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換気量：V
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呼吸交換比：RER（Respiratory exchange ratio） 
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O2max（Maximum oxygen uptake）  
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主観的運動強度：RPE（Ratings of perceived exertion）  

心拍数：HR（Heart rate）  

走の経済性：RE（Running economy）  

二酸化炭素排出量：V
．

CO2（Carbon dioxide output） 

乳酸性閾値：LT（Lactate threshold）  
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序章 

 

Ⅰ．緒言 

 本研究は，陸上競技・長距離走1における大学男子選手（以下，「大学男子長距離走選手」

と省略）に対する競技記録向上に有効なコーチング方略を明らかにすることを企図するも

のである． 

 我が国では，陸上競技の中で長距離走の競技人口が多い．その背景として，「駅伝」が一

要因として挙げられる．駅伝は，（1）日本独自に発達した競技種目であること，（2）リレー

であること，（3）チーム性があり，他の競技種目と比較してもユニークであるため（有吉，

1988），中学生，高校生，大学生，社会人（実業団選手，市民ランナー等）といった幅広い

年代や競技レベルの選手が出場している競技種目である．駅伝の中でも，大学駅伝（出雲全

日本大学選抜駅伝競走，全日本大学駅伝対校選手権大会，東京箱根間往復大学駅伝競走）は

注目度が高いため，大学駅伝を目標に日々のトレーニングに励んでいる大学男子長距離走

選手は多い現状にある． 

 大学駅伝を目標にしている長距離走のチームは，1 チームあたりの人数が多く，チーム内

で幅広い競技レベルの選手が混在している．例えば，2021 年度の第 98 回東京箱根間往復大

学駅伝競走の出場校（関東学生陸上競技連盟の所属校 20 校）は，1 チームあたり 52.4±10.5

名であり，第 53 回全日本大学駅伝対校選手権大会で関東学生陸上競技連盟以外に所属して

いる出場校（10 校）は，1 チームあたり 32.5±9.3 名である（ベースボール・マガジン社，

2021）．また，2019 年 12 月に開催された第 275 回日本体育大学長距離競技会の 5000m 走

の記録別人数（筆者作成：図 1）を確認してみると2，14 分未満の選手はわずか 11 名であ

り，14 分台 266 名，15 分台 321 名，16 分台 90 名，17 分台 19 名，18 分台 3 名と，16 分

以上を記録する選手も一定数いることが理解できる．上述した第 53 回全日本大学駅伝対校

選手権大会で関東学生陸上競技連盟以外に所属している出場校（10 校）において，5000m

走記録を有する 309 名中 40 名が 16 分以上である（ベースボール・マガジン社，2021）． 

 
1 長距離走とは，3000m 以上の競技種目である．オリンピックや世界選手権の種目では，5000m，

10000m，3000m 障害，マラソン（42.195km）があり，その他の大会では，10km や 10 マイル

（16.1km），ハーフマラソン（21.0975km）等がある． 

2 5000m 走の記録は，高校や大学における長距離走選手の競技レベルの指標の一つとなっている（塩田，

2011；木村・古泉，2015；吉岡・引原，2016）． 
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図 1．第 275 回日本体育大学長距離競技会における 5000m 走の記録別人数 

 

 このように，一様ではない競技レベルの選手が混在する大学男子長距離走チームを指導

する際には，トレーニングにおける「個別性の原則」3を踏まえる必要がある．すなわち，

競技レベルが高い選手のトレーニング内容（トレーニングの量，強度，頻度）を唯一の基準

とせず，対象選手の競技レベルや体調，トレーニング環境など個々の状態に合わせたトレー

ニング負荷を設定しなければならない（小松，2005；両角，2012；橋爪，2020）．しかしな

がら，国内の大学男子長距離走選手を対象にしたトレーニングに関する報告は，5000m 走

記録が 13 分台のようなトップレベルの選手を対象とした研究が中心となっている（藤田，

2000；松田ほか，2001；川久保，2002；野呂，2011）．そのため，トップレベル以外の競技

レベルの選手を対象としたトレーニングに関する知見を蓄積することが求められる． 

 他方で，大学男子長距離走における幅広い競技レベルの選手のトレーニングに関する知

見の蓄積は，単に競技レベルの低い選手が競技成績を向上させるというだけでなく，指導者

 
3 「個別性の原則」とは，①現在の体力水準の把握，②目標決定，③手段の準備，④計画の立案，⑤実

践，⑥効果の評価というサイクルを，個々の選手の体力特性に応じて循環させ，効果的なトレーニング

を実施するために不可欠な原則である（坂井ほか，2006）． 
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が選手のランニング障害，オーバートレーニング症候群やバーンアウト4の予防，そしてラ

イフスキルの獲得5をより意識する契機となり得ると考えられる．一般的に長距離走におけ

る競技成績は，コンディション状況によって好不調の違いが明瞭に表れやすいため（井本，

2008），長距離走のコンディショニングとして，日々の体調を可視化し疲労回復の内容を考

える必要がある（杉田，2019）．そのため，指導者は，目標の試合へ至る過程で，段階的か

つ定期的に各種の測定評価および診断を実施し，トレーニングの進行状況についてのアセ

スメントが必要不可欠となっている（図子，2014）．しかしながら，大学男子長距離走選手

のコンディショニングに関する実践研究は十分とは言えず，トレーニング指標に加えてコ

ンディション指標の両方を定量化した上での知見が求められる． 

 以上のことから，本研究では，大学男子長距離走選手の内，競技レベルが低い選手を含め

て対象とする．具体的には，5000m 走の競技記録が 16 分 00 秒以上の大学男子長距離走選

手までを対象とする．また，対象者に対するコーチング方略として，トレーニングとコンデ

ィションを位置づけることにする．以下，先行研究の検討を通じて，本研究の目的と課題を

導出する． 

 

