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持久力のトレーニングとテストの

実際的研究

一本研究の理論的背景

奈良岡健

要約

われわれは持久カのトレーニング及びテスト法について，招来136年から現在まで，陵上競技・ス

キー・スケート・バドミントン当事の選手並びに，一般非鍛錬者につきトレーニングの臨床的指導や

テストをして，どうすれば持久力が高められ，測定できるかを研究してきた。

実際的持久力トレーニングとテストの研究テーマは、年少者〔中学生〕の競歩、、全日本スキー

大会レースにおける持久力テスト、 、ノミドミ γ トンゲームゅの Telemetering" "'{尽{尽き定中の持久

運動、 、長距離走の Telemeterin品 、大学正課体育における持久力トレーニングとテスト、 、女

子学生の踏み台テストと持久歩定運動、 、スピード・スケートの持久力テスト、等でき寝際的にも幾

ばくかの成果を得た。

今回は言iT綴としてその理論的背景をなす持久力の原理解明と，われわれが始めて構成したテスト

法について報告し，実際的研究成果については後編に詳細報告する。尚主なる研究機器はテレメー

ター・心電計・然瀬良心拍数百十等である。

一.rF iifiij 
二，持久力の意義

三.持久力のテスト

1. 持久力テストの方法とその原理

2. 持久力テストの一般的方法と機能検交

四.持久力トレーニング

1. 持久力トレーニングの生理学的{州市

2. 持久性トレーニ γグ法の基準原則

3. 持久性トレーニングの方法
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五.本研究のため構成した持久性判定の新テスト法

