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Abstrsct

In this study eight healthy male collage studenis volLrnt€ered and asked to run for 5, 10, 15 and 20

minutes at subjectively selected speeds in response to verbal instructions such as "light", 'medium", "fairly
strong" and "marimum" for sach respective duration of timc.

On the basis of the relationship between estimated i:, YO,mzx for each running srred on the

gronnd and measured O, intake and iLs % YO,IJl,a\. for each respective speed on a ireadmill, it \vas con-

formed that their subjectively selected speeds were well corresponded to the verhal instructions given.

It was indicated that as for their health students selected a right running speed at a given verhal instruc-
tion of "light" and that they selected rather harder sp€eds when given other verbal instructions.

F om this, it was thought that verbal instruction given for running speeds might help a person

to select his or her own speed which correspounds correctly to his or her own physical adility. lt was

also recommended that such instructions could he used as an easy and practical method for s€lecting ade-

guate intensity oLunnine for h€alth ard {itness.
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(諸 言 )

近年,健康増進を目的とするジョギングが広く

行なわれているが,こ の場合個人の体力の レベル

に合わせて適切な強度 (走速度),時 lH3,頻 度 で

行な うことが効果をあげるためにもまた安全のた

めにも必要である。この 3つの条件の うち時間 ,

頻度は処方が決まればそれを量定することは容易

である。一方強度の条件は Shephardめ をは じめと

して多くの研究者が効果をあげる上でもっとも重

要なものであると指摘 しているが,それを正確に

量定することは容易ではない。

走運動の強度は最大酸素摂取量に対する酸素摂

取水準 (%V02maX)で規定するのが望ましいが,

これにlt実験室での生理学的測定が必要であ り,

一般的な健康づくりの場には向かない。体育科学

センターの「運動カルテ
"Jで

は,12分たか ら処

方された%▼02maxに 相応する走スピー ドを求

める方法をとっているが,12分走テス トとい う最

大負荷テス トを経なければならないので,必ず し

も適切でない場合もあ りうる。そこで,さ拍数から

強度を推定する方法や BOrg"め ,小野寺と官下つ
,

宮下と小野寺。たちの RPEに よる方法が とられ

ているが,こ れらはいずれも運動後の生理学的反

応や感覚を手がか りとしているものであ り,いわ

ば Fccdback的 に強度を知って調整をfiう とい う

ものである。これに対 して浅見たちDは走る前 に

あらか しめ指示された強度を表示する言葉に従っ

て,ぃゎば Feedforward的 に主観的に走 強 度を

選択させた場合,客観的にはどの程度の強度で走

運動を行 うかを測定した結果,「軽 く」,「中 ぐら

いのlliさ で」,「かな り強くJ,「全力で」とい う言

葉の指示に従って,かな りうまく各自の能力に合

わせて強度を選択 していることが確かめられ,運

動処方の強度の決定方法に用いられ うることがわ

かったことを報告している。

しか し,こ の報告では10分走の場合のみが対象

とされ,それ以外の時間での走については論 じら

れていなかった。そこで本実験は 5分 ,10分 ,15

分,20分 と走時間を変えた場合に同様の言葉の指

示に対 して,ど の程度の強度の走スピー ドを選択

するのか,ま たそれが運動処方に応用 しうるもの

であるかを検討することを目的として行なわれた。

f.ble l. PhJ-sical characteristics of subjects

Age migllt  weight  V02max
cm     kg   m1/kg min

MY 1  19  176 5   69 5    54 1

H. K 20 165.4 62.0 53. 1

Y. K 20 168.9 60.4 54. 1

K. U 19 163. 8 54.4 52.7

TI 1  19  175 4    62 3    53 5

s. Y 19 166.0 56. O 56.4

111駕 勝: 孟: 1:KH 1  20  169 0    52 8

(方 法)

被検者は,日 常的に ll別 な運動は実施 していな

い健康な男子大学
`L8名

で年齢は19歳から20歳 で

ある (表 1)。 走運動は 400mト ラックにお いて

行なわれた。被検者は 5,10,15,20分 の 4種類

の時間,「軽 く」,「 中ぐらいの強さで」,「か な り

強くJ,「全力でJの言葉による 4種類の強度の指

示に従って計16回 の走を行った。各時間とも,ま

ず最初に「全力で」の走を行ったのち,他の強度

の走を行った。時間および「全力でJ以外の強度

の走の順序は各被検者にランダムに割当てた。 ト

レーニング効果をなるべ く少なくするため,走は

1週間に 2回 以内の頻度とした。各時間、各強度

での走行後に,走行距離を記録し,ま た指定され

た強度で走れたかどうか,一定ペースで走れたか

どうかについて強度は 5段階, ランニングペース

は 4段階による質問に回答を求めた。

トラック走とは別|こ 4,被検者に トレッドミノレ走

を実施させた。 3ないし4段階で各 3分間づつの

速度漸増ののち,角度漸増法でオールアウトまで

追い込んだ。速度漸増法での各段階の最後の 1分

間および角度漸増法での連続 しての 1分 ごとの呼

気ガスの採気をググラスバックによって行い,瞬

時ガス分析装置 (三栄測器 lH02型 )で Oa C02

濃度を分析 し,乾式ガスメーターで呼気ガス量を

測定して酸素摂取量を求めた。この結果から,最

大酸素摂取量 (V02max)ぉ よび,速度に対す る

%V02maxの関係直線を求めた。

(結果と考察)