Ⅱ．先行研究の検討 

Ⅱ-Ⅰ．長距離走のトレーニング 

 長距離走のトレーニングは，走行距離を重視する持続走と走速度を重視するインターバ

ル走に大別される（MacDougall and Sale, 1981）．指導者がトレーニングを計画する上で，

持続走とインターバル走の設定（量，強度，頻度）はトレーニング効果を左右する重要な課

題である．以下では，持続走およびインターバル走に関する先行研究の成果を概観する． 

 
4 バーンアウトとは，長い間の目標への献身が十分に報いられなかった時に生じる情緒的・身体的消耗と

されている（中込・岸，1991）．競技レベルの低い選手は競技レベルの高い選手よりも運動の継続に伴

う意欲の低下や情緒的消耗が顕著でありバーンアウトに陥りやすいと報告されている（境ほか，

2011）．また，バーンアウトを発症した結果，競技意欲の低下に伴いドロップアウト（競技からの離

脱）が生じ，競技場面に留まらず日常場面においても様々な悪影響を及ぼすともいわれている（中込・

岸，1991）． 

5 競技において好成績を収めることが，健全な人格形成につながるライフスキルの獲得に好影響を及ぼす

と考えられている（吉田・徳永，2002）．例えば，大学の様々な競技種目の選手を対象にスポーツセル

フマネジメントスキルの調査を実施した結果，レギュラー選手は非レギュラー選手よりも「チームの目

標に対してどのように取り組むのか」を考え，「目標や成功に向けて耐えて努力するスキル」が高いと

報告されている（竹村，2013）． 
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A．持続走 

 持続走は，一定負荷作業を持続するトレーニングで，jog，LSD（Long Slow Distance），

距離走，ペース走が挙げられる（丸山，2004）．長距離走におけるトレーニングでは，走行

距離を重視すると走速度は遅くなりトレーニング強度は低くなるが，逆に走速度を重視す

るとトレーニング強度は高くなり走行距離は少なくなるというトレードオフの関係にある

（瀧澤・山地，2008）．したがって，持続走は，運動強度が低く，長時間トレーニングを継

続することができるため走行距離を確保することができる． 

 過去の長距離走のトレーニングの変遷を見ても，1800 年代後半から 1900 年代前半にか

けて一定のペースでできるだけ長く走る持続走が採用されている．1920 年代にフィンラン

ドで実施された分割走6や野外走7が普及するまで長距離走の唯一のトレーニング法であっ

た（矢野，1981）． 

 持続走の運動強度は LT（Lactate threshold）を基準にすると，jog・LSD（＜LT），距離

走（≦LT），ペース走（＝LT）であり，主に LT 以下の低-中強度でのトレーニングを指す

（丸山，2004）．なお，持続走における生理学的効果は，主に typeⅠの筋線維の酸化能力を

高めることによって最大下運動での血中乳酸濃度（La）の低下，心拍数（HR）の低下，AT

（Anaerobic threshold）の向上が挙げられる（Gorostiaga et al., 1991；長崎，2001；Ingham et 

al., 2008；González-Mohíno et al., 2020）． 

 Enoksen et al.（2011）は，国際レベルの男女長距離走選手のトレーニングを分析した結

果，鍛練期のトレーニングにおいて，80%程度は低強度の持続走（65-82%HRmax）であっ

たことを報告している．さらに，桑原ほか（1990）は，実業団チームに所属する日本トップ

レベルの男女長距離走選手を対象に質問紙を用いてトレーニング内容を調査した結果，1 年

間における全トレーニングの 71.3％は jog や LSD のような低強度の持続走であったことを

指摘している． 

 以上のように，持続走はトレーニングの大半を占めるため，長距離走選手にとって基礎的

なトレーニング法であるといえる． 

 

 

 
6 レース距離を 1/2，1/3，1/5 などに分割して繰り返すトレーニング法のことであり，インターバル走の

基礎となったと言われている． 

7 起伏のある地形で走速度に強弱をつけるトレーニング法のこと． 
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B．インターバル走 

 インターバル走は，強弱（急走期・緩走期）の負荷作業を交互に繰り返すトレーニング法

であり（Billat et al.，2001），長時間持続できない強度でも休息期間をはさめばより長い時

間にわたり運動することが可能となる．しかし，走速度が速いため，持続走と比較すると長

時間走行することは困難であり，走行距離は必然的に少なくなってしまう． 

 インターバル走は，先述したフィンランドの P・ヌルミ8らによる分割走が派生したもの

であり，その後に 400m×100 本といった激しいインターバル走を実施していた E・ザトペ

ックが 1952 年のヘルシンキ五輪で史上初めて 5000m，10000m，マラソンで 3 冠したこと

によってインターバル走の有用性が世界的に広がったようである（矢野，1981；山地，1992；

瀧澤・山地，2008）． 

 インターバル走の運動強度は LT を基準にすると，緩走期＜LT＜急走期であり，急走期

に LT 以上の強度になる（丸山，2004）．なお，インターバル走の生理学的効果として，typeⅠ

および typeⅡの筋線維の動員をもたらし，V
．

O2max の増加，筋緩衝能力の向上が挙げられ

る（Gorostiaga et al., 1991；Tabata et al., 1996；長崎，2001；Daussin et al., 2007；Helgerud 

et al., 2007；Silva et al., 2017）． 

 近年，世界的に長距離走が高速化してきている．また，世界トップレベルの選手のトレー

ニング法が日本国内に定着しつつあり，強度の高いインターバル走の重要性が提唱されて

いる（櫛部，2015）． 

 

Ⅱ-Ⅱ．長距離走トレーニングと競技記録 

 ここまで，長距離走のトレーニングが持続走とインターバル走に大別され，前者が基礎的

なトレーニングとして位置づき，後者の重要性が認識されつつあることを確認してきた．し

かしながら，長距離走における競技記録の向上という視点からみると，持続走の方が競技記

録向上につながるという立場と，インターバル走の方が競技記録向上につながるという立

場で研究結果が異なっており，どちらのトレーニングが競技記録に好影響を与えるかにつ

いての見解は一致していない（Laursen, 2010；Magness, 2013）．例えば，インターバル走

はトレーニング効果が高いが，同時にランニング障害のリスクも高いため，対象の選手が負

荷に耐えられる競技レベルに到達するまで実施すべきではないという指摘がある

 
8 1920 年代にオリンピックの陸上競技中長距離種目で通算 9 個の金メダルを獲得している． 
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（Sandrock，2000）．したがって，指導者が選手の競技レベルを考慮してトレーニング内容

を決定する必要があると考えられている． 

 

A．持続走と競技記録の関係 

 走行距離を重視する持続走により競技記録が向上するという報告として，LSD（佐々木，

1984）あるいは AT 強度（大後ほか，1999）での低-中強度のトレーニングによるものがあ

る．また，Esteve-Lanao et al.（2005）は，クロスカントリーランナー8 名を対象に，6 ヶ月

間にわたり換気性閾値（VT：Ventilatory threshold）および呼吸性補償閾値（RCT：Respiratory 

compensation threshold）からトレーニング強度別（低強度：VT 以下，中強度：VT と RCT

の間，高強度：RCT 以上）の運動時間を算出し競技記録との関係について検討している．

この結果，低強度で費やした運動時間が多かった選手ほどクロスカントリーでの約 4km・

10km の競技記録（4.175km：13 分 08 秒±33 秒，10.130km：35 分 14 秒±1 分 18 秒）は

良かったため，低強度での走行時間の確保が競技記録を高める一要因であることを指摘し

ている．さらに，塩田（2011）は，箱根駅伝を目指す大学長距離走選手を対象にトレーニン

グに関する質問紙調査を実施した結果，高校時代から比べて 5000m 走記録が向上した選手

は，jog が大切であると考えていたことを報告している．加えて，大学男子長距離走のトッ

プレベルの選手を対象にした事例報告においても，走行距離の増加に伴い競技記録が向上

したことが確認できる（藤田，2000；松田ほか，2001）． 

 

B．インターバル走と競技記録の関係 

 走速度を重視するインターバル走により競技記録が向上するという報告として，Billat et 

al.（2003）は，ケニア人長距離走選手 20 名をトレーニング強度が高い群（HST 群）と低い

群（LST 群）に分け競技記録との関係性について検討した結果，HST 群の方が 10km 走記

録は良かったことを報告している．また，Casado et al.（2020）による世界レベルのケニア

人長距離走選手とヨーロッパレベル，ナショナルレベルのスペイン人長距離走選手のトレ

ーニングを調査した研究では，競技レベルが最も高いケニア人長距離走選手は，ショートイ

ンターバル走（1500-5000m の走速度：距離については不記載）の量が多かったと報告して

いる．さらに，野呂（2011）は，箱根駅伝に出場した別々の大学に所属する長距離走選手 2

名のトレーニング内容について事例的に比較している．この結果，箱根駅伝で区間賞を獲得

した選手は同区間を中位で走った選手に比べ，年間の走行距離は 15%少なかったが，jog の
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走速度が速く，200-400m のショートインターバル走の回数が多かったことを明らかにして

おり，走行距離は単純に多ければ良いということではないと述べている． 

 

