフォーマンス関連パラメーターの変化を追う必要があると考えている。なお、あらゆる

方向での体幹部の安定性（技中）も今後の課題と感じられた。プレパレーションも徹底し、自

身の身体をうまくコントロールする能力の改善が必要である。 

 

 

 

 

 

写真.  試合前における出場選手の集合

写真 
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報告日：2025年 11 月 14 日（金） 

報告者：橋本 瀬成（トレーニング部門） 

 

NASS 視察報告書 
 

対象：日体大生競技力向上プロジェクト ハンドボール競技 

期間：2025 年 11 月 2 日（日）～ 2025 年 11 月 3 日（月） 

場所（住所）：石川県金沢市稚日野町北 222 いしかわ総合スポーツセンター  

目的 

本視察は、サポート選手の試合時のパフォーマンス状況を確認するとともに、他大学

選手との身体的・技術的な違いを把握し、NASS サポートにおける一助に繋げることを

目的とする。 

内容 

試合について 

今回の日本選手権は前日練習を含め、11 月 2～6 日で行なわれた。１日１試合とな

り、日程の都合上、2～3 日の 2 日間（1 回戦・2 回戦）の視察であった。競技結果は

下記の通りである。 

試合 対戦相手 スコア 結果 

1 回戦 愛知淑徳大学 37（15-10, 22-15）25 勝利 

2 回戦 早稲田大学 25（11-18, 14-14）32 敗退（ベスト 16） 

選手のタイムスケジュール 

1 時間前からアップを開始 

• 1 回戦（第 3 試合）： 

当初は体育館の外でウォーミングアップ予定だったが雨天のため体育館内の限られた

スペースで複数大学が同時に実施。前試合のハーフタイム（10 分）と試合前（5 分）

にコート内でボールを用いたウォーミングアップを実施。 

• 2 回戦（第 1 試合）： 

第１試合で前の試合がなかったためコート内で実施。 
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試合期間中の体力的側面（トレーニング部門の注目ポイント）について 

ハンドボールでは、スプリント・方向転換・ジャンプなどの動作を高頻度で繰り返す

ことに加え、攻守の切り替え（約 20～30 秒間）で 30m 前後の短距離スプリントが多

発する。攻撃および守備の両面において身体接触（コンタクト）も好発することか

ら、これらの局面を優位に進めるために体組成や筋力レベルも引き続き高めていく必

要がある。 

 

日本体育大学は「堅守速攻」を軸としており、他大学と比較しても運動量の多さ・持

久力・素早い切り替え能力・高い守備能力が求められるチームといえる。 

選手のコンディション 

本大会では、ハンドボール部のトレーナーも帯同され、選手らのケアにも手厚くアプ

ローチしていた。選手全体のコンディションは良好であり、疲労の蓄積やパフォーマ

ンス低下は特に見られなかった。 

視察を行って感じたこと 

1 日目は雨天により屋外が使用できず、体育館内の限られたスペースで複数の大学が

同時にウォーミングアップを行う環境となった。ボールの使用も制限される中で、チー

ムは短時間かつ効率的に体を動かし、集中したアップを行っていた点が印象的であっ

た。天候によってアップ内容を柔軟に変更しながらも、試合に向けた準備がしっかりと

整えられていたことから、日頃のトレーニングやチームとしての対応力の高さがうかが

えた。また、本大会で上位に進出した大学と比較すると全体的に身長や体格で劣る傾向

が見られた。スピードやコーディネーション、瞬発力を活かしたプレーで補ってはいた

が、身体接触の多いハンドボールにおいては、今後さらに筋力やパワー発揮能力を高め

ていく必要があると感じた。2 回戦ではキーパーのセーブ率が対戦相手は前半 42％

（8/19）後半 26％（5/19）に対して前半 10％（2/20）後半 33％（7/21）と前半が特に

低く、試合序盤で相手にリードを許す展開となった。相手キーパーと比較すると、動き

出しがやや早く、シュートコースを読まれる場面が多かった印象である。ポジショニン

グや反応タイミングの工夫が今後の課題として挙げられる。持久力の面では、相手チー

ムの方がボール支配率は高いように見えたものの、終盤まで運動量を維持できており後

半の得点は 14 対 14 であった。試合終盤でも足が止まらず、走力・持久力に関しては一

定の成果が見られた。一方で、試合の入り方や流れをつかむまでに時間がかかる場面も

あり、前半に慎重になりすぎてリズムを失う印象があった。流れが悪い時間帯にどのよ

うに立て直すか、チーム全体での心理的アプローチや試合序盤のマネジメントが今後の

課題として挙げられる。また、試合時間が１回戦は 12:30 で 2 回戦は 11:00 と昼前後と
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なったが、補食のタイミングや内容についてはトレーナーの指導のもとで適切に実施さ

れており、栄養面でのサポート体制も整っていた。 

今後の課題 

今回の視察を通じて、試合における組織的な動きや豊富な運動量など、チームの強み

や試合外のウォーミングアップや補食など、試合に向けた準備面についても確認でき

た。本大会で上位に進出した大学との比較では体格面の差があり、これを補うための筋

力・パワー発揮能力の強化は引き続き重要である。また、試合序盤の立ち上がり方や、

流れをつかめない時間帯での心理的な切り替えにも課題がみられた。緊張や流れの悪さ

を引きずらず、素早く切り替えるためのメンタル面のアプローチも今後検討していく必

要がある。さらに、雨天時や限られた環境下でも質を落とさずに行える環境に依存しな

いウォーミングアップ方法の整備も重要となる。安定した試合準備ができる体制を構築

することで、試合開始直後から高いパフォーマンスを発揮できるようにしたい。今後

は、個々の身体特性やポジション特性に応じたトレーニングプランを検討するととも

に、映像分析、栄養管理、心理面など、多角的なサポートが求められる。しかし現状、

女子ハンドボール部が受けている支援はトレーニング部門のみであり、競技力向上や選

手の長期的育成を見据えると、他部門の専門性を活かしながら、より包括的で体系的な

サポート体制を構築していく必要がある。 

 

 

写真.  ウォーミングアップエリアと 1 回戦の様子 
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5. スポーツ・トレーニングセンター 

研究助成関連  



5-1 異なる重量条件における Jump Squat と Repeated Jump Squat の力学的・運動学的指標の比較 

65 

 

異なる重量条件における Jump Squat と Repeated Jump Squat の 

力学的・運動学的指標の比較 

松本紘到 1), 小黒喬史 1), 関星汰朗 1), 槇野陽介 1), 月野雄一 1),  

橋本瀬成 1), 林嵩之 1), 黄仁官 1、2) 

1)日本体育大学スポーツ・トレーニングセンター 

2)日本体育大学体育学部 

キーワード：jump squat, repeated jump squat, peak power, SSC 効果, 跳躍高 

 

I. 背景 

 さまざまな競技スポーツで行われるスプ

リント、ジャンプ、方向変換といった動作

には爆発的なパワー発揮が求められる(1)。

したがって、優れたパワー発揮能力は競技

パフォーマンスを向上させるために重要な

役割を果たすと考えられている(2, 3)。トレ

ーニング現場では、パワー発揮能力の向上

を目的として Jump squat（JS）が広く活用

されており、先行研究においてもスプリン

ト(4)、方向転換(5)、跳躍能力(6)の向上が

報告されている。また先行研究では、JS の

Peak power が最大となる重量はバックスク

ワットの最大挙上重量（BSQ1RM）の 0%

条件であり、0%、12%、27%BSQ1RM 条

件間において有意な差は認められなかった

(7)。一方、JS のような断続的跳躍ではな

く、連続した跳躍を行う Repeated jump 

squat（RJS）もトレーニング現場で用いら

れている。     

RJS は跳躍後の着地からカウンタームー

ブメントを伴い、連続跳躍を行うことから

エキセントリック局面における力学的負荷

が大きくなることが予想される。そのた

め、JS とは異なる特性を示すと考えられる

が、RJS の力学的および運動学的特徴を示

した研究はこれまで報告されていない。 

そこで本研究では、JS および RJS にお

ける 0%、10%、20%、30%BSQ1RM 重量

条件での力学的・運動学的指標の差異を明

らかにすることを目的とした。 

異なる重量条件による RJS の特性を明ら

かにすることで、トレーニング現場におけ

るエクササイズおよび重量選択をするため

の一助となることが期待される。 

 

II. 方法 

Ⅱ-1 対象者 

対象者は、本学に在籍する運動習慣のあ

る大学生および大学院生 17 名（年齢 : 

21.1±1.1 歳、身長: 173.8±7.3cm、体重: 

67.5±13.2kg、骨格筋量: 33.7±4.1kg、体脂

肪量: 10.6±4.8kg、体脂肪率: 14.8±5.3%）

であった。 

本研究は対象者に口頭および書面での説

明を行い、同意を得た上で実施した。な

お、本研究は日本体育大学倫理審査委員会

の承認（承認番号 第 025-H075 号）を得

たものである。 

 

Ⅱ-2 実験デザイン 

本研究はランダム化クロスオーバーデザ
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インを用いて実施した。対象者は合計 4 日

間のセッションを含むプロトコルに参加

し、①BSQ1RM の測定（DAY-1）、②エク

ササイズの習熟を目的としたファミリアラ

イゼーションセッション（DAY-2）、③本

測定（DAY-3, 4）、を行った。また、全て

のセッション間には、最低 48 時間の間隔

を設けた。セッション期間中は、下肢筋群

に筋肉痛を発現させるような激しい運動は

禁止した。 

 

Ⅱ-3 測定手順 

Ⅱ-3-1 最大挙上重量の測定 

 BSQ1RM の測定に際し、対象者は統一

されたウォームアッププロトコルとして、

105W に設定されたエルゴメーターを用い

て 5 分間のペダリング運動を行った。

BSQ1RM の測定プロトコルは NSCA が推

奨する 1RM 測定プロトコル(8)に準拠して

行った。成功試技の判定基準として、パワ

ーラックの左右いずれかの支柱の前後にゴ

ム紐を取り付け、大腿部前面が床と平行に

なる高さまでしゃがんだ際にバーベルが当

該ゴム紐に接触し、その後、挙上できた場

合を成功試技と判定した。 

 

Ⅱ-3-2 ファミリアライゼーション 

 対象者は本測定で実施する JS および

RJS に習熟することを目的とした練習セッ

ションを行った。 

 ウォームアッププロトコルとして、

105W に設定されたエルゴメーターを用い

た 5 分間のペダリング運動を行った。その

後、JS および RJS の実施順序をランダム

化し、対象者は最初に振り分けられたエク

ササイズの説明および研究実施者によるデ

モンストレーションを受けた。しゃがみ込

み時に膝が 90 度を大きく上回る、または

下回る、着地時に足がフォースプレート上

に収まらない場合は失敗試技とした。統一

された指示内容として、JS は「膝が 90 度

の姿勢になるまでしゃがんだ後、最大下努

力で上方向に加速し、跳躍するように」、

RJS は 1 回目の跳躍について JS と同様の

指示を与え、連続跳躍の際は「着地後に静

止することなく膝が 90 度の姿勢になるま

で素早くしゃがんだ後、最大下努力で上方

向に加速し、跳躍するように」、と伝え

た。 

最初の練習試技では軽量のウッドバーを

使用して 5 回程度の反復を行った。その

後、0%、10%、20%、30%BSQ1RM の計 4

条件の実施順序をランダム化し、各 5 回×

1 セットの練習試技を行い、重量条件間に

は 5 分間のインターバルを設けた。最初に

振り分けられたエクササイズおよび全重量

条件の練習試技が終了した後、もう一方の

エクササイズの練習試技へ移行するまでに

5 分間のインターバルが設けられた。 

すべての練習試技は矢状面上から地面と

垂直に設置したカメラを用いて動画で撮影

し、カウンタームーブメント時に膝関節屈

曲角度が約 90 度となることを視覚的に確

認した。 

  

Ⅱ-3-3 本測定 

 対象者には本測定初日に JS と RJS のい

ずれかをランダムに振り分け、2 日目の本

測定では、初日とは異なるエクササイズを

行った。 

 各測定日のウォームアッププロトコルと

して 105W に設定されたエルゴメーターを
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用いて 5 分間のペダリング運動を行い、2

分間の休息を設けた後、当日に振り分けら

れたエクササイズを 25kg で 6 回×1 セッ

ト実施した(9)。その後、0%、10%、

20%、30%BSQ1RM の計 4 条件をランダ

ム化した順序で行った。重量条件の移行に

は 5 分間のインターバルを設けた。また、

失敗試技の場合も同様に 5 分間のインター

バルを設け、成功するまで再試技を行っ

た。 

 

Ⅱ-4 解析方法 

Ⅱ-4-1 局面分け 

JS および RJS の地面反力データはサン

プリング周波数 1000Hz のフォースプレー

ト（SPORTS SENSING 社製）を用いて測

定した。csv ファイル形式の生データを

Excel（Microsoft 社製）に取り込み、正味

地面反力に 0.5Hz のハイパスフィルタ（ゼ

ロ位相）を適用した。 

 本研究では、試技開始直後の静止期（2

秒間）における地面反力の平均値をシステ

ム重量と定義し(10)、システム重量を重力

加速度（9.81m/s2）で除すことで質量を算

出した。正味地面反力を質量で除して加速

度を算出し、加速度を時間積分して重心速

度、さらに重心速度を時間積分して重心変

位を算出した。JS および RJS の開始は、

地面反力がシステム重量-5SD を 30ms 以上

連続して下回った時点と定義し(10)、離地

および着地は地面反力が 20N を下回る、あ

るいは上回る状態が 30ms 以上連続して成

立した時点とした(11)。 

 JS は Unweighting 局面、Yielding 局面、

Braking 局面を含むエキセントリック

（ECC）局面と、Propulsive 局面、

Propulsive deceleration 局面を含むコンセン

トリック（CONC）局面に分けられた（図

1）。RJS は連続動作である特性上、JS のよ

うな立位姿勢からの明確な抜重動作を特定

できないため、本研究においては、RJS の

ECC 局面に Unweighting 局面を設定せず、

着地動作から ECC 局面および Yielding 局

面の開始と定義した（図 2）。 
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図 2 RJS の局面分け 

図 1 JS の局面分け 
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Unweighting 局面は、地面反力が静止期

（2 秒間）から 5SD を差し引いた閾値（シ

ステム重量−5SD）を 30 ms 以上連続して

下回った時点から、最初に地面反力が最小

値に達する時点までと定義した。Yielding

局面は、地面反力が最小値に達した直後か

ら重心速度が最小値に達する時点までと定

義した。Braking 局面は、重心速度が最小

値を示した直後から、重心変位が最小値に

達する時点までと定義した。Propulsive 局

面は、Braking 局面終了直後から正味地面

反力が最初に負となる直前までと定義し、

Propulsive deceleration 局面は正味地面反力

が負に転じた時点から離地までと定義し

た。 

 取得したデータからエキセントリック局

面の Peak force、Peak velocity、Peak 

power、Braking duration、Braking impulse

を、コンセントリック局面は Peak force、

Peak power、Propulsive duration、Propulsive 

impulse を算出した。また、跳躍パフォー

マンスとして、Time to take-off、跳躍高、

RSImod を算出した。 

 

Ⅱ-4-2 統計処理 

取得したデータの解析には対応のある二

要因分散分析を用い、エクササイズおよび

負荷の主効果、交互作用を検定し、有意で

あった場合には Bonferroni 法を用いた多重

比較を行った。本研究で得られたデータは

すべて平均値±標準偏差で示した。なお、

統計処理は SPSS ver. 29.0.2.0（IBM 社製）

を使用し、有意水準は 5%未満とした。 

 

