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持久性テストの方法とその評価判定段階

基準に関する実際的研究

奈良岡捷三

Pratical Studies on Endurance T est and Standard 

Judging叫ethodof its Measurement. 

Kenzo NARAOKA 

序文

運動能力・適性をテストする種目は3つの器官系が主役する適性群に分類することができ

る。第 1群は敏捷性・巧綴性・平衡性・協語性等の運動神経が主役する適性，第2群は筋力・

パワー等の筋機能が主役する適性，第3群は呼吸循環系機能が主役する適性の持久性種目であ

る。しかし全一的に機能する人間全身の働らきを，主役する器官の立場から見た場合，独立し

て働らいているように見えるだけであって 3系列の適性は連絡相通じ合って働らいてっくり

出されているものである。

ところでこの各系列の適性・機能をテストする稜自については，運動様式がし、ろいろと工

夫考案され，種々の方法形態で行なわれてきたが，機能の程度は C.G.S系単位次元で表わさ

れ，そのまま生の測定値で判定評価されてきている。しかし 3群系伺れの機能適性で、も部定値

そのものの数値で優劣を判定する従来のテスト成績評髄法には，運動生理学上正常を欠く重大

な問題を胎んでいる事実が存夜していたことは否めない。この点については紀要第12号でも

指摘したところである。すなわち呼吸循環系器官の主役する持久性テストにおいて，持久性運

動による過重負荷を強いるような結果となる従来のテストは，特に非鍛練者や循環系器官の発

育途上にある年少者にとって，生命をも脅やかす危険1)なテストとなるかも知れないものであ

ることを指摘した。

しかしそれにもかかわらず持久性テストなすることは，健康体力の保持や増進のために必

要欠くことのできないテストである。とするとそこでは被検者がどんな対象でも，生理学的に

もテストによる危験を避ける方法条件を備えたテスト法によらなければならないことになる。

それは運動生理が要素として入りこんだテスト法でなければならない。

そこで以前提唱2)したP.R法による持久性判定の新テスト法によればこの条件を充たすも

のになろうということを再び強調するものである。

その方法というのは HarvardStep Test (以下H.S.T)の手法を用いたが，テストする持

久運動の強度は被検者の自由意志によって決められたものであるから，循環器官に対する生理

的過重負荷とはならないとし寸安全弁を供えたものであった。しかしこの方法を提唱してから

10年にもなるが，一般にはよく理解されなかった。それは持久性判定指数算出に手数がかかる

こともあったし，判定規準をすっきりした評価段暗に整理して示さなかったところにもあった

のではなし、かとも思われる。それで今田はその後のテスト実施データーをもとにして，おもに
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中高年者向および非鍛練者向きの持久性を判定する基準段階を示し，一般の持久性テストと，

持久力向上トレーニングに資したいと考えて発表するものである。

テストの内容は 1964-5年に発表した持久性指数算出公式と基本的には同じ様式である

が，これを修正簡易化し標準化することによって一般の使用にも耐えられるものにしたいと考

え“判定評価基準"を作成した。

1. 心持率法P.Rによる修正持久性テスト法の概要

(1) P.Rによる持久性テスト法

P.R による持久性テスト法の要点を摘出すると，このテストの運動は速度・強度を任意の

中努力でする身体移動の持久運動(時間はS分以上，移動距離は 1kmな標準とする)であるこ

と。その運動実施後H.S.T関様の手顕と時間で心持数を部定すること。部定した心捲数を基

礎にして，持久運動の距離と時間の3者を組み合せて

3)心持率 Pulse Rate 以下 P.Rという)

持久率 Endurance Rate 以下 E.Rという)

回復率 Recovery Rate 以下R.Rという)

の3稜の持久性を表わす指数を算出し，そのうちとくに， E.R指数をもって持久性の程度

を判定評価する。という方法である。

この方法は，持久運動をした後休息して心簿数を測定し，その回復する度合を見て持久伎

をテストすると陪時に，持久力を高めるトレーニング処方の目やすにするというものである。

(2) 修正した持久性テスト法の指数算出公式

紀要第12号で紹介した持久性指数算出公式はH.S.T指数算出の公式をそのまま用いたが

次のように修正することにした。

(90心持数測定合計秒数)x100
心持率 (P.R)= 3回の心持数合引

(持久運動時間~秒数)X100
持久率 (E.R)= 

(P.R) (持久運動距離 km数)

