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ABSTRACT

The　purpose　of　this　study　was　to　compare　the　effects　of　step

frequency 　（SF ）　variations　on　cardiorespiratory　responses　in　women ．

Siχ　healthy　university　students　participated　as　subjects．　The　subjects

performed　five　10　min　altered　SF　treadmill 　walkings　at　the　three

fixed　speeds ，　i．e．，　60，　80　and　100　m　・　min售respectively ．　The　five

trials　involved　walking　with　a　freely　chosen　SF　（FCSF ）　and　a　FCSF

altered　by　＋10 ％，＋20 ％．－10％and　 －　20％．　Following　determination

of　the　FCSF　at　fiχed　speed，　each　subject　performed　walking　at　the

same　speed　with　four　randomly　ordered　SF ，　±10 ％　and ±20 ％　from

the　FCSF ，　conditions．

Determinations　of　oχygen　uptake ，　heart　rate，　blood　pressure　（SBP ／

DBP ），　PRP　and　RPE　were　made　during　4 ～G　and　8 ～　10　min．　All

subjects　showed　a　significant　increase く0 ．05）in　oxygen　uptake

and　RPE　when　walking　at　either　the　low　or　the　high　frequency　of　SF

when　compared　to　the　FCSF　at　th むall　speeds．　There　were　no　sig－

nificant　differences　in　heart　rate，　blood　pressure　（SBP 　／　DBP）　and　PRP

in　the　five　trials　at　all　the　speeds．　The　results　of　this　study　suggest

that　walking　with　a　decreased　SF　from　the　FCSF ，　long　step　length，
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may　be　one　of　the　advantageous　aerobic　exercises　for　the　im－

provement　of　aerobic　work　capacity．

緒　　　 言

健康あるいは体力 の維持と増進を目的として，

意図的かつ積極的に運動不足を解消するために，

ランニ ングや ジョギングを実施 してい る人は多

い． しかし一方では， スポーツ傷害の発生例の多

いこと も報告い 白2j2）されている． ランニ ングや

ジョギングといった走運動による傷害 は，体幹や

上肢に比較して，膝部や足部などの下肢部に発生

しやすく，「Runner ’s　knee」と称されるように特

に膝部に多いに 气　このような膝部や足部に負担

のかかる走運動に替わり，日常的な歩行速度より

も，速度を高めた「速歩」が勧められているl气

一定速度での走行においては， 歩数を増減させ

ることにより，酸素摂取量や心拍数も変化するこ

とが報告3j・6j裃1に されている． 歩行においても，

歩数を増減させることにより， 走行の場合と同様

な結果が得られるならば，低速度の歩行であって

も，有酸素的作業能改善を目的とした，有効な運

動の実施法となることが期待できる．本研究の目

的は，歩行速度 は一定として，意図的に歩数を増

169

減させた場合の酸素摂取量，心拍数，血圧，　PRP

（Pressure　Rate　Product）およびRPE 　（Ratings

of　Perceived　Exertion）について検討すること

である．

1．方　　　法

1．1　被検者

被検者は，トレッドミル歩行に充分に慣れさせ

た，健康な女子大学生6 名（表1 ）であった す

べての被検者に，研究の目的と手順を詳細に説明

して，被検者として参加する同意を得た．

1．2　運動負荷

運動負荷は，10 分間のトレッドミル歩行であ

り，3 種類の速度（60，80 および100　m／分）に

ついて行った．3 種類の速度は凵 順不同に1 日に

1 種類として3 日間に分け，いずれも午前↓0時

30 分から午後2 時までのほぼ同一時刻に行った．

15 分間の椅座位安静の後に，当日の速度で5 分間

のウォーミングアップを行い，韵5 分間の休息の

後に，自由な歩数で10 分間の歩行を行った．自由

歩数での歩行を終えてからこの歩数に対して，士

表1　 被検者の身体的特徴

被検者
年齢

（歳）

体重

（kg）

身長

（cm）

下肢長

（cm）

最大酸素摂取量

（mZ ／kg　・　min）

血圧（SBP ／DBP ）

（mmHg ）

A．　K．

K ．　I．

K ．　M．

M ．　S．

Y ．　M．

Y ．　Y．

20．1

19．3

19．4

21．5

19．6

21．0

55．7

50．5

54．5

56．9

50．0

47．8

158．0

155．5

16y5

167．4

154．0

158．1

81．8

79．2

86、1

87．6

80．0

77．3

44．2

39．6

47．1

51．2

53．9

46．2

118／69

113／62

123／70

114／64

111／52

127／68

平　均

S　D

20．2

0．9

52．6

3．6

159．4

5．1

82．0

4．1

47．0

5ユ

117．7／64．2

6．3／6．7

注1 ）下肢長は（上前腸骨棘高十恥骨結合上緑高）÷2

注2 ）血圧は3 日間の平均値　　　　　　　　十
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1（）％ と±20 ％ 増減させた4 種類の歩数条件での