1. !ifrテスト法設定の科学的基礎

2. 本研究で構成したテスト法の内作

( 1 ) テストのための運動

(2) 心拍数の測定

(3) 持久性指数11:出公式

(4) 指数計算例と判定例

(5) 本テスト実施…tこの綴~~:点
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一.序 論

持久力という身体適性は，スポーツマンであれ，一般

非鍛錬者であれ，誰にとってもTこいせつなある穣の運動

能力である。しかしそのトレーニングについては，限ら

れたー郊の人にしか行われていなし、。古い時代から，そ

して今でも多くの人々には等閑に{言上されていることは事

実であるo その理由はいろいろ考えられるが，第 iに持

久力形成には，持久性運動を爽擦にしなければ身につか

ない能力だという事実に根ざしていることであろう。こ

のことはある何かの努力を婆する運動をどしなければなら

ないことを意味し，人間は主主れながらにして苦しみゃ努

力を望書することを敬遠するという，本能的なものをもっ

ている。それは疲労がつきまとうからでもある。一般に

持久性運動を等閑にする怒自は言わば半面の本能的なも

のと言言える。だがしかし，哀を返えせばそれは持久カが

人間にとって何如に価値ある能力かという認識セ欠くこ

とによるものだと言えるのではなかろうか。

人間にとって持久性は何をなし遂げうるか，健康とか

人間のカとして人間開発に何をもたらすかという自覚，

長い人生への前進にとって主主要な役割を果していること

に対する知識の乏しさ，それよりも持久力に対する然自

覚こそは持久力等閑授の第 lの原因と言言えるだろう。

その然自覚さの中には持久性なるものはいったし、どん

な体力・適性であるのか，人間の在り方にどんな役鋭を

果すかということの認識の欠如，ぞれにもっと単純には

持久力という体力はスポーツ滋手だけが持てばよい能力

で，自分には無縁であると考えているところに等間視の

理由があると言える。

第2の等閑視要因は，持久力をトレーニングずる際に

起る心身に与える負荷・ストレスの処理に，わずらわし

さ，苦痛・何がしかの努力が伴なうことであろう。けれ

ども持久性の重要さ，価値の認識より，それに払う犠約二

とか努力が，多くの人々にとっては大きい負担だと考え

ているところにあろう。

第3の婆図は，次のような持久力やそのトレーエング

に対して持っている謬J!--多くはもっともらしいが，

肝じんな点、で誤まっている一一ーによるものと考えられ

る。

(1) 持久力のトレーエンク、は，それを必要とするス

ポ…ツ選手だけのものだという考え方。

だが一方人間は健康や実用的な磁で、も持久性は必要な

ものだとの窓識を反面もっているものであるα 持久性は

スポーツ選手専用の運動適性ではない。

(2) 持久力はたいせつだが，女子にはトレーニ γグ

のよい方法はなし、。女子が持久遼動をするのは，たとえ

それがどんな方法であろうと無理だとの考え方。

しかし女子こそ持久力を今よりもっと高めなければな

らないE翠白がある。女子に持久力をトレーェ γグする方

法はある。(それは後編で示すことにする〉

(3) 非鍛錬3警が持久性をトレーェ γグするにはどん

な方法がよいのか。科学的処方はどのような程度でおれ

ばよいのか分っていなし、。 ただ常識的に長時間走ればよ

いという考え方。

鍛錬者が，より高い持久力を義なうには籾i筋を強化

し，走る能力を高めるには走トレーェングは最もよいわ

けだが、走ること、だけで 100%主主われるとは限らな

い。定ること以外にも持久力を強化する運動がある。

(4) 相当に苦しく，より長い時間苦しい運動に耐え

続けることが持久力養成になるのだという考え方。

脅しみに耐える方法は持久力が養える最上の方法では

ない。苦痛な与えることなく持久力をトレー己ングする

のは現代の科学的トレーニ γグ法の品つの特徴でもあ

る。

(5) 難行管行のみで持久力はトレーュ γグされるの

だという考え方。

持久力は難行管行でするより，もっと楽にたのしみな

がら効果をあげる方法もある O 難行lf行は不当な疲労

や，疲労から過労をまねくような心配が生れる。

(6) 一定の長距離を走るタイムを，練習部数を重ね

て行くうちに次第に縮めて行くのが持久力トレーェ γ夕、

の良い方法だときめてかかる考え方。

その方法もトレーニ γグの i方法とはなるが，これは

実際やってみると，主主体は物理会的・数学的計算通りには

適応しないことがわかる。この方法にはいろいろな支障

を召く危険があることが同時にわかるだろう。

(7) まず綬距離を高いスピードで征服し，そのスピ

ードをもっと長い距離に続けて行くという方法、で持久力

を獲得する行き方。

この方法もiIITと悶じく，物理的・数学的計算で素人の

コーチがよく考える理論である。しかし生理的支俸の頻

発する方法であることを選手迷は知るだろう。

(8) 持久力者ピ必要きとするスポーツ穏目の大会試合で

よい記録を出し，勝つために持久力トレーエングが必要

だという考え方。スポーツの持久性は大会試合出場選手

だけの特殊能力でないことはすでに述べた。

(9) 持久性のテスト法にはし、ろいろ種類があるが，

どれかそれ一つのみて、持久力が分るものだという考え

方。
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持久力テストは例えばハーパード・ステップ・テスト

がよいというとそれだけで持久力が分ると考えたり， ja
耐えがよいというとそのタイムの長さがそれだけで持久

力を表わす承要指標だと見るのは早計である。持久力は

総合的な生体のある現象であると考えねばならない。従

がってテストでは幾つかの持久力要素の組合せられた方

法がとられねばならない。しかし同時に一つのテスト法

はそれとしての滋義があるのだと考えるべきであろう。

断片化して持久力の似l紛がそのテストて、分るのだと考

えねばならないということである。

(10) 人間には本来持久性運動をど嫌う性質を持ってい

る反商，ある穣の持久遼動をつねに?読め続ける生物的性

質をもっている。ある質・鼠4の持久運動をすると燃しみ

が湧いてくるというもので，これは生体における一つの

矛腐だが，この迷動欲t土生体の本能とも~.うべきもの

である。ところが持久性運動の現実の場では直接的な

、苦しみな味わいたくなし、とL、う精神酒だけが先行す

る。持久運動を娯しみとするとし、った境地に到達するま

でにはかなりの経験が必婆である。持久運動を~:S絡と感

ずる直接的感覚は短時間に経験することであり，間楼的

に娯しみとなし得る持久性感覚は長期間経験後に持ち得

られるものである。

とにかく持久力に対する一般の誤認や無感覚さから

は，持久性によって人間が果し得る役割が采し切れず大

きな損失を招いている。多くの人間はもっと高い持久性

を身につけて，自に見えない今までの損努をとりかえず

べきである。

そこで月主要になってくるのは，持久性はどのようにし

たら効果的に能率的に，獲得できるかということと，持

久力の度合を何で確かめるかというテスト法である。

一.持久力の意義

持久力のトレーニ γグ法やテストi去を研究するに際し

てf衣要なことは，人間が活動し作業するとき，持久力は

どんな役初安来すものかその意義を切らかiこする必要が

ある。そのためには，持久力とはいったい何であるかな

まず明申告にしておかなければならなし~

1. 持久力に関する語家の知見

はじめに限界のスポーツ科学者たちは持久力をどのよ

うに考えているかをさぐってみよう。

1ヲ64年10月，東京で開催された間際スポーツ科学会議

(略称1C S S)におし、て l7ラーノレは， 11持久力とい

う言葉は閣によっていろいろ解釈されている。多くの~

では平均より長いi時間作業主ピ遂行する身体的精神的能力

で，換言すれば身体的精神的疲労に対する耐久力であ

るJと定義している。また彼は他の間々の持久力に対す

る見解を紹介して，、兵つなた環境，例えば過度のj品皮，

低綬索状態などに対する抵抗力である。一一ツニ乙ムキ

ン(ソ連)一一、フランスでは、長時間比較的強度の弱

い作業を遂行する特質、という。彼はさらに絞けて、こ

の特質は生E主的観点から沿うと，イほ酸索平衡状態に近い

状態での作業継続能力、であり， 、長期的努力にi耐えう

る精神的特質、が心深的観点からいわれる持久力で、ある

レグレノレター一，これは他の国々では絶体的持久力

と11乎んでいる。これに対し、特殊持久力、あるいは、テ

ンポ持久力とIIf-ぶ持久力があり，それはスピード持久力

・力の持久)J・静的作業の持久力，動的作業の持久力と

11乎ぶ持久力て、ある，と彼の座長をつとめた、持久力トレ

ーエン夕、のシンポジウムにおける序説、で述べている。

ICSS持久力トレーニングのシンポジウムで猪飼

道夫氏は『持久力は長時間のストレスに対する身体の能

力， .TiIJtぅ質的低下を起きずに長時期一定の活動を続ける

身体の能力1と見て，次のような持久力の分類を試みて

いるO 持久)Jを運動に参与する器官から見ると，筋持久

力・全身持久力，身体運動の様式から見ると，静的持久

力・動的持久力，筋総織の代謝状態からは有気的持久

力・無気的持久力，筋遼動の機構 tでは力の持久力・迷

皮の持久力，と 4つの観点から分類して，持久性の多様

さを了明らかにしている。氏はさらに筋持久力の概念にお

いて，動的筋持久力は，時間と力の軸からなる王子両のf'F

る持久力宏、力の持久力、時間と速伎の翰からなる王子同

は、迷!交の持久力、力と迷皮からなる平闘は、筋のパワ

一、を作り出す。この三つの概念で運動のスピー lごと絞j

持久力を理解すべきであるとしている。

1 C S SではL. Aラーソンは勺ft久力には筋力と簡

潔系の荷方あり，筋持久力とは，その仕事に関連がある

筋若手に荷京がJ認された時，運動を絞"(iできる能力のこと

である、とし， 、呼吸循環系の持久力とは，十分はげし

く長時間筋収縮(最大限以下の〕を統け， 1呼吸循環系に

負荷を与える脅さ7Jのことをi高い，結局持久性能力には多

くの附子があり，その悶子の組合せで、持久性の内符が特

徴づけられるのである、と言っている。

同会議で J.ヨツタノレは、長期トレ…ユングで心臓に

ある穂の順応性をつくりあげ，終ぬでは紋大酸素摂取設

の増加をもたらす現象をー持投的耐久効果 General円1du-

rance effectとi乎び，酸素争供給は機械的エネノレギーに転

換されねばならないので済'路筋系に補充され，筋肉耐

久力をつくりあげる。一般的持久力と筋持久力を合せ

-159 -



教育学部紀基~ i!r~ 1 号

て，身体の金持久能 Tota!eendurance capabilityとな

る、とL、う持久力の考え方をしている。まずこ彼は筋肉耐

久能力とは， 、長期間ある負荷とか努力に体が耐え得る

という順応性の総べてを設い，

日 保管数の増加による血液長の靖加

b 筋肉細胞の生化学的変化

b 筋持久性・機能持久性・全身持久性

c 無気約持久性・有気的持久性

d 動的持久性・静的持久性

e 力の持久性・スピードの持久性

f ':1三原的持久性・物主契約持久性

という務類に分けることができる Q

c 高度酸素欠乏と潜在L ネノレギーの手IJmによるアチ

ドージスにおける運動能力の保持

という局部的筋持久力の要閣について見解を述べてい

ところで持久力の意義や類型による分類ができたとし

ても，持久力の根元要閣は何かとL、う本質的なものがつ

きとめられないと，いろいろな面であいまいな点が残
る。 る。

2. 持久力の本態に関する要約 3. 持久力の要国とその構造

持久力に関する各閣の解釈のしかた，スポーツ科学者

連の夕、日見学説は，前述の通りであるが，これ等の;意見を

要約してみると，

持久力を支える本質的要鴎を明らかにし，身体運動や

作業遂行に来す持久カの役割を号IJ篠にしておきたい。

持久カは統合的金一的な能力を表わすものであるが，

それを支える身体の部分組織器官を需めるならばそれは

まず第 1に運動や作業をする実体であるところの，筋-

神経・呼吸循環系君主T主であるo .l1[Jち酸素を摂取し，それ

を赤血球で全身に遂搬する能力こそ持久力を秘する根元

要因であると?支える。次の望号悶として考えられるのはそ

れぞ李の器官組織が営む機能力で，験室長摂取能・代謝熊・

造血能が，栄養素・酸索・無機質等の物質を得てそれぞ

れ役割を巣し，こうして持久力が産み出される。

a より長時間の作業を遂行する身体的精神的能力

b 身体的精神的疲労に対する耐久カ

c 異なる環境・自然現象に対する物理的生理的・精

神的抵抗力

が持久力のヌド慾であると;すえる。しかし持久力は穣々

の条件・要閣・綴点から，ある種の類型によって分類し

てみると，持久力の本性要閣をもう少し主主体的に疎解す

ることがで、きょう。

a 一般持久性・特殊持久性 第3の持久力要因はそれ等の機緩や物質が使われる際

第1表持久性能力の構造一覧表

1. よりr"時間作業な総統ずる心身の能力
2. 身体的，精神的疲労に対する耐久力

3. yt状球滋.自然条件に対する物理的，生Jlli的，心浬的な，より長時間のlJRJ1i:カ

T兵 型退 事E 綴 内 託手

持久力発現の 一絞殺久力 マラ ;JY・長距離歩工E. A キ一国主離競I在宅事

j;j 応部・場所・状態 特殊持久力 カの持久力・スピードの持久カ

活動に含まれる体の 局所持久力 筋持久力

久 告書 "i!i 全身持久力 呼吸循環機能持久力

カ 王室効の様式
線的持久力 筋i紋縮持続時間，収縮疲労(身体移動の伴なわない遂動における持久力)

動的?を久力 溜ま語を継続する長時i鳴的持久性(身体移動滋動の継統能力〉

江)
エヰ、ノレギ 代議J

右手1的代謝 運動に見合ラ酸素が裕給され，疲労予震が処理される持久性

1眠気的代謝 酸素がその運動に供給されなL、状態での主主動継絞能力

分 カの持久力 筋力×時間でつくりだす持久力
筋速効の機構

スピードの持久力 長室勤スピード×時間でつくりだす持久力
生五

物翌量的持久カ スピード・筋力・タイムで計測lできる持久校
身体走塁霊場の機構 佐渡的持久力 筋力，呼吸・循環機能の状態で形成される持久性(生体機能持久性〕

心霊主的持久力 精神1'1'1習が交える持久穏:

