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 This report describes the physical strength test in the rugby football team, which has been 

practiced for 15 years since 1988, and the software developed for simultaneous data processing, and 
the overall effect of the test, such as how to utilize the outcome of the test for better team 
management.  In setting up the test menu, we have referred to those of rugby teams in England and 
Wales.   First purpose is to develop the motivations of the players that are likely to become lower 
in April to July.  Secondly, to utilize the test results to recognize the team skill and the fitness of 
each player.  Through objective evaluation of the results, the feedback of the test has helped to 
refine the training menu and to reinforce weakness of the team.  Third is to let the players to find 
out the significance of quantitative evaluation, which used to be qualitative.  Since the introduction 
of the test, the team records have been improved.  We conclude that the test has greatly contributed 
to successful team management. 
KEYWORDS: Rugby Football, Club Activity, Guidance, Physical strength test, Software 

 

 
1.  はじめに 

 
目標設定に関する書籍や研修会は枚挙にいとまが

ない。これらの中で，特に重要視されているのが目

標設定のやり方である。数値による根拠があり，明

快なルールが示されれば，モチベーション向上につ

ながり，おのずと結果がついてくると考えられてい

る 1)。著者らは，課外活動であるラグビー部指導に

おいて体力測定を導入し，数値化による目標設定を

行い，その効果を確認することができた。本報では，

その内容について報告する。 
この体力測定は，単に目標設定によるモチベーシ

ョン向上だけでなく，以下のような目的も持ってい

る。 
① 英国ウエールズ地区およびイングランド地

区の同年齢のラグビー選手および本校ラグビ

ー部の先輩との比較により，選手のモチベーシ

ョンを向上させる。 
② チームのスキルの現状を認識し，練習メニュ

ーの客観的判断材料にする。 
③ 個人のスキルを把握し，ポジションを決める

際の参考にする。 
④ 定性的であった体力の評価を定量化するこ

との重要性を認識させる。 
著者らの知る限りにおいては，このような目的で

毎年継続して実施している体力測定は，他に存在し

ない。本報では，本校ラグビー部において，平成元

年度から 15 年間継続実施している体力測定の内容，

データ集計のために開発したソフトウエア，学生へ

の伝達方法およびその効果について述べる。 
 
2. 体力測定の内容 

 
体力測定の内容は，ラグビーでは国際的に有名で

ある英国ウエールズ地区およびイングランド地区の

ラグビー選手に対して実施された体力測定 2)を参考

にしている。これは，ランニングに関する距離が全

てヤードである。したがって，測定を簡単にするた

めに，全てメートルに換算した。参考文献 2)の内容

を一部変更した体力測定の内容と測定方法の概要は

次のとおりである。各項目は実施順に並べており，

その実施状況を撮影・編集した映像を，ホームペー
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ジ上で公開している 3)。 
 