歩行を行った．±10 ％ と＋20 ％ 歩数条件は順不

同に行ったが， －20 ％ 歩数条件は最後に行った．

変化 させた歩 数 は， 被検者 の前面 に設 置した

ピッチメーカの音に合わせるように指示し，この

音を歩行開始約1 分前より終了 まで聞かせた．各

歩数による歩行間は，10 へj20分間の休息を取っ

た．速度はハンドタコメータを用いて，規定速度

の 土LOm ／分 以 内 に 設 定した．3 種類 の歩

行をすべて終えた↑～2日後に，速度は一定として

疲労困憊に至るまで，トレッド ミル角度を毎分｜度

ずつ上昇 させるランニ ングを行わせ，最大酸素摂

取量を測定した．　　　　　　　 つ

1．3　 測定項目

測定項目は，歩数，酸素摂取量，心拍数，血圧

およびRPE であった．15 分限の椅座位安静の最

後の5 分間に，酸素摂取量と心拍数を，さらに血

圧を右上腕部にて二回測定したバO 分間の歩行中

は，歩行開始後4 ～6 分と8 ～10 分に酸素摂取

量と心拍数を，4 分15 秒～4 分45 秒と5 分15

秒～5 分45 秒および，8 分亅5 秒～8 分45 秒と

9 分15 秒～9 分45 秒に歩数を測定し，それぞれ

1 分間値に換算した．変化させた歩数条件での歩

行 において も， 同様に測定 し歩数 の確認を行 っ

た． 血圧 は5 分目と9 分目に，　RPE は6 分目と

10 分目にそれそれ測定した．

酸素摂取量は， ダグラスバッグを用いて呼気を

採集し，酸素濃度分析器（東レ：LC　700　ED）と，

二酸化炭素濃度分析器 （JAEGER　 ：　COzTEST ）

を用いて分析を行い，湿式ガスメータで計量した

呼気量に乗じて求めた． それぞれのガス分析器

は，既知 の標準 ガスにより較正 した．心拍数 は

CM －5 誘導 による心電図より，血圧は運動負荷用

血圧監視装置（日本コーリン：STBP －　68〔〕）を用

いて測定 した．歩 数 は， 被検者の足 部と電気 ス

トy プウオッチ（1 秒 ／周）を，同一画面に映し

たVTR により測定した．　PRP は，収縮期血圧×

心 拍 数 に より求 めた．　RPE は，Borg2 ）によ る

RPE スケールを， 小野寺と宮下閇こよるRPE ス

ケールを参考にして，日本語表示（表2 ） になお

し用いた．すべての測定時における室内温度と湿

度は， アスマ ン通風乾湿計を用いて計測し，それ

ぞれ 江7 ±3 ．2°Cと41 ．0±9 ．4％ であった．

1．4　 統計処理

各測定項目の時間経過による比較 には，対応の

あるt－テストを，歩数条件による比較には，t－テ

ストをそれぞれ用いP く0 ．05を有意とした，

2 ．結　　 果

2囗　3 種類の速度における自由歩数と，

変化した実際の歩数

表3 は，3 種類の速度における自由歩数と，自

由歩数 に対して歩数を，±10 ％ と±20 ％ 変化さ

せた場 合の実際の歩数を示してい る． 自由歩数

は，いずれの被検者 も4 ～6 分（以下I 期とする）

と，8 ～10 分 （以下U 期とする） での歩数の差

が， ±2 歩以内であったためにその平均値とし

た． また，変化させた±10 ％ と±20 ％ 歩数条件

の歩数と，　VTR により確認した実際の歩数との

表2　RPE スケール

Borg のRPE スケール 本研究に用いたRPE スケール

6　No　exertion　at　a11

叉　Extremely　light

9　Very　light

10

11　Light

12

13　Somewhat　hard

14

15　Hard 　（heavy ）

16

17　Very　hard

18

19　Extremely　hard

20　Maximal　e χertion

6　 安静

；　
非常に楽である

9　 かなり楽である

10

n　 楽である

12

13　ややきつい

14

15　 きつい

16

17　かなりきつい

18

19　非常にきつい

20　もうだめ
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表3　3 種類の速度における自由歩数と変化した実際の歩数（歩／分）