III. 結果および考察 

 本研究の目的は、JS および RJS におけ

る異なる重量条件での力学的・運動学的指

標の差異を明らかにすることであった。 

本研究の結果について、ECC 局面、

CONC 局面、および跳躍パフォーマンス指

標の観点から考察した（表 2）。 

ECC 局面では Peak velocity、Peak force、

Peak power、Braking duration および Braking 

impulse は交互作用が認められた

（p<0.05）。また、同一重量条件下の比較

では、いずれの指標も全重量条件において

RJS が JS よりも高値を示した。これらの

結果は、RJS が JS よりも高い下降速度を

伴って地面に接地することにより、ECC 局

面における力学的負荷が増大したためであ

ると考えられる。Peak force および Braking 

impulse の増大は重心下降速度の増加に伴

う運動量（momentum）を減速・反転する

ため、JS よりも要求される力積の総量が多

いことに起因すると推察される。 

CONC 局面では Propulsive impulse に交互

作用が認められた（p<0.05）。一方、全て

の重量条件において、JS と RJS の Peak 

force に有意差は認められなかった。さら

に、Peak power についても同様の結果を示

し、先行研究(7)と類似する結果となった。

加えて、全ての重量条件において JS と

RJS の Peak power に有意差は確認されなか

ったことから、RJS が Peak power を向上さ

せる手段として JS よりも有効であること

は示されなかった。しかし、Propulsive 

duration は一部条件において RJS が有意に

長く、Propulsive impulse も高値を示した。

これは RJS の優位性が瞬間的に発現する最

大値の増大によるものではなく、

Propulsive 局面全体を通じて力を発揮した

結果、より大きな Propulsive impulse を獲得 
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できる点であると示唆される。力積は力と

時間の積（Impulse= F・𝛥t）によって規定

されるため、Peak force に差が認められな

い場合でも、力発揮時間の延長によって力

積が累積し、結果としてその総量を増大さ

せることは可能である。したがって、RJS

は Propulsive duration の延長によって

Propulsive impulse の総量を増加させる特性

を有したエクササイズであると示唆され

る。Cormie ら(12)の報告では、SSC 動作に

おいて ECC 局面の力学的変化がその後の

CONC 局面のパフォーマンス向上に寄与す

ると示されており、本研究においても、

RJS は ECC 局面で高い Peak velocity および

Braking impulse を示し、その後の CONC 局

面で高い Propulsive impulse を示したことか

ら、この知見と整合する。 

跳躍パフォーマンスでは、RJS は JS と

比較して 0%、10%BSQ1RM 条件において

跳躍高が有意に高く、RSImod は全ての重 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

量条件で高値を示し、Time to take-off は低

値を示した。これらの結果は、RJS が JS

よりも短時間で高い跳躍高を達成できたこ

とを示している。RSImod は跳躍高/Time to 

take-off によって算出され、短時間で爆発

的な力発揮を達成する能力の指標として用

いられている(13)。McMahon ら(14)は

Counter-movement jump の RSImod が高値を

示した群はそうでない群と比較してより優

れた Stretch-shortening cycle（SSC）効果を

発揮すると示唆しており、Suchomel ら(15)

は SSC 効果を活用できる能力の指標とし

て RSImod を推奨している。さらに Beattie

ら(16)は、ECC 局面における Braking 

impulse、Peak velocity の増加が RSImod を

増大させる要因であり、その後の

Propulsive impulse および跳躍高に寄与する

と示唆している。これらの知見は、本研究

において RJS が ECC 局面で高い Peak 

velocity および Braking impulse を示し、さ

表 2. 

0%1RM 10%1RM 20%1RM 30%1RM 0%1RM 10%1RM 20%1RM 30%1RM

Peak force（N）*† 1573.7 ± 285.9 1692.2 ± 284.4 1756.0 ± 290.4 1840.0 ± 265.8 2976.1 ± 600.0§ 3008.0 ± 627.8§ 3184.0 ± 557.1§ 3059.2 ± 654.3§

Peak velocity（m/s）*#†  -1.10 ± 0.19  -1.07 ± 0.19  -0.98 ± 0.16  -0.93 ± 0.12  -2.13 ± 0.11§  -2.00 ± 0.11§  -1.90 ± 0.15§  -1.75 ± 0.11§

Peak power（W）*#†  -1131.7 ± 393.6  -1226.2 ± 415.5  -1208.5 ± 415.7  -1211.4 ± 323.5  -5533.1 ± 1327.9§  -5359.6 ± 1273.8§  -5321 ± 1209.8§  -4767.9 ± 1261.8§

Braking duration（s）*#† 0.20 ± 0.04 0.21 ± 0.04 0.23 ± 0.04 0.24 ± 0.04 0.26 ± 0.02§ 0.27 ± 0.03§ 0.29 ± 0.03§ 0.32 ± 0.03§

Braking impulse（N•s）*#† 104.2 ± 22.3 117.6 ± 27.3 125.3 ± 28.3 132.5 ± 26.5 186.3 ± 30.9§ 201.5 ± 33.0§ 215.7 ± 32.7§ 222.6 ± 34.7§

Peak force（N）# 1629.1 ± 249.3 1743.8 ± 204.1 1810.1 ± 260.5 1898.6 ± 260.6 1898.6 ± 246.6 1641.4 ± 254.5 1794.4 ± 249.4 1875.5 ± 267.9

Peak power（W）# 2647.9 ± 481.3 2668.9 ± 456.5 2671.9 ± 469.7 2644.7 ± 450.6 2629.5 ± 464.0 2657.5 ± 482.9 2695.5 ± 516.9 2618.1 ± 452.0

Propulsive duration（s）*# 0.24 ± 0.02 0.27 ± 0.02 0.30 ± 0.04 0.33 ± 0.04 0.26 ± 0.03§ 0.28 ± 0.03§ 0.31 ± 0.04 0.34 ± 0.04

Propulsive impulse（N·s）*† 172.6 ± 27.7 187.7 ± 30.3 201.8 ± 32.2 211.4 ± 33.4 180.7 ± 30.8§ 194.5 ± 32.9§ 206.9 ± 33.5§ 214.8 ± 34.9

Time to take-off（s）*# 0.91 ± 0.28 0.88 ± 0.17 0.92 ± 0.12 0.97 ± 0.15 0.56 ± 0.05§ 0.60 ± 0.06§ 0.66 ± 0.06§ 0.73 ± 0.07§

跳躍高（cm）*#† 27.3 23.8 21.3 18.2 28.9§ 25.4§ 22.1 18.5

RSImod（AU）*#† 0.34 ± 0.07 0.28 ± 0.05 0.23 ± 0.04 0.19 ± 0.04 0.51 ± 0.08§ 0.41 ± 0.09§ 0.33 ± 0.07§ 0.25 ± 0.05§

JS RJS

エキセントリック局面の指標

コンセントリック局面の指標

跳躍パフォーマンスの指標

*: エクササイズの主効果あり　p<0.05

#: 重量の主効果あり　p<0.05

†: 交互作用あり　p<0.05

§: 同一重量におけるJSとRJSの間に有意差あり　p<0.05
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らに高い RSImod および跳躍高を示した結

果と整合する。 

一方で、RSImod には交互作用が認めら

れたが、重量の増加に伴い RJS と JS との

差は縮小した。これは RSImod の構成要素

の一つである跳躍高において、重量の増加

に伴い RJS と JS の差が縮小した現象を反

映している可能性が考えられる。    

RSImod は SSC 効果の活用能力を示す指

標とされていることから、この現象が重量

の増大により RJS が有する SSC 効果の優

位性を減弱した可能性を示している。 

以上のことから、RJS は Peak power を向

上させる手段として JS よりも有効である

とはいえない。一方で、RJS は ECC 局面

において JS とは異なる力学的・運動学的

特性を示し、それらが CONC 局面および

跳躍パフォーマンス指標に影響を及ぼした

と考えられる。その結果、低重量条件で

RJS は JS よりも高い RSImod および跳躍高

を示し、より高い SSC 効果を引き出した

と示唆される。 

 

IV. まとめおよび現場応用に向けて 

 本研究では、本学に在籍する運動習慣の

ある大学生と大学院生を対象に、JS および

RJS における 0%、10%、20%、

30%BSQ1RM 条件での力学的・運動学的指

標の差異を明らかにすることを目的とし

た。 

主な結果として、RJS は CONC 局面にお

ける Peak power を向上させる手段として

JS よりも有効ではないと考えられる。しか

し、ECC 局面において JS よりも大きな下

降運動量を生じさせ、重心を減速・反転さ

せるために高い Braking impulse を要求する

ことから、ECC 局面で大きなメカニカル刺

激をもたらすと示唆される。また、

Propulsive impulse に関しても JS より高値

を示したことから、CONC 局面に移行して

も大きなメカニカル刺激をもたらすと考え

られる。加えて、RJS は JS よりも高い

SSC 効果を引き出すと推察され、特に低重

量条件においては JS よりも高い跳躍高を

達成できることから、高速度域での力発揮

が可能なエクササイズであると示唆され

る。 

 以上のことから、RJS は高い Braking 

impulse、Propulsive impulse、短時間での爆

発的な力発揮能力および跳躍高（高速度域

での力発揮）の向上を目的として、JS より

も有効な手段であると示された。 
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カフェイン摂取によるエルゴジェニック効果について：

CYP1A2 遺伝子多型による違いに着目して 

体育学部 菊池直樹 

背景 

 カフェインは世界的に最も広く利用されているエルゴジェニックエイドの一つであり、持

久性運動、筋力・パワー発揮、反応時間、注意力など多様な運動パフォーマンスを改善する

可能性が報告されている。カフェインはかつてドーピング規制物質として扱われていたが、

現在では世界アンチ・ドーピング機構（WADA）の監視対象物質となっており、競技スポー

ツの現場においても広く利用されている。多くの研究およびメタアナリシスにより、カフェ

イン摂取（一般的に 3–6 mg/kg 体重）は持久性運動および高強度運動のパフォーマンスを

有意に向上させることが示されている 1 。 

カフェインのエルゴジェニック効果の主な作用機序としては、中枢神経系におけるアデノ

シン受容体（A1 および A2A）の拮抗作用が挙げられる。カフェインはアデノシン受容体を

阻害することで神経活動を促進し、覚醒度の向上、主観的疲労感の低減、運動単位動員の増

加をもたらすと考えられている。また、カテコールアミン分泌の増加や脂肪酸利用の促進な

どの代謝的作用も報告されている 2 。 

一方で、カフェイン摂取によるパフォーマンス向上の程度には個人差が存在することが知

られている。近年、この個人差の要因の一つとして遺伝的要因、特にカフェイン代謝に関与

する遺伝子多型が注目されている。カフェインは主に肝臓のシトクロム P450 酵素によって

代謝され、その約 95％が CYP1A2（Cytochrome P450 1A2） によって代謝されることが

知られている 3 。CYP1A2 遺伝子には代表的な一塩基多型（single nucleotide polymorphism: 

SNP）として rs762551 が存在し、この多型によりカフェイン代謝速度が異なることが報告

されている。一般に AA 型はカフェイン代謝が速い fast metabolizer、一方で AC 型および

CC 型は代謝が遅いと分類される。 

CYP1A2 遺伝子多型と運動パフォーマンスに対するカフェインの効果に関する代表的研究

として、Womack らは持久性サイクリングにおいて、CYP1A2 AA 型の被験者ではカフェイ

ン摂取によりタイムトライアルパフォーマンスが改善したのに対し、C アレル保有者では

その効果が小さい可能性を報告している 4。その後の研究でも、CYP1A2 遺伝子型によって

カフェインのエルゴジェニック効果が異なる可能性が示唆されているが、運動様式や摂取

量、対象者のトレーニングレベルなどによって結果は一致していない。 

このように、カフェイン摂取によるエルゴジェニック効果には遺伝子多型による個人差

が存在する可能性があり、スポーツパフォーマンスの個別化栄養戦略を検討する上でも重

要な研究課題となっている。特に CYP1A2 遺伝子多型はカフェイン代謝速度に直接関与す

るため、カフェイン摂取後の生理応答やパフォーマンス変化を理解する上で重要な要因と

考えられる。本研究ではカフェイン摂取によるエルゴジェニック効果(ジャンプパフォーマ

ンスおよび筋力)について、CYP1A2 遺伝子多型による違いに着目して検討することを目的
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とした。 

方法 

本研究の被験者は体育系大学に所属する学生 19名（身長 171.7±5.6cm、体重 69.8±8.6kg）

であった。本研究は、カフェイン摂取がジャンプパフォーマンスに及ぼす影響を検討するた

め、クロスオーバー試験として実施した。被験者はカフェイン条件およびプラセボ条件の 2

条件をランダムな順序で実施し、各試行の間には 1 週間（7 日間）のウォッシュアウト期間

を設けた。カフェイン条件では、体重 1 kg あたり 5 mg のカフェインを摂取した。プラセボ

条件では外見および摂取方法を同一としたプラセボを摂取した。被験者は測定開始１時間

前にカプセルを摂取し、パフォーマンステストを実施した。本研究は日本体育大学の倫理委

員会の承認を得て行った。 

 

カウンタームーブメントジャンプ 

 運動パフォーマンスの評価として、カウンタームーブメントジャンプ（CMJ）についてフ

ォースプレートを用いて測定した。被験者は両脚で立位姿勢から素早く下方へ沈み込み、そ

の後最大努力で垂直跳躍を行った。 

地面反力はフォースプレートによって測定し、得られた垂直方向の地面反力データから力

積（impulse）を算出した。ジャンプ高さは、力積法により算出した。 

 

最大筋力 

座位姿勢にて、等尺性膝伸展筋力を測定した。被験者は、筋力測定機（４アシスト社製）

に座り、ウォーミングアップを行ったのちに最大で筋力発揮を行なった。測定は 2 回行い、

最大値を代表値とした。2 回の測定の誤差が 5％以上ある場合、3 回目の測定を行った。 

 

統計処理 

データは全て平均値および標準偏差で示した。筋力およびカウンタームーブメントジャン

プの変化率の差異の検定については、t 検定を用いた。 

 

 

結果および考察 

カフェイン摂取がジャンプパフォーマンスおよび最大筋力に及ぼす影響について、

CYP1A2 遺伝子多型別に検討した。その結果、AA 型の被験者においては、カフェイン摂取

条件において CC 型と比較してカウンタームーブメントジャンプ（CMJ）高(p=0.08)およ

び筋力指標(p=0.04)の変化率が高かった（図１）。この結果は、AA 型がカフェイン代謝の

速い「fast metabolizer」であることと関連している可能性がある。すなわち、カフェインが

速やかに代謝されることで、中枢神経系への刺激作用が効率的に発現し、運動単位動員の増

加や覚醒度の向上を介してパフォーマンス改善に寄与したと考えられる。 
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 先行研究において、CC 型はカフェインによるパフォーマンスの変化がむしろネガティ

ブであることも報告されており 4、本研究においても筋力は若干低下傾向であった。 

 近年レビューでは、AA 型について摂取タイミング、摂取量による効果の差はないものの、

CC 型は摂取タイミングが遅くかつ摂取量が多い場合にエルゴジェニック効果が認められ

ているという報告もある 4。これらの結果は、先行研究において報告されている CYP1A2 遺

伝子多型によるエルゴジェニック効果の差異とも一致する傾向を示しており、カフェイン

摂取の効果には遺伝的要因が関与することを支持するものである。 

本研究の結果は、カフェイン摂取の効果を最大化するためには個々の遺伝子特性を考慮し

た個別化戦略が重要であることを示唆している。今後は本研究において追加で実施してい

る、多チャンネル EMG を用いた運動単位計測データの解析を進め、カフェインによるエル

ゴジェニック効果の遺伝子多型間の違いについてより詳細な検討を行う予定である。 
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【日本トレーニング科学会（第 38 回大会）：抄録】 

大学生自転車競技選手における最大無酸素パワーと CMJ との関係性 

 

小黒喬史 1), 西山哲成 2), 関星汰朗 1), 槇野陽介 1), 月野雄一 1), 林嵩之 1), 橋本瀬成 1), 松本紘到

1), 黄仁官 1,2) 

1)日本体育大学スポーツ・トレーニングセンター、2)日本体育大学体育学部 

 

【目的】 

自転車競技における最大無酸素パワーテストのパフォーマンス指標とカウンタームーブメント

ジャンプ（CMJ）の力産生関連指標との関係を明らかにすることを目的とした。 

【方法】 

大学生自転車競技選手 7 名を対象に、自転車エルゴメーターにて約 6 秒間の全力駆動を複数負荷

条件で実施し、最大無酸素パワー（MAnP）、体重比を算出した。CMJ はフォースプレート上で

実施し、跳躍高、RSImod、下降局面および上昇局面における床反力、力積を取得した。これらの

指標に対してスピアマンの順位相関 ρ を実施し関係性を評価した。 

【結果】 

跳躍高、RSImod は MAnP と強い相関（ρ=0.81, 0.86）を示した。下降局面の指標は概ね弱い相

関（ρ=0.36-0.43）であったが，上昇局面では多くの指標で強い相関が認められ，特に絶対値に

おいて顕著であった（ρ=0.46-0.93）。 

【結論】 

最大無酸素パワーテストにおける MAnP は、CMJ における上昇局面での力産生能力と密接に関

連し，エキセントリック局面が少ない自転車競技の動作特性を反映しているものと推察される。

両テストの関連性は競技特異的なトレーニング構築の際にも応用可能であると考えられる。 
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【日本スポーツ理学療法学会（第 12 回大会）：抄録】 

