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大学のスポーツ実技（エアロビックダンス）における

対面授業及び遠隔授業の心理的効果

伊藤理香 *・林田はるみ **・諏訪部和也 ***

1．はじめに

近年、現代人の身体活動量と運動量は低下しており、運動習慣がある者の割合は成人で最も低い 1）。
運動・身体活動および精神的・社会的な健康度との関連が示されており 2）、大学におけるスポーツの経
験は、学生の運動習慣や健康状態に影響を及ぼす。しかしながら、大学での体育やスポーツの授業が学
生のメンタルヘルスに及ぼす影響についての報告は少ない。
牛島ら 3）は、一般市民を対象に有酸素運動がメンタルヘルスに及ぼす長期的・短期的影響について

検討した。その結果から、有酸素運動は運動の様式を問わず気分をポジティブに好転させることが示さ
れ、中でもエアロビックダンスは顕著であったことを明らかにした。エアロビックダンスは、音楽に合
わせて上肢と下肢の多種多様な動作を組み合わせて動く有酸素運動の一つである。指導者によって様々
な動きが展開されていく中で、参加者は指導者の動きを模倣して運動を行う。リズミカルな音楽に合わ
せて行うことで気持ちが前向きになり、気分が高揚する運動である。
文部科学省 4） では 2018 年に「遠隔授業の推進に向けた施策方針」が策定され、近年はコロナ禍の影

響により遠隔授業の重要性がより一層高まっている。遠隔授業には、大きく同時双方向型とオンデマン
ド型がある。同時双方向型は、授業をリアルタイムで配信する授業である。オンデマンド型は、動画な
どの教材を提示し、学生は好きな時に繰り返し教材を視聴することができる。
大学教育のオンライン化が進む一方、2020 年 8 月の調査によると、実験・実習・実技など遠隔授業

が実施しづらいと判断される授業については、約 9割の大学等が対面授業を行うと回答した 5）。この背
景には、スポーツを含む実技科目は、対面による指導が重要視され、遠隔授業では学習効果が損なわれ
る懸念があると考えられる。しかし、大学のスポーツ実技における対面授業と遠隔授業の大学生への影
響の違いを検討した研究は見当たらない。そこで本研究の目的は、大学のスポーツ実技（エアロビック
ダンス）の授業を対象に、授業形態の違いが学生の心理（気分）にどのような影響を与えるのかを授業
ごとに分析し、授業形態の差異について比較することとした。

2．研究方法

2-1．対象者
対象はT大学の 2020 年度春学期に開講された「スポーツ（エアロビクス）」を選択した大学 1年生

46 名である。回答用紙の記入漏れがあるものを、調査対象から除外した結果、有効な回答数は対面授
業が 46 名、遠隔授業が 37 名であった。
調査用紙の冒頭に研究の趣旨を記述し、研究参加の任意性について伝え、同意する場合のみ回答する
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よう指示をした。協力の有無による利益・不利益は一切ないこと、調査用紙の提出をもって研究参加の
意思表示とすることを説明した。調査は無記名によって行われ、対面授業の回答用紙は授業終了調査後
に回収した。遠隔授業は次の授業開始時に回収した。

2-2．調査時期の状況と調査期間
2020 年度は感染症の影響により、春学期から大学の授業開始時期が遅れ、多くの大学と同様に開始

時期は遠隔授業が中心となった。授業開始から 3回目までは遠隔授業となり、授業ごとで授業の目標と
流れを明確にしたうえで実技授業を行った。4回目から 6回目は対面による実技授業を行った。7回目
は遠隔授業を行った。調査期間は対面授業による調査を 6回目の授業で行い、遠隔授業による調査は 7
回目に行った。なお、遠隔授業は、学生のインターネット環境に配慮し、オンデマンド型の動画教材に
よる授業を実施した。