－17 ↓－

被検者

60m ／分の場合 80m ／分の場合 100m ／分の場合

－20 ％－10％ 自由歩数 十10％ 十20％－20％ －10％ 自由歩数 十10％ 十20％－20％－10 ％ 自由歩数 十10 ％ 十20％

A ．　K．

K ．　I．

K ．　M．

M ．　S．

Y ．　M．

Y ．　Y．

84

86

86

75

85

94

95

97

96

86

96

106

105

108

107

94

107

n8

n6

119

118

105

n7

129

126

130

128

114

128

141

94

93

93

93

94

100

105

104

104

104

106

113

117

116

n6

n6

n8

125

129

128

127

127

130

138

140

139

138

139

142

150

106

106

102

100

110

105

119

119

n4

n3

123

n8

132

132

126

125

137

131

145

145

140

136

151

144

158

158

152

150

164

157

注1 ）小数点以下 は四捨五入

A

20

51

令

目

・

1
0
　
　
5

に
E

）
誣
謌
萃
破
傴

0

二 三二
万 匹l

－20％　－10％　Free　 ＋10％ ＋20％

歩数条件

20

1
5
　
　
　
1
0
　
　
　
5

孚
F
j

七
日
）
顋
謌
器
縱
老

0

B

厂 ‾マ ‾¬
。　　　 厂 マ 冂

－20％　－10％　Free　 ＋10％　－卜20％

歩 数 条件

A・‥I・期，B…n 期，＊…Pく0．05，　＊　＊…P＜　0．01

図1　60m ／分の場合の歩数条件と酸素摂取量

た．Ⅱ期では，すべての条件間に有意 な差はな差 も±2 歩以内であった．

2．2　5 種類の歩数条件における各測定値

表4 は，5 種類の歩数条件での歩行中における

酸素摂取量（゜／／kg　’　min）・ ％Vo2 －・ 心拍数・

血圧，　PRP およびRPE の平均値と標準偏差を示

している．1 期とn 期の各測定値には，いずれも

有意な差はなかった．

2．3　60m ／分の速度での各歩数条件間の

比較（表4 上段）

酸素摂取 量 は，I 期で は－20 ％ 歩数 は， －

10％ 歩数， 自由歩数および十TLO％ 歩数よりも大

きか った． また ＋20 ％ 歩 数 は， 自由歩数 と＋

10％ 歩数よりも大きかった， Ⅱ期では， －20 ％

歩数 と＋20 ％ 歩数が，自由歩数より も大 きかっ

た．（図1　－A・　B）．％vo2 － は・I 期では－20 ％

歩数 は，自由歩数と＋10 ％ 歩数より も大 きかっ

デサントスポーツ科学Vol ．　12

かった（図2 ）．

心拍数， 収縮期血圧， 拡張期血圧およびPRP

は，I 期と11期ともにすべての条件間に差はな

かった．　RPE は，I 期では－20 ％歩数は， －

10％ 歩数， 自由歩数および＋10％ 歩数よりも大`

きかった． また＋20 ％ 歩数は，自由歩数と＋

10％歩数よりも大きかった．U 期はI 期と同様で

あったが，－20％歩数と－10％ 歩数 の差はなく

なった（図3　－A，　B）．

2．4　80　m／分の速度での各歩数条件間の

比較（表4 中段）

酸素摂取量は，I 期では－20％ 歩数 は他の4

つの歩数条件よりも大きかった． また， －－10 ％

歩数は自由歩数よりも大きく，　＋20 ％歩数は自

抽歩数と＋10％歩数よりも大きかった．II期も



－ 172　－

表4　 歩数条件における各測定値の平均値と標準偏差

60m ／分の場合

歩数条件
酸素摂取量 心拍数 血圧（mmHg ） PRP RPE

m ／／kg・min ％V02ma χ 拍／分 SBP DBP ×102

－20％

－10％

自由歩数

十10％

十20％

I
II

I
II

I
II

I

II

I
II

12．2士1．3
U ．7土1．3

10．5士0．5

10．4土0．8

10．3土0．6
10．2土0．5

10．2土0，6

10．4土0．6

11．0土0．5
n ．0土0．5

26．1土3．5
25．0士3．2

22．5土2．7

22．2土3．2

22．0土2．7
21．9士2．7

21．9土3．0

22．3土3．3

23．6土3．1
23．5士2．7

95．3土11．4
97．5土14．0

90．5土12．7

91．2土12．3

92．7士13．8
93．5土12．5

91．5土14．5

93．7土15．6

92．8土13．9
95．3土14．5

127．8土9 ．2
130．8土14．2

122．0土9 ，3

125．0土10．5

130．7士8．0
127．2土9．1

126．7土10．9

