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【序論】 

 運動には、ランニングやジョギングといった

有酸素性運動だけでなく、無酸素性運動も存在

する。有酸素性運動には有酸素性運動の心理

的・身体的効果があり、無酸素性運動には無酸

素性運動の心理的・身体的効果がある。このよ

うな効果を得るためには、定期的に運動を継続

させる必要がある。さらに、「運動の継続化」の

ためには、「快適経験」や「成功体験」といった

ポジティブな感情が重要な要素となる。有酸素

性運動を継続すれば、生活習慣病の予防にもな

る。しかし、加齢に伴い、筋量や骨密度は低下

し、高齢者の場合、転倒して骨折し、寝たきり

になってしまうケースが多い。そのため、若い

うちから、丈夫な骨を形成し、筋量を増やして

おくことは、加齢による筋量・骨密度の減少・

低下を遅らせ、歳を取っても転びにくい身体を

作ることにつながる。また、正しいフォームや

方法を身に付けておくことは、自ら体調や気分

に合わせて、トレーニングメニューを組み立て

るなど、自立的に運動に取り組めることにもつ

ながるはずである。さらに、若いうちから運動

を継続させ、習慣化させられれば、歳を取って

からも運動を継続させやすいだろう。したがっ

て、若いうちからレジスタンストレーニングを

始め、継続させることが将来の転倒・寝たきり

予防につながるはずである。 

 そこで本研究は、大学生を対象にして、有酸

素性運動と同じように、「運動の継続化」に必要

な「快感情」「満足感」といったポジティブな感

情の変化が、無酸素性運動であるレジスタンス

トレーニングにおいても見られるか、また、そ

のようなポジティブな感情は、心理状態や主観

的強度、性別、レジスタンストレーニングに対

する考え方によって影響を受けるのか明らかに

することを目的とする。 

 

【方法】 

被験者は、早稲田大学のスポーツ方法実習Ⅰ

（レジスタンストレーニング）を受講している

大学生男女 52 名である。トレーニング前に

「MCL-3」・「STAI 特性不安尺度」・「レジスタン

ストレーニングに対する考え方」・「性別」を記

入してもらい、その後、レジスタンストレーニ

ングの授業に参加してもらった。トレーニング

後に再び「MCL-3」と「RPE」を記入してもらっ

た。 

 

【結果・考察】 

 有酸素性運動のみならず無酸素性運動である

レジスタンストレーニングにおいても、ポジテ

ィブな感情が運動後に増加することを示した。

特性不安にはあまり左右されず、トレーニング

に対して肯定的な考えを持つほど、性別では女

性よりも男性の方が、主観的強度はきついと感

じるほど、ポジティブな感情は増加しやすいこ

とがわかった。 

 この結果から、レジスタンストレーニングで



も、「運動の継続化」に必要なポジティブな感情

が増加したこと、さらには、その増加の程度は、

性別・考え方・主観的強度によって異なるため、

それぞれにあった運動継続化のためのアプロー

チが異なることが示された。つまり、レジスタ

ンストレーニングを始めようとしている人たち

へのアプローチの仕方が個人個人によって異な

るということを示唆しており、総合型地域スポ

ーツクラブやフィットネスクラブなどにおいて

も、個人個人に合った導入方法を用いることに

より、レジスタンストレーニングにおける「運

動の継続化」につなげられる可能性を示せた。 

 


