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12分間走テストの走行距離(走能力)と

一定ペースでの走行距離(持続)パターンの関係

松沢甚三郎

保健体育教室

(平成3年10月15日受理)

1. 目的

長距離走を成就する場合、速いスピードの持続は少しの距離しか続かないが、遅いスピード

ならばかなりの距離続くと考えられる。そして、それには個人差、特に走る能力により異なり、

人によってスピードと持続距離にパターンがあると考えられるo

本研究の目的は、ベースの低下により持続距離がどのように増加するか、それにはパターン

が存在するのではないか。また、パターンが存在するとすれば、 12分間走テストの走行距離

(走能力)と一定ベース走での走行距離(持続)パターンの関係はどうかを明らかにすること

であった。

2. 方法

標本は15--18歳の一般高校男子239名で、その平均年齢は16.17歳であった。その体格・体力・

運動能力及び走能力は、それぞれ表 1、表2であるo 同じ年齢の一般高校生より懸垂腕屈伸と

ハンドポール投げで劣る傾向が見られるが、その他は殆ど全国値(2)と同じ値であった。一定

ベース走としてのスピー下は、 100m当り20秒から22秒、 24秒、 26秒、 28秒、 30秒、 32秒、 34

秒までの 8種類で、 28秒・ 30秒・ 32

秒・ 26秒・ 24秒・ 22秒・ 20秒・ 34秒

の順に行なった。

各ベースでの持続距離は、一周400

mの第4種陸上競技場に、スタート

より25m間隔にラインを引き(一周

400mで'16本)、その内側にストップ

ウオッチ・赤い旗・通過記録を書い

表 1 各走能力の平均値と栂箪偏差

種 目 平均値 標単偏差!

1 5 0皿走 〈秒〉 7 .50 

2 1 0 0 m走 (秒〉 1 4 . 0 2 o . 8 9 

3 1 5 0 0 m走 (秒) 3 6 1 . 9 3 37.34 

4 1 2分間テスト (m) 2575. 7 258 . 2 

5 5km走 〈分・秒〉 2 3・52 2・25 

e 10km走〈分・秒〉 54・o4 8・o9 
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たベース表を持ち立つo スタートの

合図とともに全員 (16名)がストッ

プウオッチを押し、各ベースでの各

地点の通過記録に合せて旗をあげて

~\く o

被検(走う者は旗があがると同時

にそのラインを通過するように走る

が、疲れて来るにつれてだんだん旗

より遅れてくるので励ます。しかし、

それでも遅れ、走っている前方で 2

本の旗があがったら終了とし、スター

ト地点からこの終了地点までの距離

をそのベースでの持続距離とした。

また、各ベースでの持続距離は最高

5krnまでとし、 5m成就した者は中

止させた。図 1はその測定の要領を

示したものである。

体格は一般に行われ

ている測定と同じ方

法 (1)で、体力と運動

能力は文部省スポーツ

実施要項 (2)により測

定した。

また、走能力として

の50m""5凶はスポー

ツテストの走能力の測

定と同じ方法で、 10krn

は校内マラソン大会で

300阻

325m 

350皿

375m 

測定した。 12分間走テ 4ツ
$TART 

ストの走行距離は、一

般に行われている測定

と同じ方法 (2)で測定

した。
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表 2 標本の体格・体力・運動能力の平均値と標準偏差

項 目 平均値 標準偏差

身 長 ( cm) 1 6 8. 5 3 5 8 5 

体 体 重 ( kg) 5 7 1 1 8 9 8 

胸 困 ( cm) 8 2 6 9 5. 5 4 

格 座 高 ( cm) 9 0 o 5 3. 3 1 

反復横とぴ (点) 46  6 6 3. 9 8 

体 垂直とぴ ( cm) 52. 9 6 7. 1 9 

背筋力 ( kg) 129争 22 1 7. 5 3 

握力 (kg) 42. 9 9 6. 98  

伏臥上体そらし(cm) 5 2. 4 0 7. 0 9 

力 立{立体前屈 ( cm) 1 1. 9 0 5 9 2 

踏み台昇降運動(指) 7 1 6 5 1 2. 2 9 
ーーー ーーー ・.~. .・.....................ー.. -・・ ・・・ ........申 ・・， ............... 
体力合計点 (点) 2 3. 6 2 2 8 6 