部復率(R.R)
(P.R)X100 

平常心持率(平常P.R)

( 1 ) 

(2 ) 

(3 ) 

(1) P.R公式は，持久運動後心縛数測定の合計タイムを，測定して得た合計心持数で、割っ

た商を百分率で示したもの。持久運動終了後3分半までの心簿数の回護状態を平均一縛当りの

時間の百分率で見る。ということにもなる。

この P.R指数が40から 60までの範囲内だと“中努力"の P.R正常範囲と見る。正常範

閤内にあって指数が大きい程優れた持久力と仮判定する。 45以下はかなりの苦痛を伴なった大

きい努力の結果と見る。 40以下は実施者にとって警戒すべき苦痛と危換を伴なった過重負寓の

結果であると見なければならない。 P.R37以下では全く危険状態で，顔面蒼白となったら専門

医に応急手当てを乞わねばならない。P.R40以下になるような過重負荷を強いるテストであっ

てはならない。この点が本研究の中心課題である。

(2) E.Rは持久性をこの公式によって算出した指数で判定するというもので，持久運動時

間(秒数)に対する身体移動距離1km当りの心持率の百分比である。これは循環機能の効率を

lkm平均に換算したものである。
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これが循環機能の運動生理と，持久性とし、う機能適性を C(長さ)と S(秒)とを組み合わせ