異なる牽引量での Assisted jump の力時間曲線関連指標の特徴 

小黒喬史 1）、千葉至 2）、小林哲郎 3）、小林靖長 4）、槇野陽介 1）、関星汰朗 1) 、  

松本紘到 1) 、黄仁官 1)  

 

1)日本体育大学、2)北海道大学、3)育英大学、4)資生堂ランニングクラブ 

キーワード：Assisted jump、オーバースピードトレーニング、力時間曲線 

 

【はじめに、目的】 

スポーツ活動においてバリスティック動作で発揮される力や速度は重要である。これらの能力

向上させるためのトレーニングの一つに、牽引によって体重減少（BWR）された状態で跳躍をす

る補助跳躍（Assisted jump: AJ）が挙げられる。AJ は過体重等で跳躍のリスクが高いとされる対

象に対しても推奨されていることをはじめ、幅広い対象に対して利用されている。一方で跳躍の

動作局面ごとの分析や至適牽引量等の詳細に関する検討はなされていないものが多い。そこで本

研究は異なる牽引量で垂直跳躍した際の力時間曲線の特徴を検討することを目的とした。 

【方法】 

対象者は健康な男子大学生 7 名であった。測定はフォースセンサー（BPAT Force、Sports 

Sensing 社製）上で腕振りなし反動垂直跳躍を実施した。自重から 5%BWR ごとに 40％BWR ま

での合計 9 条件を無作為に実施し、各条件で 3 回ずつの跳躍が行われた。免荷は空気圧式負荷抵

抗システム（Keiser 社製）で身体を牽引することで行った。統計学的解析は群間の差を検討する

ために一元配置分散分析または Friedman 検定を実施し、有意な主効果が認められた場合には、

多重比較の補正として Bonferroni 法による事後検定を行った。有意水準は危険率 5%未満とした。 

【結果】 

自重跳躍と比較した際に、跳躍高は 30%BWR 以上、上向きの最大速度は 30%体重 BWR、下向

きの最大速度は 15％BWR 体重以上の牽引量で有意に高値を示した。下降局面の Braking force の

絶対値が 35%BWR 以上で有意に低値である一方、相対値が 25%BWR 以上で有意に高値であっ

た。上昇局面のピーク床反力の絶対値が低下傾向を示す一方、相対値は 20%BWR 以上で有意に

高値を示した。 

【考察】 

免荷量が大きくなるほどに力産生に関わる相対的な指標が有意に増加したことから、下降局面

における動作戦略の変容や、それに伴った筋紡錘活動の賦活や弾性エネルギー貯蔵が増加した可

能性がある。そのことは筋腱複合体の伸長-収縮サイクル利用に影響を与え、のちに続く上昇局面

での力産生指標の増加につながったと推察される。 

【結論】 

AJ は自重跳躍と比較し大きな免荷量において、パフォーマンス変数や各力産生関連変数に有意

差が生じた。AJ を実施する際には、可能な限り大きな免荷量で実施することが有効である可能性

がある。 
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【NSCA ジャパン S&C カンファレンス 2025：抄録】 

自転車スプリント競技選手のコンディション把握を目的とした CMJ と主観的評価との関連性 

 

小黒喬史 1 西山哲成 2 関星汰朗 1 松本紘到 1 槇野陽介 1 月野雄一 1 林嵩之 1 橋本瀬成 1 黄仁官 2 

（1 日本体育大学スポーツ・トレーニングセンター 2 日本体育大学体育学部） 

【目的】 

爆発的な力発揮が要求される自転車スプリント競技において、トレーニングやレースでどれだけ力を発揮できる

状態にあるかを日々把握しておくことは重要である。その手法のひとつに反動垂直跳躍(CMJ)があり、爆発的力

発揮に影響を及ぼす神経筋疲労を検出可能な指標として利用されている。その一方で測定に際して特別な機器を

必要とすることから競技現場でのデータの収集に一定の制約が生じることが課題でもある。この課題に対して質

問紙による主観的コンディション評価は簡便に状態把握ができることから情報の補完が期待されるツールである。 

コンディション把握における両者の相関は「弱い～中等度」に留まると報告されている。しかし多くの研究は単

相関や単回帰分析といった交絡因子を考慮しない解析を用いており、個人内変動を適切に捉えていない可能性が

指摘されている。そのため混合効果モデルによる解析が適しているとされる。したがって本研究では交絡因子を

統計的に補正した上で主観的評価が CMJ の跳躍高を予測しうるかどうかを検討することを目的とした。 

【方法】 

対象は大学自転車競技部に所属するスプリント選手 9 名とした。2025 年 5 月から 8 月までの期間で週 3 回を基

本とするトレーニングセッションが計画され、毎回のセッション開始時に CMJ および主観的評価を取得した。

CMJ は慣性センサーを用いて最大努力での跳躍を 3 回測定し、平均値(mean JH)と最大値(max JH)を算出した。

主観的評価は電子フォームにて 4 項目（①Perceived readiness to train (Readiness)、②Physical well-being 

(Physical)、③Psychological health (Psychological)、④Sleep quality(Sleep）を 5 段階評価で聴取した。統計解析

は SPSS バージョン 29（IBM）を用いて線型混合効果モデル（LMM）を実施した。なお有意水準は危険率 5%未

満とした。 

【結果】 

CMJ の mean JH は 44.1±8.0cm、Max JH は 45.7±8.1cm、主観的指標について Readiness は 4.0±0.8、Physical

は 3.6±0.9、Psychological は 3.7±0.9、Sleep は 4.0±0.9 であった。 

LMM の結果、CMJ の mean JH および max JH のいずれに対しても主観的コンディション評価の Physical が有意

な正の影響を示した（estimatemax JH = 0.89, p < 0.05、estimatemean JH = 0.90, p < 0.05）。一方で主観的評価の他 3

項目については有意な影響を示さなかった。ICC はいずれも 0.90 以上であり、CMJ の多くが個人差に起因する

ことが示された。 

【考察】 

本研究の結果から、Physical スコアが 1 ポイント増加するごとに約 1cm 程度跳躍高が増加することを推定した。

一方、Readiness、Psychological、Sleep は日々の CMJ 変動を説明するには不十分であった。これらの指標は心理・

情動・生活習慣という間接的要素を反映するため、競技者における瞬間的な筋発揮能力を説明する力が相対的に

小さかったと考えられる。 

【現場への応用】 

自転車競技選手のコンディションモニタリングにおいて主観的評価が CMJ の変動を一部補完できる可能性が示

された。CMJ 計測を行えない日でも主観的コンディション評価から選手の状態を把握することで、トレーニング

強度の調整や疲労管理に役立つと考えられる。 
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【博士論文：抄録】 

日本人陸上長距離ランナーの MCT1 遺伝子 rs1049434 多型における  

生理学的パラメーターの関連性に関する研究  

関 星汰朗  

日本体育大学大学院 体育科学研究科 体育科学専攻 トレーニング科学系  

  

【論文概要】  

 本研究は、日本人陸上長距離ランナーを対象として、MCT1 遺伝子 rs1049434 多型とアスリー

トステータスおよび生理学的パラメーターとの関連を検討し、当該遺伝的要因が長距離ランナー

の競技特性に及ぼす影響を明らかにすることを目的とした。まず、日本人長距離ランナーにおけ

る rs1049434 多型の頻度特性を検討した（研究 1）。次に、rs1049434 多型と乳酸代謝能力および

有酸素性能力との関連を検討した（研究 2）。さらに、組織レベルの観点から、有酸素性能力と

rs1049434 多型との関連を検討した（研究 3）。  

 その結果、日本人長距離ランナーでは A-allele carriers の頻度が高く、特に競技レベルの高い選

手において AA 型の割合が高い傾向が認められた。また、AA 型は乳酸閾値および最大酸素摂取

量の高値に示されるように、優れた乳酸代謝能および有酸素性能力と関連していた。さらに、筋

酸素動態の解析から、AA 型を有する選手は高強度運動時において酸素利用効率が高く、骨格筋

への酸素供給も相対的に高いことが示された（Figure 1）。  

 以上より、MCT1 遺伝子 rs1049434 多型、特に AA 型は、日本人長距離ランナーにおける競技

者特性、有酸素性能力、および筋レベルでの酸素利用特性と関連することが示された。このこと

から、本遺伝子多型は、長距離走における持久性パフォーマンスに関与する有利な遺伝的因子の

一つである可能性が示唆された。  
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【日本運動・スポーツ科学学会第 32 回大会：ポスター】 
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【日本体育・スポーツ・健康学会第 75 回大会：ポスター】 
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【第 12 回日本スポーツ理学療法学会学術大会：ポスター】 
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【NSCA ジャパン S＆C カンファレンス 2025：ポスター】 
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【NSCA ジャパン S＆C カンファレンス 2025：講演】 
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利用者集計（2025 年度） 

 

【概要】 

 2025 年度は、昨年度に引き続き、スポーツ・トレーニングセンター（以下：STC）の利

用者数が両キャンパス共に増加した。2025 年度は 2024 年度と比べ、全体で 108.5％（17,065

回増）の増加がみられた。また世田谷 STC は 111.9%（10,769 回増）、健志台 STC は 105.7%

（6,296 回増）の増加であった。また最近では、一般学生の利用も多くみられ、競技者に留

まらず、自身の健康の維持・増進を目的に STC を利用する機会が鑑みえる。さらに、学外

者利用申請数も増加しており、2025 年度は外国人アスリートの利用も多くみられた。 

 本調査はトレセンを利用する教職員および学生を正確に把握し、現在のトレセン利用状

況の実態を明らかにすることでより円滑にそして快適なトレセン利用についての方向付け

の一助とするために実施した(期間：2025/4/1~2026/3/31)。 

 

♦各キャンパスの利用状況♦ 

 

表．2025 年度全体及びキャンパス別利用数 

全体 世田谷 健志台 

217,697 (回) 100,996 (回) 116,701 (回) 

  46.4 (%) 53.6 (%) 

 

表．2024 年度全体及びキャンパス別利用数 

全体 世田谷 健志台 

200,632 (回) 90,227 (回) 110,405 (回) 

  45.0 (%) 55.0 (%) 

 

 今年度は、両キャンパスともに昨年度と比べ、総利用者数が 100,000 回以上となり、特に

世田谷 STC の利用者数が増加した。また、今年度は学外者の利用申請も 2024 年度と比べ、

両キャンパス共に約 250 件増加しており、OB・OG および外国人アスリート等の利用者数

が増加している。なお、昨年度と同様、両キャンパス共に学友会所属団体に限らず、一般学

生の利用者数も増加している。 
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♦性別ごとの利用状況♦ 

 

表．2025 年度キャンパス別利用数（男女比） 

  男性 女性 

世田谷 (回) 66,411 34,585 

(%) 65.8 34.2 

健志台 (回) 85,538 31,163 

(%) 73.3 26.7 

 

表．2024 年度キャンパス別利用数（男女比） 

  男性 女性 

世田谷 (回) 59,734 28,517 

(%) 64.8 33.8 

健志台 (回) 81,714 26,197 

(%) 74.0 26.0 

 
図．2025 年度キャンパス別利用数の割合（男女比） 

 

 2025 年度の世田谷キャンパスおよび健志台キャンパスにおけるトレセン利用者数におい

て男性は、それぞれ 66,411 回（65.8％：世）、85,538 回（73.3%：健）であった。それぞれ

約 1.0％程度の増加がみられた。また、女性においては、それぞれ 34,585 回（34.2%：世）、

31,163 回（26.7%：健）であり、昨年度比べ、利用回数に大きな変動はみられなかった。今

年度は昨年度と比べ、両キャンパス共に男女の利用者数が増加しており、特に世田谷 STC

の利用者数が増加していることと、中でも女性の利用者数の増加がよくみられた。 

 

 

 

男性 女性 男性 女性

健世 
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♦月ごとの利用状況♦ 

 

表．2025 年度キャンパス別月間利用総数 

 

  4 月 5 月 6 月 7 月 8 月 9 月 10 月 11 月 12 月 1 月 2 月 3 月 

世田谷

STC 
11,584 10,349 11,147 8,897 3,531 8,116 9,116 9,578 7,046 6,591 7,917 7,124 

(%) 11.5 10.2 11.0 8.8 3.5 8.0 9.0 9.5 7.0 6.5 7.8 7.1 

健志台

STC 
14,484 13,278 13,250 10,818 5,982 8,668 10,066 10,476 8,430 6,932 7,222 7,095 

(%) 12.4 11.4 11.4 9.3 5.1 7.4 8.6 9.0 7.2 5.9 6.2 6.1 

 

 
 

 

 2025 年度の両キャンパスにおけるトレセン利用者は昨年度と同様に、4 月～6 月にかけ

て新 1 年生の入学に伴い、利用者数が増加していた（昨年度と比べ約 2,000～3,000 回増↑）。

7 月～9 月にかけては、夏季実習や各学友会団体の合宿等に伴い、利用者数が減少するもの

の、両キャンパス共に 9 月の利用者数は、昨年度と比べ、約 1,000～1,500 回程度の増加が

みられた。10 月以降は、多くの学友会団体は 4 年生の引退も重なり、学友会所属の利用者

は減少するが、世田谷 STC においては 3 月末まで平均して約 1,000 回以上利用回数が昨年

度と比べ、増加した。一方、健志台 STC では、11 月以降の利用者数は、昨年度と比べ、若

干下回る傾向がみられた。このことから、2025 年度は両キャンパス共に利用者数は増加し、

特に世田谷 STC の利用者数の増加がみられた。 
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♦利用者種別の利用状況♦ 

 

表．2025 年度各キャンパスにおける利用者種類別利用数 

  1 年 2 年 3 年 4 年 大学院 教職員 卒業生 学外 

世田谷

(回) 

27,835 30,570 22,358 12,879 1,894 1,150 651 1096 

% 28.3 31.1 22.7 13.1 1.9 1.2 0.7 1.1 

健志台

(回) 

41,519 28,651 25,747 13,692 499 864 1,389 1220 

% 36.6 25.2 22.7 12.1 0.4 0.8 1.2 1.1 

※静脈認証機の誤反応に伴い、総計数に若干のずれがある。 

 

 
 

 2025 年度の利用者種別の利用状況において世田谷は、2 年生、1 年生、3 年生、4 年生の

順で利用率が多かった。また、健志台は 1 年生、2 年生、3 年生、4 年生の順で利用率が多

かった（両キャンパス共に昨年度と同様）。また、全体的に両キャンパス共に学部生の利用

者数の増加がみられた。 

 本年度は、大学院生をはじめ、教職員、卒業生の利用が昨年度と比べ、減少傾向がみられ

た。一方、学外者の利用においては、世田谷 STC では約 350 回、健志台 STC では約 500

回近くの利用回数が増加した。 
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表．2025 年度におけるキャンパス別学友会所属・無所属の利用状況 

  所属あり 所属なし 

世田谷（回） 78,995 16,541 

(%) 82.7 17.3 

健志台（回） 89,696 20,412 

(%) 81.5 18.5 

 

表．2024 年度におけるキャンパス別学友会所属・無所属の利用状況 

  所属あり 所属なし 

世田谷（回） 79,323 6,295 

(%) 92.6 7.4 

健志台（回） 100,499 6,006 

(%) 94.4 5.6 

 

 2025 年度は、例年以上に入館時の静脈認証を徹底した。その結果、昨年度と比較して、

より正確な登録情報を取得できたと考えられる。 

 また、2025 年度における学友会所属・無所属学生のトレセン利用状況を見ると、世田谷・

健志台トレセンともに、利用者の 80%以上を何らかの学友会に所属する学生が占めていた。 

 一方で、昨年度と比較して無所属学生の利用回数は増加している。この傾向については、

2026 年度のデータを踏まえることで、より明確に把握できると考えられる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

♦学友会所属・無所属の利用状況♦ 
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♦各キャンパスにおける学部別の利用状況♦ 

 