50m走 (秒) 7. 4 6 O. 4 3 

運 走り幅とび ( cm) 444.38 4 1. 9 3 

動 ハンドポール投 (m) 24. 58  3. 7 9 

能 斜め懸垂腕屈伸(回) 5. 1 0 3 o 1 

力 持久走(I500m) 秒) 357 1 5 2 9. 2 2 
-・・ .. ・4・・・・ 4・・骨 骨骨・ ーー.....・・ ・・・ 申.. -・・ ・・・ ・ーー・・...・ ーー・ ....ーー ・・・ ... ... 

運動能力合計点(点) 3 5 4 3 1 1. 9 5 
」ーーーー---Lーー

GOAL 

200皿
100田のペース (5kmの記鋸)

一周 4 0 0 m 1 20秒(16分40秒)

2 22秒 (18分20静)

175m 

3 24秒間分00秒)

間隔は 25m 4 26秒 (21分40秒)

150m 

5 28秒 (23分20秒)

6 30秒 (25分00秒)

125m 

7 32秒 (26分40秒)

8 34秒 (28分20秒)

50皿

国 1 ベース走を実施した第 4fm公認陸上競技
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12分間走テストの走行距離(走能力)と一定ベースでの走行距離(持続)パターンの関係

3.結果と考察

3. 1 全員について走行距離(持続)パターン

ベースが遅くなるにつれて走行距離が延長するが、その延長の仕方にパターンがあると考え

られるO 走行距離パターンは全部で92通り存在した。図 2は、そのパターンを示した。

国 2 各 ペースでの走行距離のパターン

30秒
一寸ーー

E 

32秒 34秒

(100m当りのベース)

1:0-lkm未満

2:1-2/:m未満

3:2-3km未満

4:3-4km来満

5:4-5km未満

6:5-6km未満

図中の①は各一定ベース走で 1km未満しか走行出来なかった者、②は 2km未満しか走行出来

なかった者、③は 3km未満しか走行出来なかった者、④は 4km未満しか走行出来なかった者、

⑤は 5km未満しか走行出来なかった者、⑥は各一定ベース走で 5km走行出来た者で、ある。

最も速いベースで 5km走行したパターンは②→④→⑥、②→③→⑥、②→②→⑥で、 100m

24秒の速さで 5km持続可能であった。最も持続できなかったパターンは、①→①→①→①→①

→①→②→②で、 100m34秒の速さでも 2km持続不可能であうた。

表3は、全員について各走行距離パターンで人数の多かったパターンを示した。最も多いパ

ターンは、①→②→②→③→⑥で、次に①→②→③→⑥と①→①→②→③→⑥であった。 5km
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走行出来た者につ