た指数で、表現したものである。

このテストで持久性を判定するには後で示す IJE.Rによる持久性判定基準』に照合して評

価するものである。 E.R指数は身体移動距離とタイムの擾劣と， P.R指数の大小に反比例して

決まるもので，小指数程擾れた持久性で、あると判断する。距離と時間との比すなわちスピード

が生理現象としての P.Rに対する比率を示すこの指数は，移動運動の種類によってそれぞれ

の評価判定の段階基準を持つ。すなわち走・歩・泳・滑走という種類の種目毎に基準を設定し

なければならないことになる。

何れにしろ持久性は， E.R指数の{底で反比例して評儲判定される。

(3) R.Rとは持久運動後3分半までに平常心簿率に対して P.Iえがどれ程の閥復率を示す

かな表わす指数である。R.RとP.Rとはきわめて相関が高く r与0.99前後で 1%水準で有意

である。大きい{患の回復率ほどよい部復機能を示すもので，この大小でも持久性を仮りに判定

することができる。しかし，ある程度までの努力を傾法して持久運動をする約束のこのテス

トでは， R.R85以上の指数を示した場合は『中努力』以下の運動であると見なされることに

なる。

2. E.R指数による持久性判定評価基準

(1) 持久走歩における P.RとE.Rの椋爵とその基礎的持久性判定基準

持久性をテストする持久運動を6分間行なうものとし，中等度任意のスピードの走・歩を

行なった際における P.R指数とE.R指数の相関を鴎示すると国 1のようになる。これは持久

性を判定評価する基礎的な規準設定資料である。

関1では縦軸に P.Rをとり，横軸に E.Rをとってその相関軌跡を図で示したもので，部

えば6分間走(あるいは急歩)をしたとき距離 1km行ったとすると，その際の P.Rが60の場

合ではE.Rは600，55の場合は650，50では720，45では800，40では 900となる。また6分間

急、歩で距離0.8kmの擦は P.R50では E.Rが900，45では1000と読みとることができる。ま

た例えば6分間走の距離2km行ったノ、イスピードの選手のその待の P.R45なら E.Rは400

となって非鍛練者では到達できない高水準の優れた E.R指数であると見られ，当然持久性を評

価すると満点の部に位する。

(2) 6分間走持久性テストにお貯る，持久肢の判定義準設定

P.R法で持久性合判定評価するには，前述の通り， E.R指数によるものであるので，先に

説明した方法で、テストし，心縛数を測定して公式により走E.Rを算出したとする。その次に

必要になってくるのは，算出された指数をもって持久性を判定するには，どうしても合理的な

評価基準が必要になってくるのである。

そこでこれに答えるため，これまでの研究から 6分間走(あるいは急歩)における持久性

を判定評価する基準尺度を作成してみた。それが表1に示した“走E.Rによる持久性判定評価

基準"である。男女とも第 1案をあまい尺度の非鍛練者向・壮年者向とし，第2案をやや厳し

い尺度の青年向，半鍛練者向を想定して基準案を作成したものである。

表 1の走 E.Rによる持久性判定評価基準は，男子第 1，2案とも 1964-1972に至るまで，

H大学正課体育実技において P.R法による 6分走持久性テスト実施成績から，平均値と標準

偏差を組み合わせてつくったものである。
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図1. 持久性判定基準設定資料
6分間走(歩)における P.R，E.R相関図

表 1 'j，を E.Rによる持久性判定評価基準 [6分間走テストより]

E.R基準範間

5点滅占
言手 {函 | 

評価点

秀 5点 480以内 420以内 600以内 550以内

優 4 461-550 421-500 601-7∞ 551-620 

良 3 551-630 501-580 701-800 621-71∞ 
ilJ 2 631-700 581-680 801-950 701-800 

~~ 1 700以下 686以下 951以下 801以下

1964-1972まで測定 1972，5月測定 1972，5月
備 考 日大非鍛練学生のテスト成綴より N=803より 日大女子学生テ

(F女子学濁) スト成績より
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署長 2 急歩 E.Rによる持久性判定評価基準
(男子 1500m急歩，女子1∞Om急歩よち)

一
定
階
点

一

段

満

…

準

点

一
判
甘
揖

5

倒評
性別基準

男子 | 女 子

秀

優

良

可

弱

650以内(5人)

651-800 (22人)

801-930 (46人)

931-1080 (44入)

1081以下(14人)

850以内 (3人)

851-950 (12人)

951-1060(32人)

1061-12附 (27人)

1201以下 (9人)

5点、

4 )お

3点

2点

l点

備
) 1勾は壮年体力テスト 1971年度札幌市中央体育館実

施結果の該当人数
考

650 800 タ'30

!2()(} 
笹D

1400 

[注] 1. 

2. 

急歩 E.Rによる持久性判定評価段階
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女子の第 1案は， F女子学留の学生の正課体育実技時間において，定期体力測定を行なっ

た6分間走による持久性テスト成績から作成した基準である。これは 1河80mの鰻かし、境内

体育館走盟でテストしたものなので，水準をかなり下げた基準になっている。女子第2案はH

大女子学生 (18-20歳)の 6分間走による持久性テスト成績から基準を設定した。これは 125m

の屋内体育館及び400mトラック，道路コース等における成績によったものなので，非鍛練者

向基準ではあるが，水準は第 1案より高度になっている。

表2は念、歩 E.Rによる持久性判定評価基準である。この基準設定に当っては，札幌市立

中央体育館において昭和羽生手より毎月 1回約30名前後実施した『壮年体力テスト』のうち急

歩種目の成績から割り出した基準である。特に昭和46年度 1年間に実施した男子 131名。女

子83名のテスト成績をおもに用いでつくったものである。

男子は 1500m急、歩タイム，女子は 1000m念、歩のタイムを何れも 6分急歩に換算した距離

を割り出して作成したものo 男子は6分急歩に換算すると平均 827m，女子の 6分急歩換算で

は平均875mになる。この時の男子 E.Rは平均973，標準編差は 132であった。女子の E.R

は王子均 1055，課準偏差は88であった。

この基準で持久性を評価すると，表2のE.R段階値の下欄に記入した人数が該当判定され

る。全体的に表2の評価段階毎の該当人数から持久性を概評すると，男女とも 2点のものが多

く，“昭和46年度壮年体力テスト急歩に表われた持久性は概して低い"と診断することがで

きる。

次に表2における基準の判定段階を図で示すと，図2のような

評価判定段階門と表わせる。

(3) 持久性テストの実際と判定基準による評価

E.Rによる持久性の

前述のような E.Rによる持久性の判定基準に照らして実際にテストした成績を評価して

みる。

3に“6分間ヌをにおける持久率による判定例"を掲げたが，これは昭和47年5月， H大

正課体育実技時間において， 1周 125mの体育館コースで実施したテスト成績である。これで

克ると低水準の第 1案基準では，評価段階点 3点が 1名だけで全部5点・ 4点の優秀な成績で

ある。第2案はやや程度の高い基準であるが， 2点(可)が 1名で， 3点(良)は 11名， 4点(優)

