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要約
　有酸素性能力は、訓練学校の卒業
や任務の遂行において重要な役割を
果たす。そのため、警察官の候補者、
初任者、現職者のテストプロトコルと
して有酸素性体力テストが一般に利
用されている。しばしば利用されるテ
ストとして、2.4 km走と20 mマルチス
テージ体力テスト（ 20 MSFT）がある。
本稿は、それぞれのテストで要求さ
れるペース配分方法に注目して、2 つ
のテストの違い、長所、短所について
論じる。2.4 km走では内的ペース配
分方法が用いられる。これに対して
20 MSFTでは、ランニング速度が上が
る目安となるビープ音に従って外的
ペース配分方法が用いられる。2.4 km
を完走する上で重要な要素は対象者
の意欲である。しかし、犯罪者を追跡
する際は、犯人によってペース配分が
決定される。したがって、ペース配分
が外的因子によって決定される任務

（犯罪者の追跡や逮捕など）について
は、外的ペース配分方法を利用する

含まれる（8,11,16,35,45,47,61）。
　有酸素性能力の高さは、訓練学校の
卒業（16,35,61）や身体能力課題（障害物
の除去、牽引、挙上、運搬、走行などを統
合）の迅速な遂行（6,15,37）との関連が
見出されている。警察官が着用する防
護衣や装備品などは活動時の代謝要
求を増大させ（59）、有酸素性能力にか
かるストレスを高めるが、有酸素性能
力を向上させることによって、荷重課
題の遂行能力が高まる可能性がある

（14）。さらに、有酸素性能力の高さは、
警察官の傷害リスクの低さ（16,31,32）
とも関連しており、有酸素性持久力と
総合的な体力の高さは、心臓血管系疾
患のリスクの軽減に役立つと考えられ
る（30）。心臓血管系疾患は警察官に多
くみられるため、この点は特に重要で
ある（56,68）。
　これらの研究結果を考え合わせる
と、警察官にとっては有酸素性能力が
きわめて重要である。そのため、警察
官のトレーニングプログラムでは有酸
素性能力が焦点となる（14）。したがっ

序論
　警察官は複数の生理学的特性が要
求される。物を押す、引く、挙げる、運
ぶ、引きずる、跳ぶ、走るなどの様々な
動作が職務において求められる（18）。
身体要求が多岐にわたるため、警察機
関は、体力テストを実施して、志願者が
任務を安全かつ効果的に果たすために
必要な特性を有しているかどうかを評
価する（3,28,29,53）。体力テストの評
価項目には、筋力や持久力（腕立伏せや
腹筋運動など）、パワー（垂直跳びや立
幅跳びなど）、方向転換速度（75 ヤード

［約 69 m］追跡走など）、および有酸素
性能力（最大ランニングテストなど）が

20 MSFTのほうが高い適用性を有す
る可能性がある。加えて、20 MSFTは
広い場所を必要とせず、屋内で実施で
きるため、警察官のテストで利用しや
すい。20 MSFTにせよ、2.4 km走にせ
よ、実施に最も適した有酸素性体力テ
ストの利用を検討する必要がある。
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て、警察は採用過程においても、体力評
価テストとしても、候補者、初任者、現
職者の有酸素性能力を効果的に評価
する必要がある。本稿は、警察官の評
価に一般に利用されている最大有酸
素性テストとその利用方法について
論じる。つまり、2.4 km走（ 1.5 マイル
走）と 20 mマルチステージ体力テスト

（ 20 MSFT）に注目して、それぞれのテ
ストの構造と長所および短所を指摘す
る。特に、20 MSFTには警察官にとっ
て特異的な価値があることを示す。

最大有酸素性能力の評価
　先行研究では、幅広い警察官を対象
として、フィールドベースと実験室
ベースの複数のランニングテストが実
施されている。実験室ベースの評価方
法としては、トレッドミルによるBruce
法が利用されており、SWAT（Special 
Weapons and Tactics）チームの最大
有酸素性能力（V

4

O2max）が直接測定さ
れている（55）。しかし、多くの職務環
境では実験室ベースの評価が実施でき
ず（58）、フィールドベースの評価方法
が重用されている。フィールドベー
スのテストは定められた距離を走り、
パフォーマンスの一次的尺度としてタ
イムを利用する。例えば、ノルウェー
の警察官の能力評価では 3 km走が利
用されている（33）。また、ミシガン州
の警察学校の入学試験では、0.5 マイル