表．2025 年度の各キャンパスにおける学部別利用状況 

  体育学部 スポーツ文化学部 
スポーツ 

マネジメント学部 

児童スポーツ 

教育学部 
保健医療学部 

世田谷(回) 59,493 21,431 5,727 6,309 1,498 

(%) 63.0 22.7 6.1 6.7 1.6 

健志台(回) 80,038 329 22,387 866 6,498 

(%) 72.7 0.3 20.3 0.8 5.9 

 

表．2024 年度の各キャンパスにおける学部別利用状況 

  体育学部 スポーツ文化学部 
スポーツ 

マネジメント学部 

児童スポーツ 

教育学部 
保健医療学部 

世田谷 55,401 18,029 3,769 5,488 1,387 

(%) 65.9 21.4 4.5 6.5 1.6 

健志台 78,595 373 17,148 861 7,844 

(%) 75.0 0.4 16.4 0.8 7.5 

 

表．学部別にみられる授業開講キャンパス表 

 世田谷キャンパス 健志台キャンパス 

体育学部 〇 〇 

スポーツ文化学部 〇 ― 

スポーツマネジメント学部 ― 〇 

児童スポーツ学部 〇 ― 

保健医療学部 ― 〇 

 

 2025 年度の各キャンパスにおける学部別のトレセン利用状況は、昨年度と同様、両キャ

ンパス共に体育学部の利用回数が最も高いことがみられた。また、全学部において STC 利

用は増加しており、特に世田谷 STC の利用回数の増加がより顕著にみられた。 
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学友会団体における 

スポーツ・トレーニングセンター利用予約状況（2024 年～2026 年） 

 

【概要】 

 近年では、瞬発系/パワー系アスリートに限らず、パワー持久系や持久系アスリートにお

いてもレジスタンストレーニングの重要性があらゆる場面で謳われている。その影響もあ

り、利用希望団体や利用予約人数が増加しており、多くの団体と曜日・時間の調整を行い、

できる限り円滑にトレーニングが実施できるよう進めている。また、2025 年度の後期授業

期間より世田谷スポーツ・トレーニングセンター（Sports Training Center: 以下、STC と

示す）においても予約優先エリア（ウェイトリフティングエリア・ハーフラックエリア）を

設け、混雑時においてもトレーニングが円滑に実行できるよう取り組んだ。予約優先エリア

を設けたことで混雑時においても、滞りなくトレーニングを進めることが可能となった。 

 

【内容】 

 ♦利用予約方法♦ 

 本大学 STC では、円滑にそして安全面を確保した上でトレーニングを行っていただくた

め、Google Form を用いて利用予約アンケートを実施している。予約時期は主に、前・後期

授業期間、メディア授業期間、夏季・冬季・春季休業期間、年末年始期間とし、各期間に入

る約 3～4 週間ほど前に予約フォームを各学友会団体関係者にメールにてお送りしている。 
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♦各キャンパスにみられるトレセン利用予約状況（週間平均利用予約人数）♦ 

 

 
 

 2024 年度前期授業期間から 2026 年度前期授業期間までの週間 STC 利用予約人数の推移

を図として示した。図で示した期間のほかにメディア授業期間や冬季休業期間もあるが、特

に利用予約人数が多くなる主な 4 つの期間を示した。2024 年度世田谷 STC の前期授業期

間から 2026 年度世田谷 STC の前期授業期間を通して約 1400～1700 人の予約が平均して

みられた。平均して 1 日当たり約 250～300 人以上（1 団体予約可能時間が最長 90 分であ

ることから、16:30～20:30 の 4 時間の間は、常に 100 人前後の利用者がいる状況）の予約

利用者がいることから、非常に混雑した中でのトレーニングとなり、安全面などを考慮する

と調整する必要があった。また、トレセン利用予約を行っていても、思うようにハーフラッ

クエリアやウェイトリフティングエリアを利用できないこともみられた為、2025 年度後期

授業期間から予約優先エリアの区画分けを設け、各学友会団体が円滑にトレーニングを実

施できるよう、努めた。 

健志台 STC は、2024 年度前期授業期間から 2026 年度前期授業期間に至るまで、安定し

て 1300～1800 人程度で推移している。健志台は、世田谷と比べ、学友会団体数も多く、利

用団体も多いことから、細かな調整等を行なう必要があった。平日の利用者数は、平均して

約 230～250 人の予約があり、休日でも約 200 人程度の予約数がみられた。 
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♦各キャンパスにみられるトレセン利用予約状況（週間平日平均利用予約人数）♦ 

 
 

♦各キャンパスにみられるトレセン利用予約状況（週間土日平均利用予約人数）♦ 

 
 

 2024 年度前期授業期間から 2026 年度前期授業期間までの週間平日・土日 STC 利用予約

人数の推移を図として示した。世田谷 STC の平日における予約利用者数は、平均して約

1,200 人であり、1 日当たり約 200 人以上の予約がみられる。時間によっては、空きの状況

が生まれるものの、基本 100 人前後で推移しているのが現状である。2025 年度後期授業期
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間からは、健志台 STC 同様、フリーウェイトエリアおよびハーフラックエリアの 30 ピッ

トにおいて、予約優先エリアを設ける運びとなった。予約優先エリアを設けたことで、円滑

にトレーニングを進めることに繋がったものの、予約団体および予約人数の増加に伴い、3

人 1 組で組むところを 4 人 1 組ないしは、5 人 1 組で組む場合もみられている。休日は、う

まく利用団体が分散されており、土曜日の予約利用者は多いものの、円滑にトレーニングを

行えていることとうかがえる。 

 健志台 STC は、トレーニングエリアの優先予約制を採用し、そのおかげもあり、トレー

ニングサポート時には、非常に混雑するものの、なんとか遂行できている状況である。また、

学友会団体数が多いことからも平日の予約利用者数は多いことがみうけられる。一方、土日

における予約利用者は、世田谷 STC とさほど変わらず、500 人前後で推移している。 

 

【課題点・今後の展望】 

 昨年度と同様、両キャンパス STC はキャパシティーを超える利用者数となっている。ま

た、各学友会団体には、トレーニング計画がある中での日程変更や時間変更等をお願いし、

何とかトレーニングを実施していただいている状況である。さらに、世田谷 STC において

は、予約優先エリア（区画エリア）を設けたことで、予約団体が円滑にトレーニングに励む

ことができる環境が整備されている。しかしながら、特に授業期間中の授業終了後である

16:30 以降は、両キャンパス STC ともに予約団体で溢れており、一般学生や教職員が気軽

にトレーニングを行える状況ではない。この傾向は、2026 年度前期授業期間においてさら

に顕著になる可能性がある。本来、STC の在り方は、アスリートのパフォーマンス改善お

よび向上のみならず、学生や教職員の健康の維持・増進にも寄与するものであると考える。

したがって、このままでは 16:30 以降における予約団体以外の利用は、非常に困難になるこ

とが予想される。そのため、トレーニングセンター利用者に満足感をもってトレーニングに

励んでいただくためにも、私たちスタッフは新たなアイディアをもって運営を進める必要

がある。 

なお、一般学生や教職員のトレーニング回数が増加している現状を踏まえると、今後は一

般学生および教職員専用のトレーニングセンターの整備といった施策も検討に値するので

はないかと考える。 

 

 

 



7-3 新規購入品 

98 

 

新規購入品 

 

【概要】 

2025 年度は主に健志台スポーツ・トレーニングセンターの設備充実を目的に予算を集中

させた。パワーラック 6 台を撤去し、新たにハーフラックを 6 台、バンパープレートの

10kg、15kg、20kg をそれぞれ 16 枚、セカンドプルラック 3 台、TRX サスペンショント

レーナーを 2 個購入した。世田谷スポーツ・トレーニングセンターにおいては全てのハー

フラックに TRX サスペンショントレーナーを設置するため、新たに 14 個を購入した。健

志台では、パワーラックの代替としてハーフラックを設置したことにより、フリーウェイ

トエリアの面積が拡大した。これに伴い、導線の確保およびエクササイズ実施中の安全性

が向上した。世田谷においてはハーフラック内でよりバリエーションに富んだエクササイ

ズを実施することが可能となった。 

 

【主な購入備品】 

健志台スポーツ・トレーニングセンター 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ハーフラック セカンドプルラック TRX サスペンショントレーナー 

D 型ラバーディスク 10kg D 型ラバーディスク 15kg D 型ラバーディスク 20kg 
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世田谷スポーツ・トレーニングセンター 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【新規購入備品に伴う評価】 

上述の通り、本年度は健志台スポーツ・トレーニングセンターではハーフラックを 6

台、バンパープレートの 10kg、15kg、20kg をそれぞれ 16 枚、セカンドプルラック 3 台、

TRX サスペンショントレーナーを、世田谷スポーツ・トレーニングセンターでは TRX サ

スペンショントレーナーを 14 個購入した。健志台では、4 柱で囲われたパワーラックを

10 台設置していたため、一台当たりが占める占有面積が広いことからクイックリフトやプ

ライオメトリックエクササイズを実施する上で混み合う現象が見られていた。パワーラッ

ク 4 台の撤去に伴うハーフラックの設置により、面積・空間に余裕を持たせることが可能

となった。世田谷においては、以前より課題であった一部のハーフラックのみに TRX サ

スペンショントレーナーが設置されていたことで集団でのセッション時に、トレーニング

進行に影響を及ぼしていた。全てのハーフラックに TRX サスペンショントレーナーが設

置されたことにより、上述した問題が解消された。 

 

【課題点・改善点】 

 健志台においては、パワーラックが残り 6 台設置されており、一部のエリアではクイッ

クリフト等のエクササイズ時に混雑が予想される。また、世田谷においては、トレーニン

グ用のバイク（パワーマックス・風神雷神）の経年劣化による消耗が激しく、適切なトレ

ーニング環境の維持において課題となっている。今後は各キャンパスの利用状況に応じ

た、計画的な設備のアップデートが求められる。 

 

【今後の展望】 

 本年度は、上述した新規購入備品により健志台では安全性、導線の確保が、世田谷では

利便性およびトレーニングサポート体制を強化することができた。次年度以降の取り組み

として、健志台では残存するパワーラックを撤去し、より汎用性の高いハーフラックへの

入れ替えを進めたい。世田谷においては、劣化したバイクを新たな機種へ更新すること

で、学生により充実したトレーニング環境を提供していくことを目指す。

TRX サスペンショントレーナー 
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スポーツ・トレーニングセンター館内マップ 

 

【概要】  

本セクションでは、世田谷/健志台スポーツ・トレーニングセンター（STC）館内マップ

のレイアウトについて説明していく。当センターの利用人数は年々増加傾向にあり、少しで

も多くの利用者が、不自由なくトレーニングができるように日々試行錯誤を繰り返してい

る。レイアウトの変更に関しては、利用者の導線、設備の配置、安全性、トレーニングサポ

ートの効率性を考慮し、スタッフ間で相談のうえ必要に応じて実施している。 

 

【内容】  

本年度は、健志台 STC のみレイアウトの変更を実施した。健志台 STC においては、昨年

度までストレッチエリアは設けられておらず、ウエイトリフティングエリアの一部をスト

レッチエリアと兼用していたが、ラックエリアに近接していることでの危険性と、コンディ

ショニング管理の観点から、利用頻度が少ないマシン数台を撤去し、新たにストレッチエリ

アを設置した（写真 1 と 2）。また、ハーフラックエリアの隣にあったウエイトリフティン

グエリアにハーフラック 2 台、すでにパワーラックがあった場所に、ハーフラック 4 台、

合計 6 台のハーフラックを設置した（写真 3 と 4）。元々あったパワーラック 4 台に関して

は、ラグビー場の地下にあるトレーニング場に移管し、ラグビー選手が STC でなくてもト

レーニングできるようになることで、トレセンの混雑緩和に貢献できると考えている。 

 
図 1. 2025 年度の健志台 STC 館内マップ 
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    写真 1. マシンエリアを縮小        写真 2. ストレッチエリア 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    写真 3. ハーフラック 4 台         写真 4. ハーフラック 2 台 

 

【課題点・改善点】 

今年度導入にしたハーフラックに関しては、パワーラックに比べて小さく、その分エリア

の拡大につながったことで、圧迫感なくトレーニングができるようになった。また、新たに

設置したストレッチエリアに関しては、ストレッチだけでなく、腹筋やバランスボールなど

のトレーニングエリアとしても活用できる。現状のマップでは、入口から奥のパワーラック

エリアおよびリフティングエリアに向かうにあたり、真ん中の通路か右側の通路を使うこ

とが多いが、右側の通路にはランドマインスリーブやメディシンボールが置いてあるため、

通りにくくなっている。次の改善点としては、通路の幅を広げ、できるだけラックとラック

の間を通り抜けることのないように導線を確保したい。  

 

【今後の展望】 

 来年度に向けては、パワーラック 6 台を今年度と同様にラグビー場に移管し、その分ハ

ーフラックを購入する予定である。これにより、パワーラックエリアは今よりも圧迫感なく、

リフティング種目をすることが可能となる。また、世田谷 STC と健志台 STC ともに、バイ

ク（パワーMAX）の劣化が進み、修理の頻度が増えていることから、来年度においてはバ

イクの交換および増設を検討している。 
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定期点検 

 

【概要】 

 スポーツ・トレーニングセンターでは授業や学友会による集団・個人トレーニングな

ど、年間を通じて非常に多くの学生が利用する。そのため、設備およびトレーニング機器

の故障や経年劣化が発生しやすい傾向にある。特にトレーニング機器の故障は重大な事故

につながる恐れがあるため、当センターでは両キャンパスにおいて年一回の定期点検を行

なっている。 

 

【内容】 

 定期点検は専門業者に依頼し、トレーニング機器や設備の不具合・経年劣化の評価およ

びメンテナンスの必要性を判断する。機器の不具合・経年劣化が確認された場合は速やか

に修理・部品交換を実施する。トレーニング機器に応じて、最大 16 項目にわたる点検

（表１）を行い、利用者が安全で快適にトレーニングを行える環境を目指している。点検

後は詳細な報告書が作成される。今年度における定期点検の結果、修理・部品交換が行わ

れた備品を以下に記載する。 

 

 

1.締結ボルト確認 2.溶接部状況確認 3.フレーム変形等確認 
4.ケーブル、ベルト、 

チェーン状況確認 

5.スプリング、 

ゴム等緩衝材状況確認 

6.ウェイトスタックピン

状況、抜き差し確認 

7.ポップピン状況、 

抜き差し確認 
8.ベアリング状況確認 

9.プーリー状況確認 
10.ガイドロッド清掃、 

潤滑 

11.グリップ破損、 

スリップ確認 
12.シート締め付け確認 

13.シート状態、数 
14.動作確認 

-低負荷/重量 

15.動作確認 

-中負荷/重量 

16.動作確認 

-高負荷/重量 

 

 

 

 

表 1 
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健志台スポーツ・トレーニングセンター 

 アジャスタブルヒップエクステンション（ノーチラス） 

 アシストチンディップ（ストライブ/プライム） 

 パワーマックス V3（コンビ） 

 ラットプルダウン（セノー） 

 ラットプルダウン（サイベックス） 

 アダクションアブダクション（ノーチラス） 

 シーテッドカール（ノーチラス） 

 デュアルケーブルクロス（フリーモーション 

 プリチャーカール台（THINK フィットネス） 

 レッグプレス（ノーチラス） 

 ファンクショナルトレーナー（カイザー） 

 パワーラック（カイザー） 

 プローンレッグカール（ノーチラス） 

 マルチプレス（サイベックス） 

 アジャストベンチ（カイザー） 

 アジャストベンチ（POWERLIFT） 

 シットアップボード（セノー） 

 フラットベンチ（フリーモーション） 

 

世田谷スポーツ・トレーニングセンター 

 アブコースター（ABS カンパニー） 

 プルダウン（サイベックス） 

 レッグエクステンション（サイベックス） 

 チンディップアシスト（ノーチラス） 

 ケーブルマシン BRAVO（サイベックス） 

 バイセップスカール（ハンマーストレングス） 

 シーテッドレッグカール（サイベックス） 

 ラットプルダウン（セノー） 

 フロントプルダウン（ハンマーストレングス） 

 レッグプレス（ハンマーストレングス） 

 ファンクショナルトレーナー（カイザー） 

 アップライトバイク（コンビ） 

 パワーマックス（コンビ） 
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【評価】 

 年度当初に定期点検を依頼したため、両キャンパスともに上半期には全ての点検・修理

が完了した。また、定期点検後に別備品の不具合が生じるケースが発生したため、早急に

業者へ依頼し、速やかに対応した。 

 
点検報告書一例 

 