が 14名，ら点(秀)が9名であって， 66%が髄秀と評欄される。

表3から P.R，E.R相関指擦をプ口ットして図3を作成した。これが“男子非鍛錬学生の

6分間中努力走における E.Rによる持久性判定間"である。国3についての分析考察は後に詳

述する。

表 41ニ“非鍛練学生の 6分間中努力走における E.Rによる持久性テスト成績"を掲げ，こ

れを評価する。この事長に示したテストは，第1国自宅ピ5月6S，第2盟闘を5月22日に関じ学

生について実施したものである o 問一人の学生のテスト成績を第 1問自と第2回目の評価点で

比較してみると，第 1回目と第2回目はほとんど評価点に変化はない。第 1回殴僅のものは優

である。 2週間位では特別の身体コンデションに変化のない践り，同一人の持久力に変化があ

るはずはない。このテスト法での持久性評価法はそんなに的を外れてはいないことにもなる。

表 5に“女子鍛練学生の 6分間中努力走における， E.Rによる持久性テスト成績"を掲げ

たが，これも日大正課体育実技時間中に実施したもので， 2週拐の関をおいて同一人の持久性

を再びテストした結果である。
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Pulse 

170 

167 

195 

146 

183 

163 

170 

172 

186 

188 

161 

183 

170 

173 

176 

180 

141 

186 

188 

204 

187 

189 

166 

153 

146 

136 

183 

158 

191 

159 

200 

187 

158 

193 

183 

表 3 6分間立をにおける持久率による判定例

測定:昭和47年5月22日北大体育館 (1潟 125m)
Sub: 北大5母子学生(非鍛錬)

持久性宅資 g 手手久盛暫定涙婿
(実際成綴)

P.R E.R 走距離!第 1案|第 2署長
(km) による判定|による判定

52.9 544 1.25 4 4 

53.9 477 1.40 5 5 

46.2 599 1.30 3 2 

x61.6 460 1.27 5 4 

49.2 381 1.92 5 5 

55.2 506 1.38 4 3 

52.9 493 1.38 4 4 

52.8 487 1.40 4 4 

48.4 536 1.40 4 3 

47.9 592 1.27 3 2 

55.9 515 1.25 4 3 

49.2 523 1.40 4 3 

52.9 493 1.38 4 4 

52.0 545 1.27 4 3 

51.1 652 1.08 2 2 

50.0 571 1.26 3 3 

X63.8 431 1.31 5 4 

48.4 572 1.30 3 3 

47.9 522 1.44 4 3 

44.1 575 1.42 3 3 

48.1 535 1.40 4 3 

47.6 529 1.43 4 3 

54.2 598 1.11 3 2 

58.8 444 1.38 5 4 

x61.6 443 1.32 5 4 

X66.2 412 1.32 5 5 

49.2 508 1.44 4 3 

57.0 448 1.41 5 4 

47.0 555 1.38 3 3 

56.6 558 1.14 3 3 

45.0 556 1.44 3 3 

48.1 513 1.46 4 3 

57.0 461 1.37 5 4 

46.6 544 1.42 4 3 

49.2 519 1.41 4 3 
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議 4 6分間中努力立をにおける E.Rによる持久性テスト成綴，非鍛練男子学生

jjjU定;第 1回目 1972.5/6 第2問自 1972.5/22)