C．小括 

 長距離走におけるトレーニング内容は，指導者の経験やそれに基づく指導方針などによ

って決定されていることが多いが（大後ほか，1996），持続走とインターバル走のどちらの

トレーニングが適しているかについては対象選手の競技レベルに依存していると考えられ

る（Sandrock, 2000）．しかしながら，現在まで，大学男子長距離走選手および指導者が，競

技レベル別で実践・計画しているトレーニングやトレーニングに対する考え方に違いがあ

るのかについては調査されているわけではない．そのため，大学男子長距離走選手および指

導者が，どのような考え方のもとトレーニングを実施・計画しているのか明らかにする必要

がある． 

 

Ⅱ-Ⅲ．長距離走トレーニングの効果およびトレーニング指標としての走行距離 

A．有酸素性作業能の測定による長距離走トレーニングの効果検証 

 持続走とインターバル走のトレーニング効果については，有酸素性作業能（V
．

O2max，AT，

RE）といった呼吸循環器系の観点から，それぞれの生理的反応の違いが検証されている

（Gorostiaga et al., 1991；Tabata et al., 1996；長崎，2001；Daussin et al., 2007；Helgerud 

et al., 2007；Ingham et al., 2008；Silva et al., 2017；González-Mohíno et al., 2020. ランニ

ング以外の研究も含む）．Parmar et al（2021）は，長距離走の指導者が，トレーニング法（イ

ンターバル走）の生理学的知見や現場に蓄積されている経験知をすり合わせながら日々の

トレーニングに取り組んでいると指摘している．ただし，生理学領域の研究成果がどのよう

に現場のトレーニングで活用されているのかは明らかにされているわけではない（坂入，

2011）．そのため，現場での事例を科学的に検討し，選手や指導者に還元するような実践研

究が求められる（曾田，2017）．しかしながら，大学男子長距離走選手を対象とした実践研

究，とりわけ競技レベルが低い選手を含む実践研究は，管見の限り十分な知見を得られてい

るわけではない． 
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B．長距離走トレーニングにおける有酸素性作業能の追跡期間 

 一方で，長距離走のトレーニング効果の顕在化には長い期間を要するため，実際の現場に

おいては，トレーニングが数ヶ月-1 年程度の期間で計画されている（マーティン・コー，

2001；ボンパ, 2006；櫛部, 2015；両角, 2012）．鍛練期で負荷の高いトレーニングを実施し

た後は，トレーニングにおける疲労の減少とともに競技パフォーマンスは高まるが，疲労が

消失した後も一定期間のトレーニング効果が得られるとの指摘がある（Banister, 1991）．ト

レーニング効果が得られる期間は，回復状況に応じて 4-12 週間にわたり遅延効果として現

れると示唆されている（Plisk and Stone，2003）． 

 大学男子長距離走のトレーニング事例においても夏季鍛練期（7-8 月）に負荷の高いトレ

ーニングができたため秋季以降のトラックレースや大学駅伝で好記録達成につながったと

報告されている（藤田，2000；松田ほか，2001）．しかしながら，持続走とインターバル走

の効果に関する研究の期間はいずれも 1-3 ヶ月間程度と比較的短期間である（Gorostiaga et 

al., 1991；Tabata et al., 1996；長崎，2001；Daussin et al., 2007；Helgerud et al., 2007；Silva 

et al., 2017；González-Mohíno et al., 2020）．一方で，8 ヶ月間-5 年間といった長期間にわ

たる追跡研究ではトレーニング（量・強度）について触れられておらず，有酸素性作業能

（V
．

O2max，AT，RE）と競技記録の関係にのみ限定される傾向にある（山地・宮下, 1975；

小原, 1990；満園ほか, 1997；Jones, 1998）．したがって，長距離走における長期的なトレー

ニングの内容，有酸素性作業能，競技記録との関係については明らかになっていない． 

 

C．長距離走におけるトレーニング指標としての走行距離 

 長距離走のコーチングやトレーニングでは走行距離がトレーニング指標として利活用さ

れている（Scrimgeour et al., 1986；藤田，2000；Billat et al., 2001, 2003；松田ほか，2001；

Karp, 2007；Tjelta and Enoksen，2010；Enoksen et al., 2011；野呂，2011；家吉ほか，2014, 

2015；Casado et al., 2020）．例えば，大学駅伝で活躍している長距離走選手の場合，1 年間

の平均月間走行距離が約 700-800km に達することが目指されている（野呂，2010）．また，

トレーニングにおける走行距離が多い選手ほど競技記録が良いことが認められており

（Billat et al.，2001），国内トップレベルの選手においても走行距離の増加に比例して競技

記録が向上したことが報告されている（藤田，2000；松田ほか，2001）． 

走行距離の定量化により長距離走の競技パフォーマンスを予測できる可能性がある．そ
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のため，一般的に現場の指導者や選手は，走行距離が多いほど競技成績が高まると考えてい

るようである（Napier et al., 2020；Paquette et al., 2020）．しかし，走行距離のみを重視し

たトレーニングでは，LSD のような低強度トレーニングの割合が増え，試合の強度に近い

高強度トレーニングの割合が減るといった弊害を生じる可能性が指摘されている（家吉ほ

か，2014）． 

 大学男子長距離走において，走行距離が有酸素性作業能および競技記録に好影響を与え

るのかについては，実践研究では明らかにされていない．したがって，指導者や選手が認識

している「走行距離は競技記録向上に有効である」という仮説を検証するための研究は，長

距離走の指導現場において有益な知見となる．このような日々のコーチングやトレーニン

グから得た暗黙知を実践知（形式知）としてデータで示せるか検討（曾田，2017）する必要

がある． 

 

D．小括 

 長距離走におけるトレーニング効果を検証するためには，有酸素性作業能を測定するこ

とが有用である．しかしながら，介入群とコントロール群を比較する科学研究の知見だけで

はなく，実践研究の枠組みでの知見の蓄積が必要である．この際，長期的な走行距離を中心

としたトレーニング内容と競技記録との関係を踏まえて明らかにする必要がある． 

 

Ⅱ-Ⅳ．長距離走におけるコンディション指標とトレーニング指標 

A．コンディション指標としての Visual Analog Scale（VAS） 

 大学男子長距離走選手のコンディション指標の一つとして，VAS が活用されている．VAS

とは，疲労感などを主観的に評価する方法であり，具体的には，100mm の線の左端を「痛

みなし」，右端を「最悪の痛み」とした場合，痛みの程度を表すところに印を付けてもらう

ものである（中島，2015）． 

 杉田ほか（2020）は，大学男子長距離走選手の試合 2 日前の VAS による全般的な体調が

良かった選手ほど 5000m 走の%自己ベスト9が高かったことを認めている．また，松村（2009）

は，女子長距離走選手 1 名を対象に VAS による体調（身体的疲労感，精神的疲労感）を確

認しながらトレーニングメニューを決定・変更した．その結果，5000m 走記録で自己ベス

 
9 5000m 走自己最高記録/試合での 5000m 走記録． 
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ト更新できたことから，VAS による体調確認は長距離走選手にとって有用であることを示

唆している． 

 以上のことから，トレーニングの継続および高いパフォーマンス発揮のためには VAS に

よる体調の把握は有用である．しかしながら，大学男子長距離選手を対象に，トレーニング

指標と VAS の関係性についての研究はほとんど見られない．すなわち，トレーニング指標

がどの程度に至るとコンディション低下がみられるのか，鍛練期，試合期などのトレーニン

グ期別でコンディション指標をどのように評価すればよいのか明らかになっていない． 

 