128．5土7 ．6

128．7土12 ．6
132．7土10．4

69．3土10．5
65．3土6 ．8

66．2土5．7

67．2士7，7

65．7土5．7
64．5土7．4

65．3土8．5

64．7土4j

63．5土11．0
60．5土8 ．0

122．2土18、6
127．8土23．0

11018土20、4

114．3土20、4

121．5土22、0
119．1土19．0

116．7土25．7

121．2土26．6

120．3土26．6
127．3土26、5

10．0土O。9
10．3土1．0

8．5土1．2

9．0土1．4

7．5土0．8
7．7土0．8

8』土0．6

8．0土0．6

9．8土1．2
10．0士0．9

80m ／分の場合

－20％

－10％

自由歩数

＋10％

＋20 ％

－20％

－10％

自由歩数

＋10％

＋20％

1

11

1

11

1

11

1

11

1

11

1

11

1

11

1

11

1

11

1

11

17．5土1．4

17．3土1．2

13．9土0．9
14．1土0．7

12．8土0．6

12．8土0．7

12．9士0．8
12．9士0．8

14．0士0．6

14．0±0．8

25．0土3．5

25．1土4．1

19．3土1．3

19．6土1．3

17．6士0．9
17．6土0．7

17．6土0．8
18．0土0．9

18．7土0．9

18．8±1．0

37．5士5．0
37．1士4．7

30．0土4．7
30．4土4．2

27．5土3．9
27．6土4．0

27．8土4．0
27．7士3．6

30．0±3．0
30j ±3．6

53．8土10．9

54．2土12．0

41．6士7．2

42．4土7．3

37．9土5．9
37．8土5．4

38．0士5．5

38．9土5．9

40．3土5．4
40．4±5．8

117 ．0土16 ．5

120 ．2士18 ．2

103 ．5土12 ．8

106 ．2土13 ．2

99 ．3土12 ．0

101 ．0土12 ．2

101 ．5土12 ．0

103 ．3土13 ．3

104 ．3土13 ．4

106 ．5±14 ．3

141．5土10 ．0

145．2土13 ．5

131．7士6 ．2
136．2土13 ．0

132．2土8 ．9

135．0土10 ．5

131．3土7 ．2
131．3土n ．3

132．8±7．9

131．8±9．7

100m ／分の場合

145．7土26．5

151．0土28．0

123．7±19．2

127．7土21．4

113．8土16．1
116．5土17．7

118．7土17．5

121．7土19．0

122．8土15．4
124．0±15．9

154．2士19．3
158．0土20 ．3

141．5士10．6
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143．0土12 ．9

139．3土11 ．9
143．7士10．5
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147．8±9 ．2

注1 ）I は4 ～6 分，II は8 ～10分の値を1 分間に換算

61．5土5．4

65．7土6．3

61．8士4．5
63．5士8．3

60．2土8 ．5

61．5土10．2

61．2±3．1
60．3士5．5

59．5±2．3

58』±1．8

72．2土13．5
69．8土12．4

62．7土9 ．3

64．0土10．5

63．7土6．5
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63．5土7．4
65．3士7．6

63．5土4．8

62．7±9．8

165．8土27．7

174．8士34、0

136．4土18．4
145．0士25．0

131．9土22．4

137．1士24．9

133．6士20．1
136．4土25．5

138．9±2L6

140．8±24．0

227．2土62．0
242．0土69．1

175．5土32、1

184．6土42．5

153．7土33、7

168．3土38．7

166．5土34、5
175．8土35．3

177．5±3L8

184．1±31．7

12 ．0士（）．6

12 ．2士0 ．8

10 ．2士1 ．0

10 ．5土1 ．0

9 ．2土0 ．8

9 ．5士1 ．0

10 ．0土1 ．3

10 ．2士1．2

10 ．5土1 ．0

10 ．7±1 ．0

14．2土1．3
14．7土1．2

12．7土1．4

12．8土1．5

10．8土1．0
10．8土1．0

11．5土1．0
11．7士0．8

12．8土0．8

12．8±0．8
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1 期と同様であったが，さ らに －10％歩数 は，