(1)  50m 走：2 人 1 組の 50m 走。スターターお

よび所要時間の計測は女子マネージャーが行

っている。  
(2)  シャトルラン：20m の直線を 2 往復半する

ときの時間を計測している。シューズはまち

まちであり，ラグビーのスパイクで実施する

者や，ランニングシューズで実施する者がい

る。ターンの方法も自由としている。スター

ターおよび所要時間の計測は女子マネージャ

ーが行っている。  
(3)  腕立伏せ：1 分間にできる回数であり，やり

方(手の配置場所や腕を曲げる方向)は，まち

まちである。できるだけ胸を地面に着けるよ

う指導しているが，全員が確実に地面に胸を

つけておらず，厳密性に欠けている。時間は

マネージャーが計測し，回数のカウントは補

助者が行っている。  
(4)  レッグリフト(仰臥脚挙げ)：仰向けに寝た

状態で，立っている補助者の両足の間に頭を

置き，両手で補助者の両足首を持つ。その状

態から，膝を伸ばしたまま両脚をそろえて 90
度挙げる。脚を挙げるときは 90 度になる位置

に構えている補助者の手につま先を当て，降

ろすときは，膝を伸ばしたまま地面に着く寸

前で止める。30 秒間で何回できるかを計測す

る。時間はマネージャーが計測し，回数カウ

ントは補助者が行っている。  
(5)  600m 走：3 組(1 組 10 名程度)に別れ，組毎

に，300m トラックを 2 周走る時間を計測して

いる。スターターおよび所要時間の計測は女

子マネージャーが行っている。  
(6)  懸垂：鉄棒をあごが越えたとき 1 回と数え

る。時間無制限でできる回数をカウントする。

あごが鉄棒を越えなかった場合はノーカウン

トとし，足が地面についた時点で終了にして

いる。回数のカウントは補助者が行っている。 
(7)  背筋力：アナログ背筋力計を用いて計測し

ている。計測は補助者が行っている。   
(8)  握力：アナログ握力計を用いて左右それぞ

れの値を計測している。計測は補助者が行っ

ている。  
(9)  垂直跳び：体育館の外壁を使い，跳躍前後

の指先の位置をチョークでマークし，その差

を定規で計測している。計測は補助者が行っ

ている。 

 
(10) 12 分間走：2 組(1 組 15 名程度)に別れ，組

毎に走る。12 分間で 300m トラックを何周で

きるかを計測している。周の小数点 1 位まで

を四捨五入し，走っていない組のペアが計測

している。 
 
本校ラグビー部では，4 月から 6 月にかけて，上

記 10 種目を月に 1 回程度実施している。また，一日

で全 10 種目を実施しており，その所要時間は約 2
時間である。計測はすべて学生に行わせており，計

測時のグラウンドコンディションもまちまちである

ことから，測定値に十分な精度があるとはいいきれ

ない。しかしながら，この方法でも 1 章の目的は十

分満足できるものと考える。 
文献 2)に，ウエールズ地区およびイングランド地

区の 15～17 歳・17～19 歳・成人毎のフォーワード・

バックス別の選手のデータを 100 点法で評価した基

準が示されている。高専 1～3 年生は 15～17 歳，4･
5 年生は 17～19 歳に相当するから，学年・ポジショ

ン別に，これら四つの評価基準をそれぞれ適用する

ことができる。しかしながら，文献 2)の評価基準は，

距離がヤードであるため，そのまま用いることがで

きない。そこで，文献 2)の評価基準をメートルに換

算したもの 3)を用いている。したがって，これらの

評価基準を用いることにより，測定項目毎にウエー

ルズ地区およびイングランド地区の選手とのおおま

かな比較が可能となる。また，全 10 種目の得点の平

均点である総合得点を算出することにより，ウエー

ルズ地区およびイングランド地区の選手と自分の体

力レベルを 100 点法で定量的に評価することができ，

１章の目的①であるウエールズ地区およびイングラ

ンド地区の選手とのおおまかな比較が可能となる。

さらに，平成元年から 15 年間継続して実施しており，

本校ラグビー部の先輩との比較も可能である。 
 
3.  開発ソフトと学生への伝達内容 

 
測定値の集計結果をいち早く伝達することは，選

手のモチベーション向上には欠かせない。また，集

計作業を手作業で行うと，毎年月 1 回程度継続して

実施することは非常に煩雑となる。そこで，瞬時に

正確な集計を行うため，体力測定の結果を集計する

ソフトウエアを自作した。ソフトウエア開発環境は，

学生が授業で用いている Windows 版  C-Pad for 
Borland C++ Compiler(フリーソフト)であり，Ｃ言語

を用いて作成した。また，グラウンドでデータ入力

し，その場で結果を見せるため，ノートパソコンを

使用している。 
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表 1 実施毎の体力測定集計結果 
 

体力測定結果(実施日 2002 年 4 月) 
計     測     値 評     価     点 順

位 
氏

名 
区

分 (1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) (1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) 平均 

1 Ａ 1F 6.8 19.5 46 29 112 7 150 52 60 7.8 60 85 70 100 45 75 0 45 85 0 56.5 
2 Ｂ 1F 7.1 19.8 45 24 113 6 190 50 53 9.2 45 75 70 90 40 65 45 35 55 40 56.0 
3 Ｃ 2F 7.0 22.1 60 30 119 9 180 58 55 8.4 35 80 40 90 80 10 0 20 95 80 53.0 
4 Ｄ 2B 6.9 19.8 54 27 111 14 138 48 63 9.3 45 45 85 95 15 100 0 30 80 20 51.5 
5 Ｅ 2F 7.1 22.3 51 28 120 7 140 60 60 8.3 30 30 70 100 85 55 0 25 55 55 50.5 
6 Ｆ 1B 7.1 19.2 31 23 102 4 135 44 65 10.4 50 5 100 100 10 90 10 70 55 5 49.5 
7 Ｇ 1B 7.2 20.6 45 28 101 7 135 45 55 9.9 45 50 85 100 ＊ 35 0 50 95 ＊ 46.0 
8 Ｈ 2F 7.1 20.5 53 29 ＊ 4 140 54 66 ＊ 45 0 80 95 5 75 0 75 80 5 46.0 
9 Ｉ 2B 7.1 20.1 60 17 145 14 ＊ 55 65 6.5 35 35 100 10 0 100 ＊ 70 85 0 43.5 