【課題点・改善点】 

 当センターでは、年間を通じて利用者が非常に多いことからトレーニング機器の不具

合・経年劣化に対する早期発見が重要である。しかし、突発的な事案の発生に伴い、海外

より部品を取り寄せる必要を余儀なくされた場合には、遅くとも１ヶ月の修理期間を要す

るケースが散見される。上述の通り、当センターは利用者が非常に多いことから一台のト

レーニング機器であっても長期間稼働しない状況は運営上望ましくない。また、機器の故

障は安全上のリスクだけでなく、施設内の混雑を引き起こす要因となりうるため、年に一

度の定期点検だけでなく、日常的な点検を行う体制が求められる。機器の点検・修理には

優先的に予算を割り当てているが、不具合が発生した時期によっては予算状況を鑑みて判

断を行う場合が起こりうる。機器の不具合・経年劣化の進行を少しでも遅らせるため、適

切な使用を喚起する注意事項のポップ掲示、口頭説明が今後さらに必要である。 
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SNS の活用について 

 

【概要】 

 スポーツ・トレーニングセンター（STC）では SNS を活用し、月毎の開館状況、セミナ

ーの告知、利用マナーについて情報発信を行なっている。SNS の活用媒介としては若年層

の利用者が多い Instagram を活用している。投稿内容には写真や動画、ストーリー、リール

機能を用い、親しみやすくわかりやすい内容を心掛けた。 

 

【アカウント情報】 

・Instagram 

 

 

 

 

 

 

 

URL: https://www.instagram.com/nssustc/ 

 

【フォロワー数の推移】 

Instagram : 2000 人（2025 年 2 月 5 日）→2078 人（2026 年 1 月 21 日）78 人増加 

 

【活用内容】 

・開館状況告知：月の開館日時、授業時間割、時間変更を告知 

・プラクティカルセミナー告知と報告：セミナーの参加者募集や実施内容の報告 

・STC-ASC 説明会の告知 

・STC-ASC のインタビュー掲載 

・STC 研究の被検者募集 

・利用マナー喚起 

 

 

 

 

 

https://www.instagram.com/nssustc/
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写真 1 月毎の開館日時 写真 2 トレセン内授業時間割 

写真 3 トレセン利用ルール 写真 4 STC-ASC インタビュー 
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写真 5 プラクティカルセミナー告知 

写真 7 時間変更の告知 

写真 6 ASC 説明会告知 

写真 8 STC 研究の被検者募集 
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【今後の展望】 

 今年度の SNS 活用では昨年度まで実施してきた内容から大きな変更は加えなかったが、

STC-ASC の学生が実際の現場での活躍が増えてきており、活躍インタビューを昨年度より

も多い人数の投稿をすることができた。 

フォロワー数は、昨年度と比較し、ほぼ同じ増加量で 2078 人（78 人増）まで増加。今後

の課題としては、一般学生向けに実施しているプラクティカルセミナーや ASC の募集を、

より多くの学生に認知、また参加してもらうために、セミナーを実施する 1 か月前程度か

ら 投稿を行う、ASC の活動状況をストーリーにアップするなど機能を活用していく。

Instagram 全体としては、引き続き積極的に STC の様子や利用状況をアップしていく予定

である。

写真 9 ストーリー、リールの活

用 
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8. 年間会議実施 
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年間会議実施 

 

【概要】 

 スポーツ・トレーニングセンター（STC）の運営において必要な情報共有および意思決定

は、センター長を含む全体会議ならびに STC 常駐スタッフによるスタッフ会議を通じて、

年間を通して実施してきた。また、今年度から全体会議は年間 5 回とし、対面形式で実施し

た。これまではオンラインでの実施や開催回数の多さから、通常のスタッフミーティングの

延長に近い状況となりつつあったが、一定期間ごとのまとまった報告に加え、対面で実施す

ることでセンター長および両キャンパスのスタッフが直接意見交換を行う機会が確保され、

これまで以上にセンター内の意思疎通を図ることができたと考えられる。 

本報告では、今年度の各会議における議題および検討事項を振り返り、それに対する対応

および解決策について記述する。 

 

【全体会議：ミーティング内容】 

<参加者> 

センター長、業務委託スタッフ、助手、助教  

第 1 回 4 月 30 日（水）10:30～12:00 世田谷キャンパス 

・管理運営に関する現状の確認 

 全体会議の進行方法について 

・受付業務関連 

 受付マニュアルの読み合わせについて 

・STC-ASC 関連 

 各キャンパスにて説明会の実施 

・プラクティカルセミナー関連 

 昼休みに 30 分ほど実施（ASC 育成研修関連項目の実施） 

・トレーニングサポート関連 

・機器備品および予算執行関連 

 機器備品の購入に伴う申請手順の確認 

・研究関連 

 STC 研究について 

・検討課題 

 →レッグパワー（竹井機器）の移管関連 

 →体力測定プロジェクト関連 

 →資料室の取り扱いについて 

 →早朝トレセン利用時のマナーについて 

<参加者> 
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センター長、業務委託スタッフ、助手、助教  

第 2 回 7 月 23 日（水）10:00～11:30 世田谷キャンパス 

・管理運営に関する現状の確認 

 →健志台 STC の室温・湿度への対策 

 →健志台 STC ストレッチエリアについて 

 →盗難疑いに対する対策 

 

・受付業務関連 

 健志台キャンパスの予約エリアをモニター投影に変更 

・STC-ASC 関連 

 ASC トライアウト合否発表及び今後の流れ 

・プラクティカルセミナー関連 

 実技セミナーの開催時期の検討 

・トレーニングサポート関連 

 NASS の情報発信の取り組み 

 NASS サポート状況 

・機器備品および予算執行関連 

 健志台に新ハーフラック導入の予定 

 世田谷に新セカンドプルラックの導入予定 

 今年度の予算残高確認 

・研究関連 

 STC 研究：2 演題の応募あり 

・STC 予約状況および STC 利用者関連 

 利用予約確定に至るまでのプロセスについて 

 夏季実習期間・夏季休業期間の予約調整 

 4 月～7 月までの両キャンパス STC 利用状況 

・検討課題 

 →体力調査プロジェクトについて 

 →世田谷 STC のトレッドミルについて 

 

<参加者> 

センター長、業務委託スタッフ、助手、助教  

第 3 回 9 月 17 日（水）10:00～11:30 世田谷キャンパス 

・管理運営に関する現状の確認 

 →健志台 STC にストレッチエリアの設置 

 →健志台にハーフラック 6 台導入予定 

 →日体フェスティバル期間のトレセン運営の確認 
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・受付業務関連 

・STC-ASC 関連 

 ASC 育成の進行状況（実技編を実施中） 

・プラクティカルセミナー関連 

 開催時期の検討 

・トレーニングサポート関連 

 日本体育・健康・スポーツ学会での NASS ブース展示訪問者数 

 トレーニング部門の予算について 

・機器備品および予算執行関連 

 新たなプレートの納品 

 健志台 STC へのハーフラック導入に伴うレイアウトの確認（導線等） 

 定期点検修理について 

 健志台サウナ壁の修繕 

・研究関連 

 STC 研究について 

・STC 予約状況および STC 利用者関連 

 夏季休業期間の利用状況について 

 8 月～9 月での両キャンパス STC 利用者数について 

・検討課題 

 →体力プロジェクトについて 

 →世田谷 STC のトレッドミルについて 

 →年度報告書について 

 

<参加者> 

センター長、業務委託スタッフ、助手、助教  

第 4 回 12 月 17 日（水）11:00～12:30 健志台キャンパス 

・管理運営に関する現状の確認 

 →両キャンパス STC レイアウトの変遷について 

 →健志台にハーフラック 6 台導入完了 

 →STC 大型機器備品に関するロードマップについて 

・受付業務関連 

・STC-ASC 関連 

 ASC 育成の進行状況について 

・プラクティカルセミナー関連 

 Instagram での発信準備、セミナー開催時期の検討 

・トレーニングサポート関連 

 次年度の NASS 申請開始の報告 
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・機器備品および予算執行関連 

・研究関連 

 STC 研究の進捗状況 

 1RM・ジャンプ測定データのまとめ方について 

・STC 予約状況および STC 利用者関連 

 後期授業期間の使用状況について 

 10 月～12 月の両キャンパス STC 利用者数 

・検討課題 

 →体力プロジェクトについて 

 →世田谷 STC のトレッドミルについて 

 →年度報告書について 

 →トレーニングサポートのデータ管理について 

 

<参加者> 

センター長、業務委託スタッフ、助手、助教  

第 5 回 3 月 11 日（水）10:00～11:30 健志台キャンパス 

・管理運営に関する現状の確認 

 今年度は 1 名退職し、来年度に 1 名着任予定 

 フォースプレートを考慮した機器備品のロードマップの確認 

・受付業務関連 

 来年度における受付業務の確認 

・STC-ASC 関連 

 ASC 育成の進捗状況の確認 

・プラクティカルセミナー関連 

 2026 年 2 月 27 日に健志台にて、パワー向上を目的としたセミナーを開催 

・トレーニングサポート関連 

 次年度の NASS 申請関連 

・機器備品および予算執行関連 

 来年度の予算案の確認 

・研究関連 

 STC 研究および 1RM・ジャンプ測定の進捗状況 

・STC 予約状況および STC 利用者関連 

 春季休業期間の使用状況について 

 1 月～3 月までの各キャンパス STC 利用者数 

・検討課題 

 フォースプレート設置に伴う運営方法の整理 

 来年度の役割分担について 
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【昨年度からの変化】 

・全体会議の開催方法 

 昨年度：オンライン → 今年度；対面 

・全体会議実施回数 

 昨年度：10 回 → 今年度：5 回 

・受付ミーティング 

昨年度と同様、月一回の実施を基本とし、学生の受付業務改善に関する打ち合わせを実施 

 

【スタッフ会議: ミーティング内容】  

第 1 回～第 4 回 2025 年 4 月 4, 11, 18, 30, 25 日  

・スタッフの役割分担、今年度の勤務体制、STC-ASC の告知開始 

 

第 5 回～第 8 回 2025 年 5 月 2, 16, 23, 30 日 

・指導エクササイズの見解統一、ASC トライアウト開始、予約エリア掲示方法について 

 

第 9 回～第 12 回 2025 年 6 月 6, 13, 20, 27 日 

・ASC トライアウト開始、STC 研究について、勉強会について 

 

第 13 回～第 16 回 2025 年 7 月 4, 11, 18, 25 日 

・オープンキャンパス業務について、盗難発生時の対応について、健志台 STC の空調に

ついて 

 

第 17 回～第 19 回 2025 年 8 月 8, 22, 29 日 

・OUTPUT への選手登録について、勉強会について 

 

第 20 回～第 23 回 2025 年 9 月 5, 12, 23, 30 日 

・ASC 育成指導編の派遣先検討、機器備品購入について、健志台 STC のスース違反につ

いて 

 

第 24 回～第 27 回 2025 年 10 月 7, 14, 21, 28 日  

・NSCA カンファレンスについて、健志台へのハーフラック導入について、日体フェステ

ィバル期間におけるトレセンの運営方法について、 

 

第 28 回～第 31 回 2025 年 11 月 4, 18, 25 日  

・NSCA カンファレンスについて、STC スタッフウェアについて 
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第 32 回～第 35 回 2025 年 12 月 2, 9, 16, 23 日 

・年末年始期間のトレセン開館期間について、受付業務の追加希望等について 

 

第 36 回～第 38 回 2026 年 1 月 13, 23, 30 日  

・健志台キャンパス全面工事について、2026 年度新入生への対応等について 

 

第 39 回～第 42 回 2026 年 2 月 6, 13, 23, 30 日  

・2026 年度新入生への対応等について 

 

第 43 回～第 46 回 2026 年 3 月 6, 13, 20, 27 日  

・フォースプレート導入について、全体会議の確認、来年度に向けた役割やシフトの確認 

 

【まとめ】 

 全体会議は、世田谷キャンパスで 3 回、健志台キャンパスで 2 回の計 5 回実施した。昨

年度と比較して実施回数は減少したものの、次回の全体会議までに整理すべき改善点や報

告内容が充実したことで、全体会議の重要性は一層高まったと考えられる。また、今年度

から対面での開催としたことで、センター長および各キャンパスのスタッフが直接意見交

換を行う機会が確保され、スタッフ間およびセンター長とスタッフ間の意思疎通がこれま

で以上に促進されつつある。スタッフミーティングは昨年度と比較して実施回数がやや増

加した。開催方法は例年通りオンライン形式であるが、週 1 回程度の頻度で継続的に実施

したことにより、キャンパス間における共通認識の醸成が図られた。 

【今後の展望】 

 全体会議およびスタッフ会議の実施方法ならびに回数については、2025 年度の運用を

2026 年度においても継続することで、両キャンパス間の情報共有およびセンター長との意

思疎通を安定的に確保できると考えられる。今後は大きな変更を加えるのではなく、現行

の運用体制を着実に定着させることが重要である。 
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9.リファレンスデータ 

～大学生アスリートにおける筋力および跳躍高～ 
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リファレンスデータ～大学生アスリートにおける筋力および跳躍高～ 

小黒 喬史 1), 関 星汰朗 1), 月野 雄一 1), 槇野 陽介 1), 林 嵩之 1), 橋本瀬成 1), 松本 紘到 1), 黄 仁官 1) 

1) 日本体育大学 スポーツ・トレーニングセンター 

キーワード：1 repetition maximum, relative strength, jump, explosive strength 

 

Ⅰ. はじめに 

 スポーツ・トレーニングセンター（STC）

では、Nittaidai Athlete Support System

（NASS）のトレーニング部門によるトレ

ーニングサポート事業の一環として、本学

の各競技団体に対して定期的に体力測定

を実施している。その中で、STC として

推奨する測定項目についてはスタッフ間

で測定手法を統一し、競技間で標準化され

たデータ取得を推進している。 2022 年度

の試行期間を経て、2023 年度より本格的

に全てのサポート対象団体に対してデー

タ取得を開始した。 なお、 日々のトレー

ニング計画として測定項目と同等の種目

あるいは負荷が含まれていない対象競技

団体についてはその限りではない。 

 

Ⅱ. 測定対象 

 データは 2023 年度～2025 年度に取得

されたものを対象としている。この期間で

18 種目 24 団体が NASS の日体大競技力

向上プロジェクトとしてトレーニングサ

ポートを受け、計 919 名（男性 565 名、

女性 353 名）のアスリートに対して測定

を実施した。各対象者について複数の測定

がなされたことによって、延べ 2,620 名分

のデータが収集された。 

 

 

 

 

Ⅲ. 測定項目 

Ⅲ-1. 体組成 

体組成は身長、体重、体脂肪率を取得し、

そこから除脂肪体重を算出した。測定には

Inbody430（インボディ社製）または DC-

320（タニタ社製）を用いた。 

 

Ⅲ-2. 跳躍測定 

跳躍測定は以下の 3 種目(A~C)の最大

跳躍高と 1 種目(D)の反応筋力指数（RSI）

を取得した。 

A. 反動なし、腕振りなし跳躍（Squat 

Jump : SJ） 

B. 反動あり、腕振りなし跳躍（Counter 

Movement Jump Non Arm Swing : 

CMJ-NAS） 

C. 反動あり、腕振りあり跳躍（Counter 

Movement Jump Arm Swing : CMJ-

AS） 

D. リ バ ウ ン ド ジ ャ ン プ に よ る 10-5 

test：10 回分取得した RSI のうち、

上位 5 つの平均を 10-5 スコアとし

た。 

 

最 大 跳 躍 高 の 測 定 は 慣 性 セ ン サ ー の

OUTPUT(Output Sports 社製)、PUSH

（PUSH 社製）またはマルチジャンプテス

ト（キューズフィックス社製）を用いて滞

空 時 間 法 に て 算 出 し た 。 測 定 手 順 は

Output Sports 社の測定マニュアルに準拠

し、それぞれの跳躍に対して成功試技 2 試
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行の中で最大値を示したものを採用した。 

 

Ⅲ-3. 最大挙上重量 (1RM) 

以下の 3 種目(a~c)の最大挙上重量を取

得した. 

a. ハングパワークリーン (HPC) 

b. バックスクワット (BSQ) 

c. ベンチプレス (BP) 