B．コンディション指標としての睡眠時間 

 日々の睡眠時間（午睡時間も含む）も競技記録向上を目的としたコンディション指標の一

つになると考えられる．Mah et al.（2011）は，睡眠時間が 8 時間程度の大学バスケットボ

ール選手に，睡眠時間を 10 時間に延長するよう求めた．その結果，282 フィート（約 86m）

走のタイムやフリースロー等の成功率が向上したことから，睡眠時間の延長は運動パフォ

ーマンスを改善することを示唆している．Roberts et al.（2019）は，自転車競技長距離選手

およびトライアスロン選手を対象に，3 日間にわたる①通常睡眠，②部分断眠，③睡眠延長

の各条件の後にそれぞれ 60 分間のタイムトライアルを行った結果，睡眠延長時は通常睡眠

時，部分断眠時と比較してタイムトライアルで最も良いパフォーマンスを発揮していたこ

とを報告している．Blanchfield et al.（2018）は，日頃の睡眠時間が少ない男子ランナーは，

午睡をすることによって走パフォーマンス（トレッドミル走による 90%V
．

O2max での運動

継続時間）を高めることを指摘している．さらに，Venter（2014）は，890 名のチームスポ

ーツ選手を対象に質問紙調査を実施した結果，睡眠が最も重要なリカバリー戦略の 1 つで

あることを示唆している． 

 以上のことから，睡眠時間が不足するとトレーニングにおけるリカバリーができず，自身

が保持しているパフォーマンスを十分に発揮できないものと推察される．実際の長距離走

の競技現場においても，マラソンの日本記録保持者であった高岡寿成（杉田，2019）や藤田

敦史（藤田，2000）は，毎日の睡眠時間をコンディション指標として活用していた． 

 国内におけるほとんどの大学男子長距離走選手（チーム）は，早朝から朝練習を実施して

いるため睡眠時間が短いことが予想される．大学男子長距離走選手が実際にどの程度の睡

眠時間を確保するべきなのか，また，睡眠時間と競技記録の間にどのような関係があるのか
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については明らかになっていない． 

 

C．長距離走におけるトレーニング指標としての Session RPE 

 先に，長距離走におけるトレーニング指標としての走行距離を検討したが，Session RPE

（sRPE）もトレーニング指標の一つになる．sRPE は，運動時間と RPE（0-10 の評価尺度

からなる主観的運動強度，0 何も感じない-10 最大限；Borg，1982）を乗算（運動時間×RPE）

することでトレーニング負荷を推定する複合的な指標である（Foster，1998）．特別な用具

を必要とせず HR から算出したトレーニング負荷と高い相関関係にあることが認められて

いるため（Scott，2013），トレーニング負荷を定量できる簡便な方法であるといわれている．

また，sRPE からトレーニングの単調さを示す Monotony（1 週間の平均 sRPE/標準偏差），

緊張度を示しオーバートレーニングの指標としても活用される Strain（1 週間の合計 sRPE×

単調度）を算出することができる（Foster，1998）．Foster（1998）は，高負荷で単調なト

レーニングによってコンディションを低下させると，結果として Strain を高め，オーバー

トレーニング症候群につながることを指摘している．さらには，RPE が 0-2 を低強度，3-5

を中強度，6-10 を高強度に分類することによって，各トレーニング強度における走行時間

を算出することも可能である（Barnes, 2017）．例えば，RPE が５の運動を 30 分間行った場

合，「中強度の運動を 30 分間行った」と評価することができる． 

 長距離走選手を対象に sRPE を評価した研究も報告されている．Stellingwerf（2012）は，

16 週間にわたり男子マラソン選手 3 名（マラソン記録 2 時間 11-16 分）の sRPE を追跡し

た．この結果，最終週のマラソンレースで自己記録を更新した選手はレース 8 週間前に最

も高い sRPE であったことが報告されている．また，Barnes（2017）は，大学男女クロスカ

ントリーランナー25 名を対象に 16 週間にわたり sRPE を追跡した結果，全トレーニングの

62%が低強度，18%が中強度，20%が高強度の割合であったことを指摘している． 

 以上のような sRPE は国内長距離走のトレーニング現場においても活用されているが，市

民ランナーの事例報告に限られており（高山・佐久間，2015；高山ほか，2018），市民ラン

ナーと比較して競技水準の高い長距離走選手を対象に sRPE を追跡した研究報告は確認で

きない． 
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D．小括 

 本研究の前提として，大学男子長距離走選手のコンディショニングに関する実践研究は

十分とは言えず，コーチングの視点からトレーニング指標に加えてコンディション指標の

両方を定量化した上での知見が必要であることは確認できた．そのため，先行研究を踏まえ

れば，トレーニング指標とコンディション指標の関係を明らかにする必要がある．この際，

一定期間の追跡とモニタリングが肝要であり，日々の体調管理・チェックとして VAS を，

疲労回復については睡眠時間をモニタリングすることが適している．また，トレーニングに

ついては先述の走行距離に加えて，sRPE によるトレーニング負荷を追跡することで精緻な

検討が可能となろう． 

 

Ⅲ．本研究の目的と課題 

 大学男子長距離走選手に対するコーチング方略を明らかにしようと企図し，先行研究を

検討した結果，トレーニングの現状，トレーニングの効果，トレーニング指標とコンディシ

ョン指標の関係という 3 点からのアプローチが必要であることを確認した（図 2）． 

 まず，選手や指導者におけるトレーニングの実施状況・計画立案や競技力向上やランニン

グ障害予防に向けたトレーニング法に関する実態は明らかになっていないため，現場の選

手と指導者のトレーニング内容に対する認識を質問紙調査により明らかにする必要がある．

次に，大学男子長距離走選手に対するトレーニングの効果については，有酸素性作業能を長

期間にわたって追跡する実践研究によって，トレーニング指標としての走行距離の有用性

を競技記録との関係から検討する必要がある．最後に，大学男子長距離走選手に対するトレ

ーニング指標とコンディション指標の関係については，両方を一定期間追跡・モニタリング

することによって競技記録との関係を検討する必要がある．そのため，主観的な指標を用い

て実践研究によるアプローチが最適であり，具体的にトレーニングは走行距離に加えて

sRPE により追跡し，コンディショニングは VAS，リカバリーは指導者や選手が簡易的にモ

ニタリングできる睡眠時間が適していよう． 

 以上のことから，本研究の目的は，1）大学男子長距離走選手・指導者がどのようにトレ

ーニングを実施・計画しているかについて背景を含めて明らかにした上で，2）大学男子長

距離走選手の走行距離と有酸素性作業能，競技記録がどのような関係であるかを検討し，3）

大学男子長距離走選手のトレーニング指標およびコンディション指標と競技記録がどのよ

うな関係であるかを明らかにすることである．以上の知見に基づいて，大学男子長距離走選
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手に対するコーチング方略を明らかにする． 

 

 具体的な課題は以下の通りである． 

【課題 1】 

大学男子長距離走選手・指導者におけるトレーニングの実施・計画状況とその考え方 

【課題 2】 

大学男子長距離走選手の走行距離と有酸素性作業能，競技記録の関係 

【課題 3】 

大学男子長距離走選手のトレーニング指標およびコンディション指標と競技記録の関係 

 

 

図 2．本研究の目的 
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第 1 章．大学男子長距離走選手・指導者におけるトレーニングの実施・計画状 

況とその考え方 

 