10 Ｊ 1B 7.1 20.2 35 28 120 7 130 47 50 9.7 35 45 50 100 5 55 0 40 30 45 40.5 
11 Ｋ 1B 7.2 19.8 31 29 125 9 110 38 55 9.2 30 55 40 100 0 80 0 5 55 15 38.0 
12 Ｌ 1F 7.1 ＊ 46 23 102 ＊ 130 49 ＊ ＊ 20 45 80 90 0 30 0 35 40 0 34.0 
13 Ｍ 1F 7.6 20.8 50 24 134 3 140 50 50 8.0 35 35 60 85 0 10 0 10 85 5 32.5 
14 Ｎ 1B 7.1 20.4 40 22 124 4 110 40 60 8.9 45 ＊ 70 85 85 ＊ 0 30 ＊ ＊ 31.5 
15 Ｏ 1F ＊ ＊ 43 24 128 5 135 44 55 7.7 ＊ ＊ 65 90 0 55 0 15 65 0 29.0 
16 Ｐ 1F 7.6 20.8 33 19 140 5 145 44 51 8.0 20 45 45 45 0 55 0 15 45 0 27.0 
17 Ｑ 1F 7.9 22.3 50 19 147 0 140 47 53 7.4 15 5 80 45 0 0 0 25 55 0 22.5 
18 Ｒ 1F 7.6 21.9 25 17 140 1 135 54 56 8.0 20 10 30 30 0 10 0 55 70 0 22.5 
19 Ｓ 1F 7.5 22.4 43 20 122 5 ＊ ＊ ＊ ＊ 15 25 15 30 0 10 0 70 50 0 21.5 
20 Ｔ 1F 7.9 21.3 17 17 133 1 145 57 52 7.7 25 5 65 60 5 55 ＊ ＊ ＊ ＊ 21.5 
21 Ｕ 2F 7.1 20.5 ＊ ＊ 114 ＊ ＊ 25 64 ＊ 45 50 ＊ ＊ 20 ＊ ＊ 0 90 ＊ 20.5 
22 Ｖ 1F 7.8 22.1 32 20 128 0 80 36 47 7.5 20 10 45 60 0 0 0 0 25 0 16.0 
23 Ｗ 1F ＊ ＊ ＊ 17 122 3 105 43 53 7.8 ＊ ＊ ＊ 30 5 30 0 10 55 0 13.0 
24 Ｘ 1F 7.9 23.1 26 16 146 0 102 33 44 7.6 15 0 30 20 0 0 0 0 10 0 7.5 
24 Ｙ 1F 8.0 23.2 11 16 137 0 102 42 50 6.5 10 0 0 20 0 0 0 5 40 0 7.5 
26 Ｚ 1F ＊ ＊ ＊ 12 160 0 125 37 33 6.5 ＊ ＊ ＊ 5 0 0 0 0 0 0 0.5 
チーム平均 7.3 21.0 40.3 22.3 126 4.8 132 46.1 54.8 8.2 32.2 33.4 59.8 67.0 16.0 41.5 2.4 29.4 58.3 12.3 32.2  

(注)  １ ＊は実施しなかった項目であり、チーム平均の計算から除外している。 
２ 計測値及び評価点の区分の、(1)は 50m 走，(2)はシャトルラン，(3)は腕立伏せ，(4)はレッグリフト(仰臥脚挙げ)，(5)は 600m  

走，(6)は懸垂，(7)は背筋力，(8)は握力を(9)は垂直跳び，(10)は 12 分間走である。 
 

データ入力は，体力測定実施中に女子マネージャ

ーがグラウンドで行っており，部員たちが，その場

で結果を見ることができるようにしている。以下に，

データベースおよび作成したソフトウエアを示す。 
 
3.1 データベース 

 
集計用に開発したソフトウエアで用いるデータフ

ァイルは，以下の 5 つのテキストデータである。た

だし，［ ］はデータファイルの内容である。 
(a) 個人番号と氏名［個人番号,氏,名］ 
(b) 評価基準［４つの基準値 3)］ 
(c) １回分の計測データ［個人番号,氏,評価区分,