2-3．授業概要
学生の学習環境や体調の確認を行いながら、安全に留意して運動を展開した。授業開始の時期には、

運動が十分に行えていないことが考えられたため、心と体のケアを踏まえ、音楽を聴きながら動的スト
レッチと音楽のリズムに合わせて運動する軽運動を行った。その後、エアロビックダンスの基本姿勢や
基本ステップを説明し、実際に短い時間で行えるエアロビックダンスを行った。遠隔授業という環境と
運動に慣れることから行うことで、学生自身が自宅で運動ができることを認識したと考える。
調査時の運動の内容は、準備運動は調査前までの授業で実施した内容とした。また、主運動に関して

も同様に基本的なステップにて運動を行った。音楽の速さや運動時間は、調査を行った 2回の授業でほ
ぼ同じとした。

2-4．調査内容
2-4-1．心理状態（気分）の測定
運動の前後の心理状態（気分）の変化を、二次元気分尺度（Two-Dimensional Mood Scale-Short 

Term: TDMS-ST）（アイエムエフ株式会社）6）を用いて測定した。二次元気分尺度は、「落ち着いた（ア）」
「イライラした（イ）」「無気力な（ウ）」「活気にあふれた（エ）」「リラックスした（オ）」「ピリピリし
た（カ）」「だらけた（キ）」「イキイキした（ク）」の 8項目で構成され、各項目は 6段階で評価を行い、
「全くそうではない」（0点）、「少しはそうである」（1点）、「ややそう」（2点）、「ある程度そう」（3点）、
「かなりそう」（4点）、「非常にそう」（5点）とし、どれか 1つを選択するアンケートである。二次元気
分尺度は、「ポジティブ覚醒（ウ、エ、キ、ク）」と、「ネガティブ覚醒（ア、イ、オ、カ）」の領域を測
定し、以下の方法により、活性度、安定度、快適度、覚醒度の心理（気分）状態を測定することが可能
である。
活性度＝エ＋ク－ウ－キ
安定度＝ア＋オ－イ－カ
快適度＝活性度＋安定度
覚醒度＝活性度－安定度
本尺度の特徴は、質問項目が少ないことから回答者の負担が少なく、測定結果を生理指標や行動指標

と関連させることが可能なことである。
2-4-2．運動実施状況と運動に対する意識調査
運動強度の評価は、主観的運動強度（Rating of Perceived Exertion: RPE）7）を用いた。
エアロビックダンスは指導者の動きを模倣し、音楽に合わせて運動を行うことから、運動の実施状況
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について調査した。評価の項目は、「達成度 （動けたか）」「理解度 （指導はわかりやすかったか）」「リ
ズム感 （音楽に合わせることができたか）」の 3項目である。これらは 6段階で評価を行い、「非常にそ
う思う」「かなりそう思う」「ある程度そう思う」「ややそう思う」「少しそう思う」「全くそうでない」
とし、どれか 1つを選択させた。
運動に対する意識調査は、「運動の有能感（できると思うか）」「楽しさ」の 2項目である。「運動の有

能感」は 4段階で評価を行い、「できると思う」「どちらかというとできると思う」「どちらかというと
できないと思う」「できないと思う」とし、どれか 1つを選択させた。「楽しさ」は 4段階で評価を行い、
「楽しい」「どちらかというと楽しい」「どちらかというと楽しくない」「楽しくない」とし、どれか 1つ
を選択させた。
2-4-3．運動前後の感想
運動前後の感想を自由記述により記入させた。

2-5．分析方法
二次元気分尺度について、対面授業および遠隔授業の運動前後の平均得点差の検定は、対応のある t

検定を行った。運動前後の差の対面授業と遠隔授業の平均得点の検定は、対応のないｔ検定を行った。
対面授業および遠隔授業の運動強度の検定は、対応のないｔ検定を行った。運動実施状況と運動に対

する意識調査については、質問項目ごとの回答者数を割合で検討した。
なお、全ての統計処理には 4steps エクセル統計を用い、有意水準はいずれの場合も危険率 5%未満
とした。全ての値は、平均値±標準偏差で示した。