（約 805 m）シャトルランが実施され、
88 フィート（約 26.82 m）離れて設置さ
れた 2 つのコーンの間を制限時間内
に 15 往復することが要求される（13）。
警察官に対して最も広く実施されて
いる有酸素性能力テストは、2.4 km
走 と 20 MSFTの 2 つ で あ る（39,41）。
2.4 km走のほうが広く利用されてい
るが、警察官には 20 MSFTのほうが適
している可能性がある。以下では、こ
の 2 つのテストについて論じる。

2.4 km（ 1.5 マイル）走
　2.4 km走は、警察官に対して一般に
実施されているランニングテストのひ
とつであり、候補者（8,11,45）、在学中の
初任者（12,40,61）、現職者（18,38,49,66）
の有酸素性能力の評価に利用されてい
る。通常このテストは屋外で実施され
る。ただし、施設の所在地によってラ
ンニングサーフェスが異なる。距離を
正確に計測できるならば、運動競技場、
押し固められたダートトラック、草原、
街路（コースが比較的平坦であれば）の
どれを利用してもよい。タイムの計測
にはストップウォッチを用いることが
多いが、利用できるならば、電気式速度
計（タイミングゲートなど）を用いても
よい。Lockieら（40）によると、警察官
の初任者が完走に要した時間のパー
センタイル順位のデータは 7 分 50 秒
〜 20 分 10 秒であった。
　2.4 km走では、指定された距離をで
きるだけ速く完走するように指示され
る。有酸素性能力の尺度としては、完
走に要したタイムだけでなく、そのタ
イムに基づいて推定されたV

4

O2maxも
利用できる（25,43）。採用試験の一環と
して 2.4 km走を長く実施してきた機関
には過去のデータが蓄積されており、
採用情報として生かせるであろう。ま
た、多くの候補者や初任者にとって、こ
のテストはトレーニングしやすいと考
えられる。警察機関の採用基準を満た
すためにトレーニングをする場合も、
余分な備品をほとんど準備する必要も
なく、直ちに走り出すことができる。
　しかし、2.4 km走は完全なセルフ
ペース配分によるため、その点で短
所が存在する可能性がある。2.4 km
走で速度を維持するには対象者の意
欲が必要であり、対象者次第で歩く
ことも立ち止まることも可能である

（8,11,43,45）。訓練学校でのトレーニン
グ中は、スタッフがそばについて外的
動機付けを与えるため、このようなこ
とは起きにくいであろう（36,42）。し

かし任務に就いたのちは、内的ペース
配分はまず許されない（9）。2.4 km走
に伴うもうひとつの主な懸念は走行距
離であり、ほとんどの場合はテストを
屋外で実施しなければならない。しか
し、気象条件はパフォーマンスに明ら
かな影響を及ぼす。外気温が高ければ
体内の熱ストレスが高まり、早い段階
で筋疲労に至る（67）。つまり、寒冷環
境と比較すると、暑熱環境では 2.4 km
走のタイムが遅くなると考えられる

（26,52）。さらに、2.4 km走では一定距
離のタイムを測定するため、体力レベ
ルの低い対象者は完走に長い時間を要
し、結果的に長時間走ることになる。
これは、体力レベルの低い対象者に
とって心臓血管系の負担を増大させる
可能性がある。警察官の有酸素性能力
を評価するにあたって、このテストの
長所と短所を表 1 に概括した。

20 mマルチステージ体力テスト
（ 20 MSFT）
　20 MSFT（ビープテスト）は、アス
リートの有酸素性能力の評価に広く
利用されてきた（4,21,22,34）。近年は、
オーストラリア（50,51,60）やイギリス

（9）も含めて警察官への実施が増加し
ている。アメリカではそれほど広く実
施されていないが、機関によっては初
任者（16,39,41,42,44）や現職者（17,48）の
評価に利用されている。興味深いこと
に、ロサンゼルス郡保安官事務所は、採
用過程における身体能力確認テスト

（Validated Physical Ability Test）の
一環としてかつて 2.4 km走を実施して
いたが、現在は 20 MSFTに移行してい
る（46）。Dawesら（17）は、20 MSFTで
完了した折り返し回数について巡査の
パーセンタイル順位のデータを性別お
よび年齢別に提供している。
　標準的なテスト環境を図 1 に示す。
マーカーの距離は 20 m（ 15 mのケース
もある）で、対象者数（と監視スタッフ
数）に応じてマーカーを並べる間隔を
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広げる。テスト開始と同時に、被験者
はビープ音までにマーカー間を走って
往復する（シャトルランを行なう）。警
察機関の全職員を対象としたテストで
は 2.22 m/sから開始し、その後、1 分ご
とに速度を 0.14 m/s速めてレベルを上
げている（39）。ペースが速まるにつれ
て各レベルの折り返し回数が段階的に
増加して、1 分で完了する折り返し回
数が増える。以前は、ポータブルステ
レオを利用してカセットテープかCD