年,月,10 種目の計測値］ 
(d) １年度分の計測データ［(c)と同じ］ 
(e) 平成元年からの全計測データ［(c)と同じ］ 
 
3.2 測定結果集計ソフト 

 
データファイル(a)(b)(c)を用い，実施毎のデータ

を集計する自作ソフトウエアである。このソフトウ

エアを用いて集計した結果を表 1 に示す。表中の＊

は実施しなかった項目であり，チーム平均から除外

している。また，表中の Total は＊を 0 点とみなした

全 10 種目の平均点であり，これを総合得点と呼んで

いる。この内容は，実施当日，グラウンドにおいて

ノートパソコンの画面上で確認することもできる。

表 1 は開発したソフトウエアで集計した結果(テキ

ストデータ)を，市販ワープロソフトにコピーするこ

とにより作成し，翌日，全部員に配付している表で

ある。 
表 1 は，1 章の目的①である学生のモチベーショ

ン向上のため，実施した全部員の集計結果を，総合

得点順に並べている。また，表の一番下にチーム平

均点を記載することにより，チームリーダーのモチ

ベーション向上も狙っている。 
 
3.3 年間ベスト 3 集計ソフト 

 
データファイル(a)(b)(d)を用い，実施年度におけ

る10種目毎の計測値のベスト3および総合得点のベ

スト 3 を集計する自作ソフトウエアである。集計結

果は，平成元年からの最高記録とともに，部内で年

一度発行している部報に掲載している。表 2 に平成
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表 2 項目別年間ベスト 3 

体力測定〔項目別ベスト 3〕 
氏名(学年記録) 

項  目 
1 位 2 位 3 位 

過去最高 

氏名記録(年度) 
50m 走 (sec) Y1(5)   6.4 G(5)    6.7 

N(3) 
T1(5)    6.8 
T2(3),H2(3) 
M(2) 

F    6.2(H2) 
N0   6.2(H6) 
I    6.2(H7) 

シャトルラン(sec) 
20m 2 往 復 半 

Y1(5)  18.7 
T1(5) 

H2(3)  19.2 
N(3),Y2(2) 

T2(3) 19.5 N0  17.6(H6) 

腕立伏せ(回/分) 

1 分間の回数 
T1(5)    75 N(3)     61 G(5)       60 

Y1(5),S2(4) 
T0   90(H12) 

レッグリスト(回/30 秒) 

(仰 臥 脚 挙 げ) 
H1(5)    35 T1(5)    32 N(3)      31 O0    37(H2) 

600m 走 (sec) 
300m トラック 2 周 

T3(2)   101 Y2(2)   102 
M(2) 

N(3)     107 E     93(H3) 

懸   垂   (回) 

時 間 無 制 限 
T1(5)    15 
T3(2) 

Y1(5)    14 
S2(4),N(3) 

K3(3)     13 E     30(H3) 

背  筋  力  (kg) T1(5)  218 G(5)   191 S1(3)  190 O1 290(H13) 

握    力    (kg) 
左右の平均値 

K1(4)    60 G(5)     58 H2(1)     57 H    67(H3) 
N1   67(H4) 

垂 直 跳 び(cm) H1(5)   68 K2(4)   67 T1(5)   66 N0   78(H3) 

12 分間走(周) 

300m トラック 
Y2(2)  10.4 A(2)   10.0 T3(2)    9.9 

M(2) 
K0 10.9(H12) 

総  合  得  点 

(100 点満点) 
T1(5)  76.5 N3(3)  63.0 S1(3)  57.0 S0  85.0(H5) 

(注)   体力測定は上記 10 種目を約 2 時間実施。 
ベスト 3 は本年度の個人別最高記録(本年度は 4･5･6 月に実施)。 
過去最高記録は平成元年度からの記録。 

表 3 ある卒業生の 5 年間の推移  

区  分 

50 
m 
走 

シャ

トル

ラン 

腕

立

伏

せ 

レツ

グリ

スト 

600 
m
走 

懸 

 

垂 

背

筋

力 

握 

 

力 

垂

直

跳

び 

12 
間 
分 

走 

総合 

 

得点 

1 回 目 7.9 22.7 13 18 143 0 155 45 45 4.6 10.0 
1 年目 Best 7.9 22.7 13 18 143 0 155 45 45 4.6 10.0 
2 年目 Best 7.4 21.4 28 22 143 0 170 54 56 7.7 32.5 
3 年目 Best 7.1 20.2 51 25 132 3 180 59 52 8.7 47.5 
4 年目 Best 6.9 20.2 45 26 122 3 220 55 54 8.2 45.5 
5 年目 Best 7.0 20.0 61 28 117 8 235 59 57 8.2 61.5  