3．結果

3-1．対面授業における気分の変化
対面授業における運動前後の気分の変化（活性度、安定度、快適度、覚醒度）を図 1に示した。運動

前と運動後の気分の変化を比較したところ、活性度、快適度、覚醒度の得点が有意に上昇した。また、
安定度は有意な差が認められなかった。

図 1．対面授業の運動前後の気分の変化
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表 1．気分の変化（8項目）

3-2．遠隔授業における気分の変化
遠隔授業における運動前後の気分の変化を図 2に示した。遠隔授業における運動前と運動後の気分の

変化を比較したところ、活性度、安定度、快適度、覚醒度の全てにおいて有意に上昇した。

図 2．遠隔授業の運動前後の気分の変化

3-3．対面授業と遠隔授業における運動前後の気分の変化の比較
対面授業と遠隔授業における運動前後の気分の変化について比較した結果を図 3に示した。安定度は

対面授業と比較して遠隔授業で有意な高値を示した。活性度、快適度、覚醒度の変化は対面授業と遠隔
授業で有意な差は認められなかった。
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図 3．対面授業と遠隔授業の運動前後の気分の変化の比較

3-4．運動実施状況と運動に対する意識調査の評価
各授業におけるエアロビックダンスの主観的運動強度は、対面授業で 11.40 ± 1.83、遠隔授業で
11.60 ± 1.48 であり、有意な差は認められなかった。対面授業および遠隔授業による運動実施状況と運
動に対する意識について比較した結果の割合を図 4～ 8に示した。

図 4．達成度 図 5．理解度

図 6．リズム感 図 7．運動の有能感
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4．考察

本研究では、大学のスポーツ実技（エアロビックダンス）の授業において授業形態（対面授業と遠隔
授業）の違いが学生の心理（気分）にどのように影響を与えるかを授業ごとに分析し、授業形態の差異
について比較することを目的とした。
大学のスポーツ実技の授業の前後における心理状態（気分）の変化を、二次元気分尺度を用いて検討

した研究は、運動後の気分が良好な状態に変化する 8），9），10），11），12）ことを示唆している。

4-1．対面授業および遠隔授業による運動による気分の変化
牛島ら 3）は、運動による気分の変化を様々なスポーツを用いて検討しており、エアロビックダンス、

水泳、ゴルフ、卓球、ニュースポーツ、ウォーキングなどの運動後の精神的影響は気分を向上させるこ
とを明らかにした。特に、エアロビックダンスとニュースポーツはポジティブに大きく変化することを
示した。エアロビックダンスにより爽快感、高揚感、ストレス解消、リラクゼーション効果などの心理
的効果が得られる 13）。池田ら 14）の研究によると、エアロビックダンス後の自覚症状の変化として、疲
労を軽減させること、スッキリすること、ストレスが解消されることを示している。先行研究と同様の
結果は本研究でもみられ、対面授業および遠隔授業による運動前後の気分の変化は、二次元気分尺度の
「活性度」「快適度」「覚醒度」で有意に上昇した。また、気分の変化では、対面授業と遠隔授業の両方
で「活気あふれた」「イキイキした」が上昇し、「イライラした」「無気力な」「ピリピリした」「だらけ
た」は低下した。学生の運動前後の感想（表 2）では、「運動を行うと疲れると思いがちだが、エアロビッ
クダンスはリラックスでき、気持ちが良くなる」「スッキリする」「気持ちが楽になる」等と述べている。
このことからも、本研究において運動を行うことにより、対面授業と遠隔授業の両方で気分が良好な状
態に変化することが明らかになった。

4-2．対面授業と遠隔授業による気分の変化の相違
本研究では、対面授業と遠隔授業による運動前後の気分に及ぼす影響について検討したところ、二次

元気分尺度の「活性度」「快適度」「覚醒度」に違いは認められなかったが、「安定度」は対面授業と比
べて遠隔授業で有意な高値を示した。「安定度」が対面授業では運動前後で変化しなかったが、遠隔授
業では運動後に増加した要因としては、遠隔授業では対面授業に比べて自分のペースで運動に取り組む
ことができる環境であることが影響していると考えられる。今回の研究対象者は大学 1年生であり、エ
アロビックダンスの経験がない者がほとんどであった。そのため、遠隔授業では他の受講生や教員から
の視線を気にすることなく、自分のペースで運動できたことが、運動後に「落ち着いた」「リラックスした」
気分をもたらした可能性が考えられる。学生の感想（表 2）によると、運動前の感想では「少し気分が
上がらないが、自宅ということもあり学校でやっているよりも落ち着いている」「自宅にいるためとて