いて、後半のパター
表 3 全員における人数の多い走行距離パターン

ンをみると、②→ 走行距離パターン(1 0 0皿当りのペース〉

人 数

2 0 2 2 2 4 2 6 2 8 3 0 3 2 
③→⑥のパターン

が多い傾向がみら 順 位 秒 秒 秒 秒 秒 秒 秒

れた。次に、③→
1位 ①→ ②→ ②→ ③→ ⑥ 1 5 

④→⑥であった o 2位 ①→ @司令 @ー+ ⑥ 1 2 

2位 ①→ ①→ ②ー+ @ー+ @ 1 2 

4位 ①ー+ ①→ @ー+ ⑥ 1 1 
よって、走スピー

ドの低下とその走 4位 ①→ ①→ ②ー+ ⑤→ ④→ @ 1 1 

行距離は比例する B位 ①→ @→ ③ー' ④ー+ ⑥ 7 

6位 ①→ ①→ ①→ @ー+ @→ @ 7 
ものではないこと 8位 @→ ③→ ⑥ B 

が推測される。ま 8位 @→ ②司令 ③→ @ 6 

8位 ①→ @→ @→ ④→ @ 6 
た、あるスピード 8位 ①→ ①ー+ ②→ ②→ @ 

から急に走行距離 8位 ①→ ①→ ②→ @→ @→ ④→ ⑥ 

が長くなると推測

されるo

3. 2 12分間走テストの走行距離と一定ペースでの走行距離(持続)パターン

表4-1から表4-5は、 12分間走テストの走行距離別の走行パターンとその人数であるO

表 4- 1 

表 4ー 2

ベー ス

順位

1位
2位
2位
4位
4位
4位
7位
7位
9位
9位
9位
9位

1 2分 間走 テス トで 3 1 0 0 - 3 3 0 0 m 走れた者の
ベースパターンの多い順位

2 0 
秒

@→ 
②→  

2 2 
秒

@→ 
ゆ→

1 0 0 m 当 りのベース
2 4 2 6 2 8 3 0 
秒 秒秒 秒

@ 
@ 

3 2 

秒
3 4 

秒

1 2分間走テストで 2 8 0 0 - 3 0 0 0 m 走れた者の
ベースパターンの多い順位

1 0 0 m 当 りのベース
2 0 2 2 2 4 2 6 2 8 3 0 3 2 3 4 人数

秒 秒 秒 秒 秒 秒 秒 秒

①→  @→  @→  @ 8 
①→  @→  @→  @ 5 
①→  ②→  ② →  @→  @ 5 
②→  @→  @ 4 
@→  ②→  @ →  母 4 
①→  ①→  @ →  @ 4 
@→  ②→  @→  @ →  母 3 
①→  @→  ③→  ④→  @ 3 
②→  @→  ④→  @ 2 
@→  @→  @→  @→  @ 

①→  ①→  @→  @→  @→ @ 

①→  ①→  ①→  @→  @→  @ 2 



12分間走テストの走行距離(走能力)と一定ベースでの走行距離(持続)パターンの関係

1 2分間走テストで 2 5 00-2 7 0 0 m走れた者の
ベースパターンの多い順位

ベース 1 0 0 m 当りのペース
2 0 2 2 2 4 2 6 2 8 3 0 3 2 3 4 人数

順位 秒 秒 秒 秒 秒 秒 秒 秒

i位 ①→  ①→  ②→  @→  @ 9 
2位 ① →  

②①①@-→ → → e 

②→  母→ @ 8 
2位 ① →  @→  @→  骨→ @ 8 
4位 ①→  ③→  @ 7 
5位 ①→  ②→  窃→ @ 5 
5位 ①→  ①→  昏→ @→  @ 5 
7位 ①→  

②①②→ → → 
@→  @ 4 

7位 ①→  @→  ④→  @ 4 
9位 ①→  @→  @→  @ 3 
9位 ①→  ①→  ①→  @→  曜b 3 
9位 ①→  

①①→ → 
①→  ②→  @ 3 

9位 ①→  ①→  ②→  骨→ @ 3 I 

表 4-3

1 2分間走テストで 2 2 0 0 ~ 2 4 0 0 m走れた者の
ベースパターンの多い順位

ベース 1 0 0 m 当りのベース
2 0 2 2 2 4 2 6 2 8 3 0 3 2 3 4 人数

順 位 秒 秒 秒 秒 秒 秒 秒 秒

1位 ①→  ①→  ②→  @→  ③→  @→  @ 4 
2位 ①→  ①→  @→  @→  ⑨ 3 
2位 ①→  ①→  @→  @→  @→  @ 3 
2位 ①→  〈む→ @→  @→  @→  @ 3 
2位 ①→  ①→  