身体の部分的要悶 告号 'G.r 機 能 |効 率

久持
持久性の主役をつとめる身保の ……γ汲血圧 t.i日脚 02l蹴技術物附要因側
部分組織 神経 渋耳元治・筋力・栄養若者・無機質 効率

カ
代謝能・刺激伝導・反応;速段0) 

警[羽喜 持久力のi¥ltll主的姿!l<I 遼 翠b i薗 位ム

持久力を支えるf患の身体適性 パワー・敏f主役・柔軟性・平衡性・瞬発性・:巧級官i・然用性
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の物理的生理的効率であろう。そして効率の良否を決定

的にする要図はその遼動の技術である。主幹的に言うと運

動技術が持久力を大きくなおするということになる。

以上は持久性を支える主役的姿悶であると考えられる

が，持久性のわき役をつとめる他の身体適性要因を然視

する訳にはいかない。筋力・パワー・スピード・柔軟性・

敏徳性・器用性・王子衡性等の諸適性が伊¥Il預から支えてい

ると考えられる。それ等の適性はまた持久性を2去最重とし

て形成されている能力適性でもあると言える。

以とを総括して持久性能力の構造一覧表ーをつくってみ

ると前表のようになる。

要約すると持久性とは，身体運動や身体的精神的作業

において，ある運動速度をより長く継続することができ

る能力適性である。別な言、、表わしかたをすると，筋力

的持久性と機能的持久性が協和して生み出す身体適性で

ある。 持久力はまずマラソンや長距離走あるいは滑走と

いうような，ある穫の長時間運動に必要な能力である。

しかし持久カは長時間運動だけに必要さな能力ではなく，

スピード持久力や筋力の持久力というような種類の運動

にも欠くことのできない能力である。つまり疾走や三段

跳・ハγマー投にも要求される能力である。持久力とは

すべての運動作業を遂行する能力を維持継続することに

関連した適性能力で、ある。スタミナもある側弱から見れ

ば持久力の一種であると見られる。 持久力とは長時間の

呼吸微潔機能持久性のE理念、であり，スタミナとは，JJの

持久性・スピードの持久性を主とする持久力という概念

であるo

三. 持久力のテスト

1. 持久力テストの方法とその原理

持久力のテスト法にはいろいろな種類と方法があるO

テスト法を大きく分けると二つある。第 1は実験室主的精

密測定法ーである。第2は実際的自然的な遼動活動の中に

持久力を採える方法であるO

実験室的方法ーは，運動や作業をある類型の要因部分に

分割し，分離断片イヒしてテストずる方法である。この方

法では信頼度の高い精密僚が得られる。しかし即時的実

用性は簿く総合的実際場商では利用価値は低いと考えね

ばならない。なぜなら持久性は統合的な人間の，かなり

jぷく多くの要因分子の総合によって形成されてし、る適性

であるからである。

これに対し突際的自然的な運動作業をもってテストず

る方法は，統合と全体性にうち立てられたテスト法であ

って全体的持久性の程度をよく捉えることができるだろ

う。しかしこの方法にも欠けるところがつきまとう。務

宗谷さ・確実さ・深さは実験室法には及ばない。

侭れにしろ持久性のテストは，予測し，診断し，高い

信頼度と客観性と正篠性をできるだけ備えた方法でテス

トすることをもって原則としなければならなし、。

持久力はfiiT述の通り，一般的には筋持久力と全身持久

力とに分けるのが焚通である。そして全身持久力を循環

系の持久力とぎうことがあるが，それ程多くの研究者は

心機能検査をもって持久性のテストとしている。持久力

を務局まで追求し，単純な察関で捉えようとするには，

酸素補給のメカニズムである心機能検査はやはり持久力

を促えるには全くふさわしいものであるからである。

一般的に体力テストは過去30年間に沢山の方法が考案

された。中でも統計的解析という進んだ方法が導入され

て一大発展をもたらしている。しかし持久性テストは，

fむの遜性テストとは違い，苦言尽が深く生体現象としての

生怒的要因に関連するものであるとL、う性質から，統計

的手法だけて、持久性を従え判断することができかねる場

合がある O

確かに心機能検査は持久性テストに多く用いられる方

法であるが，複合・統合された持久性な示すものとして

単純な一つの数学だけで、判断するのは妥当でない場合も

できる。例えば心機能検交として心拍数を測定し，それ

から導き出した指数でのみ判断しようとするとき，その

心拍数が，心;原作用の差から逸ったfI査を示す場合があ

る。こんな場合は持久力を示す心機能検査としての心千台

数測定は不適当とL、う半IJ断を下さないわけにはいかなく

なる。しかし，心拍数測定による持久性判定は重要な意義

を失なうものではない。心臓循燦系テストが合くから持

久力テスト法として係用されている理由は

① 心臓循環系テストは疲労の徴候とその問復状態を

知るのに役立つ

① 心筋に及ぼす影響から運動の焚を評{訴することが

できる

① 運動作業の強度を判定することができる

白変化指擦を点数あるいは指数として， C・G.S

系単位の何れかまたはその組合せとの比率であらわ

し，持久性を評価することができる。

① 実際場面に利用する要図を引き出すことができる

ということからである。しかし問題は持久性テストに

おいては，総べての要素を一つのテストに漏らすことな

く盛りこむことができないところにある。だが廷に数穣

の要因を条件として供えた持久性テスト法が考えられな

いということはない点に持久性の特殊性があるとも~~え

る。

2.持久力テストの一般的方法と心機能検査
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さて持久力のパッデリーテスト，あるいは特殊テスト