持久性指襟 持久俊指蒋

被検者

結E4fi?lfR基? 被検者 D走is距tan離ce I~匝第.R基1 案判準|第E定}こR基よ2案準判るP.R E.R P.R E.R 

No.-周次 No.-四次 km 

1 55.9 432 1.49 5 4 1 46目4 626 1.24 3 2 
1 17 2 

48.4 557 1.33 3 3 2 56.6 436 1.46 5 4 

I 
1 51.4 449 1.56 5 4 18 2 2 50.8 433 1.44 5 4 
2 50.0 500 1.44 4 4 

1 43舗9 651 1.26 ワ“ 2 
1 51.7 483 1.44 4 4 19 
3 2 45.7 625 1.26 3 2 

2 47.4 633 1.20 つM 2 
1 55.2 494 1.32 4 4 

1 52.0 577 1.20 3 3 
20 2 x60.0 566 1.06 3 3 

4 
2 50.0 518 1.39 4 3 1 53.0 410 1.36 5 3 

21 
1 54.2 503 1.32 4 3 

2 45.0 443 1.44 5 4 

5 
2 55幽6 540 1.20 4 3 1 52‘O 552 1.24 3 3 

22 2 53.0 503 1.35 4 3 
1 52.3 560 1.23 3 3 
6 
2 54.2 527 1.26 4 3 1 56.0 521 1.23 4 3 

7 1 50.3 663 1.08 2 
23 2 59.0 503 1.20 4 3 

2 

2 50.0 600 1.20 3 3 1 56.6 450 1.41 5 4 
24 2 

58.8 467 1.31 5 4 
1 44.7 706 1.14 1 1 
8 2 1 49.1 765 0.96 1 1 

2 
25 2 47.0 832 0.92 1 1 

9 1 47.6 630 1.20 3 

2 53.6 537 1.23 4 3 1 48.7 552 1.34 3 3 
26 2 57.3 483 1.30 4 4 

10 1 52.3 559 1.23 3 
3 

2 53.6 537 1.25 4 3 
27 2 1 

55.6 682 0.95 2 1 

1.24 2 
x62.1 617 0.94 3 2 

1 48.1 604 3 
11 

1 42.9 2 52.6 645 1.06 2 2 785 1.07 1 1 

2 
28 2 43.5 749 1.07 1 1 

1 47.6 605 1.25 3 
12 

1 2 44.8 638 1.26 2 2 
29 2 52.0 494 1.40 4 4 

13 1 x61.5 
502 1.18 4 3 

2 58.8 464 1.32 5 4 1 56.3 492 1.30 4 4 
30 2 57.0 494 1.28 4 4 

1 
14 

566 1.23 3 1 2 51.7 3 
31 2 58.4 616 1.14 2 

152 1 
58.1 525 1.18 4 3 1 

32 2 
46.9 874 1.32 l 

563 1.33 4 3 

2 I 51.1 537 1.31 4 3 M 
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表 5 女子非鍛練学生6分間中努力走における E.Rによる持久性テスト成綴

測定: 第1@] g 1972. 5/6 El 第2回目 1972.5/25日

持 久 性 十旨 1書 数

被検者 6分主長距離 第1署長によ 第2案によ

No.-回次
P.R E.R 

km る判定段階 る判定段階

1 2 48.1 734 1.02 3 2 

1 
2 

47.1 770 1.00 3 2 

2 48.1 660 1.14 4 3 

3 
1 55.6 560 1.01 5 4 

2 55.6 540 1.03 5 5 

4 2 48.1 710 1.06 3 3 

1 
5 

48.9 566 1.30 5 4 

2 46.9 6∞ 1.28 5 4 

1 44.3 672 1.21 4 4 
6 

635 2 54.5 1.04 4 3 

1 44.8 568 1.42 5 4 
7 
2 45.9 605 1.30 4 4 

1 50.6 569 1.25 5 4 
8 
2 53.9 557 1.20 5 4 

9 2 57.0 513 1.23 5 5 

1 X71.4 525 0.96 5 5 
10 

566 5 2 52.6 1.21 4 

1 52.0 901 0.76 2 1 
11 

中ll:，安静 l数多、ため2 

12 2 X60.8 592 0.96 5 4 

1 X60.8 705 0.84 3 2 
13 
2 60.0 625 0.96 4 3 

14 1 X62.1 537 1.08 5 5 

1 50.0 720 1.00 3 2 
15 
2 47.4 633 1.20 4 3 

主F 均
622 1.075 

643 1.129 

69 
a 

116 

辞書 考 ×向J P.R60以上の者(除外するのが遜当ー努力不充分者)
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表 6 F女子大学生 6分間走における持久性テスト成績
(E.R判定基準童書1署長による判定評価)