からビープ音を流していた（23）。しか
し今日では、20 MSFT用の音源を組み
込んだスマートフォンやタブレットの
アプリが数多く存在する。アプリと
Bluetoothのポータブルスピーカーを
利用すれば外部電源の必要がなく、テ
ストの実施場所を柔軟に選択すること
ができる。テストでは、ビープ音に合
わせたペースを維持できなくなるまで
走らせる。ビープ音までに 20 m離れ
たマーカーを超えるか足で触れるかで

きなければ、1 回目で警告、2 回連続失
敗でテスト終了となる。また、疲労困
憊でもテスト終了となる。
　テストを実施する候補者や初任者が
多く、十分なスペースがある場合は、複
数グループを対象としたテスト環境
を設定することも可能である。一例
を図 2 に示す。この例では、2 つのグ
ループを同時に測定するために 40 m
を必要とする。第一グループは図の左
側のマーカーからテストを開始し、第

表 1　警察職員の有酸素性能力の評価における 2.4 km走の長所と短所

長所 短所

備品をほとんど必要としない。
内的ペース配分によるため、対象者が自由に立ち止まったり歩いたりす
ることができる。

完走タイムは有酸素性能力の尺度として妥当である。
サーフェスと勾配が適切で、2.4 kmを正確に計測できる場所を探す必要
がある。

大多数の警察機関にはデータの蓄積があり、機関内および機
関間でデータを比較することが可能である。

テストに利用されるトラックの質が施設の所在地によって異なる可能性
があり、複数のテスト場所を設定することが難しい。

ほとんどの場合、20 分以内にテストを終えることができる。 テスト結果が気象条件によって大きく左右される。

内的ペース配分によって、身体労作を制御することができ
る。

走行中の方向転換が限られているため、任務におけるランニングパ
フォーマンス（犯人追跡時の方向転換、加速、減速など）を示す尺度として
は弱い。

自宅や地元で自由な時間にトレーニングすることができる。 体力レベルが低いと長時間走ることになる。

Bluetoothのポータブルスピーカー

20 m

マーカー

図 1　20 mマルチステージ体力テスト（ 20 MFST）のテスト環境とポータブルスピーカーの設置例

図 2　2 グループを対象とする 20 マルチステージ体力テスト（ 20 MFST）のテスト環境

グループAの
スタートライン

グループBの
スタートライン

マーカー

Bluetoothのポータブルスピーカー
20 m 20 m



66 July 2023　　Volume 30　　Number 6

二グループは中央のマーカーから開始
する。テストが始まると、両グループ
ともビープ音に従って左から右のマー
カーへ向かって走り折り返す。このよ
うにすれば、どちらのグループももう
一方のグループを妨げることなく、同
時に多数の対象者にテストを実施する
ことが可能になる。ただし、テストを
監視する十分な数のスタッフが必要で
ある。
　警察官において最も一般的な尺度
は、完了した累積折り返し回数である

（16,39,41）。完了した折り返し回数は
絶対的尺度である。つまり折り返し回
数が多いほど、警察官の重要な評価項
目である有酸素性能力が高いことに
なる。警察官の場合、任務の多くは個
人の年齢や性別によって変わること
はない。したがって、体力テストはこ
の点を考慮して解釈する必要がある。
20 MSFTのレベルごとの折り返し回
数は文献（39）に示されているため、そ
の表を利用してテスト結果を判定する
とよい。折り返し回数からV

4

O2maxも
推定することが可能である。この方法
は、最初Légerら（34）によって提案さ
れ、のちにRamsbottomら（57）によっ
て調整された。20 MSFTは折り返し距
離が 20 mであるため、屋内での実施が
容易であり（39）、気象条件がテスト結

果に及ぼす影響が小さい。20 MSFTで
要求される方向転換は、犯人追跡など
の任務に必要な動作に類似しているが

（54）、年長者や膝関節痛のある警察官
には負担が大きいかもしれない（48）。
ただし、折り返しごとにスピードアッ
プしていくため、20 MSFTは 2.4 km走
ほど長い距離を走らない。2.4 km走と
等しい距離を走るには、レベル 13 の累
積折り返し回数 120 回を達成する必要
がある（39）。これをV

4

O2maxに換算す
ると約 57.6 mL/kg/minに相当し（57）、
2.4 km走のタイムに直すと約 8 分 55 秒
に相当する。表 2 に 20 MSFTの長所と
短所を概括する。それらの長所と短所
のいくつかは、このテストで利用され
る外的ペース配分と関連している。