1-1．目的 

現在までに，国内大学男子長距離走選手・指導者を対象に，競技レベル別で，トレーニン

グの実施状況や計画立案，トレーニングに対する考え方に違いがあるのか，については明ら

かになっていない．先行研究では，箱根駅伝を目標としている大学駅伝チーム（塩田，2011），

市民ランナー（森ほか，2014：後藤・鳥居，2018）を対象にした研究はみられるが，幅広い

競技レベルの大学男子長距離走選手や指導者に対するトレーニングの現状や考え方につい

ては調査されていなかった．大学男子長距離走の選手・指導者を対象に，競技レベル別でト

レーニングの実施状況・計画立案（走行距離やインターバル走の頻度）やトレーニングに対

する考え方（競技記録向上，ランニング障害予防）の違いについて調査することは，大学男

子長距離走の指導計画における判断材料となりえる． 

そこで研究課題 1 では，大学男子長距離走選手・指導者がどのようにトレーニングを実

施・計画しているかについて背景を含めて明らかにする． 

 

1-2．方法 

A．質問紙調査の対象校および対象者 

 質問紙調査の対象校は，2019 年度の大学駅伝（第 31 回出雲全日本大学選抜駅伝競走，第

51 回全日本大学駅伝対校選手権大会，第 96 回東京箱根間往復大学駅伝競走）の本大会およ

び予選会に出場した全国 113 大学の陸上競技部長距離ブロック（駅伝部）であった．対象

者は，対象校で 2019 年度に大学 1-3 年生の男子長距離走選手および男子長距離走を指導し

ている監督またはコーチとした．本章は，日本体育大学の倫理委員会の承認を得て実施した

（第 019-H176 号）． 

 

B．質問紙調査の方法 

 2020 年 3 月に対象校の監督またはコーチへ質問紙調査の依頼文を郵送した．依頼文には，

Google フォームにより作成した質問紙へのアドレスを記載し，対象者は匿名にて Web 上

で質問に回答した． 
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C．質問紙調査の内容 

質問紙調査の内容を表 1 に示す．選手に対する内容は，5000m 走シーズン最高記録を 1

問（質問番号 1），トレーニングの実施状況に関する内容を 3 問（質問番号 2-4），トレー

ニングおよび障害への意識に関する内容を 7 問（質問番号 5-11）により構成した．トレー

ニングの実施状況は，先行研究の報告を参考に走行距離とインターバル走の頻度とし（藤田，

2000；松田ほか，2001；野呂，2012），2019 年 4 月-2020 年 3 月の期間を対象に前期試合

期：4-7 月，夏季鍛練期：8-9 月，後期試合期：10-12 月，準備，鍛練期：1-3 月に区分した．

なお，新型コロナウイルスにおける行動抑制などの影響により通常のトレーニングが実施

できなかったと予想される 2020 年 1-3 月の結果は分析から除外した．走行距離（質問番号

2,3,5）は各時期における 1 ヶ月あたりの走行距離を，インターバル走の頻度（質問番号 4）

は週間 0-7 回の実施回数を選択するように求めた．また，トレーニングに対する意識とし

て，7 件法（質問番号 6-9，6：非常に高い-0：非常に低い：質問番号 10-11，6：持続走は

非常に高い-0:インターバル走は非常に高い）で回答するよう求めた． 

指導者に対する内容は，指導しているチームの上位 10 名の平均 5000m 走記録を 1 問（質

問番号 1），指導しているチームのトレーニングの計画立案に関する内容を 2 問（質問番号

2-3），トレーニングおよび障害への考え方に関する内容を 4 問（質問番号 4-7）により構

成した．走行距離（質問番号 2，4）は各時期における 1 ヶ月あたりの走行距離を，インタ

ーバル走の頻度（質問番号 3）は週間 0-7 回の実施回数を選択するように求めた．また，ト

レーニングに対する考え方として，7 件法（質問番号 5-7，6：持続走は非常に高い-0:イン

ターバル走は非常に高い）で回答するよう求めた．対象とするチームの例年行われているト

レーニング計画を，前期試合期：4-7 月，夏季鍛練期：8-9 月，後期試合期：10-12 月，準

備，鍛練期：1-3 月に区分した． 

記入時の説明として，インターバル走は，トラックやロードでの 400m や 1000m×○○

本などの強度の高いトレーニング，持続走は，トラックでのペース走，ロードやクロスカン

トリーでの時間走，距離走とした．また，障害は，1 週間以上にわたってトレーニングの変

更または中断を引き起こすものと定義した（Hreljac，2004）．なお，5000m 走記録および

トレーニングの実施状況・計画立案の回答に不備があったものは結果から除外した． 
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表 1．大学長距離走の選手および指導者に対する質問紙調査の内容 

 

 

D．統計処理 

 すべての値を平均値±標準偏差で示した．選手の回答結果の統計処理として，2019 年度

の 5000m 走シーズン最高記録から 14 分 30 秒未満（A 群），14 分 30 秒以上 15 分 00 秒未

満（B 群），15 分 00 秒以上 15 分 30 秒未満（C 群），15 分 30 秒以上 16 分 00 秒未満（D

群），16 分 00 秒以上（E 群）の 5 群に分け解析した．競技レベル別（A・B・C・D・E 群）

の比較には Kruskal-Wallis 検定を行い，その後の検定には Dunn-Bonferroni 法を用いた．

また，各競技レベルの選手における競技記録向上の可能性およびランニング障害の危険性

が高いトレーニング法の比較には Wilcoxon の符号付順位和検定を用いた．さらに，5000m

走シーズン最高記録と各時期の走行距離との間に Spearman の順位相関係数を用いた． 

指導者の回答結果の統計処理として，指導しているチームの上位 10 人の平均 5000m 走

記録から 15 分 00 秒未満（High 群），15 分 00 秒以上（Low 群）の 2 群に分け解析した．

指導しているチームの競技レベル別（High 群・Low 群）のトレーニング法の計画および考

え方（質問番号 2-5）の比較には Mann-Whitney の U 検定を用いた．指導者が競技レベル

の異なる選手に対するトレーニングの考え方（質問番号 6-7）の比較（指導者が 5000m 走

13,14,15,16 分台の各競技レベルの選手には持続走・インターバル走のどちらが競技記録向

質問番号 質問項目

1 2019年度5000m走シーズン最高記録

2 2019年度の最高月間走行距離

3 2019年4-7月，8-9月，10-12月の1ヶ月あたりの走行距離

4 2019年4-7月，8-9月，10-12月の1週間あたりのインターバル走の頻度

5 競技記録向上には月間走行距離は何km必要か

6 インターバル走によって競技記録向上する可能性は高いか

7 持続走によって競技記録向上する可能性は高いか

8 インターバル走はランニング障害の危険性が高いか

9 持続走はランニング障害の危険性が高いか

10 持続走とインターバル走のどちらが競技記録向上する可能性は高いか

11 持続走とインターバル走のどちらがランニング障害の危険性が高いか

【選手用】

【指導者用】
質問番号 質問項目

1 指導しているチームの上位10名の平均5000m走記録

2 指導しているチームの4-7月，8-9月，10-12月，1-3月の1ヶ月あたりの走行距離

3 指導しているチームの4-7月，8-9月，10-12月，1-3月の1週間あたりのインターバル走の頻度

4 指導しているチームを対象にした場合，競技記録を高めるためには月間走行距離は何km必要か

5 トレーニングメニューを作成する時，インターバル走と持続走のどちらを重視しているか

6 5000m13分台，14分台，15分台，16分台の選手では，インターバル走と持続走のどちらが競技記録向上の可能性が高いか

7 5000m13分台，14分台，15分台，16分台の選手では，インターバル走と持続走のどちらが障害の危険性が高いか

※1-5は数値， 6-11は7件法

※1-4は数値， 5-7は7件法
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上の可能性が高いのか，障害の危険性が高いのかについて検討した）には Friedman 検定を