①①→ → 
②→  

母@→→ 
@ 3 

2位 ① →  
①@→ → 

@→  @ →  @ 3 
7位 ① →  ②→  @→  @ 2 
7位 ①→  

①①→ → 
① →  @→  骨→ @ 2 

7位 ①→  ① →  @→  @→  ④ →  @ 2 
7位 ①→  ①→  ①→  @→  @→  骨 → @ 2 
7位 ①→  

①①→ → 
①→  ②→  @→  窃 → @ 2 

7位 ① →  ①→  @→  ②→  @ →  @→  @ 2 

表 4-4

1 2分間走テストで 19 0 0 - 2 1 0 0 m 走れた者の
ベースパターンの多い順位

ベース 1 0 0 m 当りのベース
2 0 2 2 2 4 2 6 2 8 3 0 3 2 3 4 人数

順 位 秒 秒 秒 秒 秒 秒 秒 秒

I位 ① →  ①→  ① →  ①→  @→  母→ ②→  @ 2 
2位 ①→  

①①①→ → → 

① →  ②→  @→  @→  @ l 
2位 ①→  ① →  

①③→ → 
②→  

②@→ → @@→ → d@ b 
l 

2位 ①→  ① →  @→  
2位 ①→  ①→  ①→  ①→  ①→  ① →  @→  也 l 
2位 ①→  ①→  ①→  ①→  ①ーφ ① →  ②→  @ l 
2位 ①→  ①→  ①→  ①→  ①→  ①→  ②→  @ 1 

表 4-5

@ 2 k m以上持続
@ 5 k m以上持続

② 1 k m以上
@ 4km以上

門

lnv 

① 1 k m未満
也 3km以上
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これを図にしたのが図3-1から図3-5であるo

これらによると、 12分間走テストの走行距離が3200.......，3300mの者は 3名で、その走行距離

(持続)パターンは②→③→⑥が2名、②→④→⑥が l名で、全員が100m24秒のベースで 5凶

走行可能であった。 12分間走テストの走行距離が多い者はわずかのベースダウンで急激に走行

距離が伸びると推測されるo これは、 12分走テストの走行距離が多い者は、体力(最大酸素摂

取量)が高い (4)ためにわずかのスピードダウンで、運動が無酸素運動から有酸素運動(1)に早

くなることによると推測される。また、このような走能力の者は、100m当り20秒で 1km以上、

22秒で約 3km、24秒で 5km以上持続できると推測される。

12分間走テストの走行距離が2800--3000mの者は60名で、その走行パターンは、 28通り存在

20秒 22秒 24秒 26秒 28秒 a
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図3-1 12分間走テストが3100m.......3300mの者の創T距離パターン
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国3-2 12分間走テヌトが2800血 .......3000皿の者の走行距雌パターン
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12分間走テストの走行距離(走能力)と一定ベースでの走行距離(持続)パターンの関係
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図3-3 12分間走テストが2500m......2700皿の者の樹T距離パターン

20秒 22秒 24秒 26秒 28秒 4
E
T
 

q
d

一-
E

、.
J

一ス一一
秒一パ
E
十
の

向。-
Hり

一
当一m-一A

U一。
秒一-

O
a仁
r
t

q
u
 

図3-4 12分間走テストが2200m......2400mの者の走行距撞パターン
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図3-5 12分間走テストが1900m....，2100血の者の謝T距雌パタ}ン
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した。その中で一番早く 5km持続出来たのが②→③→⑥で、 100m24秒で、 5km持続出来た。