と呼ばれるものは数多い。野口議之氏は，フォスター・

テスト(1914)，ミシガγ ・テスト(1920)，タットノレの脈

t¥lfネテスト(1ヲ31)，シュナイダー・テスト(1920)'~10 

数種あることを、運動能力の測定、で紹介しているの

ICSSで， 1. F，ブラースは、身体渡性検奈の適

正イl二、て、、持久性テストは3つの要素によって興る、と

いって次のように紹介した、

の j潟!の胎伶
マノレテイ γ式レッツノフ式一-40秒で20問ノレヅブア

式コック式一一30秒で30問

(き)路合)!-r年

マスター式一一一おき22cm1分30秒(リズムは身長・

体i支援で異る〕

シュナィダ一式一一-45cm，15秒 5関

ステップテスト式一一-50.8cm.Yz.秒4拍子5分

巾競走・急歩

ライン・レツツノブ為D
レツツノア式第2

@ 自転車エノレゴメータ

Wattで仕事監をあらわす。

① トレッドミノレ主主・歩

スピードと傾斜角度で負荷量規則

(プラースの紹介したのは③までである〉

彼は心機能検査を体力検査として取扱うか，生物学的

J'f!学的検査として取扱うのが適当かについて論及し、も

し体力検主主だけに限れば従来の体力医学的慣寝から離れ

たものになる、と汚い，心機能検交を体力検査として取

り被うことに反対している。 、従来臨床検査では通常脈

始・血圧の測定が多く行われたが，この二つは自律神経

の選手饗を強く受けるもので，心拍/:!:¥:Y詮や心活動を評価す

るものは得られなL、というものである。

持久JJCを示すーっの指燃として，心機能をあらわず科

学的なー現象を捉える方法と，その!京王墜とか察関をとり

だすことはなかなか難かしし、。医学者は心臓血管が人体

における設も重要な機能であるからして，その液被いブ1

を1絞絡にして慎重な態度でのぞむべきことを強調する。

もっともなことである。

しかし一}jス、ポーツ臨床の伊U!からは，スポーツ現場に

まで突験室を持ちこまねば添知できないとするこのよう

なスポーツ医学の傾向には，かなりの抵抗を感じている

i句もある。

彼等のえい分はこうである。

あらゆるスポーツマンは低学的要求を充たしてくれる

干スト法があろうとなかろうと， トレーニングして持久

カをi詰めつつある。耳Zいダグラスパッグを背負い，走り，

ボーノレを追いかける。烈しい遼動後，じっと我慢して心

電!習を記録した結男さだけが，彼等の能力強化の資料とは

考えていない。波型がどうのアリトミーやブ戸ックがど

うなっているということは医学長の安要問題であって

も，正常な心機能を続け，主主訓練で高い能力が議われ，

記録を伸ばしつつある選手には，間接的でもどかしいの

である。厳i憾な医学上のテスト給来が彼等の持久性を例l

ifしてくれるものとならないと言うのではなし、。もっと

ダイナミックな直接的に持久力強化の資料となる何かな

もとめているのである。彼等が自分の持久性強化のため

にもとめる償援が]テストというのは次のようなものであ

る。

① 現状の持久力稼度を知るためのテスト

①適正なトレーニング処方の資料を得るテスト。トレーヱエングの穣類・質・疫の処方改警に資する
テスト

① トレーニングによって，どの穣類の身体適性能力

がどの程度高められたかを知るテスト

⑦ 専門技能をどのように鍛錬すべきかを定める資料

を得るテスト

以上のような効果をもとめる持久力のテスト法には，

簡単でしかも労少なく直接的に持久力を高めるようなテ

スト法というものはない。 、生理学的に明確に基磁づけ

され，突施方法が簡明正確，どのようなものにも適用で

きるといった完全な検査法はなし、とプラースが浸って

いるように，完全な心機能検疫法はあり得ないが，でき

るだけ多くの条件務問をi'tなった方法ーをもとめるところ

に心機能テストをする窓義がある。

積々のテストではし、ったし、何をもって持久力を示す度

合と考えているのであろうか。先にあげた燃の続伸，踏

合弁i奪・歩走・自転車ニ乙ノレゴメーター， トレッドミノレ;定等

は心機能検奈訟としては知られた方法である。この検査

でとらえるものは，酸素摂取食，呼吸数，1Ul流長，血圧，

心'夜間(波型〉・心拍数とフアクターはいろいろである。

この中ではお然運動の中から持久力をあらわす望書問なと

りだすテストとして脈経iを測定することが最も多く行わ

れてきた手法で、ある。ブラースは脈拍とIfrrA:テストで心

拍i対委設と心活動を評{泌する値は得られないという。この

二つは自律;締経系の影饗を受けるので信頼でぎないとい

うのである。しかし，心拍数:のテストは，持久性を最も自

然保jな形でその全一性を失わず，実際現場で持久要素を

とりだそうとする方法として，よく目的に遜う方法であ

ると考えられる。

心機能の l要索令心拍数と見て，身体運動におけるそ
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の変化の度合で持久性を判定しようとする時，他のもう

一一方の重要条件は身体遂動の笈と仕事宣言:で、ある。従来多

くのテスト法ではその仕事長命と主主を明瞭に規定してい

る。これには多くの問題白が浅されている。精神・心理的

特質までも狭いわく内に閉じこめ，不自然な持久遂動を

行なってテストすることで， ]之の持久力が捉えられるか

どうかは疑問である。国際体力医学会議においても，心

機能テスト規準統ーがこの81ド米の懸案にもかかわらず

失敗しているというが，何故失敗したか，その草支出の J

つがここに指摘される。

{Ii}れにしても持久性テストは，人間の生現象の総合的

なテスト法の段もよい例で，このねらいを迷成するため

には，人間がどのようなメカニズムで生存し活動するも

のであるかなよく認識したうえ，持久性を捉えるために

設も有効な)j法でテストを構成しなければならない。

四. 1寺久力トレ}ニング

1. 持久性トレーニングの生理学的側面

持久力のトレーニングには種々の土i法があるが，どん

な効果を期待ーして行うものであるかは長い間研究されて

きた問題である。筋持久)J.全身持久力{ロIれでもトレー

ユングで期待するものは，ある種の適f.r.、である。生体に

負荷を加えると，負荷に抵抗し，その負荷主どはねのける

ことのできる過剰l負担力を次第に増して行く O これが適

応であり，練習効楽である。トレーニングは生体のこの

適応性を期待してrjわれるのである。 筋力トレーニング
であれば，最大筋力な基準として勺入の負荷をするこ

とで，筋は肥大するとし、う適応が起る。しかし持久性の

適応は，小さい負荷で筋収縮回数の多い逮動をすること

で効果をみるのである。また車遣い負荷の迷続刺激は，身

体内の器官の機能向上という形で，反応し，特に代議i機

能・循環機能が向上することで適応し，能力を増して行

く。生理的にこの現象を見ると，

a 毛説III血管の土前日にともないJfu流滋が増加し酸素運

搬能力が向上する。(有気的代謝の向上一一全身持

久性〉

b 筋肉細胞の生化学的変化。(然気的代謝の向上一一

筋持久性〕

c 耐酸性能力の向上。(駿業負債能力の向ヒ一一機

能持久性〕

とみることができる。これと同じことたクラ…ノレは

、内分泌性及び植物性機能の平衡の変化、とし、う言葉で

表わしている。 r司じ負荷やストレスに対する反応はトレ

ーニンク令されたもの程非鍛練者より小さく較し、。 また安
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約時への閥復はより早い。トレ…ニング効楽とは以上の

ような現れを見るものであるとぶまってよいだろう。[阪管

数・ j仮量:流の土削11.1紅白ミ・心J点数の低減，血液組織の生

化学的変化等何れも心機能の変化をあらわずーっの生:m
象である。 持久性のトレーニングはこれ等の生体現象の

向上がねらいでもある。

2 持久性トレーニンゲj去の基準原野l

持久性をトレーニングするにはし、ろいろな方法があ

る。 トレーエングする人によってもその)]法は変えられ

伝ければならない。

Leclercgによると持久性トレーニング法は

① インターパノレ・トレーエング

GD ブ 7ノレトレク・トレーニング

① マラソン・トレーニング

由分割トレーニング

という 4つの)j法があるというが.，最近の主張では，

持久力トレーニングの最良の方法は，それ等の混合法に

あると言われている。持久力の向上には，健康のため重

な基礎体力としての持久力トレーェ γ夕、であれ，おく鍛

練されたスポーツマンのトレーニングであれ，その人な

りの持久力トレーニングでなければならない。

Bagretによると近代トレーニングの法則は次のよう

なものであるという。

CD 反復の法則(1聞のトレーニングでくりかえす回

数は如何経であればよし、か)

@ 頻度の法刻(1遡に何回況に的役iゃったらよ

L 、か)

ゆ 作業分割と強度交代の法則(強さをどの綬皮にし，

緩急、度合をどのように挿んで.滋賀をどどのように分

けてトレーニングしたらよいか〕

じり リズムの法則(スピードとテンポの組み合せをど

うaずるか〉

この法則は持久ブJトレーニングにはその処方をさめる

、型、を示すものとしてE重要であろう O トレーニングの

法則選用には原理や型より，その偲人の能力にふさわし

い処方が議委になってくる。それはどんなに原閣や裂が

燦準的なものであっても，適用する個人の能力適性には

大きい差があるので，その人の能力に長1]応する処方をiお

まったら， トレーニングは員長IJ薬に化する恐れがあるから

である。

持久性トレーニングでは次のように，処方の遮正反ーが

要求される。

① 運動の穣類と様式

@負荷の質皮と:詮〔反復の回数と単位速度)
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① トレーニングの回数と時間