行い，その後の検定には Dunn-Bonferroni 法を用いた．さらに，指導しているチームの上

位 10 人の平均 5000m 走記録と各時期の走行距離との間に Spearman の順位相関係数を用

いた． 

各群における順位和を各群の n 数で割ったものを平均ランクとして評価した．解析ソフ

トは，IBM SPSS Statistics Ver. 25.0 を使用し，すべての項目の有意水準は 5%未満（p < 

0.05）とした． 

 

1-3．結果 

1-3-1．選手への質問紙調査の回答結果 

A．質問紙調査の回収結果 

 選手を対象にした質問紙調査の総回答数は 327 名分であり，有効回答数は 199 名分

（60.9%）であった．競技レベル別に群分けした内訳は，A 群 31 名（14 分 18 秒 6±8 秒

2：13 分 58 秒-14 分 29 秒），B 群 70 名（14 分 47 秒 0±9 秒 1：14 分 30-59 秒），C 群

56 名（15 分 12 秒 9±7 秒 2：15 分 02-29 秒），D 群 22 名（15 分 41 秒 7±9 秒 6：15 分

30-58 秒），E 群 20 名（16 分 36 秒 7±38 秒 3：16 分 02 秒-17 分 54 秒）であった．所属

している学生連盟の内訳は，関東 97 名，関西 37 名，中四国 19 名，東海 15 名，北信越 13

名，九州 9 名，北海道 5 名，東北 4 名であった． 

 

B．選手における競技レベル別のトレーニング実施状況の比較 

競技レベル別のトレーニング実施状況の比較について表 2 に示す．競技レベル別で各時

期の走行距離，9 ヶ月間の平均月間走行距離，シーズン最高月間走行距離に有意差が認めら

れた．また，競技レベル別でインターバル走の頻度に有意差は認められなかった． 

 

C．選手における競技レベル別のトレーニングに対する考え方の比較 

競技レベル別のトレーニングに対する考え方の比較を表 3 に示す．競技レベル別で自身

が競技記録を高めるために必要と認識している月間走行距離に有意差が認められた．また，

E 群は A 群よりもインターバル走によって競技記録を高める可能性が高いと認識しており

（p < 0.05），E 群は B 群よりも持続走によって障害の危険性が高まると認識していた（p 

< 0.05）． 
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表 2．選手における競技レベル別のトレーニング実施状況の比較 

 

 

表 3．選手における競技レベル別のトレーニングに対する考え方の比較 

 

 

 

D．各競技レベルの選手における競技記録向上の可能性が高いトレーニング法の比較 

 各競技レベルの選手における競技記録向上の可能性が高いと認識しているトレーニング

法の比較を表 4 に示す．A 群は，持続走の方がインターバル走よりも競技記録を高める可能

A群 B群 C群 D群 E群

検定統計量 Difference
（13:58-14:29）

n = 31
（14:30-14:59）

n = 70
（15:02-15:29）

n = 56
（15:30-15:58）

n = 22
（16:02-17:54）

n = 20

Mean S.D. Mean S.D. Mean S.D. Mean S.D. Mean S.D.

4-7月の月間走行距離
（km/月） 557.7 168.6 508.5 145.3 430.5 173.5 386.8 159.1 280.5 153.1

40.448
A>C,D,E**, B>D*,       

B>E**, C>E*※ 135.08 115.27 90.68 75.57 45.15

8-9月の月間走行距離
（km/月） 706.1 194.7 596.2 215.6 523.5 221.1 417.0 182.6 321.0 185.6

43.943
A>C,D,E**, B>D,E**, 

C>E*※ 139.76 112.77 94.55 65.95 46.38

10-12月の月間走行距離
（km/月） 614.8 129.3 558.4 160.1 485.1 185.3 403.4 243.1 325.0 213.7

34.125
A>C*, A>D,E**,                          
B>E**, C>E*※ 132.13 113.94 92.46 75.00 50.02

9ヶ月間の平均月間走行距離
（km/月） 609.7 135.9 544.6 143.0 469.4 158.9 399.1 177.6 304.3 173.9

43.746
A>C,D,E**, B>D*,      

B>E**, C>E*※ 138.32 115.39 90.28 71.45 45.35

シーズン最高月間走行距離
（km/月） 803.3 138.4 727.9 178.4 664.8 187.4 551.7 240.3 448.1 231.3

40.773
A>C*, A>D,E**, B>D*,      

B>E**, C>E**※ 136.77 113.16 94.52 69.77 45.55

4-7月のインターバル走の頻度
（回/週） 1.94 0.73 2.07 0.64 2.02 0.67 2.05 0.49 1.85 0.75

2.974 n.s.
※ 91.15 104.94 101.47 103.89 88.03

8-9月のインターバル走の頻度
（回/週） 2.23 0.88 2.06 0.87 1.82 0.79 1.82 0.73 1.70 0.92

8.068 n.s.
※ 117.03 106.56 91.88 92.64 81.47

10-12月のインターバル走の頻度
（回/週） 1.84 0.37 1.97 0.74 1.91 0.64 1.77 0.53 1.80 0.83

2.209 n.s.
※ 98.47 104.34 102.40 92.07 89.20

9ヶ月間のインターバル走の頻度
（回/週） 1.97 0.49 2.03 0.63 1.94 0.57 1.90 0.42 1.80 0.75

5.225 n.s.
※ 111.18 106.52 96.36 89.95 81.10

※ 平均ランク ＊ p < 0.05，＊＊ p < 0.01

A群 B群 C群 D群 E群

検定統計量 Difference
（13:58-14:29）

n = 31
（14:30-14:59）

n = 70
（15:02-15:29）

n = 56
（15:30-15:58）

n = 22
（16:02-17:54）

n = 20

Mean S.D. Mean S.D. Mean S.D. Mean S.D. Mean S.D.

競技記録向上には月間走行距離は何km必要か
（km/月） 675.8 152.7 650.4 120.5 630.0 151.9 536.4 180.1 420.5 141.6

37.495
A>E**, B>D*,                        
B>E**, C>E**

※1 119.68 114.65 103.30 75.07 36.40

インターバル走によって競技記録向上する可能性は高いか
※2 4.74 0.82 4.89 0.94 5.05 0.92 5.05 0.84 5.50 0.69

10.955 A<E*
※1 83.05 94.32 104.54 101.59 131.70

持続走によって競技記録向上する可能性は高いか
※2 5.26 0.51 5.00 1.17 5.05 0.94 5.05 0.84 5.25 0.85

1.111 n.s.
※1 104.44 99.03 97.54 94.84 109.08

インターバル走はランニング障害の危険性が高いか
※2 3.97 0.91 4.11 1.08 3.95 0.80 3.95 1.00 4.50 0.83

7.436 n.s.
※1 93.13 104.70 90.02 97.09 125.35

持続走はランニング障害の危険性が高いか
※2 3.23 1.18 3.34 1.19 3.32 1.24 3.50 1.14 4.20 1.28

9.741 B<E*
※1 91.85 95.23 96.18 103.98 135.65

持続走とインターバル走のどちらが
競技記録向上する可能性が高いか

※3 3.35 1.33 3.36 1.40 3.16 1.33 2.86 1.28 2.65 1.46
5.781 n.s.

※1 106.66 107.11 99.35 91.77 75.67

持続走とインターバル走のどちらが
ランニング障害の危険性が高いか

※3 2.23 1.69 2.23 1.62 2.38 1.54 2.36 1.14 2.70 1.95
1.653 n.s.