図 8．楽しさ
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もリラックスしている」と述べられており、運動後の感想では「自宅でやることで大きく動け、イキイ
キと踊ることができた」「自宅にいるためとてもリラックスしていることに変わりはないが、動いたた
めとても活気に溢れている」と述べている。エアロビックダンスを用いた研究によると、精神面の変化
は運動強度と環境によって左右することが示されている 14）。このことから、本研究においても環境的

表 2．運動前後の感想
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な要因が影響していると考えられる。

4-3．対面授業および遠隔授業による運動状況と意識の相違
本研究では、6項目に対して調査した。その内容は「運動強度」「達成度」「理解度」「リズム感」「運

動の有能感」「楽しさ」である。
運動時の状況に差が生じていないかを「運動強度」 「達成度」 「理解度」 「リズム感」の項目で調査した。

「運動強度」の結果からは、対面授業と遠隔授業での差は認められず、授業形態が変わっても同等の強
度で運動が実施できたと考えられる。同様に「達成度」「理解度」「リズム感」の項目においても回答結
果に違いはなく、授業形態によって運動時の状況に大きな差はなかったと考える。
さらに対面授業および遠隔授業にて運動を行うことが可能であるかを「運動の有能感」の項目で調

査した。結果、「できると思う」と回答した割合は対面授業 80%、遠隔授業 62%を占め、「どちらかと
いうとできる」と回答した割合は対面授業 15%、遠隔授業 32%を占めた。「運動の有能感」は対面授業
95%と遠隔授業 94%と両群においてほとんどの学生がポジティブな回答をした。また、「楽しい」と回
答した割合は対面授業 80%、遠隔授業 35%を占め、「どちらかというと楽しい」と回答した割合は対面
授業 35%、遠隔授業で 42%を占めた。「楽しさ」は対面授業 97%と遠隔授業 77%とその程度に差は生
じたものの、多くの学生がポジティブな回答をした。中村ら 15）の研究によると、運動の継続意欲に影
響を及ぼす心理的要因として「運動の有能感」および「楽しさ」が重要な要因のひとつであることが検
証され、健康運動を習慣的に継続させるためには「できる」「楽しく」を重視した運動プログラムの提
供が有効であることを示している。遠隔授業をオンデマンド形式で行う際は、学生が遠隔授業で戸惑う
ことなく学習できるように、対面授業と同様にその日の授業目標や授業の流れを示す必要があると考え
る。このため、本検討においても運動内容をただ提示して運動をさせるのではなく、動画の教材資料と
は別に「授業の流れ」を示し、授業の目標、安全面の配慮、また教員とのコミュニケーションが取れる
ようにすることで、学生が運動する際に困らないように配慮を行った。

5．まとめ

多くの学生が大学生活において、学校や家庭での人間関係に関して悩んだり、新しい生活に困惑した
りし、様々な心のストレスを抱えていることが指摘されている 16）。社会的にも多様化が進むなか、学
校教育も社会の変化に適応していかなければならない。大学におけるスポーツ実技は、学生の学生生活
と将来の運動習慣や健康状態に影響することから、授業を工夫して行うことによりスポーツ実技の充実
を図りたいと考える。本研究により大学のスポーツ実技（エアロビックダンス）の授業は遠隔授業にお
いても対面授業と同様に心理的（気分）に好転的な影響を与えることが示唆された。運動の特徴によっ
ては遠隔授業にてスポーツ実技を行うことが十分可能であり、また、対面授業と遠隔授業を併用するこ
とにより、学生の学習意欲を高めることにつながると考える。
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