① 迷動分割の単位と強度

GD 負{hrと休息、のワズム・テンポ

①組み合せの種類・方法・ j駒子・分量

裂するに持久力トレーニングの効栄能率をあげるに

は，運動の型態・様式・方法・資.:hl:・テムポ・リズム

の処方が滋IEであることが要求される。

3. 持久性トレーニングの方法

(A) インターパル・トレ山ニン夕、の方法

スピードと持久力のおい体づくりをするにはインター

パノレ・トレーニングが後れた:}J法℃、あることを，ザトベ

ックがへノレシンキオリンピックて、災ii正したとえうので波

t3されるようになっt.:o

この方法は，人体が負荷を加えると過!郎防衡をする性

質を応用したトレーニング法の典芸l的なものとして広め

られた。 1943~ 4 fド頃，ザトベックのトレーナーである

グレメント・ケノレセンブロックが，新らしい長距離主主ト

レーユング法としてやりはじめ，ザトベックに成功せし

めたと言われる方法である。これと前後してラインデノレ

とゲ、ノレシュラーによって、プライブノレグ法、と言われ，

また、インターパノレ・トレーニングの第2の方法、とし

て有名になった方法がある。

フライブノレグ法は，インターパノレ(休，弘期)によって

循環機能の適応が期待できるという災証から発展したも

のである。この方法の特徴は，急定が100m~200m，休

息期には体主ど機にして完全休息し，心機能凶復を早め，

くり返えし回数をより多くしてスピードと持久力育成;ijJ

架合ねらった方法である。

ケノレセンブP ックの方法は，念、主主を 400m綴!支にし，

インターパノレは不完全体感といって緩返しながら間後を

待ち，次の災前急、定に入ってトレ…ニングするものであ

る。

インターパノレ法が総立したと~られるのは1960年頃で

現在では100m~200mの短距離インターパノレ・トレーニ

ングは目的によくかなわない方法と見られ，用いられな

くなっている。

インターパノレ・トレーニングは 4 つの~索をもってい

る。

① くり返えして魚泌される l闘の負おj致(負荷えの

ばあい疾走距離が負荷監〉

@ 休息的経負荷運動時間(鋭J[肉体段、の時間，休息緩

走H鴎時主者今間〉

① 灸荷の質皮(主走長で

① 負?有荷官苛fのくりカかミえし問数(疾走図数〉

この4つの婆言葉を適正に処方して行われるのがイ γ

ターパノレ・トレーニングである。

インターパノレ・トレーニングの処方に利用されるのは

心約数による管理である。普通成人男子鍛練者では負荷

H{j'{;、j台数日O/min，動的回復時に140~120/min合まで回

復するようにする。心J台数は俗人差が大きい。くり返え
し関数は3間以上30間程度，休息時間は60秒から90秒程

)交，負荷ベースはトレーニングするものの巡伎の程度に

応じてきめる。

こうしてインターパノレ・トレーニングは隣l筋持久力・

スピード持久力をiおめ循環機能効率をあげて行くトレー

ユングとなるのである。インターパノレ・トレーニングの

利点は，

0練習が短かい時間で効果をあげる。
O負荷処方がi日産にできること。

。長距高ft継続走に比しより強い料激を脚筋に与える。

インターパノレ・トレーニ γグ法の特徴を要約すれば，

心臓綴環器'釘の拡張を図り，泊1流i立を多くして持久性宅ど

よくするというのが，ねらいである。

(8) フアルトレク・トレニンーグ法

持久力とスピードと!山)Jをつけるガ法としてブ Tノレト

レク法という方法がある。これはホノレメノレ Holmer(ス

エーテ、ン・オリンピックコーチ〉がはじめた方法である。

この方法は弾力性のある野外を楽しく自由に返り閉っ

ているうちに，スピードと持久性を養なって行くという

もので， Running play法ともぎわれてし、る。トレーニ

ングは次の要領で l時間から約2時間程練習する。

① 54L浮iに返る(緩主主ずる〉約5分(ウォームアップ

として)

① 変化のない相当なスピード走。 1km~ 2 km。

① 急土佐する(約5分)

① 50m~60mを時々ウインド・スプリント(快迷疾

主主〕する。これを少し疲労する程度やる。

@ 時々 3歩か4歩す迷く足、合連ぶ(レース途中相予

を抜くような〕

@全力であ{を上る 150m~200m

①@に続いて 1分間ばかり迷いベースで走る。

①①~①は週に2間程とり入れる。

というもので，柔らかい走路を選んで練習し，闘いffl

には枯草やオガ屑などを敷いて，胸!のパネを主主ない，楽

しく後労を感じない程度に練習する注意が必要である。

勺皮労するようだったら l時間ででぎることを2時間

にのばせ，精神の疲労もするからゆっくり走って鳥のさ

えずりを聞き，時には歩いてリラックスせよ、と創始者

のホノレメノレはぎうのである。
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ブアノレトレク法にはインターパノレ・トレーニングの~