※1 94.84 95.51 102.52 106.89 109.08

※1   平均ランク ＊ p < 0.05，＊＊ p < 0.01

※2 7段階評価の平均値（6非常に高い - 3どちらでもない - 0非常に低い）

※3 7段階評価の平均値（6持続走は非常に高い - 3どちらでもない - 0インターバル走は非常に高い）
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性が高いと認識していた（p < 0.05）． 

 

E．各競技レベルの選手におけるランニング障害の危険性が高いトレーニング法の比較 

 各競技レベルの選手においてランニング障害の危険性が高いと認識しているトレーニン

グ法の比較を表 5 に示す．B 群，C 群は，インターバル走の方が持続走よりもランニング障

害の危険性が高いと認識しており（p < 0.01），A 群も同様に，インターバル走の方が持続

走よりもランニング障害の危険性が高いと認識していた（p < 0.05）． 

 

表 4．各競技レベルの選手における競技記録向上の可能性が高いトレーニング法の比較 

 

 

表 5．各競技レベルの選手におけるランニング障害の危険性が高いトレーニング法の比較 

 

 

インターバル走によって競技記録向上する
可能性は高いか

持続走によって競技記録向上する
可能性は高いか

検定統計量 Difference

Mean S.D.

パーセンタイル

Mean S.D.

パーセンタイル

25 中央値 75 25 中央値 75

A群
（13:58-14:29）

n = 31

※ 1 4.74 0.82 4.00 5.00 5.00 5.26 0.51 5.00 5.00 6.00 -2.49 インターバル走 < 持続走*

B群
（14:30-14:59）

n = 70

※ 1 4.89 0.94 4.00 5.00 6.00 5.00 1.17 4.00 5.00 6.00 -0.90 n.s.

C群
（15:02-15:29）

n = 56

※ 1 5.05 0.92 4.25 5.00 6.00 5.05 0.94 4.00 5.00 6.00 0.00 n.s.

D群
（15:30-15:58）

n = 22

※ 1 5.05 0.84 4.00 5.00 6.00 5.05 0.84 4.75 5.00 6.00 -0.09 n.s.

E群
（16:02-17:54）

n = 20

※ 1 5.50 0.69 5.00 6.00 6.00 5.25 0.85 5.00 5.00 6.00 -1.52 n.s.

※1 7段階評価の平均値（6非常に高い - 3どちらでもない - 0非常に低い） ＊ p < 0.05

インターバル走はランニング障害の
危険性が高いか

持続走はランニング障害の
危険性が高いか

検定統計量 Difference

Mean S.D.
パーセンタイル

Mean S.D.
パーセンタイル

25 中央値 75 25 中央値 75

A群
（13:58-14:29）

n = 31

※ 1 3.97 0.91 4.00 4.00 4.00 3.23 1.18 2.00 3.00 4.00 -2.33 インターバル走 > 持続走*

B群
（14:30-14:59）

n = 70

※ 1 4.11 1.08 4.00 4.00 5.00 3.34 1.19 2.00 3.00 4.00 -3.66 インターバル走 > 持続走**

C群
（15:02-15:29）

n = 56

※ 1 3.95 0.80 3.00 4.00 4.00 3.32 1.24 3.00 3.00 4.00 -3.14 インターバル走 > 持続走**

D群
（15:30-15:58）

n = 22

※ 1 3.95 1.00 3.00 4.00 5.00 3.50 1.14 3.00 3.50 4.25 -1.90 n.s.

E群
（16:02-17:54）

n = 20

※ 1 4.50 0.83 4.00 4.50 5.00 4.20 1.28 4.00 4.00 5.00 -0.85 n.s.

※1 7段階評価の平均値（6非常に高い - 3どちらでもない - 0非常に低い） ＊ p < 0.05，＊＊ p < 0.01
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F．5000m 走シーズン最高記録と走行距離の関係 

 5000m 走シーズン最高記録と走行距離との関係について表 6 に示す．5000m 走シーズン

最高記録と 4-7 月の走行距離の間に r =－0.450（p < 0.001），8-9 月の走行距離の間に r =

－0.474（p < 0.001），10-12 月の走行距離の間に r = －0.432（p < 0.001）の有意な相関

関係が認められ，時期別での相関係数に大きな差はみられなかった．5000m 走シーズン最

高記録と 9 ヶ月間の平均走行距離の間に r = －0.481（p < 0.001），5000m 走シーズン最

高記録とシーズン最高月間走行距離の間に r = －0.470（p < 0.001）の有意な相関関係が認

められた．5000m 走シーズン最高記録が良かった選手ほど走行距離が多かったことが示さ

れた． 

 

表 6．2019 年度 5000m 走シーズン最高記録と走行距離の関係 

 

 

1-3-2．指導者への質問紙調査の結果 

A．質問紙調査の回収結果 

指導者を対象にした質問紙調査の総回答数は 14 大学であり，有効回答数は 13 名（13 大

学，対象校 113 大学の 11.5%）であった．競技レベル別に群分けした内訳は，High 群 8 名

（14 分 21 秒 1±14 秒 7：13 分 57 秒-14 分 38 秒），Low 群 5 名（15 分 17 秒 2±17 秒 0：

15 分 01 秒-15 分 46 秒）であった．所属している学生連盟の内訳は，関東 6 名，関西 2 名，

東海 2 名，北海道 1 名，中四国 1 名，九州 1 名であった． 

 

B．指導者における競技レベル別のトレーニング計画の比較 

競技レベル別のトレーニング計画の比較について表 7 に示す．High 群は Low 群よりも

4-7 月，10-12 月，1 年間のインターバル走の頻度が多かった（いずれも p < 0.05）．走行距

離に関しては競技レベル別で有意差は認められなかった． 

4-7月の
走行距離

8-9月の
走行距離

10-12月の
走行距離

9ヶ月間の
平均月間
走行距離

シーズン
最高月間
走行距離

2019年度

5000m走シーズン
最高記録

-0.450*** -0.474*** -0.432*** -0.481*** -0.470***

＊＊＊ p < 0.001
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C．指導者における競技レベル別のトレーニングに対する考え方の比較 

競技レベル別のトレーニングに対する考え方の比較について表 8 に示す．指導している

チームで競技記録を高めるために必要な月間走行距離，トレーニングメニューを作成する

時に持続走とインターバル走のどちらを重視しているのかについては競技レベル別で有意

差は認められなかった． 

 

D．指導者における競技レベルの異なる選手に対するトレーニングの考え方 

 競技レベルの異なる選手に対するトレーニングの考え方について表 9 に示す．大学男子

長距離走の指導者の方針として，5000m13 分台の選手は 16 分台の選手よりもインターバ

ル走により競技記録が向上すると考えていた（p < 0.01）． 

 

表 7．指導者における競技レベル別のトレーニング計画の比較 

 

 

 

 

 

High群
（13:57-14:38）

n = 8 

Low群
（15:01-15:46）

n = 5 検定統計量 Difference

Mean S.D. Mean S.D.