1RM 測定の方法についてはスポーツ・

トレーニングセンターで作成した専門テ

キストに準拠する形でおこなわれた。 

 

Ⅳ. リファレンスデータ表への記載規定 

 本報告書のリファレンスデータ表は国

立スポーツ科学センター発行の「フィット

ネスチェックハンドブック」1)を基準とし

た上で、本学の測定環境を鑑みた形式でま

とめた。 

 

Ⅳ-1. 分類 

Ⅳ-1-1. 競技種目 

 各アスリートのデータは競技種目別に

分類した。ポジションや階級などの詳細

の分類によってそれらの分類に所属する

人数が少なくなってしまうことから、今

回は競技種目のみの分類としている。 

 

Ⅳ-1-2. 実施年度 

 測定の実施年度によって各アスリート

を分類した。また同一年度に複数回の測定

を実施している選手に対しては年度内の

平均値を代表値とした。 

 

Ⅳ-1-3. その他 

 上記以外の分類としては性別で整理し

ている。また、今回対象となった競技種目

の中には参加人数の限られた競技種目も

あるため、取得データの匿名性を担保する

ため、一部のみの公開としている。 

 

Ⅳ-2. データ処理 

Ⅳ-2-1. 人数、データ数 

 同一選手が同一年度内に複数測定を行

っている場合、人数（N）は 1 名として計

上し、データ数（n）には測定が実施され

た回数を累計して計上した。競技種目が同

じであっても測定項目によって人数およ

びデータ数が異なる場合があるため、それ

ぞれの測定項目について人数およびデー

タ数を記載している。 

 

Ⅳ-2-2. 平均値、標準偏差 

 各測定項目の平均値（Mean）と標準偏

差（SD）は、各分類に属する全てのアス

リートの代表値から算出した。代表値は前

述の通りである。 

 

Ⅳ-2-3. 最大値、最小値 

 対象アスリートの人数が 10 名以上の場

合には、最大値（Max）および最小値（Min）

についても掲載した。最大値および最小値

は代表値からではなく、同一年度内に測定

した対象アスリートの全測定の実測値を

抽出した。 

 

Ⅳ-2-4. 測定方法の差異 

 競技団体の要望や時期、あるいは測定

機器の刷新によって測定方法が異なる場

合がある。そのため、測定に用いた機器

や手法については備考にて記載すること

とした。 
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表１. リファレンスデータ（体組成：身長、体重、体脂肪率、除脂肪体重）

除脂肪体重[kg]体脂肪率[%]体重[kg]身長[cm]

MinMaxSDMeanN（n）MinMaxSDMeanN（n）MinMaxSDMeanN（n）MinMaxSDMeanN（n）

43.2 102.9 8.3 64.1 205（583）3.0 38.0 5.7 16.6 205（583）55.0 132.2 12.7 77.4 206（584）155.5 197.0 7.1 174.2 208（598）2025年度

43.2 71.1 6.5 57.9 25（37）8.3 28.0 5.1 15.3 25（37）55.0 82.7 7.9 68.5 25（37）155.5 183.6 6.8 174.9 25（37）アーチェリー

52.4 83.4 8.4 63.9 12（18）10.7 30.7 6.4 21.3 12（18）59.5 112.7 15.2 82.1 12（18）166.0 177.0 3.1 169.3 12（18）ウェイトリフティング

46.2 65.6 5.0 59.3 13（22）8.8 22.2 3.8 17.9 13（22）58.0 82.0 7.0 72.4 13（22）160.0 177.0 4.1 171.1 13（22）自転車競技

48.8 63.6 4.4 56.8 15（15）6.8 20.1 4.0 14.5 15（15）55.5 79.5 5.8 66.5 15（15）163.0 182.0 4.9 171.1 15（15）ソフトテニス

トランポリン

49.6 85.8 7.9 63.7 49（150）7.0 26.7 4.0 14.7 49（150）57.1 111.8 10.7 74.9 49（150）159.0 194.0 7.7 175.9 49（153）ハンドボール

48.8 66.8 4.2 56.8 28（34）7.0 21.7 3.3 12.4 28（34）55.0 80.0 5.3 65.0 28（34）159.1 178.0 4.4 169.8 28（34）バドミントン

54.8 88.4 8.1 68.0 24（38）3.0 17.4 3.6 10.1 24（37）61.0 107.0 9.7 75.6 24（38）169.0 197.0 7.7 182.1 24（39）バレーボール

7.8 183.5 2（2）ビーチバレーボール

4.8 55.6 3（3）2.7 13.0 3（3）11.0 68.9 4（4）9.9 172.8 4（4）フェンシング

ボクシング

54.0 84.4 5.1 63.9 85（85）8.6 20.7 2.4 15.4 85（85）60.0 96.5 7.0 75.6 85（85）162.0 187.0 4.5 173.2 85（85）野球

50.6 102.9 8.9 67.5 90（181）7.9 38.0 6.0 20.8 90（181）59.8 132.2 13.8 86.1 90（181）160.0 191.0 6.7 173.4 92（189）ラグビー

42.8 103.9 8.7 61.9 113（291）4.4 37.8 5.1 14.4 117（297）49.9 130.1 12.5 74.4 155（493）156.0 196.0 7.2 173.9 156（493）2024年度

3.6 14.1 5（5）51.2 76.0 8.1 63.2 12（12）156.0 183.0 7.6 173.4 12（12）アーチェリー

ウェイトリフティング

3.6 61.8 5（5）3.3 17.2 5（5）2.6 74.6 5（5）3.7 171.7 5（5）自転車競技

50.0 70.0 5.6 58.7 22（22）4.4 18.0 3.2 12.3 24（27）53.0 85.0 6.6 67.0 34（53）160.0 186.0 7.0 172.6 34（53）ソフトテニス

4.1 58.9 7（11）3.4 11.4 7（11）4.9 66.6 7（11）3.5 172.1 7（11）トランポリン

49.6 84.5 7.3 61.8 42（79）5.2 26.3 4.8 15.1 42（79）58.7 97.7 9.5 73.2 42（80）162.0 193.0 7.2 174.1 43（82）ハンドボール

48.2 66.9 4.6 56.7 35（68）7.4 19.6 2.6 12.2 35（68）55.2 74.3 5.2 64.6 35（68）159.0 179.0 4.5 169.9 36（72）バドミントン

55.4 83.0 7.6 69.2 21（32）6.8 19.0 3.0 12.3 21（32）64.5 103.4 9.4 78.7 23（50）171.5 196.0 7.9 183.6 24（51）バレーボール

ビーチバレーボール

48.8 72.0 5.4 58.2 22（22）7.9 18.0 2.9 11.9 20（20）53.0 73.0 5.2 65.4 23（23）162.0 184.0 6.3 172.3 23（25）フェンシング

42.8 66.0 6.0 53.8 16（27）6.4 21.0 3.4 12.6 16（25）49.9 83.6 7.2 62.3 16（27）159.0 185.0 6.4 169.6 16（27）ボクシング

49.8 79.6 5.2 63.5 68（68）7.7 20.3 2.1 14.7 68（68）58.0 98.1 7.2 74.6 68（68）165.0 187.0 4.4 174.0 68（68）野球

61.8 130.1 12.6 86.3 86（188）160.0 191.0 6.8 173.9 81（161）ラグビー

39.5 81.5 7.3 57.9 124（151）3.0 26.3 4.0 13.2 124（150）42.2 113.0 12.3 69.6 204（286）156.0 195.0 7.2 172.9 133（165）2023年度

49.4 63.2 4.2 55.7 11（11）6.6 22.6 5.3 12.9 11（11）54.5 74.8 7.2 63.6 12（12）165.0 179.0 4.3 172.6 11（11）アーチェリー

ウェイトリフティング

自転車競技

48.1 68.1 5.6 57.0 29（29）7.2 19.1 3.1 13.4 29（29）54.0 76.5 6.6 65.9 29（29）ソフトテニス

39.5 63.8 7.3 55.7 9（20）3.0 15.4 3.2 10.8 9（20）42.2 73.9 9.1 62.8 9（21）156.0 180.2 6.3 170.7 8（22）トランポリン

49.6 81.5 7.8 62.3 27（27）9.4 26.3 4.7 16.6 27（27）58.7 96.4 10.2 74.9 27（27）163.0 192.0 7.4 174.9 27（27）ハンドボール

53.0 84.5 5.1 63.0 35（69）バドミントン

56.8 78.0 7.9 67.4 11（11）8.9 18.1 3.0 12.1 11（11）66.6 88.2 8.4 76.6 11（11）171.0 195.0 8.7 182.5 11（11）バレーボール

ビーチバレーボール

フェンシング

44.8 70.0 6.8 55.8 21（36）5.3 21.0 3.2 12.2 21（35）50.6 83.6 7.6 63.3 21（37）159.0 182.0 5.9 170.1 21（38）ボクシング

野球

63.0 113.0 12.3 85.7 57（57）163.0 191.0 7.4 173.9 39（39）ラグビー

男子
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表２. リファレンスデータ（跳躍測定：スクワットジャンプ、CMJ (腕振り無し・有り)、リバウンドジャンプ 10-5スコア） 男子

10-5スコアCMJ（腕振り有り）[cm]CMJ（腕振り無し）[cm]スクワットジャンプ[cm]

MinMaxSDMeanN (n)MinMaxSDMeanN (n)MinMaxSDMeanN (n)MinMaxSDMeanN (n)

0.42 3.28 0.40 1.65 200（332）29.2 72.8 8.0 50.2 199（334）24.4 65.8 7.2 44.1 200（335）20.5 58.6 6.3 40.5 199（333）2025年度

0.77 2.40 0.36 1.60 25（36）30.4 56.9 7.3 43.9 24（36）24.8 63.5 8.0 39.0 25（37）19.7 46.4 6.2 32.9 25（37）アーチェリー

0.83 2.33 0.42 1.37 12（18）38.6 62.5 7.2 53.4 12（18）34.6 57.2 6.3 44.8 12（18）30.7 47.5 5.0 39.6 12（18）ウェイトリフティング

0.76 2.15 0.35 1.39 13（22）33.7 69.6 8.4 49.4 13（22）29.8 60.5 7.2 45.0 13（22）30.3 50.8 5.7 40.1 13（22）自転車競技

1.08 3.10 0.50 1.85 15（15）37.8 65.5 7.9 49.3 15（15）24.4 55.7 7.0 41.0 15（15）21.3 55.7 8.8 38.6 15（15）ソフトテニス

0.40 1.88 4（4）3.9 54.8 4（4）3.1 46.8 4（4）3.6 45.8 3（3）トランポリン

0.42 2.58 0.36 1.53 35（76）29.2 62.4 6.8 47.9 35（77）28.2 55.1 6.1 42.0 35（77）24.3 56.2 5.3 39.5 35（77）ハンドボール

1.27 2.88 0.35 1.81 27（31）35.8 58.2 5.7 49.3 27（31）31.1 55.2 5.7 43.3 27（31）25.6 50.7 5.2 40.5 27（31）バドミントン

1.25 3.28 0.38 2.04 24（37）44.1 72.4 6.8 59.5 24（38）38.0 65.8 6.2 52.4 24（38）36.9 58.3 5.3 45.4 24（38）バレーボール

0.30 1.81 5（5）7.3 59.3 5（5）5.5 52.3 5（5）5.0 49.1 5（5）ビーチバレーボール

0.27 1.30 4（4）9.6 44.2 4（4）5.6 41.1 4（4）4.5 38.8 4（4）フェンシング

ボクシング

1.03 2.71 0.30 1.62 84（84）32.4 72.8 6.3 50.5 84（84）30.6 60.8 5.7 44.4 84（84）33.5 58.6 4.7 42.2 84（84）野球

ラグビー

0.90 4.82 0.69 1.84 124（343）34.8 63.0 6.8 49.8 140（405）28.3 54.8 5.9 43.6 141（444）26.8 51.0 5.7 40.7 124（341）2024年度

0.97 16.30 4.24 2.87 12（12）30.4 59.8 8.6 43.5 12（12）22.6 51.3 7.8 37.2 12（12）20.2 43.0 6.4 32.1 12（12）アーチェリー

ウェイトリフティング

0.39 1.51 5（5）9.1 51.1 5（5）7.8 45.7 5（5）10.0 41.1 5（5）自転車競技

1.05 3.25 0.48 1.89 34（55）35.5 65.4 6.5 48.2 34（55）27.2 57.2 5.7 42.7 34（55）27.6 53.0 5.5 38.8 34（55）ソフトテニス

0.36 1.78 5（8）5.1 50.6 5（9）3.5 45.8 5（9）2.8 42.4 5（9）トランポリン

0.56 2.70 0.39 1.55 42（75）33.0 59.3 6.5 44.9 42（79）27.6 52.0 5.7 38.6 42（79）26.6 48.6 5.0 37.3 42（78）ハンドボール

1.15 2.70 0.36 1.79 36（71）36.7 64.4 5.8 48.1 37（73）31.9 58.7 5.0 42.1 37（73）29.0 54.8 4.9 40.0 37（73）バドミントン

1.11 3.15 0.41 1.97 24（51）38.7 69.1 7.9 55.9 24（51）32.7 59.0 6.2 48.2 24（51）31.2 57.7 6.2 43.9 24（50）バレーボール

0.08 1.90 2（2）5.2 59.3 3（3）6.6 53.0 3（3）6.1 50.3 3（3）ビーチバレーボール

0.11 1.65 4（4）7.0 52.1 4（4）5.3 48.7 4（4）5.2 44.6 4（4）フェンシング

0.56 2.31 0.45 1.56 13（20）32.4 55.1 7.0 44.4 13（20）27.3 48.4 6.0 38.0 13（20）25.3 45.9 5.7 36.5 13（20）ボクシング

0.90 3.30 0.36 1.72 68（68）36.9 67.6 6.3 49.6 68（68）30.1 58.4 5.6 43.5 68（68）27.4 54.2 5.1 40.7 68（68）野球

26.6 53.7 5.3 39.5 72（100）ラグビー

0.71 2.87 0.36 1.66 143（204）32.0 81.2 7.9 47.6 153（214）27.3 58.3 5.9 40.5 160（235）24.9 24.9 5.3 37.0 160（235）2023年度

1.09 1.97 0.32 1.49 12（12）32.7 59.9 8.2 45.5 12（12）27.9 48.4 7.0 37.1 12（12）25.0 46.5 6.2 33.2 12（12）アーチェリー

ウェイトリフティング

自転車競技

0.71 2.10 0.33 1.47 29（29）38.0 61.6 5.8 48.0 29（29）32.7 53.8 5.0 42.1 29（29）31.5 47.3 4.5 38.1 29（29）ソフトテニス

1.20 2.50 0.33 1.75 9（20）40.3 73.0 8.3 51.6 9（20）31.6 58.3 6.1 44.7 9（20）26.6 51.8 6.6 38.8 9（20）トランポリン

1.02 2.48 0.35 1.62 25（25）34.3 56.0 6.1 44.0 27（27）27.6 48.2 5.9 37.3 27（27）26.6 45.8 4.6 35.6 27（27）ハンドボール

0.96 2.87 0.37 1.75 36（70）32.0 81.2 9.8 48.1 29（49）28.0 50.7 4.7 40.6 36（70）24.9 47.1 4.5 38.1 36（70）バドミントン

1.28 2.72 0.40 1.85 11（11）41.4 60.5 5.7 51.1 11（11）36.7 53.6 4.5 44.5 11（11）31.5 47.4 5.1 40.1 11（11）バレーボール

ビーチバレーボール

フェンシング

1.00 2.50 0.35 1.64 21（37）32.6 56.6 5.6 44.9 21（37）27.3 50.3 6.0 39.0 21（37）25.3 45.9 5.3 34.4 21（37）ボクシング

野球

ラグビー
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表３. リファレンスデータ（最大挙上重量：ハングパワークリーン、バックスクワット、ベンチプレス） 男子

ベンチプレス[kg]バックスクワット[kg]ハングパワークリーン[kg]

MinMaxSDMeanN (n)MinMaxSDMeanN (n)MinMaxSDMeanN (n)

55.0 185.0 19.0 93.5 140（458）75.0 210.0 27.6 136.7 142（383）45.0 110.0 14.3 85.6 39（48）2025年度

12.6 88.3 3（3）アーチェリー

ウェイトリフティング

80.0 115.0 10.2 95.0 6（15）80.0 182.5 33.8 134.3 13（22）77.5 110.0 11.4 94.3 6（15）自転車競技