霊祭が多分に見られる。この方法は楽しく疲労少くスピー

iごと持久力を主主なうというものであるが，能力を段高!交

にのばすには，まだ不満足な点もある。それは他の持久

力育成法で補なう必妥があろう。

ブァノレトレク法は次に述べるマラソン・トレーニング

の要素も多分に含んでいる。またこの方法はオーストラ

リアのセノレッティーによって独自の指導が行われ， ロン

・クラークがこの方法で成功しているといわれている。

クラークはオリンピック東京大会では l万fit:3着，マ

ラソンヲ着であったが，東京五輪 (1964，10月)以後，

5000m以上の長距離走に次々と限:界記録を改め，後れた

トレーニング法であることを実託している。

今ではニュージーランドもこの方法の流れをくむ，し

かし独自のトレ…ニング法で大きな成功を収めている。

それはリディアードという名コーチによって，ハノレバー

グーベィーリー・マギ…等世界的長距離走者が輩出して

いるし，日本の長距離界もこの指導を受け成功を収めつ

つある。

(c) マラソントレーニング法

マラソントレーニングとは，長持関，長距離の持続運

動(走〕による持久性トレーニングを意味する。この方

法で義なわれるのはおもに全身持久性で，次いで養われ

るのはスピードである。主主を要素とするトレーニング法

である。生理的には血流設を土脅し， 11~潔機能の適応性向

上がねらいである。

181世紀終末l災イギリスでは野外務長に山陵地情で長駆離

走と行箪を蟻んに行なって訓練した。 19世紀末にはアメ

リ:カがこのマラソ γ法に快速走トレーニングを加えて効

果をあげた。このようなトレーニング法をトニーネット

は、合典的トレーニング法、と呼んでいる。 1900年の初

期には欧州各国にも広まり，プインランドの名選手コー

レマイネンやヌノレミ， リトラなどがこのトレーニγグ法

法とは対照的な方法である。この方式ではまずトレーニ

ング期が設けられ，その各々のトレーニング期において

それぞれ特徴あるトレーエングが行われる。

①過渡期一一絞磁的休息の期間 (2，3遡) 1週の

うち6臼は i日i時間の持続定(速度は 1km4分20

秒恕皮) 7日目は2時間半の持続走

① クロスカントリ -WJ一一 l 日 15km~25kmの山野ト

レーニングwl(16週間)ぬかるみ，砂地・水j訟のあ

る!京野を主主り閤るのである。

① マラソン・トレーユングj羽一一一(14~) 1日16km

~24kmのロードレースに参加し， トラックで‘持久走

する。 1週間に合計 160仰を， 1 km 4分20秒のスピ

ドでマラソントレ…ユングずる。

① 原野走トレーニング期一一6遊間，ーとり下り起伏

の激しい原聖子を， J二りは!没を高く上げて走り，下り

はプレーキをかけないで，つま先で義地して走る。

臼隠には 2 時間~21冷潤半緩主主マラソン。

① 戸ード立をトレ…ェγグ;守ト 4週間，スピードの

あるロードの持統走をする。ときどきイ γターパル

スプリソトをやる。 sg維は毎日約13km。

距 ①トラック走トレーニング期一一12週トラック主主

をしてスピードを土脅し臨戦体勢を主義える。この時の

定Eg艇は種目絡にちがってくる。

以上のうち，マラソントレーニング期の 1週間トレニ

ング内容は次のようなものである。

限日 t区出正 l冷r.tl トレーニング場所

月 16km 60分 山野・ロ ド

ゾぇ 24km 90分 山!LlJ.ロ ド

水 19km 75分 山野・ロ

* 29km 105~120分 t1l聖子・ロード

金 16k招 60分 平野

土 32~42km 3時限 子聖子緩走

日 24km 80~90分 三F・地緩走

で殴界的に名子討をはせた。 マラソントレーニングの特色は長い距離を楽に走り，

古典的方法が新らしいインターパノレ法の普及するにつ 有気的代議機能の向上による，全身持久力の適応を促進

れてーたん彩をひそめたが， 1ヲ60年頃イ γターパノレ法が し，エネノレギー消費効率を高めることにある。距離は i

凝立し，長距離インターパノレ法が持久性逃応に用いられ 臼平均20km，時間は 1時間20分前後。

るようになってから，再びこの方法が脚光を浴びるよう (0) 分割トレ}ニング法

になった。マラソン法にはマラソン法としての特徴があ 分割トレーニングとは 1穣の、分習法、である。例え

るからである。しかし最近用いられているマラソン法 ば 10000m競走において，連続して i回で走るとき30分

は， トニー・ネットがし、う "'-d終的、方法そのままでは で走破できないがこれを2000mx 5に分割し，各闘に休

ない。最近になって野外持続走中心のトレーニングで災 息を入れてトレ…ニングすれば，各国を6分ずつで楽に

綴をあげているのはいわゆる、ジディ…アード)j式、で 行ける。こうして短かい距離に分割してベースなのみこ

ある。この方法は単に持続走トレーユングとはぎえない み，休患で回復を関りトレーニγグして行くうちに全体

が，明らかにゲノレシ品ラーやラインデノレのインタ…パノレ を通しても30分で走れるようになる。
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インターパノレ・トレーニングもー穣の分割トレーニ γ

グである、ザトベックがヘノレシンキオワンピックで3種

目優勝したときのインターパノレ・トレーニングは負荷主伝

言ど 400m としたというが，そのタイムはヲ0秒~ 120秒で

全く緩綾なものであったのこれは1:J史的にはマラソント

レーニングと考えられる。

分割トレーニングで間!滋に仕るのは、益、と、質、で

あるり質の尚いj1t， つまりスピ…ドのあるトレーニン〆

は，敏速な持久走，スプリント定・テンポえとの分富山、レ

ーニング法であり，肢に王室点をおいたトレーエングは，

より緩慢でi心、距離の分前持久走トレーユングだとr:ffえ

る。

一般に持久性種目のスぷーツではスピード持久)Jの主主

要性が強調されつつある。しかし絞近の裁がj主iスポーツ

界では， スピードの反要性を強調するの余り，スピー r
持久性を然悦してlii'!.なるスピ…ド追求に終るトレーニン

クーに終JI:している傾向が見られる。 と詞わ

れたとj忍い乙み，資の獲得に夢中で設な忘れノたトレーユ

ングをする。 持久性の本質的系図は、段、である。滋tl:

のスポーツが望21求しているものは、スピー r持久力、で
あり， 、'a:か;泣か、でなくて、'l'íと id:、を~オミしている

のである。

分別トレ…エングの第 iのねらいは，資}えのi誌い持久

力一一一つまりスピ…ド持久)Jと筋持久力の獲得にある。

埋論的に分割トレーニング)ふの環想、裂を要望するとした

ら， t弘代の持久的ミスヰミーツーな望まれる従来を供えている
はずだと正iえる。そjもは分割トレーユングj去は質と i止令

もとめるトレーニングiとであるからだと説明できる。し

か1ノ事実は純Jm論的に効J誌はあがらなL、。全距離を分割
して何分の lかの少い距離によい記録を出し，そのf.iJ倍

かの全距離にその記録の訓で押し通そうとする。ここに

分割トレーニングの危険が機んて‘いる，と考えられるの

νである。

(E) サm キット・トレ山ニング

サーキット・トレ…ニングはオ…ノレラウンドの体づく

りのヅi法で，身体適性でいうと筋肉系と呼吸循燦系の

能力を向上し，体力では筋力， 5i91持久力，全身持久力まと

トレーニングするもので、ある。

このトレーニング、法す主1952if三R. E. モ…ガン， G. 

T.アダムソンが，一般学生の体力向上の一方法として

やりはじめたものである。手ド鍛線学生にも{凶々の議性水

準にHIl応したがJ泉主どもたらすようなトレーニング法ーとし

たいと考え，いろいろな災験テストな加えて構成したも

ので、あるという。このトレーニング法は鍛練者にとって

もより高度の持久性引きあげのため実施すると効果のあ

がるものであることも実証されている。

サーキット・トレーニングの特徴は，

① 筋・循若君i呼吸系適性の発達をiヨ約とする。

申請託i誉的負街の原理を適用する。

〔り それぞれの運動種目を定められた配分で行ないな

がら，また自分の進行状態合計時しつつ注統して配

列された運動穏自のサーキットをする。

ffi 多数のものが同特に自分相応の能力でトレーニン

グーずる。

というものである。〈二のトレーニングの原理は紛人的

なものであり，生理学的なものに恨拠をおいている。

トレーニングの運動種目は終的学的に

の腕とfはの運動

振り，ひっぱり，押しあげ，腕あげ

@ 腹の運動

(珍千7の運動
ffi fJ附と全身の運動

白復合運動

の5種討に分類される。

サー…キットトレーニングは特定の適性の向上よりも，

一般的なオーノレラウンドの適性のJI1JJニをねらったもので

ある。それ1&このトレーエングをテストや競技的取扱い

をしてはならないこと。lEJ的援に力に応じたトレーニング

ができるようにしなければならないこと。 以上のような

ことに杭意してトレーニングずると， トレーニング期間

中には能力が向上することが自覚できるようになる。 ト

レ…ニングを休tsともとにもとやってしまう。

( F) 持久憾における混合トレ』ニングの雪量婆性

持久性を支える能力は，全身持久力・筋持久カー;神経

と筋の協調性・ j肉l筋力であるから， 11尚人がスポーツのた

めにか健康のためにか，持久伎を獲得しようとするには，

この4つをトレーニングしなければならない。そしてこ

の4つを何時に満足せしめる効果的トレーニング法は，

単一のトレーニング法としてはない。要するにいろいろ

な特徴あるトレーニングildど総み合せてする滋合トレー

ニング法によるほかはない。

筋トレーニング法には種々な方法があって諮議官な説明

が必要であるが，ここでは省略するとして，持久性を支

える筋力地加の方法としては，格的に行なう等尺性筋i以

縮トレーニングと，動的にする等張性筋収縮トレーニン

グとがある。 4事尺性トレーニングはスポーツ能力の弱点

在強化することに過しており， ~:~張校トレーニングは動

的に行なうものでパワーを高めるに適している。 W. ゲ、

ノレシュラーは『筋力トレーニングと，主主トレーニングは

|司じ臼にやっても然環はなく矛盾しなし、Jと長ってい
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る。同じ臼に筋トレーニングと走トレーニングしでも効

男さはあるというのである。前述したようにインターパノレ 五. 木研究のため構成した持久性
トレ…ユングにおいては筋持久力と全身持久力が同特に 鞘定の新テスト法
強められるが.1'.:際的には心臓を拡大し，一時に多量の

需主索を摂耳反する能力会婚すトレーニ γグ法であって，言

わば鋭期湖に持久性議成効果をあげるガ法として特徴が

あるのしかし100m・200mの短距綴インターパノレ法は過

去のものとして今は通用しない。

マラソン・トレーニングは長時間運動に耐・え，疲労す

る滋程に対する抵抗力を増加するとし、う全身持久力向上

に特徴をもっている。

ブTノレトレク法やクロスカントリー法は， トレーェ γ

夕、場所とか自然自3・物理的環境条件を考慮したトレーニ

ングwで，心耳主的 e運動力学的Ij彪からトレーエング効
果を期待できるつ分'，~U トレーニングには長所がある。今

日除界の仁村長距離定トレーニソグでは手・トレーニン

グ法で万能というJi法はない。沼いられる最良の方法は

、混合トレーニング法、より以外にはないと考えられる

に5絞っている。ブアノレトレク法を中心とするスエーデγ

様式，持久走中心のリディアードガ式和Iれも単純な一つ

の要素会強化する単一トレ…ニング法ではなくて，いろ

いろなトレーエング法の特徴な活用し組み合せて織成さ

れた、混合的トレーニング法、で、ある。

(a) インターパノレ・トレーエング(長距離一-400m

~600m) 