表 2は各時間,各強度での平均走スピー ドの全

被検者の平均値および標準偏差を示したものであ

り,図 1は 5分 の「全力でJでの各被検者の平均



Trblc 2 Mean values and standald deviations of running speed for
each velhal instruction and each rurming time
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走スピードを100%と した時の各時間,各 強度 で

の平均走スピードの 8名 の平均を図示 したもので

ある。 5,10,15,20分 のとの時間においても浅

見たち。の10分 間走 の場 合 と同様,「 全力 でJ,

「かな り強 くJ,「中ぐらいの強 さて」,「軽 くJの

言葉による強度の指示に相応 して走スピー ドが順

次遅 くなっていることが明白である。また,同 じ

指示強度の場合には,時間が長くなるに従って走

スピードが低下 している。

しか し図 2に見られるように,それぞれの時間

での「全力で」の走スピー ドを100%と した場 合
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Fig 2 Pcrcentage ratio of running speed at thc othcr

verbal instruction for the “maximum'' at cach

rtlnning time madc 100%

の他の強度でのスピー ドは,同一の言葉の指示で

あって も時間に よって同一の割合にはならず,時

間が長 くなるほ ど指示強度の間の走速度の差が小

さくなる傾向がみ られる。20分 で の「中 ぐ らい

に」,「 軽 く」では,ややまた差が開 く傾向がみ ら

れ るが,さ らに時間が長 くなるとと う変化するの

かは,こ の結果か らで・I推論は不可能である。表

31ま トレッドミル走での走ス ピー ドー%VO,maX

関係か ら, トラックでの各時間,各強度での平均

スピードの%'02maxを求め,その 8名 の平均

と標準偏差を示したものであり,それを図にした

のが図 3である。 トレッドミル走での走スピード
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Trble 3 Mean values and srandard deriarions of !/ VO,mar on the ground
running for euch verbal insrrucrions and each running timc.
VO,max u.as calculated from treadmill running.
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―%V02max関 係を トラック走に当てはめ る こ

とは,Del Montcたち4)金子たち5)が トレッドミ

ル走 とグランド走との
「

1に 酸素摂取量の差がない

としていることから妥当であると考えられる。

5分の「全力で」がほぼ100%であ り,そ の走

スピー ドでの%VQmaxが 5分走の走ス ピー ド

に対する%と はぼ一致するのは金子たち5)の 報 告

トー致するところであ り,そ の結果図 1と はとん

ど同じグラフが示されている。

体育科学センターの「運動カルテ
"Jに

よれ ば ,

全身持久性向上のために適切な強度と時間の組合

せは, 5分 で80%,10分 で75%,15分 で70%,20
分で65%V02maxと なってお り,こ れ に ±10%
した範囲が安全でしかも効果の期待できる強度で

ある。1軽 く」の場合はどの時FPlも 強度のほぼ ブ

ラス 5%でぁ り標準偏差の大きさからみて,大多

数が上記の範囲に含まれているが,「中位の強さJ

Fig 3

Trble { Perctntage of the reply to the quesrionairc $.herher the subicts
could rLrn at designated intensiry
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の場合は各時間とも最適強度のほぼプラス10%の

値で,平均で上記の範囲の上限ということになる。

したがって「中位の強さ」の指示でもかなり高い

割合で上限よりも強い強度の走スピードを選択し

ていることになる。したがって走運動を行う場合

「軽く」走るという気持でも,運動刺激としては

十分適切な強度を選択していることになる。

表 4は各走後に回答を求めた言葉で指定された

強度で走れたかどうかについての集計結果であり,

「軽く」で強すぎたとする回答が若千見られる以

外は,大きく指定強度をはずれたと感じている例

は見られず,大多数は適当なスピード,またはそ

れに近いスピードで走れたことが示されている。

また表 5は ランニングベースについての回答結果

であるが,強度が増すとともに一定ベースで走れ

たとする回答が減 り,始め早くあとで遅くなった

とする回答が増カロし,その逆に始め遅くあとで早

くなったとするものが減少していることが示され

ている。これらのことから言葉による強度の指示

に従って,ス タート時点からその強度に相応した

スピードが選択できて一定ペースで走ることがで

きた例が多いが,また同時に走 り始めてからの種

々の感覚から,指定強度に合うようスピードを調

整している例も多いことがうかがわれる。

(要 約)

8名の大学生男子に「軽 く」,「中 ぐらいの強

さ」,「かなり強く」,「全力で」という4種類の言

葉によって強度を指示し, 5,10,15,20分 間の

走を,それそれ言葉に応した走スピードを主観的

に選択させて行なわせた。選んだ走スピードとト

レッヽミルランでの走スピー ドーV02max関 係

から推定したその走スピードでの%V02maXか
らみて,言葉による強度の指示と走時間とにかな

りうまく反応して強度を選択していることが確か

められた。また健康づくりの運動 としては「軽

51

く」 とい う指示で十分効果の期待できる走 スピー

ドを選択 してお り,それ以外の言葉の指示ではむ

しろ強すぎる強度を選択 していることが示 された。

これ らのことか ら,言葉に よる指示 と与えられ

た走時間に応 して主観的に強度を選択 させる方法

は,各自の能力に応 した運動強度を達択 させるこ

とが可能であ り,健康づ くりのための走運動の適

切な強度の簡便かつ実用的な選択方法 として応用

できるものであると考えられ る。
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