 
図 1 チーム平均点および 50 点以上人数の推移 

14 年度の部報に掲載したデータを示す。これにより，

1 章の目的①である部員のモチベーション向上を狙

っている。 
 

3.4 個人履歴集計ソフト 
 

データファイル(a)(b)(e)を用い，各部員の履歴を

集計する自作ソフトウエアである。ある卒業生の集

計結果を表 3 に示す。第 1 回目は，入学直後の 4 月

に行ったものである。ほとんどの学生は，5 年間で

体力が向上していくのを数値で確認することができ

る。この内容は，個人番号を入力することによりノ

ートパソコンの画面上でも見ることもできる。また，

卒業生のデータは，部報に掲載しており，卒業時の

思い出作りとともに，1 章の目的①である現役選手

のモチベーション向上も狙っている。 
 

3.5 チーム履歴集計ソフト 
 
データファイル(a)(b)(e)を用い，チームの履歴を

集計する自作ソフトウエアである。平成元年度から

の集計結果を図 1 に示す。図 1 は開発したソフトウ

エアで集計した結果(テキストデータ)を，市販グラ

フソフトで作成し，体力測定実施翌日に，表 1 と一

緒に全部員に配付している内容である。上図のチー

ム平均点は，体力測定実施毎の総合得点のチーム平

均点であり，下図は総合得点が 50 点を越えた選手の

数である。このソフトウエアは，平成 6 年 4 月にチ

ーム平均点が下降傾向になったのをきっかけに作成

した。ちなみに，チームに与えている毎年の目標は，

チーム平均点が 50 点，50 点以上人数が 15 人である。 
この図は，チーム全体の体力を本校ラグビー部の

先輩と比較することにより，チームリーダーのモチ

ベーション向上を目的として作成した。現在では，

部員の希望から，全部員に配付するようにしている。 
 
4. 体力測定導入効果 

 

本校ラグビー部では，表 1 の種目別得点のチーム

平均点を参考にし，1 章の目的②である練習メニュ

ーへのフィードバックを行っている。項目毎の得点

のチーム平均点が，特に低い項目を強化する練習メ

ニューをリーダーに考えさせ，約 1 ヶ月間継続して

練習させている。さらに，その 1 ヵ月後の体力測定

結果を見て，練習メニューを再検討させ，チームの

弱点補強をさせている。すなわち，マネジメントの

場でよく知られている PDCA(Plan Do Check Action)
サイクルの手法を用いることにより，目標達成レベ

ルを引き上げることができることを，リーダーに経

験させている。 



2004 年 3 月 ラグビー部指導における体力測定の導入とその効果 －37－ 
 

 

図 2 高専大会成績と体力測定実施期間 

図 3 部員数推移 

また，本校ラグビー部に入部する学生は，9 割以

上が入学以前にラグビーの経験のない学生である。

したがって，新入生のポジションを決めるのは容易

でない。本校ラグビー部では，1 章の目的③である

学生のポジション決めの参考として，体力測定の結

果を用いている。表 1 の各部員の種目別得点から，

各学生がフォワード向きなのかバックス向きなのか

を判定し，ポジションを決める際の参考にしている。 

図 2 に，本校ラグビー部の高専大会成績を示す。

体力測定は，平成元年から実施している。指導者Ａ

は昭和39年の創部から平成6年までメインとなって

指導した。また，指導者Ｂは，平成元年から 2 年間

指導し，3 年のブランクの後，平成 6 年から指導を

再開している。図から明らかなように，体力測定導

入後，安定した好成績を収めているのが判る。 

図 3 に，平成元年度からの本校ラグビー部員数の

推移を示す。図中の女子部員が体力測定の計測を行

っているマネージャーであり，人数は 2 名～6 名で

ある。男子部員数は，29 名～47 名であり，図 2 と比

較することにより，高専大会成績と部員数との相関

が低いことがわかる。また，図 1 と図 2 を比較して

もわかるように，チーム平均点と高専大会成績の相

関も低い。すなわち，体力測定導入後の安定した好

成績は，指導者や学生の体力によるものではなく，

体力測定を導入したことによる学生のモチベーショ

ン向上の結果と考える。 

 
5.  ま と め 

 
今まで，ラグビー部の指導において定性的にしか

表現していなかった体力を，イングランドおよびウ

エールズ地方の同年代のラグビー選手との比較によ

り数値化し，学生に短期的目標を示すことができた。

これにより，学生のモチベーション向上を図ること

ができ，戦績向上へと結びつけることができた。こ

のことから，1 章の目的④である定性的表現の定量

化の重要性を認識させることができたものと考える。

今後，学生達が，この経験を生かし，エンジニアと

して活躍することを期待している。 
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