番遅く 5km持続出来たのが①→①→②→②→④→⑥と①→①→①→②→④→⑥で、 100m 30秒

で5km持続出来た。

一番多いパターンは①→②→③→⑥が 8名、次に、①→②→②→⑥と①→②→②→③→⑥が

各5名であった。後半のパターンを見ると②→③→⑥が約半数を占めているO ここでも、走ス

ピードの低下によって、ある次点からの急にその走行距離が伸びることが推測される o また、

このような走能力の者は100m当り20秒で約 1km、24秒で約2km、27秒で約 5km持続で、きると

推測されるO

12分間走テストの走行距離が2500m--2700mの者 (119名)では、そのベースパターンは53

通り存在した。一番早く 5岡持続出来たのが②→②→③→⑥、①→②→④→⑥、①→②→③→

⑥、①→①→③→⑥で、100m26秒で、 5km持続出来た。一番遅く 5km持続出来たのは13通り存在

し、 100m34秒で 5km持続出来た。

一番多いパターンは①→①→②→③→⑥が9名、次に、①→②→②→③→⑥と①→①→②→

③→④→⑥が各8名であった。ここでも、走スピードの低下によって、ある次点から急にその

走行距離が伸びることが推測される O また、このような走能力の者は100m当り22秒で約 1km、

26秒で約 2回、 28秒で約 5km持続出来ると推測される。

12分間走テストの走行距離が2200--2400mの者は49名で、その走行パターンは、 30通り存在

した。一番早く 5km走行出来たのが 3通り存在し、 100m28秒で 5km持続出来た。一番遅く 5

km持続出来たのは 3通り存在し、 100m34秘で、あった。しかし、 36秒でも 5km持続出来ない者

が2名存在した。

一番多L、ノfターンは①→①→②→②→③→④→⑥の 4名で、次に、 3名のパターンが 5通り

存在し、パターンの多様化が認められた。走能力の高い者ではスピードの低下によって、ある

点から急にその走行距離が伸びることが推測されたが、低い者ではその傾向が認められるもの

の、緩くなっている傾向であった。

これは、体力(最大酸素摂取量)が少ないため酸素が不足し乳酸が蓄積し運動が抑制される

ことによると推測されるO また、このような走能力の者は100m当り24秒で約 1km、26秒で約

2km、30秒で約 5km持続出来ると推測される。

12分間走テストの走行距離が1900--2100mの者は 8名で、その走行パターンは、 7通り存在

した。一番早く 5km持続出来たのが①→①→①→②→②→③→⑥で¥100m32秒で 5km持続出

来た。他の一人は34秒で 5km持続出来たが、残りの 6名は36秒でも 5km持続出来なかった。

このように、走能力が低い者はベースが遅くなっても走行距離が伸びず、また、走行距離

(持続)パターンの種類が多くなる傾向にあった。

nu 



12分間走テストの走行距離(走能力)と一定ベースでの走行距離(持続).J{'ターンの関係

4. まと め

以上の結果を要約すると

(1) 走行パターンは全部で92通り存在した。最も速いベースで 5km走行したパターンは②→④

→⑥、②→③→⑥、②→③→⑥で、 100m24秒の速さで 5km持続可能であった。最も持続出来

なかった、パターンは①→①→①→①→①→①→①→②→②で、 100m34秒の速さでも 2km持

続不可能であった。

最も多いパターンは、①→②→②→③→⑥で、次に①→②→③→⑥と①→①→②→③→⑥で

あった。 5km走行出来た者について、後半のパターンをみると、②→③→⑥のパターンが多い

傾向がみられた。次に、③→④→⑥であった。よって、走スピードの低下とその走行距離は比

例するものではないことが推測されるo また、あるスピードから急に走行距離が長くなると推

測された。

(2) 12分間走テストの走行距離が大きい者は、少しのベースダウンで持続距離が急激に伸び、

後半のパターンは②→③→⑥や②→④→⑥が多く存在した。また、走行距離パターンの数も少

ない傾向にあった。 12分間走テストの走行距離が小さい者は、ベースダウンで持続距離が急に

は伸びないが、あるベースから持続距離が伸びていた。そして、後半のパターンは③→④→⑥

が多い傾向であった。また、走行距離パターンの数は多様化の傾向にあった。
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