(13) 持続定トレーニング

( c ) テンポ走トレーニング(100m~200mを完全休

怠か動的休息苦どはさんで反復するもの。坂のJ二り下

り，砂地等の練習を含んで、いるο

(<1) スプリント・トレーエング。

(C) ブアノレトレグ・トレーニング。

そ字の混用法;1)'効果的であるとされている。

CD 務総織によりさ会くの毛細血管を造成し全身の生体

現象として，効率の潟い運動技能と平行して，持久

性形成のために緩速の持久走を採用。

①心織広大をねらって心拾数が135~165になるよう

な長距離インターパノレトレーニング，緩急とり混ぜ

た持久走とブアルトレク法の混用。

むり スピード持久力向上のため，種々のテンポ走，イ

ンターパノレ・テンポ走.JI:俊土t!.!.砂地，芝生走，イ

ンターパノレ・スプリント主主

などのように種々組合せトレーエングすることこそ持

久性発展の愛点であると言える。 、適正な混潟、の探求

が高度持久性向上の鍵である。

1. 新テスト法設定の科学的基礎

持久性の一般的テストについては，テストの項におい

て述べたのでここでは省略する。

昭和37年から、持久力のトレーニングとテスト、につ

いて研究を行なうことにしたわれわれは，そのテストと

して当初，遂毅j後の心拍数を測定し，時間との比率を示

す指数をもって持久性判定の方法とするハーパード・ス

テップ・テストー一-H・S.Tーーを採用し，上七絞標準

の尺度としていた。

H.S.T研究には、鍛練者のHST指数と持久走タ

イムとの比較、、HST合の高ざとステッブ匂時間、、女

子の踏台テストご持久性運動の前後におけるHST"，~低

混(-150C)中のHST、等についてテストしてみたも

のである。これ等のテスト結果を一括して簡明に述べる

と，高鍛練者(スキー距離競走選手)のHST指数と実

際の持久走タイム成績とは栴関が{尽く有意:援は認められ

なかった。非鍛錬A者(特に女子〕には，キネシオロジー

的に無理と忠われるものがあったこと。これ等を考え令

せてみるとHSTは持久性テスト法として，仕事設を物

理的に規定したもので，被験者の精神心理的作用が入り

こむ際を与えないものであることっその上被験者のもっ

ている身体適性にそぐわない運動が半強制約に行われる

テスト法だということなどがわかった。これは人間の全

体的生現象を，潤く規制した物理的枠内でのみ測ろうと

する点、にHST法の不完全さがあると考えられるに至っ

た。つまりHSTの欠点は持久性愛言誌のある部分を枠内

に入れないし，また枠内から出ないように遮断したとこ

ろにあると考えられた。踏み台テスト法は台の高さとス

テップ時間の短縮ということで規制した枠を広大したも

のとなったが，依然として生命の全体的はたらさをど分断

した実験室でとらえようとすることは変っていない。

しかしステップテストの長所は方法的なものと，その

心機能を心拍数で捉えようとするその原潔とである。生

命の活動を物理的枠内に閉じこめたとL、う欠点、は同時に

仕事;設をはっきり規制したとしづ長所でもある。このこ

とは止むを得ない不完全さとぎうべきかも知れない。

以上のような見解からわれわれは，テストを単なるテ

ストとせずテストとして使用する持久性運動を競定しな

い自然のままの運動とし，その運動は笠質ともに被験者

の13由意志によってきめられることにして，持久力を?!!U

れるようなテストを構成することにした。
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それで、方法原理として，心拍数秘定をそのままの形と

し，テストのための持久遼動は身体移動運動とするが

母:・笈(距離・タイム・スピード)を規制しない。したが

ってその持久性運動はわれわれが日常自然的にねなって

いる裂のものであること。そうなるとさ長・走・滑走.i永

という型の身体運動が好適であると考えられ，かっこれ

らの運動の性質と，テストそれ自身が持久性のトレーエ

ングともなり得るテスト法になるというものである。無

論鍛練者・非鍛練殺の別なく漉用できるものであり，テ

ストに用いる運動はトレーニングでも試合・ゲームどの

ような状態でも身体移動の巡動であればよいのである。

2. 本研究で構成したテスト法の内容

(1) テストのための運動は，歩・主主・スキー滑走・

スケート滑走とし，量としての版離は 1km以上とする

が，原則としては任意である。スピードは任意で，運動

i待問も規定様準を設けない。しかし運動距艇とタイムは

明確に記録し，指数算出の袋三長とする。

(2) 心拍数の測定

心拍数は安静脈一一戦及び言lij値一ーを測ること。運動

後 i 分間休怠し分後~1 分30秒迄， 30秒休息し 2

分~2 分30秒， 30秒休怠 3 分~3 分30秒主義 3 回!派約

を測る。これは本測定の基本要素である。

(3) 持久性指数算出公式

100 (3分の秒数〕
①心拍率 (P. R) 2…C-:3lill芯む詰薮苔百一

100 (持久遂時間~秒数〕
① 持久ネ (E. R)立て芯語率又青瓦蓮語薮両)

100 (心拍主将
(雪国復率(R. R朝)一一一…一

j在日の安静心拍ネ
100 (心J自主幹)

① 回復本(R. R前)妥l¥'f，函言率ー

P. Rとは持久運動後の心拍数の時i習(脈J告を測った

秒数〕に対する百分比である。

E. 1えとは 1km平均の心拍ネに対する持久運動待問

(秒数〉の百分比である。

R. R紛とは，朝の安静心始率に対する運動後の心拍

ネの百分比で， R. R1iiJ{1亙とは，運動前の安静心J自主与に
対する運動後の心拍率の百分比である。

この公式によって算出した指数で持久性を判定するに

は，全体的に3種の指数の釣り合いと持久運動のタイム

成総をど総合して判断する3てであるが P.RとR.R指数

は，その指数を正比例的に持久性(全身持久性〕を判断

し， E. Rは指数に反比例して持久性の程度を判断する

のである。ただしj像度の疲労のため箸るしく心拍数が減

少することがあり，また適当な努力を欠いた場合，その

他の条件を抱揺して考慮判定するものである。

(4) 指数計算f~J と判定例

非鍛練者男子1500m念、歩タイム 9分25秒，朝派樽62/

min，前綴心樽80/min運動後 lf~3f30" までの 3 団の

心樽数は， 62， 54， 50であったと仮定する。

180 x 100 
P. R一一一一一一…一…一一一=54.22 (62+ 54+ 50) 

565 x 100 
E. R= 一一一一一-=69554.2 x 1. 5 

↓ 54.2 x 100 
R. 1ミ朝ロ…一一一一一一-=57.0

守 96.8
54'2 x 100 

R. R1iij=…一一子主万一… ロ72.3

一、問定一

テストは苦始。なく相当な努力で略々快適な状態で行な

われたことを示している。非鍛練者の持久性としては正

常なパランスのとれた指数で、ある。

これは適正なトレーニングによって持久力は快調に，

向上できる基機能力が備わっていることを示す。

(5) 本テスト実B値上の留意点

このテストに当っては，鍛練者については問題ないと

しても，手ド鍛練者については次のように法主主して災施ず

ることにした。

白 既往症者，特に心自説.r待機・!日:臓・ i呼吸11語等の立主

要器官の疾滋者であったものは，剖復程度，医師の

指導，+，か1百か等をi潟き， r:t止を命じたり， ザハピリ

テーション期間によって実施するか否かをきめる。

@ 言ij銭安静紙100/min以上のものは原則として尖胞

せしめないようにし， 90~100/min のものは無j患を

しないよう特に注意して実施する。

⑤ テスト運動のスピードとタイムは各被験者の任蕊;