内的ペース配分と外的ペース配分
　内的ペース配分と外的ペース配分
の説明はすでに述べたとおりである。
ペース配分方法とは、ランナーがレー
スを通してランニング速度とエネル
ギー消費をどのように配分するかを
指す（2,64）。ランナーが選ぶペース
配分方法は、有酸素性能力テストのパ
フォーマンスに影響する可能性があ
る。「ネガティブなペース配分」は、後
半のスピードの上昇を特徴とし、「ポ
ジティブなペース配分」は後半のス

ピードの低下を特徴とする（ゴールに
近づくにつれてスピードが低下する）

（2,62）。距離情報は、あとどれほど走る
必要があるかをランナーに伝え、ゴー
ルに近づくにつれてスピードアップさ
せる効果がある（20）。
　警察官が選ぶペース配分方法に関し
て、利用できるデータはまだ存在しな
い。2.4 km走のランナーは走るべき距
離を心得ており、それに基づいてラン
ニング速度を調整すると考えられる。
ただし、レースでは距離情報だけでな
く、内的ペース配分方法が利用される
と考えられる。すでに述べたように、
これは警察官の任務では一般的ではな
く、多くの任務でペース配分は外的因
子によって決定される（9）。例えば容
疑者を追跡する場合は、容疑者のラン
ニング速度によって決定される。容疑
者の制圧や接近戦などの行動も、容疑
者の身体行動という外的因子に対する
警察官の身体的反応によって決定され
る。要するに、2.4 km走は警察官の任
務を最もよく表しているとはいえない
可能性がある。
　これに対して 20 MSFTでは、ビープ
音によって外的ペース配分が課され
る。ランニング強度の漸増は、任務で
要求される強度の変化と密接に結びつ
いている（9）。例えば、身元確認の最中

表 2　警察官の有酸素性能力の評価における 20 MFSTの長所と短所

長所 短所

外的ペース配分を利用するため、任務関連課題との類似性が高い
（追跡時は、犯罪者によって外的ペース配分が課される）。

学習効果がテスト結果に影響する可能性がある（高強度で走るこ
とに慣れていない）。

気象条件がコントロールされた体育館などの屋内で実施すること
が容易である。求人機会を増やす目的などで複数のテスト会場を
設けても、一貫した条件で実施することが可能になる。

警察機関によっては、20 MSFTを定期的に実施しておらず、データ
が蓄積されていない可能性がある。そのため、機関内および機関
間の比較が難しい。

同時に複数の対象者を測定できるため、大勢の候補者や初任者が
いる場合に有用である。

対象者の数に応じて、テストの監視スタッフの数を増やす必要が
ある。

20 mの長さしか必要とせず、幅は一度に測定する対象者数による。
テストで要求される方向転換は技術的要求度が高く、年長者や下
半身の既往歴のある職員には負担が大きい可能性がある。

体力レベルが低ければ早期にテストを中断することが可能であ
り、傷害リスクを低減させることができる。

多くの備品（コーン、スマートフォン／タブレット／ポータブルス
ピーカー）が必要である。

自宅や地元で自由な時間にトレーニングすることができる。 体力レベルが低いと長時間走ることになる。
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に犯罪者が逮捕に抵抗し、直ちに追跡
しなければならないとする（19）。警
察官は、この種の強度の変化や身体的
要求に耐える身体的能力が自分にあ
るかどうかを知る必要がある。シャ
トルランの結果はこの能力に関する
フィードバックを与えるだけではな
い。20 MSFTでは、対象者は失敗する
まで走り続ける必要があるが、自発的
にテストを中断することもできる。主
観的情報ではあるが、これは有用な
情報である。入学時の初任者の体力
を 20 MSFTによって測定する際に、身
体能力の限界に達する前にテストを中
断する対象者がいたとする。これは、
その対象者の精神的レジリエンス（回
復力）と関連する可能性がある。精神
的レジリエンスは在学中のトレーニン
グ過程においても発達するが（7,36）、任
務による精神的ストレスが高い（24）警
察官にとって重要な特性である（63）。
20 MSFTのパフォーマンスは、対象者
の有酸素性能力の限界を伝えるだけで
なく、精神的レジリエンスも伝える。
ただし、これは 2.4 km走についても当
てはまると考えられる。初任者は、内
的ペース配分を維持する十分な精神的
強さを有していない可能性があるから
である。
　20 MSFTのこの長所は短所にもな
る。アメリカでは、ほぼすべての年齢
層で身体活動が減少している（10,65）。
つまり、多くの人々は最大限の身体能
力を発揮しなければならない状況に曝
されていないと考えられる。したがっ
て、学習効果が 20 MSFTの結果に影響
する可能性があり（1,39,41）、この点を
念頭に置いてテストを実施する必要が
ある。Lockieら（39）は、男性 463 名、女
性 87 名、合計 550 名の入学前の初任者
を対象として、2.4 km走と 20 MSFTの
関係を分析した。その結果、2 つのテ
ストの間には有意な関係が存在した
が（相関係数－0.57）、予測される関係
は弱かった（決定係数 0.32）。さらに、