判定段階 5点 4 3 2 1 

第 1事長 E.R~J 定基準
科学年総

6∞以内 i飢 -7∞ 1701-8001制~叫 m以下
文 ~ 2年 O 11 22 10 O 

" 国 2 O 5 20 6 2 

" ~ 1 1 3 21 20 9 

" 国 1 O 4 23 18 5 

短 3定 1-1 3 17 15 1 2 

" ~ 1-2 1 13 16 5 2 

" 国 1…A O 7 19 12 1 

" rm 1-B O 8 13 9 2 

" 家政 1-A 1 20 17 8 O 

" 家政 1-B O 12 23 13 O 

" 家政 1-C 1 17 15 3 1 

" 栄養 1 2 17 2ο 6 O 

" 保育 1年 3 24 27 5 1 

" 保育 2年 3 10 14 つ、J O 

計 15 168 265 119 25 

鱗 考 Sub， N =803， 1972， 5月f制定

言十

43 

33 

54 

50 

38 

37 

39 

32 

46 

48 

37 

45 

60 

30 

592 

図4は表5に示した“女子学生の正課体育時間中に実施した 6分間走による持久性テスト

成績円を，表1に示した“判定段階基準"によって評価し，閣で示したものである。これで見

ると，持久性5点、から 3点までの関に大多数の被検者の指擦がプロットされ，基準段階が甘過

ぎることを表わしているか，このクVレープの持久性が優れているかであるが，いろいろな指数

を見るとこれは基準が甘いのである。

表6は， F女子学園学生の正課体育時における昭和 47年度体力テスト実施種毘中の6分間

走持久性テスト成畿で，表 1の判定基準女子第 1案によって評価したものである oP.R指数60

以上のものは“中努力"にも達しない努力不足の者， 40以下は過重負荷の激し過ぎの結果と判

断し，集計から除外した。実際テストの結果 40以下の過負荷でテストした者は 1名もなく，努

力不足でP.R60以上で除外したもの 150名，テスト記録不備のもの 61名，許 803名について

実施したテスト成績である。表6のF女子学園学生の持久性を“基準第 1案"で判定した合計

では， 5点(秀)は 15名， 4点(優)は 168名， 3点(良)は265名， 2点(可)は 119名， 1点(弱)

は25名あった。少し厳しい第2案の基準で評価すれば持久性はもっと{尽く判定評価されるこ

とになる。基準は 1種類だけでよいはずではあるが，被検者の対象の種類によっては基準を幾

種類か設けねばならないだろう。この点について詳述することは省略する。

(4) テスト成績の P.R，E.R格調図による持久性の分析考察

P.R法によって 6分間走や 1000m， 1500 m走及び急、歩その他の持久運動で持久性をテス

トした結果を分析し，あるいは総合して考察をくわえてみたい。
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正課体育時において， 6分間走で持久力テストを実施したものは多くの事例あるが， P.R， 

E.Rの相関指標をプロットした閤合分析検討してみることにする。

まず表3から得た国3を見ると， このクグJルレ…プを P.R，E.Rの相関指標の囲帰線でで、酉むこ

とがでで、きる。これを私は

る指標は“中努力，円，の持久運動をした結果と見られる。図3において，被検者 No.5の学生は

この“中努力(正常)回帰園"外にあり，この学生の持久性指数は， P.Rが49.2(正常)， E.R 

は381で持久性は段違いで優秀である。定距離を見ると 6分間に 1920m走って抜群である。

非鍛練者でなく一流選手クラスの高鍛練者であろう。それ故の正常回帰国から外れたところに

プロットされたものであろう。 No.15の学生は P.Rが51.1で正常な“中努力"をしたことが

明らかに表われているのであるが，距離はこのグループ最低の l080mしか走っていない。こ

のグループ内では持久性が最低と見られる結果となっている。評価点も 2点で、低い。 No.23は

正常回帰関内スレスレにあるが走距離 1100m で少ない。持久性は全く~~\，、と見られる。 No.3

も距離としてはグループの中位で， P.Rが46.2とや努力限界に近く頑張っている結果が表われ

たものである。

60 

55 

50 

45 

P.R 

40 
200 

図3. 男子非鍛練学生 6分間中努力予をにおける E.Rによる持久性判定図
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200 E. R -/00 600 700 800 タ>.5'01000 Ii'OO‘ 
:Jf!$;/t.よ'&ii/ifl百五言 5点 4f告 3点 2点