＋10 ％ 歩 数 よ りも大きかった（図4－A，　B）．

％VO2 － は・I 期と皿期ともに－20　％ 歩数は，

他の4 つの歩数条件よりも大きかった（図2 ）．心

拍数と収縮期血圧は，I 期と皿期ともにすべての
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条件間に差はなかった．拡張期血圧は，I 期では

すべての条件間に差はなかったが，Ⅱ期では－

20％ 歩数が＋20％歩数よりも大きかった．　PRP

は，I 期では－20％ 歩数は， 自由歩数 と＋10％

歩数よりも大きかったが，U 期ではすべての条件
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図5　80m ／分 の場合の歩数条件とRPE　 ’

間に差はなかった．　RPE は，I 期とn 期ともに－

20％ 歩数は，他の4 つの歩数条件よりも大きかっ

た．さらにI 期では，＋20％ 歩数は自由歩数より

も大きかった（図5　－A，　B）．　　　　　　卜

2．5　100m ／分の速度での各歩数条件間

の比較（表4 下段）

酸素摂取量は，I 期とu 期ともに－20 ％ 歩数

は，他の4 つの歩数条件よりも大きかった．また

－10 ％歩数は，自由歩数と＋10 ％歩数よりも大

きく， ＋20 ％ 歩数は自由歩数と＋10 ％ 歩数より

も大 きかった．しかしn 期では， ＋20 ％ 歩数と

＋1〔〕％ 歩数 の差 はな くな った （図6　－A，　B）．

％vo2 － は，I 期では－20 ％ 歩数は， 他のぐ 二）

の歩数条件よりも大きかった． 皿期もI 期と同様

であったが，－20 ％ 歩数と－10 ％ 歩数の差はな

くなった（図2 ）．心拍数とPRP は，I 期とH 期

ともに－20 ％ 歩数 は，自由歩数 より も大 きかっ

た．収縮期血圧は，1 期では－20 ％ 歩数は，自由

ニ　　　　 デサントスポーツ科学Vol ．　12
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図7　100m ／分の場合の歩数条件とRPE

歩数よりも大きかったが，n 期では差はなくなっ

た．拡張期血圧は，I 期とu 期ともにすべての条

件間に差はなかった．　RPE は，I 期では－20％

歩数は，自由歩数と＋10％ 歩数よりも大きかっ

た．また，－10％ 歩数は自由歩数よりも大きく，

＋20％歩数は自由歩数と＋10％歩数よりも大き

かった．u 期では－20％ 歩数は，他の4 つの歩数

条件よりも大きかった．また，－10％ 歩数は自由

歩数よりも大きく，＋20 ％ 歩数は自由歩数と十
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10％ 歩数よりも大きかった（図 了－A，　B）．

3 ．考　　 察

3 種類の速度について，自由歩数とそ れに対し

て， ±10 ％ と±20 ％ 歩数を増 減させ た10 分間

ずつの歩行を行わせた．呼吸循環器系 の応答で，

歩数変化 による明 らかな影響が認められ たのは，

酸素摂取量（mi ／kg　・　min）であった． 酸素摂取

量 の全体的な変化傾向 は，自由歩数が 最小と な
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り， 歩数を 減 少あ るい は増加 させ て も自由歩数 よ