2.4 km走から推定されるV
4

O2maxは、
20 MSFTか ら 推 定 さ れ るV

4

O2maxよ
りも有意に大きかった（p＜0.01、それ
ぞ れ 45.07±4.82 mL/kg/minと 34.34
±5.53 mL/kg/min）。Lockieら（39）
は こ の 結 果 の 一 因 と し て、 初 任 者
は 20 MSFTよりも 2.4 km走の要求に
慣れていたことを挙げている。これは
特に、20 MSFTは要求されるランニン
グ強度が高く、また、折り返し後の方向
転換で高い動作テクニックが求められ
ることと関係していた。
　もうひとつ注意しなければならない
ことは、20 MSFTの特徴である高強度
ランニングは特異的なトレーニングを
必要とすることである。Lockieらは先
に挙げた研究のフォローアップ研究

（41）において、男性 276 名、女性 50 名、
合計 326 名の初任者を対象として、卒
業後トレーニングにおける 2.4 km走
と20 MSFTの関係を分析した。この
機関の在学中のトレーニングは、ロン
グ・スロー・ディスタンスランニング
に重点を置くものであった（37,41）。調
査の結果、2.4 km走と 20 MSFTの関係
は卒業後も有意であったが、入学前ほ
ど強い関係は認められなかった（相関
係数－0.49）（41）。また、2 つのテスト
の予測される関係も弱かった（決定係
数 0.24 ）。これらの結果は、在学中の
初任者における高強度ランニングと方
向転換のトレーニングの限界を示して
いる可能性がある（41）。体力レベル
のモニタリングに 20 MSFTを利用す
るならば、このテスト結果の向上は有
酸素性能力のコンディショニングだけ
でなく、高強度運動と方向転換の能力
も示す可能性がある。これらの体力
特性やテクニック特性は、警察官の重
要な任務に適用できる可能性がある

（6,15,37）。
　さらに、ほかのフィールドベースの
最大ランニングテストでは、外的刺激
を利用して有酸素性能力を測定してい
ることにも注意する必要がある。Yo-

Yo IRT（Yo-Yo間欠性回復力テスト）
にはレベル 1 とレベル 2 の 2 つのバー
ジョンが存在し、幅広い競技において
有酸素性高強度ランニングのパフォー
マンス測定に利用されている（5）。30-
15 IFT（ 30-15 間欠性体力テスト）もア
スリートに対して広く実施されており

（27）、オーストラリアの一部の警察機
関でも取り入れられている（51）。しか
し、20 MSFTの高強度ランニングに伴
う問題は、Yo-Yo IRTや 30 - 15 IFTな
どではさらに強まる可能性が高い。こ
の 2 つのテストは、警察官の候補者、初
任者、一般勤務の警察官よりも、より
高度な訓練を受けた専門部隊の隊員

（SWATなど）に適していると考えられ
る。

現場への応用と結論
　本稿では、警察官に対する 2.4 km走
と 20 MSFTの利用について論じた。
それぞれのテストの長所と短所を指摘
し、現在、アメリカではあまり実施され
ていない 20 MSFTの潜在的な価値を
明らかにした。20 MSFTにも短所が
ないわけではない。しかし、外的ペー
ス配分が利用される点では、警察官の
任務をよく反映しているといえる。
20 MSFTで要求される有酸素性能力、
高強度ランニング、方向転換能力（加速
と減速の反復）は、非常に多くの警察官
の任務に効果的に適用できる可能性が
ある。加えて、テストに要するスペー
スが小さく、屋内で実施できる点で非
常に実用的であり、テストの実施場所
を柔軟に選ぶことができる。さらに、
有酸素性能力やコンディショニングだ
けでなく、レジリエンスも推測できる
可能性がある。これは、精神的レジリ
エンスの発達が在学中のトレーニング
の重要な成果となる初任者において特
に大きな価値を有する（7,36）。有酸素
性パフォーマンスを測定する際に、慣
習に従って 2.4 km走を実施するのでは
なく、適切な場合には、20 MSFTなどに
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