[$1 0各指擦に付した友数字は被検者 No.有数字は四次

O第 1凶gから第2回gに矢印して連絡した

図4 非鍛練女子学生 6分間中努力走における持久性の判定
P.R， E.R相関指標による評価

図4で，表5を臨化した女子学生6分間走の持久性テストの結果を見ると前向様に，この

グループの P.R，E.Rの相関指標回:滞留外のものが， No.ll， 13， 14， 10， 7の5人見られる。

No.14及び No.13の第 1回目テストでは， P.R60以上で努力不足，走距離は No.13は 0.96

kmと少ない。 No.13の2回目テストは，やや努力してやったので、グループ正常回帰器内に

入った。評価点は4で，もともと持久伎の寵れた学生である。 No.7の第1回目テストでは，

掴外にプロットされたのは P.Rは低く過重努力に近く， E.Rでは5点と評価されるように走

距離が多かった結果で、ある。第2回目は剖帰囲内に入ったがP.Rは尚過重負荷に近い。走距離

1.3kmを考えると，持久性が高いのではないが，走力は優れたものがあると判断される。閤4

のNo.lOの第 1回図テスト相関指標は剖婦問外 (P.R71.4のため)にプロヅトされたが，第2

回目は忠実に“中努力開走で実施したので，正常園内に入り，走距離は第 1聞の 0.96kmから

1.21 kmまで、伸びた。E.R指数は 1回目より 2問自は少し落ちたが，評価点は共に5点であ
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図5. 持久性の P.R，E.R相関回帰陣

る。このような例があるから P.R60以上は怠慢走に近いと判断して， E.R指数が擾れていて

も持久性が接れているとは見られないとする理由がある。またこんなところに持久性のテスト

法は，物潔的な条件や単位と生体現象としての機能適性とを組み合わせて判定すべきであると

する理由もある。これはしかし“激し過ぎ"の逆の場合である。

鴎 4のNo.ll-1の持久性を評価すると，持久性は低い学生でp “しかもやや怠慢を含んで

いるテスト成績で，道草喰ったテストではあるまいか"と評しておこう。 No.ll-1は正常持久

性ではない。

4)鴎 5は典型的な P.R，E.R相関図に捕かれる相関回帰国である。

4. 総括

“P.R法による持久性テスド'というのは私の 10年前から提唱してきている持久性のテス

ト法である。これは自由な身体移動の持久運動を行なった後3分30秒まで心持数を許り，そ

の計測待問と心持数の割合から，心持率 (P.R)，持久率 (E.R)，回復率(R.R)という 3積の持久

性判定指数を算出して判定しようとするものである。結局は E.R指数によって持久性を判定

評価するのであるが条件づきである。その条件はテストする持久運動を“中努力"でするのを

原期とすること。その原則を寅ぬくために P.R指数を使う。中努力上眼恕限度を60，下限恕限

度を40とし，この P.R範閥を“中努力正常範囲"と呼ぶこととした。正常範囲外のものの E.R

判定基準では評価しないことをたてまえとする。しかし実際テストの結果は上隈恕限度65，下

提言ど45とするのが妥当であることを実擦テスト例から認められた。

以上のことを含んで“6分間走テストにおける E.Rによる判定評留基準"を男女別に各2
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案作ったが，第 1案は低水準・非鍛練者・壮年向とし，第2案はやや水準を高めて青年向と考

えて設定して，持久性の評価基準に供することにした。

E.Rによる判定規準はテストに用いる持久運動の種類によって E.Rの段階差があり，歩・

・泳・滑走とL、う種類毎の判定基準を設けることにしなければならない。それで今回は“急

歩持久率による判定基準"を定めて急歩テスト成績の評価基準として一般化を期した。これは

過去5年間札牒市で実施していた壮年体力テスト男子 1500m，女子 1000m怠歩成績を6分間

怠歩に換算したものを用いて基準を作成したものである o

実際の6分間走持久性テストを実施して，設定した基準に照らして判定してみると，持久

性が，明瞭に評価できることが認められた。この方法は持久性テスト法として一般に推奨でき

るものと思う。

判定規準については尚修正を要するかも知れないが，さらに今後も検討を加えて信頼でき

るものにして行きたい。
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