16.8 110.0 4（4）ソフトテニス

7.5 77.5 5（5）8.7 102.5 4（4）5.2 79.4 4（4）トランポリン

55.0 130.0 14.9 90.4 47（145）80.0 190.0 23.2 122.7 40（100）5.8 63.3 3（3）ハンドボール

55.0 87.5 7.7 74.0 27（32）80.0 165.0 18.6 123.9 19（22）バドミントン

65.0 100.0 10.0 78.4 17（17）100.0 185.0 23.6 129.4 18（18）70.0 110.0 11.3 88.4 19（19）バレーボール

15.8 120.0 4（4）14.5 66.3 4（4）ビーチバレーボール

16.0 126.3 4（4）10.0 80.0 3（3）フェンシング

ボクシング

60.0 145.0 19.4 94.4 84（84）100.0 190.0 20.9 142.8 80（80）野球

60.0 185.0 20.5 101.7 83（160）100.0 210.0 26.9 152.2 71（122）ラグビー

40.0 175.0 22.4 88.3 128（350）62.5 230.0 28.3 130.4 134（397）40.0 120.0 15.3 75.6 68（118）2024年度

アーチェリー

ウェイトリフティング

10.6 90.0 5（5）18.3 146.0 5（5）12.2 85.5 5（5）自転車競技

50.0 95.0 12.8 68.6 23（23）70.0 140.0 13.7 111.8 32（47）50.0 90.0 10.1 70.6 21（21）ソフトテニス

8.8 72.7 7（12）8.8 95.8 5（9）5.3 70.8 6（9）トランポリン

60.0 120.0 13.6 89.2 42（81）85.0 190.0 21.4 120.5 42（74）17.3 77.3 24（35）ハンドボール

40.0 90.0 9.2 72.9 37（74）80.0 162.5 17.7 122.1 33（61）バドミントン

55.0 95.0 8.8 79.2 19（30）85.0 190.0 24.8 131.1 20（31）65.0 115.0 12.3 88.3 16（16）バレーボール

10.6 117.5 2（2）1.8 66.3 2（2）ビーチバレーボール

40.0 105.0 17.6 70.6 22（24）62.5 160.0 24.5 112.0 23（24）40.0 110.0 17.8 74.1 22（24）フェンシング

50.0 95.0 12.0 68.8 13（18）75.0 140.0 17.2 97.3 13（20）42.5 75.0 8.0 59.3 13（18）ボクシング

80.0 200.0 23.4 135.9 65（65）野球

20.0 175.0 21.5 106.5 83（177）80.0 230.0 28.2 152.1 82（147）ラグビー

20.0 150.0 19.1 79.5 209（303）50.0 205.0 27.4 120.3 176（244）42.5 107.5 12.9 66.0 67（89）2023年度

アーチェリー

ウェイトリフティング

自転車競技

50.0 90.0 10.1 66.2 29（29）60.0 150.0 20.6 109.0 28（28）55.0 95.0 10.8 69.6 29（29）ソフトテニス

42.5 92.5 14.6 69.5 10（23）17.7 91.9 5（8）45.0 77.5 9.8 64.1 8（16）トランポリン

60.0 120.0 13.6 88.8 28（28）90.0 150.0 17.4 112.9 26（26）ハンドボール

20.0 90.0 12.5 70.0 36（70）57.5 160.0 23.0 120.4 32（61）バドミントン

60.0 85.0 7.8 71.8 11（11）16.6 132.8 9（9）65.0 107.5 13.5 80.5 11（11）バレーボール

ビーチバレーボール

フェンシング

50.0 95.0 12.2 71.4 20（34）50.0 130.0 17.3 94.0 20（36）42.5 77.5 8.2 57.7 18（32）ボクシング

野球

30.0 150.0 21.2 101.0 58（58）80.0 205.0 26.9 146.9 53（53）ラグビー
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表４. リファレンスデータ（体組成：身長、体重、体脂肪率、除脂肪体重） 女子
除脂肪体重[kg]体脂肪率[%]体重[kg]身長[cm]

MinMaxSDMeanN（n）MinMaxSDMeanN（n）MinMaxSDMeanN（n）MinMaxSDMeanN（n）

34.0 66.0 5.2 46.1 95（254）11.5 46.7 5.0 23.3 95（253）43.0 92.0 8.4 60.6 101（267）145.0 174.0 5.5 160.1 98（270）2025年度
34.7 49.4 4.4 42.5 15（20）11.5 36.8 6.5 22.5 15（20）47.0 65.0 5.4 55.0 15（20）151.0 169.0 5.4 160.4 15（20）アーチェリー
4.4 54.5 10.4 44.9 22（32）16.1 46.7 6.2 26.0 22（32）5.8 92.0 16.5 61.5 22（32）146.0 169.0 5.5 157.5 22（32）ウェイトリフティング

34.3 46.7 4.5 39.6 10（10）21.6 30.3 3.1 25.8 10（10）46.1 64.4 6.7 53.5 10（10）151.0 167.0 5.6 158.6 10（10）ゴルフ
サッカー

2.3 42.3 5（9）2.8 24.5 5（9）3.5 56.1 5（9）1.3 158.1 5（9）自転車競技
45.5 52.2 2.1 48.5 11（11）11.6 33.7 6.6 21.8 11（11）53.6 91.5 9.1 65.0 17（24）151.0 172.0 5.8 159.9 16（26）柔道

水球
34.0 47.8 3.8 41.7 19（19）20.6 30.8 3.0 24.2 19（19）43.0 64.4 5.4 55.1 19（19）150.0 168.3 4.6 158.4 17（17）ソフトテニス

トランポリン
36.8 56.2 4.5 46.0 36（63）13.5 31.6 4.4 22.0 36（63）44.9 78.5 7.0 59.0 36（63）145.0 173.0 5.7 162.2 36（63）ハンドボール
38.4 49.4 3.2 45.0 20（25）15.3 27.6 3.6 20.6 20（25）46.3 66.5 5.3 56.9 20（25）151.0 168.8 5.0 160.3 20（25）バドミントン

バレーボール
バスケットボール
ビーチバレーボール

3.6 40.6 3（3）0.5 23.5 3（3）2.4 157.8 3（3）2.4 157.8 3（3）フェンシング
ボクシング

0.0 66.0 10.0 48.3 26（63）17.0 38.8 4.5 24.0 26（60）40.0 75.0 8.9 59.1 16（24）40.0 75.0 8.9 59.1 16（24）ラグビー
35.2 85.4 6.2 47.4 95（314）8.8 36.7 4.6 21.6 95（305）44.0 85.4 7.3 60.0 97（333）150.0 182.0 5.7 161.9 97（334）2024年度
41.1 60.5 7.2 47.8 10（10）4.2 20.0 9（9）49.6 72.0 6.9 56.8 13（13）154.0 176.0 6.8 162.5 13（13）アーチェリー

ウェイトリフティング
34.3 46.7 4.5 39.6 10（10）21.6 30.3 3.1 25.8 10（10）46.1 64.4 6.7 53.5 10（10）151.0 167.0 5.6 158.6 10（10）ゴルフ

サッカー
4.0 43.9 2（2）4.0 21.2 2（2）2.2 55.6 2（2）0.7 157.0 2（2）自転車競技

40.8 55.9 3.5 48.7 16（31）8.8 32.4 6.1 22.5 16（31）49.7 74.7 6.9 63.2 16（31）152.5 168.0 4.6 158.4 16（31）柔道
38.7 66.3 5.2 48.0 26（64）11.6 31.5 4.9 21.5 26（63）46.0 78.6 7.1 61.1 26（64）154.0 174.0 5.1 163.0 26（64）水球
35.2 47.6 3.3 41.0 16（16）19.0 31.0 3.4 25.4 16（16）44.0 63.4 5.3 55.1 17（17）150.0 169.0 5.2 158.3 17（17）ソフトテニス

5.0 43.3 5（6）3.7 23.2 5（6）8.5 56.7 5（6）2.1 159.8 5（6）トランポリン
38.4 54.5 4.1 45.8 29（48）11.4 36.7 5.3 22.5 29（49）46.0 83.4 7.5 59.4 29（49）151.3 173.0 5.1 162.1 32（55）ハンドボール
37.7 56.8 4.2 45.2 25（52）13.0 25.0 2.7 19.2 25（52）48.0 68.5 5.4 56.1 26（53）151.0 171.0 5.1 160.9 26（56）バドミントン
41.5 63.7 5.3 49.2 22（33）12.8 23.5 3.1 19.3 22（33）51.4 77.8 5.9 60.9 24（44）155.0 182.0 7.2 167.2 22（33）バレーボール

バスケットボール
4.0 48.9 3（3）2.6 21.6 3（3）6.3 62.5 3（3）ビーチバレーボール

36.9 56.9 6.1 44.0 12（12）16.3 28.5 3.4 22.7 12（12）46.4 74.7 8.7 58.4 12（14）154.0 170.4 5.9 162.4 16（22）フェンシング
ボクシング

42.3 85.4 9.7 53.5 23（35）16.3 30.0 3.6 23.5 18（27）53.4 85.4 7.2 65.4 23（35）150.0 168.4 4.4 161.0 22（33）ラグビー
33.3 60.7 4.7 44.4 117（301）10.4 54.5 5.1 22.3 117（301）42.8 115.6 8.2 58.5 155（398）148.0 174.0 5.3 160.6 98（330）2023年度

3.0 42.8 7（7）3.6 24.2 7（7）5.8 55.3 8（8）5.7 161.0 7（7）アーチェリー
ウェイトリフティング

3.8 42.3 7（7）3.9 24.5 7（7）6.5 57.6 7（7）2.2 164.0 4（4）ゴルフ
35.3 60.7 4.5 43.3 60（60）12.3 36.1 4.3 23.7 60（60）46.6 85.4 6.8 56.9 60（60）153.0 172.0 4.6 161.8 60（60）サッカー

自転車競技
42.6 58.0 4.6 49.3 15（24）13.7 54.5 8.4 22.9 15（24）49.4 115.6 13.1 65.2 15（24）152.0 168.0 5.0 159.1 16（38）柔道
37.7 56.0 5.6 45.2 16（16）14.8 28.7 4.1 21.1 16（16）48.0 70.6 6.5 57.4 16（16）153.0 174.0 6.2 162.1 17（17）水球
33.3 56.9 5.0 41.6 25（25）15.2 32.1 4.4 24.5 25（25）42.8 65.4 6.3 55.4 25（25）ソフトテニス
37.1 43.0 1.6 40.9 6（16）15.0 29.2 5.1 22.0 6（16）46.0 57.2 3.1 51.9 7（18）150.0 161.0 3.5 158.0 7（14）トランポリン
38.7 54.7 4.3 45.8 42（102）10.4 34.2 4.8 21.2 42（102）45.4 82.3 7.7 58.4 42（102）151.3 173.0 5.5 161.3 44（117）ハンドボール

44.8 67.5 5.3 57.1 22（36）150.4 170.0 6.3 160.9 17（24）バドミントン
バレーボール

50.0 90.0 7.5 60.3 30（30）バスケットボール
ビーチバレーボール
フェンシング

36.5 47.7 3.1 42.2 13（29）13.1 28.0 4.7 19.1 13（29）48.2 58.9 3.2 52.2 13（29）148.0 165.0 4.5 156.8 13（29）ボクシング
52.0 85.0 8.0 66.4 26（43）ラグビー
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表５. リファレンスデータ（跳躍測定：スクワットジャンプ、CMJ (腕振り無し・有り)、リバウンドジャンプ 10-5スコア） 女子
10/5スコアCMJ（腕振り有り）[cm]CMJ（腕振り無し）[cm]スクワットジャンプ[cm]

MinMaxSDMeanN（n）MinMaxSDMeanN（n）MinMaxSDMeanN（n）MinMaxSDMeanN（n）

0.31 2.24 0.29 1.26 99（200）19.2 56.0 6.3 35.1 99（203）17.5 51.7 5.6 30.9 99（203）17.1 116.4 7.9 29.2 99（203）2025年度
0.72 1.83 0.32 1.22 15（20）23.7 55.1 8.0 32.1 15（20）20.5 35.3 4.9 26.5 15（20）19.7 116.4 20.8 29.6 15（20）アーチェリー
0.69 2.24 0.38 1.34 22（32）32.3 56.0 6.8 41.0 22（32）26.2 51.7 6.2 35.3 22（32）4.4 54.5 10.4 44.9 22（32）ウェイトリフティング

0.42 1.09 9（9）3.3 31.8 9（9）3.3 28.3 9（9）3.4 26.6 9（9）ゴルフ
サッカー

0.13 1.31 5（9）3.9 40.0 5（9）4.8 36.8 5（9）2.8 32.9 5（9）自転車競技
0.31 1.50 0.28 1.04 16（26）19.2 37.2 4.5 29.0 16（26）17.5 33.2 3.9 25.8 16（26）17.1 30.3 3.6 24.3 16（26）柔道

水球
0.97 1.85 0.20 1.32 19（19）28.7 38.9 3.5 34.0 19（19）24.8 35.9 3.2 29.5 19（19）22.2 33.1 2.9 27.5 19（19）ソフトテニス

0.24 1.43 4（4）3.3 34.2 5（5）3.4 30.0 5（5）2.9 29.0 5（5）トランポリン
0.77 1.68 0.23 1.29 32（53）27.4 50.5 4.6 35.7 33（54）23.0 43.6 4.6 31.9 33（54）22.7 44.0 4.5 30.6 33（54）ハンドボール
0.83 1.81 0.25 1.31 19（21）25.4 40.9 4.2 33.9 19（22）22.8 38.0 4.0 30.4 19（22）20.5 36.4 4.2 28.7 19（22）バドミントン

バレーボール
バスケットボール

0.03 1.35 2（3）2.4 42.1 2（3）2.8 37.7 2（3）3.8 34.8 2（3）ビーチバレーボール
0.20 1.08 3（3）2.6 36.9 3（3）2.7 33.6 3（3）3.6 40.6 3（3）フェンシング

ボクシング
ラグビー

0.29 2.30 0.36 1.27 102（314）4.3 52.3 5.8 34.9 102（315）20.5 45.4 4.8 31.1 102（316）16.4 43.6 4.6 29.4 102（315）2024年度

0.76 2.07 0.41 1.26 13（13）24.6 43.6 6.1 32.0 13（13）20.5 35.8 5.0 26.9 13（13）16.4 33.1 5.0 24.7 13（13）アーチェリー
ウェイトリフティング

0.42 1.09 1（9）3.3 31.8 1（9）3.3 28.3 1（9）3.4 26.6 1（9）ゴルフ
サッカー

0.06 1.11 2（2）0.3 40.7 2（2）3.7 36.9 2（2）2.1 32.7 2（2）自転車競技
0.70 1.50 0.20 1.13 14（25）24.9 38.9 3.9 30.0 14（25）21.7 34.0 3.7 26.8 14（25）18.9 31.9 3.7 25.1 14（25）柔道
0.29 1.53 0.27 0.85 26（60）26.1 42.0 3.8 32.3 26（60）21.3 35.0 2.9 27.9 26（61）19.8 33.7 2.6 26.9 26（61）水球
1.00 1.73 0.19 1.33 18（18）24.9 38.5 4.4 30.4 18（18）22.6 32.3 3.2 27.0 18（18）19.8 30.8 3.4 25.2 18（18）ソフトテニス

0.17 1.29 5（6）2.3 32.9 5（6）2.6 29.5 5（6）2.1 28.5 5（6）トランポリン
0.80 1.84 0.23 1.32 27（43）24.5 47.6 4.8 34.9 28（44）24.2 42.2 3.8 31.9 28（44）23.3 36.7 2.9 29.8 28（44）ハンドボール
0.88 2.12 0.27 1.40 26（55）26.7 43.2 3.5 35.1 26（55）25.7 38.9 3.0 31.6 26（55）24.3 38.0 3.3 30.2 26（56）バドミントン
1.12 2.30 0.29 1.66 26（51）33.1 52.3 4.2 41.9 26（51）28.8 43.8 3.3 36.9 26（51）24.5 42.1 4.1 34.3 26（51）バレーボール

バスケットボール
0.28 1.42 4（4）6.0 43.3 4（4）5.5 38.6 4（4）4.2 35.9 4（4）ビーチバレーボール
0.19 0.99 8（9）4.7 33.5 8（9）3.9 31.6 8（9）4.0 29.3 8（9）フェンシング

