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は じ め に

一般にヒトの全身持久力を知るうえで直接的な方法としてほ最大酸素摂取量の測定が，また間

接的にほ体力診断テスト項目の中の踏台昇降運動が用いられている。しかしながら最大酸素摂取

量の測定には特別な器具や設備が必要であり，また一度に多勢の測定を行うには困難がある。一

方学校及び社会体育等の場で広く実施されている踏台昇降運動での得点も実際の1500m走タイム

や最大酸素摂取量との相関が必ずしも一定の傾向になく（1），全身持久力を評価するうえで妥当な

方法かどうかについては疑問の余地がある（2と最近，藤牧ら（3）は体力診断テスト項目の中で敏しょ

う性を評価するた捌こ行われているサイドステップ運動を応用した多段階サイドステップ運動を

考案し，自転車エルゴメータ法との比較から有酸素的作業能を評価する場合の一負荷法としての

検討を報告しているが，今回我々は敏しょう性テストとしてのサイドステップ運動の成績と1500

m走タイムとの間に比較的高い相関がみられるほ）ことをひとつのきっかけとし，本法が持久力テ

ストとして応用できるか否かについて検討した。

方 法

高校1年生36名に対してステップ幅120cmのラインを最初の2分間は踏む動作，続く2分間は

完全に越える動作の2段階サイドステップ運動で計4分間行わせ，運動終了直後床に座らせ回復

時1分，2分，3分，4分の脈拍を被検者自ら榛骨動脈又ほ頸動脈を触診させ測定した。リズムは

メトロノ…ムを用い60。70。80。90。100。110回／分の6種である。

結果及び考察

従来より広く行われている踏台昇降運動が全身持久力を測定するための方法として必ずしも信
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療性が高くないことは，いくつかの報告にある通りである。我々が行った調査でも，42名（男子）

の同一被験老にステップテスト及び1500m走を行わせたところ，1500m走タイムほ加齢とともに

減少し全身持久力の向上がみられたのに対し，ステップテストスコアーほほとんど加齢による変

化がなかった（図1の黒丸）。また，文部省発表の結果（白丸）でも同様の傾向である。全身持久

力を測る方法としてほ，最大酸素摂取量，PWC170，HRl．5などいくつかの方法があるが，これ

らほいずれも特別な負荷器具や測定器具を必要としており，一度に多勢の人を測定できないし，

経済的な面からも問題があって，学校体育や社会体育の現場でほほとんど使われてし、ない。従っ

てより安価で簡便な方法が求められる訳であるが，従来のステップテストのように信頼性に欠け

るものも問題があるといわぎるを得ない。パフォーマソテストとしての1500m走や12分間走，又

ほ5分間走に錬るというのも一つの考え方でほあるが，充分な走路がとれなくこれらが実施でき

ない所もない訳でほなし、。ましてや社会体育の現場ではほとんど不可能に近いという現状であろ

う。
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図1 ステップテストスコアート1500m走タイムの経年変化

（黒丸は本校生徒、白丸は全国平均）

そこで，従来のステップテストにかわる方法で，経済性。倍額性。簡便性にすく中れるものほな

し、か検討したところ，サイドステップ運動後の回復時心拍数に1500m走タイムと比較的相関の高

い部分があること（3）に注目し，更に検討を加えた。

図2ほ，ステップリズムを60拍／分，70拍／分，80拍／分，90拍／分，100拍／分，110拍／分の6種

類に変えて2段階サイドステップ運動を行わせた後の回復時心拍数を1分目，2分目，3分目，4

分目各にプロットしたものであるが，リズムのスピードが速くなるほど回復時の心拍水準ほ高い

傾向にあるが，110拍／分リズム1分時でほむしろ心拍数が少なくなっている。これほ，110拍／分

リズムでほ達すぎて正確にできない被験者が多かったためと思われる。

また〉触診法による心拍数の測定ほ心拍水準が高ければ高いはど誤差が大きく（4ミ特に140拍／分
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図2 ステップリズムを変えた場合の回復時心拍数の変化

表11500m走タイムと各ステップリズムでの即夏時心拍数との相関係数

ステップリズム

回復時
60拍／分 70拍／分 80粕／分 90拍／分 100拍／分 110粕／分

1分 0．010 0．062 0．445 0．356 0．148 0．077

2 分 0．205 0．120 0．472 0．506 0．219 0．055

3 分 0．051 0．125 0．376 0．514 0．166 0．102

4 分 0．174 0．049 0．393 0．435 0．079 0．028
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図31500m走タイムと各ステップリズムでの回復時心拍数との相関係数
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を越えるような値でほ，信板性が低く，その点では本運動負荷後回復時ユ分目の心拍数ほ，全身

持久力を評価するためのパラメータとしてほ適切とほ言いがたい。

次に各リズムによる負荷後回復時心拍数と1500m走タイムとの相関を調べた（蓑i）。図3はこ

れを図にしたものであるが，60，70，100，110拍／分リズム運動時に比べて，80拍／分，90拍／分リ

ズム運動時には相関係数0．356～0．514の範囲で有意な相関がみられた。100拍／分，110拍／分リズ

ムでほスピードが達すぎてついてゆけない者もおり，また心拍水準が全体に高く誤差が生じて相

関が低くなったと思われる。遵に60拍／分，70拍／分では負荷が軽すぎてしまって，回復時心拍数

の範囲もその平均ほおよそ75～100拍／分であり，全身持久力に伴う個人差が表れなかったと思わ

れる。80拍／分，90拍／分リズムでの2段階サイドステップ運動後回復時心拍数と1500m走タイム

との相関が他のそれよりも高かったことの理由ほ明確ではないが，本測定に参加した被験老群の

全身持久力に伴う個人差を表わすのに本運動ほ至適な負荷であったと考えられる。

今回ほ，2段階サイドステップ運動負荷後心拍数のうち，回復時2分，3分の個々の値では，

1500m走タイムや12分間走の距離と相関するが平均したものでほほとんど相関がない（2）ことから，

回復時1分目，2分目，3分目，4分目とのものとの関係をみた。でほ，従来の踏台昇降運動負荷

嚢2 踏台昇降運動後回復時心拍数と1500m意タイム。

12分間走との相関係数
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の場合でも同様の見方をすれば相関のあるものが出るのでほないかという疑問が当然考えられる。

そこで同一被験老をこ対して従来の踏台昇降運動を行わせて，その時の心拍数の1分目，2分目，3

分目のものと1500m走，12分間走の成績との相関をみたものが表2である。いずれも有意な値ほ

得られず，ここでもステップテストの有効性ほ確認できなかった。

次に，先の結果のうち最も相関の高かった90拍／分リズム2段階サイドステップ運動負荷後3

分目の心拍数が1500m走タイムと相関するかどうか，別の高校1年生66名について同じ測定を行

い，相関をとったところ，㌢＝0．544（ダ＜0．00且）と有意な相関が得られ，本法ほ再現性もあると

考えられた。

富 と め

各種ステップリズムでステップ巾左右それぞれ120cmの2段階サイドステップ運動負荷をした

後の回復時心拍数と1500m走タイムとの相関を調べたところ，至適リズムほ80拍／分～90拍／分で

あり，本運動後2分もしくは3分目の心事自数が全身持久力を評価する上での有効のパラメータと

なりうると考えられた。

本研究の一部ほ，昭和57年度文部省奨励研究B課題番号57921005によった。
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