とし，距離は'実験者のブjで明示しておくことにする。

@ 派槻の測定は自己触診ができるよう数回練習(前

{u良心拍数を測定せしめて訓練〉指導する。これは巡

勤時に自己の心拍数の変化と努力程役立との関係を自

覚せしめ，誰でも遂動の主主王立を心拍数で調整管理す

ることができるようにするためである。よくrJlijれな

いもの(例えば中学生〉慰11れないため不正篠だと見

られる者は測定者が測ってやることにする。

(方 非鍛練~ーには次の 2 つの注意を与える。

a)綴皮の疲労・苦痛に陥るような激しい運動をしな

い。(頑張り過ぎないこと〉

b)しかし適度の努力を怠らないことさぼらない

こと〉

鍛絞殺には全力か全力に近い努力をするよう。しかし

Worn outにならないように法議を与える。

なお付表 1，2はそれぞれ、心拍率、指数及び安静脈

心拍ネの指数一覧表で，これによって見れば計算を

翁略できる。
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心拾数一一指 数

60 - 150.0 

1 147.5 

2 145.1 

5 142.8 

4 - 140.0 

日一一 138.4

6 -一一 136.3 

7 一一一 134.3 

8 132.3 

69 - 130.4 

70 - 128.5 

1 - 126.7 

2 - 125.0 

3 -一一ー 123.2 

4 -一一 121. 6 

5 - 120.0 

6 -一一- 118.4 

7 -一一 116.8 

8 - 115.3 

79 ---- 113.9 

80 一一一 112.5 

1 111.1 

2 - 109.7 

五 }一一ー 108.4 

4 - 107.1 

5 - 105.9 

日 …一一 104.7 

7 一一ー 103.4 

8 - 102.3 

89 - 101.] 

90 100.0 

1 98.9 

2 97.8 

5 96.8 

4 一一 司5.7

5 -一一占 94.7 

6 - 93.8 

7 - 92.8 

8 ヨ1.8

99 時一一 90.百

心拍数/分一-.L't自殺

35 一一一ーョ 171.4
部一一一一 166.7
37 -一一一一一 162.2
38 -ーョ一一一 157.9 
39 一一一一 153，8

40 一一一一 150.0
41 一一一一一-146.3 
42 一一一一一… 142，9
43 一一一一 139.5
44 一一一一一叩 135.4

45 一一一一 133.3
46 一一一一一-130.5 
47 一一ー一一-127.7 
48 一一一一一 125.0
49 一一一一一一 122.4

50 一一一一 120.0
51 -一一一一-117.6 
52 一一ω…一一 115.4
53 -一一ー一-113.2 
54 一一一一一明 111.1

持久力のトレーニγグとテストの実際的研究

付表1 心拍率指数一覧表

心始数一一寸旨 数 心約数一一指 数 心拍数一一指 数

100 - 90.0 14臼一一- 64.3 180 -一一 50.0 

1 - 89.1 1 ー- 63.8 1 守一一 49.7 

2 88.2 2 - 63.4 2 - 49.5 

3 - 87.4 3 ー- 62.9 五-49.2 

4 一一一 86.8 4 一一一 62.5 4ωー- 48.9 

5 - 85.7 5 - 62.1 5 ー- 48.6 

6 -一司 84.9 B 61.6 6 - 48.4 

7 - 84.1 7 - 61.2 7 - 48.1: 

8 -一… 83.3 8 - 60.8 8 - 47.9 

109 - 82.6 149 -ー- 60.4 189 - 47.6 

110 81.8 150 一一一 60.0 190 - 47.4 

81.1 1 - 59.6 1 - 47.1 

2 80.4 2 -一一 5ヨ.2 2 - 46.9 

3 一一 79.6 五 一一一 58.8 五一- 46.6 

4 …一一 78.9 4 - 58.4 4 - 46.4 

5 78.3 6 - 58.1 5 - 46.2 

B 77.6 6 - 57.7 6 …- 45.9 

7 76.9 7 一一- 57.3 7 -ー 45.7

8 76.3 8 一一一 67.0 8 - 45.5 

119 ……ー 75.6 159 一一 56.6 199 - 45.2 

120 -一一 75.0 160 56.2 200 -ー- 45.0 

1 -一一 74.3 1 55.9 1 - 44.8 

2 - 73.8 2 55.6 2 - 44.6 

3 - 73.2 5 55.2 3 - 44.3 

4 -一一 72.6 4 54.9 4 -ー- 44.1 

5 - 72.0 5 54.5 5 一一- 43.9 

自 一一司 71.4 自 54.2 B 43.7 

7 -一一 70.9 7 53.9 7 43.5 

8 一一 70.3 8 53.6 8 43.3 

129 一一一 69.8 169 53.2 209 - 43.1 

130 - 69.2 170 一一ー 52.9 210 -一… 42.9

1 - 68.7 1 - 52.6 1 - 42.7 

2 …- 68.2 2 - 62.8 2 一一一 42.5 
5 67.7 3 - 52.0 事一一- 42.3 

4 - 67.2 4 - 51.7 4 一一一 42.1 

5 - 66.7 5 -一一 51. 4 5 41. 9 

日一一- 66.7 6 -一一 61.1 6 - 41.7 

7 - 65.7 7 一回 50.8 7 -ー- 41.5 

8 - 65.2 8 - 50.6 8 -ーω41.3

13由 一一 64.7 179 - 50.3 219 一一叩 41.1 

付表2 炎静脈心拍率一覧表

心拍数/分ー一一心拍率

55 一一一一一 109.1
56 】ー}一一一 107.1
57 一一一一一 105.3
58 一一一一-103.4 
59 一一ー一一 101.7 

60 ーー一一一一 100.0
日1一一一一 98.4
62 一一ー一一- 96.8 
63 一一一- 95.2 
64 一一一一 93.8

65 一一一一 92.3 
66 一一一- 90.9 
67 一一一一日日.6
68 -一一一一明 88.7 
69 一一一- 87.0 

70 一一叩一一ω 85.7 
71 一一一一- 84.5 
72 一一ー…一一 83.3 
73 -一一一一ー 82.2 
74 -一ω一一“ 81.1 

← 169 

心約数/分一一“心、拍率

75 一一一- 80.1 
76 一一一一 78.9
77 一一一一一一 77.自
78 一一一一 76.8 
79 一一一一一 75.9 

80 一一一一一一 75.0 
81 -一一一}ー 74.1 
82 -一一一一ー 73.2 
83 ←一一一一一 72.3 
84 一一一一- 71.4 

85 -一一一一 70.6 
86 ←一一一一- 69.8 
87 一一一一一日 69.0 
88 一一一一- 68.2 
89 一一一一一 67.4 

90 一一一一一“ 66.7 
91 一一一一 65.7 
92 一一一- 65.2 
93 一一一- 64.5 
94 -一…ー一一 63.8 

1'-1'3ぴ"
2'-2'30" ~合計心拍数
3'-3'30" J 

心拍数一一指

220 -一一 40.9

1 一一一 40.7 

2 4臼.5

3 - 40.4 

4 - 40.2 

5 40.0 

自 39.8 

7 39.6 

8 39.5 

229 39.3 

230 一一- 39.1 

1 - 39.0 

2 ー- 38.8 

ヨ 一一一 38.6 

4 - 38.5 

5 38.3 

B 38.1 

7 38.0 

8 37.8 

229 37.7 

230 一一四 百7.5

1 ー- 37.3 

2 37.2 

3 -ー- 37.0 

4 -ー- 36.9 

5 - 36.7 

日-36.6 

7 - 36.4 

8 …一- 36.3 

239 一一一 36.1 

24日一一- 36.0 

数

心 f自町分一一心す自率

95 一一- 63.2 
96 -一一一一一 62.5 
97 一一一- 61.9 
98 一一一一一一 61. 2 
宮司 }ーー一一一 60.6 

100 一一一- 60.0 
101 一一一ω 59.4 
102 一一一一- 58.8 
1臼5 一一一一一一 58.3 
104 一一司ー…- 57.7 

105 一一…一一一 57.1 
106 一一一一一一 56.6 
1臼7 一一一- 56.1 
108 一一一一一一 55.6 
109 一一一一四日.0

110 一一一一一- 54.5 
111 -…一一一一 54.1 
112 一一一- 53.6 
113 -一白一…- 53.1 
114 -一一一 52.6 
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