ボクシング
0.92 1.86 0.23 1.29 18（25）4.3 45.3 7.4 34.7 18（25）25.8 40.5 3.7 32.2 18（25）25.4 43.6 4.2 31.6 18（25）ラグビー
0.40 2.27 0.30 1.27 151（386）21.0 52.7 5.0 34.3 152（389）16.8 47.4 4.5 30.2 153（390）15.0 39.3 3.8 27.5 153（390）2023年度

0.25 1.18 8（8）4.2 32.6 8（8）3.5 27.2 8（8）4.2 24.7 8（8）アーチェリー
ウェイトリフティング

0.32 1.13 7（7）6.0 32.3 7（7）4.2 27.8 7（7）3.7 25.3 7（7）ゴルフ
0.67 2.27 0.26 1.23 61（61）23.6 43.0 4.0 31.7 61（61）20.3 38.7 3.6 27.8 61（61）20.3 37.3 3.5 26.3 61（61）サッカー

自転車競技
0.40 1.50 0.26 1.10 16（29）21.0 40.5 4.4 32.6 16（29）16.8 33.9 4.1 28.1 16（29）15.0 31.0 3.6 24.9 16（28）柔道
0.46 1.34 0.26 0.82 15（15）24.9 39.1 3.7 32.2 15（15）21.2 35.0 3.6 27.3 16（16）18.3 32.8 4.0 26.2 16（16）水球
0.80 1.70 0.26 1.19 26（26）21.3 43.3 4.8 30.7 26（26）19.1 38.1 4.6 27.7 26（26）16.3 34.6 4.2 26.3 26（26）ソフトテニス
0.90 1.80 0.27 1.43 6（13）27.4 41.5 4.8 36.3 6（14）23.9 38.5 4.5 33.4 6（14）25.6 33.9 3.0 29.0 6（14）トランポリン
0.60 2.10 0.30 1.33 43（101）26.8 45.8 4.2 35.4 43（101）22.3 43.8 4.1 31.3 43（101）19.7 35.6 3.0 27.6 43（102）ハンドボール
0.98 1.88 0.26 1.38 20（35）24.6 43.2 4.1 34.9 20（35）26.2 38.1 3.1 31.9 20（35）25.0 38.2 3.3 30.3 20（35）バドミントン

バレーボール
1.00 1.90 0.28 1.46 29（29）29.6 52.7 5.2 39.5 30（30）25.4 40.1 3.7 33.3 30（30）21.3 35.5 3.0 27.7 30（30）バスケットボール

ビーチバレーボール
フェンシング

0.80 1.70 0.24 1.25 12（26）28.5 44.4 4.9 35.4 12（26）23.2 38.5 4.7 30.9 12（26）22.6 33.3 4.0 27.9 12（26）ボクシング
0.80 1.89 0.26 1.30 25（36）27.6 47.7 5.4 36.4 25（37）25.1 47.4 4.9 31.8 25（37）23.3 39.3 4.1 30.4 25（37）ラグビー



9 リファレンスデータ～大学生アスリートにおける筋力および跳躍高～ 

 

表６. リファレンスデータ（最大挙上重量：ハングパワークリーン、バックスクワット、ベンチプレス） 女子
ベンチプレス[kg]バックスクワット[kg]ハングパワークリーン[kg]

MinMaxSDMeanN（n）MinMaxSDMeanN（n）MinMaxSDMeanN（n）

27.5 82.5 12.1 50.5 52（180）50.0 132.5 17.6 82.4 75（171）35.0 75.0 7.7 50.8 46（87）2025年度
アーチェリー
ウェイトリフティング

3.0 32.3 8（8）6.3 59.0 8（8）ゴルフ
サッカー

6.1 48.2 3（7）13.7 83.2 5（7）11.3 53.6 3（7）自転車競技
40.0 75.0 8.9 59.1 16（24）70.0 120.0 15.6 91.5 15（21）45.0 75.0 7.6 54.0 15（23）柔道

水球
52.5 80.0 7.9 67.5 19（19）ソフトテニス

6.8 40.0 4（4）9.5 66.3 4（4）6.2 46.5 4（4）トランポリン
27.5 57.5 5.9 43.2 32（56）50.0 115.0 13.4 77.4 33（55）35.0 62.5 6.7 50.1 32（47）ハンドボール
32.5 46.0 3.4 40.0 19（24）60.0 100.0 12.3 82.5 13（15）バドミントン

バレーボール
バスケットボール

8.8 73.8 2（2）7.2 46.7 2（3）ビーチバレーボール
5.2 40.8 3（3）フェンシング

ボクシング
47.5 82.5 8.9 61.8 26（57）70.0 132.5 16.1 99.0 20（38）ラグビー
25.0 80.0 11.6 47.6 87（278）45.0 140.0 16.6 80.1 81（229）32.5 70.0 8.2 48.6 67（197）2024年度

アーチェリー
ウェイトリフティング
ゴルフ
サッカー

12.4 48.8 2（2）自転車競技
50.0 77.5 8.2 63.3 13（25）65.0 140.0 15.4 93.3 14（26）35.0 62.5 6.3 49.2 13（24）柔道
42.5 80.0 8.0 54.2 26（63）40.0 70.0 6.3 49.5 25（52）水球
27.5 40.0 4.1 33.6 16（16）47.5 85.0 10.9 61.6 17（17）ソフトテニス

7.2 43.8 3（4）11.8 64.0 4（5）4.9 42.2 5（5）トランポリン
30.0 52.5 5.7 42.1 28（46）55.0 105.0 9.8 74.6 27（45）32.5 57.5 6.5 43.8 25（40）ハンドボール
25.0 50.0 5.0 38.3 25（49）50.0 105.0 16.0 81.4 24（45）バドミントン
35.0 55.0 5.2 42.8 18（18）60.0 105.0 9.6 81.1 23（46）37.5 70.0 7.5 54.0 25（48）バレーボール

バスケットボール
17.0 78.8 4（4）13.9 48.1 4（4）ビーチバレーボール

27.5 55.0 6.8 38.6 17（22）45.0 115.0 16.7 71.6 15（22）32.5 67.5 8.7 44.0 16（23）フェンシング
ボクシング

47.5 77.5 6.8 60.9 22（32）75.0 130.0 16.1 103.1 14（17）ラグビー
20.0 80.0 10.5 45.4 153（297）30.0 125.0 15.2 77.1 134（269）20.0 70.0 7.5 43.9 74（149）2023年度

アーチェリー
ウェイトリフティング
ゴルフ
サッカー
自転車競技

45.0 77.5 8.4 60.7 12（23）70.0 110.0 9.9 89.9 11（22）5.9 42.1 7（7）柔道
37.5 75.0 8.5 51.6 17（17）37.5 70.0 8.3 48.1 16（16）水球
25.0 50.0 6.4 35.7 25（25）30.0 95.0 14.6 64.1 26（26）ソフトテニス
20.0 40.0 5.6 34.3 7（14）50.0 75.0 9.5 64.4 7（13）20.0 47.5 7.0 39.3 7（15）トランポリン
25.0 57.5 6.2 43.0 41（97）55.0 110.0 10.6 72.4 40（95）30.0 57.5 7.4 44.6 40（92）ハンドボール
32.5 47.5 4.1 40.0 21（33）65.0 102.5 10.5 85.3 20（32）バドミントン

バレーボール
30.0 60.0 6.5 43.4 30（30）42.5 100.0 12.0 76.3 29（29）バスケットボール

ビーチバレーボール
フェンシング

32.5 57.5 5.9 41.7 12（23）45.0 100.0 13.5 70.2 12（25）30.0 50.0 5.2 42.0 10（19）ボクシング
42.5 80.0 8.9 60.1 23（35）70.0 125.0 14.9 96.3 20（27）ラグビー



  

 

10. 総括 
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世田谷キャンパススポーツ・トレーニングセンター総括 
世田谷スポーツ・トレーニングセンター チーフ 槇野 陽介 

【概要】 

 世田谷キャンパスのスポーツトレーニングセンター（以下 STC）では、昨年度で退職された小

林(哲郎)先生に代わり、橋本先生が AD 助教として着任にすることになった。橋本先生は、1 年

前に助教として健志台キャンパスの STC に 3 年間勤務された経験を持ち、世田谷 STC の勤務は

初めてなものの、基本的な立ち回りは心得ていたことから、特段の問題はなく、業務にあたるこ

とができている。今年度においては、以前より課題となっているセンター内の混雑緩和に向けて、

様々なアイディアを共有しながら環境整備に努めた。 

 

【内容】 

 昨年度までの 2 年間に渡り、館内の混雑を緩和することを目的に、ハーフラック 8 台を増設し

た。今年度は、腱志台 STC と同様に予約エリアを導入し、増設したハーフラックをより効率的に

稼働することを試みた。具体的には、世田谷 STC の館内に設置されている 3 つのモニターと受

付前のモニター1 台を使って、毎日の団体予約状況を時間ごとに示し、館内の混み具合と利用状

況を可視化している。以前は、空いているトレーニングエリアを個人利用者が不規則に埋めてい

たが、導入後は利用団体が固まってトレーニングするようになり、決められた時間とエリアのな

かで効率よくトレーニングすることが可能となった。 

 

【評価】 

 予約エリア導入当初は、利用者が予約エリアの見方や利用の仕方がわからず、戸惑いの声もあ

ったが、導入の意図を各団体に説明しながら進めていき、現在では、利用者がモニターで予約エ

リアを確認しながら、効率的に予約エリアを活用できるようになっている。 

 

【課題点・改善点】 

 予約エリアの導入により、学友会団体が世田谷 STC を利用しやすくなった一方で、個人利用

者のトレーニング機会は縮小されることとなった。特にハーフラックエリアにおいては、放課後

の混雑時に 1 人 1 ラックの使い方は適しておらず、3~4 人組で利用できる予約団体に優先的に利

用してもらっている状況である。混雑時における個人利用者のセンター利用に関しては、ラック

エリア以外を積極的に使っていただき、ラックの使用については、混雑していない時間帯での利

用をお勧めしたい。 

 

【今後の展望】 

 来年度も世田谷 STC の混雑は予想されることから、利用者への協力と混雑緩和に向けたアイ

ディアをセンター内で共有しながら、より効率よく安全にトレーニングができる施設運営を図っ

ていく。 
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健志台キャンパススポーツ・トレーニングセンター総括 
健志台スポーツ・トレーニングセンター チーフ 月野 雄一 

【概要】 

 本年度の日本体育大学健志台スポーツ・トレーニングセンター（STC）の活動について総括する。

昨年度末をもって小林（前チーフ）と千葉（助教）が退職し、本年度より新たに月野（チーフ）と林

（助教）の 2 名が着任して新体制のもと運営が開始された。なお、年度途中に 1 名のスタッフが新た

な道へ進むこととなり退職を迎えた。これに伴う担当変更等により、一部のサポート団体や選手の皆

様にはご不便やご迷惑をおかけする場面もあったが、皆様の温かいご理解とご協力により無事にサポ

ート業務を継続することができた。この場を借りて深く感謝申し上げたい。来年度も新たに 1 名のス

タッフが着任する予定であり、より一層のサポート体制の充実を図っていく。 

 

【内容】 

 本年度は、施設環境の改善および利用者の増加に伴う対応を主に行った。施設の環境改善として

は、STC 内に設置されていた大型のパワーラック 6 台をラグビー場へと移管し、代わりに省スペー

スのハーフラックを導入するレイアウト変更を実施した。 

 また、健志台キャンパスにおける STC 利用者は増加傾向にあり、特に授業期間中の放課後や授業

期間外の午前中において予約が集中し、スケジュール調整が非常に難しい状況となっている。各団体

には利用日時の調整等でご理解とご協力をいただきながら運営を進めている。 

 

【評価】 

 レイアウト変更を実施したことにより、館内に新たなスペースを確保することができ、安全な導線

の確保や、リフティング種目を実施できるエリアの拡充を実現した。また、パワーラックの移管はラ

グビー場におけるトレーニング施設の充実を図るだけでなく、結果として STC の混雑緩和にも繋が

るという相乗効果を生んでいる。さらに、本年度も NASS の競技サポートを受けている団体や個人か

らは、学生のインカレや OB・OG の世界選手権などにおいて素晴らしい成績を残す報告が多く寄せ

られており、日々のトレーニングサポートが競技力向上にしっかりと結びついていると評価できる。 

 

【課題点・改善点】 

 利用者の増加に伴う予約の集中に関しては、安全性や公平性、一貫性がより確実に保たれるよう、

1 ラックあたりの各団体の利用人数の上限設定など、予約および利用に関するルールの整備が急務で

ある。 

 また、利用者のマナーに関しても課題が残っている。下足の取り違いや忘れ物が多発しており、継

続的な注意喚起が必要である。加えて、想定されていない器具の使用方法による破損や、乱雑な扱い

による故障・修理が発生していることも見受けられた。これらの問題に対しては、都度直接的な注意

喚起を行うとともに、今後は、SNS を活用した正しい器具の使い方の発信や、各学友会団体の責任

者を通じた指導の徹底など、多角的なアプローチで利用者のリテラシー向上を図っていく。 

【今後の展望】 

 今後も学生アスリートの国内外での活躍にさらに貢献していくため、定期的な勉強会の実施や

ASC（アシスタントストレングス＆コンディショニング）育成の学生との連携を強化し、スタッフ一

同の資質向上に努めていく。また、利用者の声を反映しながらより効果的な施設環境の充実に邁進

し、学生アスリートのパフォーマンス向上と安全なトレーニング環境の提供に尽力していく。 



 

 

 

編集後記 
 

本年度の「NITTAI Sports Training Center Report」は、いかがでしたでしょうか。 

本年度より編集を担当しております橋本と申します。皆様のご協力のもと、無事に本報告書

を発刊することができましたこと、心より御礼申し上げます。 

本報告書は電子媒体（PDF）として配信され、5 回目の発刊となります。編集業務を通じ

て、多くの先生方や関係者の皆様に支えられていることを改めて実感いたしました。私は、

助教として健志台キャンパスの STC において 3 年間勤務した経験をもとに、今年度は AD

助教として世田谷 STC にて業務に携わる機会をいただきました。世田谷キャンパスは初め

てとなりましたが、これまでの経験を活かし、基本的な業務には円滑に取り組むことができ

ました。本報告書の編集は今回で 4 回目となり、これまでの経験を通じて、より多くの視点

から業務や取り組みを捉えられるようになったと実感しております。 

今年度は、研究活動が活発に行われ、学会等での発表機会が増加している点が印象的でし

た。私は発表には至りませんでしたが、こうした取り組みに触れる中で、研究活動への意識

が高まる一年となりました。今後は、自身も発表の機会を得られるよう、取り組んでいきた

いと考えております。学友会団体および個人選手へのサポート件数は年々増加傾向にあり、

学友会のサポート団体数は 2023 年度 22 団体、2024 年度 21 団体、2025 年度 24 団体と推

移し、またオリンピック・パラリンピック強化指定選手および NASS ランク保持選手への

サポートも 2023 年度 30 人、2024 年度 45 人、2025 年度 49 人と増加しています。一方で、

担当スタッフ数が横ばいである一方、実施件数は増加傾向にあり、サービスの質を担保する

ためには、システムの効率化に加えて、選手の自走を促す仕組みや教育の充実がこれまで以

上に求められています。また、STC-ASC の学生を複数指導する中で、卒業後に S&C とし

て就職した学生の姿を見ることができたことは、大きな喜びの一つでもありました。これら

の経験を通じて、競技力向上を目的としたサポートの重要性に加え、教育および研究それぞ

れの役割の大切さを改めて感じた一年となりました。 

本報告書をきっかけに、より多くの方々に「トレセン」の活動を知っていただき、私たち

の取り組みを通じて「トレーニングに興味を持った」「トレセンを利用してみたい」と感じ

ていただける方が増えることを願っております。今後もトレセンスタッフをはじめ、兼任教

員や附置機関と連携しながら、より良い環境とサービスを提供できるよう努めてまいりま

す。 

最後になりますが、本報告書の作成にあたり、ご多忙の中ご協力いただきました皆様に、

改めて深く感謝申し上げます。今後とも何卒よろしくお願い申し上げます。 

 

2026 年 3 月 31 日 

スポーツ・トレーニングセンター助教 橋本 瀬成 

センター長 黄 仁官 
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