り も大 き くな った／ また その変化量 は， 歩数 を増

加 させ るよ り も減少 させ た場 合 が， 大 き くなる 傾

向 であ った．

田中s は，60 ，80 ，100 お よび120 　m／分で の歩

行 を，「可能 な限 り小股 」 お よび 「可 能 な限 り大

股 」の極端 な歩 幅 と，「自由 な歩 幅」で の歩行 にづ

いて，女子 を対 象 に して 比較 してい る．そ の結果，

いず れ の速 度 におい て も酸 素摂取 水準 （V 。26 ）

は， 自由 な歩 幅＜可 能 な限 り小 股＜可 能 な限り大

股に な った． こ の理 由 として，可 能 な限 り大股 で

の歩 行 は， 単位 距離 あ たりの酸 素摂取 量 （ml ／

kg　・　100　m） が大 きか ったこと か ら， 歩行 効率 の

低下 が考 え られ るとし てい る．

また大 野 ら13）は， 身体 の重心 を高 く し腕をL 字

型 に曲げ て， し っかり と振 る普 通歩 よ りも大股 で

の歩 行を， エ ア ーウォー クと名付 けてい る． こ の

エ ア ー ウ ォ ー ク と普 通 歩 の酸 素 摂 取 量 （m ／／

kg　・　min）を，本研究 と同 様 の60 ，80 およ び1〔〕0

m ／分 につ いて比 較 すると， いず れの速 度にお い

て も エ ア ー ウ ォ ー ク が， 普 通 歩 よ り も大 きか っ

た． 走行 に関 し て， 歩数 を自 由歩数 よ り も増減 さ

せ る と， 走 効率 は低下 す ると 報告3，4，6，15，1G，18』9）さ れ

て い るが，歩 行 に関 して も同 様な こと が考え ら れ

る． さ ら に，3 種 類 の速度す べて にお いて， 自由

な歩 数 と＋10 ％ 歩 数 の酸 素摂 取量 に差 が なか っ

た こ と よ り， 歩 数 を変 化 させ る こ と に よ る影 響

は， 歩数 を増 加 させ るより も減少 させ る方 が大 き

い とい え る．

心 拍数 ， 収縮期 血圧， 拡張 期 血圧 およ びPRP

の変 化 は， 歩 数 条 件 に よ り ほ と んど 影 響 さ れ な

かっ た． 身 体運動 に よる循環 器系 の負 担 の大 きさ

は， 心 臓 の仕事 量で表 さ れるが， こ の仕事量 を支

え てい る のは，心 筋で 発生す る収縮 エネ ルギーで

あ り心 筋 酸 素 消費 量 であ る气　こ の心筋 酸 素消 費

量 と密 接 に関 係 して い るのが，収 縮期 血圧 ×心拍

数 で求 め られ るPRP であ り， 運動 負 荷試験 にお

いて広く用いられているl气　収縮期血圧 は， 運動

により上昇することが知られている．筋収縮様式

が異なる運動の収縮期血圧の上昇について．静的

筋力の発揮を必要とする運動では，筋の収縮 が末

梢の血管を圧迫して，血流に対する抵抗を高める

ために，大きな筋力を発揮するほど収縮期血圧は

急激に上昇する．

これに対して，比較的運動強度の低い動的な全

身運動 では，収縮期血圧の上昇 は緩やかであるこ

ともよく知られている．速度が一定ならば，歩数

を減少すると大股になり，主動部位である脚筋群

の静的筋力の発揮は大きくなると考えられる．し

かし， 本研究で用いた歩数変化の範囲では，収縮

期血圧に影響を及ぼさなかったのであろう．

RPE の変化 傾向は，酸 素摂取量 の変化傾向と

極めてよく一致していた．持久性運動の強度を表

すには，酸素摂取量が最 も信頼性の高い指標とし

て，一般的に用いられている．一方，運動実施者

の判断による主観的運動強度 （RPE　：　Rating　of

Perceived　Exertion ）も，酸素摂取量や心拍数と

高い直線的関係にあることが確かめられ，運動強

度を表す有効な指標のひとつとして認 められてい

る．しかしBorg2 ）は，運動様式の違いによって，

同一酸素摂取量や心拍数に対するRPE には， 違

いが生じるとも述 べている．

走行に関して， 低い走行率はRPE を高くする

ことが報告5，8）されている．歩行において も走行と

同様に，自由歩数よりも少ない歩数つまり大股歩

行と，多い歩数つまり小股歩行では，歩行効率が

低下することと，主動部位である脚筋群の負担度

が大きく， そのためにRPE は高くなったのでは

ないかと考え られる．　　　　 ＼　　　　　 ＼

ま　と　 め

3 種類の速度（60，80 および100　m ／分）につ

いて，速度は一定として歩数を，自由歩数とそれ

に対して，±10 ％ と±20 ％ 増減させた10 分間

デサントスポーツ科学Vo 口2



ずつの歩行を行った．

1 ．3 種類の速度いずれにおいても，自由歩数

よりも歩数を増加あるいは減少させると，酸素摂

取量（m びkg　・　min）と主観的運動強度としての

RPE は大 きくなった．またこの傾向は，速度が高

くなるにしたがい顕著になった．

2 ．歩数を減少させた場合が，歩数を増加させ

た場合より も，歩数を変化させたことによる影響

は大きかった．

3 ． 心拍数， 収縮期血圧， 拡張期血圧および

PRP には， 歩数を変 化させたことによる影響 は

ほとんどなかった．

これらのことより， 運動不足の解消と有酸素性

作業能の維持・増進を目的として， より積極的に

歩行運動を行うとするならば，歩数の少ないつま

り大股での歩行運動が，有効ではないかと考えら

れる．
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