4-7月の月間走行距離
（km/月） 598.8 98.6 500.0 176.8

-1.328 n.s.
※ 8.13 5.20

8-9月の月間走行距離
（km/月） 788.8 182.5 610.0 188.4

-1.486 n.s.
※ 8.25 5.00

10-12月の月間走行距離
（km/月） 695.0 117.1 520.0 164.3

-1.633 n.s.
※ 8.38 4.80

1-3月の月間走行距離
（km/月） 691.3 148.0 600.0 183.7

-0.881 n.s.
※ 7.75 5.80

1年間の平均月間走行距離
（km/月） 677.6 123.7 548.3 170.3

-1.321 n.s.
※ 8.13 5.20

4-7月のインターバル走の頻度
（回/週） 2.38 0.52 1.40 0.55

-2.419 High > Low*
※ 8.88 4.00

8-9月のインターバル走の頻度
（回/週） 1.88 0.83 1.20 0.45

-1.540 n.s.
※ 8.19 5.10

10-12月のインターバル走の頻度
（回/週） 2.25 0.46 1.40 0.55

-2.358 High > Low*
※ 8.75 4.20

1-3月のインターバル走の頻度
（回/週） 1.63 0.74 1.20 0.45

-1.105 n.s.
※ 7.81 5.70

1年間のインターバル走の頻度
（回/週） 2.07 0.54 1.32 0.46

-2.096 High > Low*
※ 8.75 4.20

※ 平均ランクを示している ＊ p < 0.05
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表 8．指導者における競技レベル別のトレーニングに対する考え方の比較 

 

 

表 9．指導者における競技レベルの異なる選手に対するトレーニングの考え方 

 

 

E．指導しているチームの上位 10 名の平均 5000m 走記録と走行距離の関係 

 指導しているチームの上位 10 名の平均 5000m 走記録と走行距離との関係について表 10

に示す．平均 5000m 走記録と 10-12 月の走行距離の間に r = －0.710 の有意な相関関係が

認められ（p < 0.01），平均 5000m 走記録と 4-7 月，8-9 月，1 年間の平均走行距離の間に

r ＝ －0.593，－0.636，－0.573（いずれも p < 0.05）の有意な相関関係が認められた．平

均 5000m 走記録と 1-3 月の走行距離とは有意な相関関係が認められなかった． 

 

 

 

High群
（13:57-14:38）

n = 8 

Low群
（15:01-15:46）

n = 5 
検定統計量 Difference

Mean S.D. Mean S.D.

指導しているチームを対象にした場合，
競技記録を高めるためには月間走行距離は何km必要か

（km） 688.8 113.1 560.0 151.7

-1.330 n.s.

※2 8.13 5.20

トレーニングメニューを作成する時，
インターバル走と持続走のどちらを重視しているか

※1 3.10 1.10 3.00 1.20

-0.559 n.s.

※2 7.44 6.30

※1 7段階評価の平均値（6持続走を非常に重視 - 3どちらでもない - 0インターバル走を非常に重視）

※2 平均ランクを示している

13分台 14分台 15分台 16分台

検定統計量 Difference

Mean S.D. Mean S.D. Mean S.D. Mean S.D.

インターバル走と持続走のどちらが
競技記録向上の可能性が高いか

※1 2.31 1.49 3.54 1.05 4.15 1.07 4.62 1.26

14.490 13 < 16**

※2 1.65 2.35 2.69 3.31

インターバル走と持続走のどちらが
障害の危険性が高いか

※1 2.15 1.63 2.62 1.33 3.00 1.35 3.15 1.95

5.296 n.s.

※2 2.00 2.46 2.88 2.65

※1 7段階評価の平均値（6持続走は非常に高い - 3どちらでもない - 0インターバル走は非常い）
＊＊ p < 0.01

※2 平均ランクを示している



23 

 

表 10．指導しているチームの上位 10 名の平均 5000m 走記録と走行距離の関係 

 

 

1-4．考察 

1-4-1．競技レベル別の走行距離 

まず，本調査では，幅広い競技レベルの選手（5000m 走記録 13 分 57-17 分 54 秒）・チ

ームの指導者（上位 10 名の平均 5000m 走記録 13 分 57 秒-15 分 46 秒）を対象としたが，

競技記録が良い選手ほど走行距離が多く，競技記録の良いチームの指導者ほど走行距離が

多くなるようにトレーニングを実施・計画していた．この結果は，Billat et al.（2001），家

吉ほか（2015）と同様の結果であった．Billat et al.（2001）は，エリートマラソン選手のト

レーニング特性について競技レベル別で比較した結果，Top-Class 群（マラソン平均記録 2

時間 9 分）は，High-Level 群（マラソン平均記録 2 時間 13 分）よりも走行距離が有意に多

かったことを報告している．家吉ほか（2015）は，大学男女長距離走選手を対象にした場

合，試合直前 1 ヶ月間の走行距離が多い選手ほど 5000m のパフォーマンス発揮率（出場試

合の 5000m 走記録の走速度/5000m 走最高記録の走速度）が高かったことを認めている．

また，選手における 9 ヶ月間の平均月間走行距離は，A 群 609.7km/月，B 群 544.6km/月，

C 群 469.4km/月，D 群 399.1km/月，E 群 304.3km/月であった．トラックレースや大学駅

伝で活躍した大学男子長距離走選手（5000m13 分 30 秒-14 分 00 秒台）は，4-12 月期の平

均月間走行距離が約 700-850km/月であったと報告されている（藤田，2000：松田ほか，

2001：野呂，2012）．走行距離のみに焦点を当てると，A 群の選手が国内大学長距離走の

トップレベルを目指すのであれば 700-850km/月を，B-E 群であれば一つ上の競技レベル群

の平均月間走行距離（B 群：約 610km/月；C 群：約 550km/月，D 群：約 470km/月，E 群：

約 400km/月）を目標に中-長期的にトレーニングを計画することによって競技記録向上に

つながると推察される． 

以上のことから，トレーニングにおいて多くの距離を走行できる能力は 5000m 走記録を

決定する一要因になることが考えられる．ただし，指導者を対象にした質問紙調査では，競

4-7月の
走行距離

8-9月の
走行距離

10-12月の
走行距離

1-3月の
走行距離

1年間の
平均月間
走行距離

指導しているチーム
の上位10名の平均

5000m走記録
-0.593* -0.636* -0.710** -0.485 -0.573*

＊＊ p < 0.01， ＊ p < 0.05
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技記録と 1-3 月の走行距離との間には有意な相関関係が認められなかった（選手を対象に

した質問紙調査では，新型コロナウイルスにおける行動抑制などの影響により通常のトレ

ーニングが実施できなかったと予想される 2020 年 1-3 月の結果は除外した）．大学男子長

距離走のシーズン最終試合は主に 12-1 月にかけての各学生連盟主催の駅伝や記録会等であ

る．したがって，1-3 月は休養期や移行期等も含まれているため，この時期の走行距離と競

技記録の間に有意な相関関係は認められなかったと推察される．走行距離はトレーニング

評価の指標として有用であると考えられるが，指導者は期分け等を考慮して走行距離の量

を設定していく必要があることが示唆された． 

 

1-4-2．選手における競技レベル別のトレーニングの考え方  

次に，選手への質問紙調査において，「インターバル走によって競技記録向上する可能性

は高いか」（6：非常に高い - 3：どちらでもない - 0：非常に低い）に対する平均ランク（平

均値）を見てみると，A 群 83.05（4.74），B 群 94.32（4.89），C 群 104.54（5.05），D 群

101.59（5.05），E 群 131.70（5.50）であり，E 群は A 群と比較するとインターバル走によ

り競技記録が高まると認識していた．競技レベルが低くなるほど平均ランク，平均値が高ま

っていたため，競技レベルの低い選手ほどインターバル走により競技記録が向上すると認

識していたと考えられる．また，A 群は持続走の方がインターバル走よりも競技記録が向上

すると認識していたが，他の群では有意差は認められなかった．先行研究において，塩田

（2011）は，大学長距離走選手を対象に高校時代の自己ベスト記録と大学入学後の自己ベ

スト記録を比較し，①向上群，②停滞群，③低下群に分けたところ，向上群は低下群よりも

jog を大切であると認識していたと報告している．Esteve-Lanao et al.（2005）は，サブエリ

ートランナーを対象に，6 ヶ月間にわたりトレーニングを追跡した結果，低強度トレーニン

グの累積走行時間と約 4km，10km の競技記録との間に負の相関関係が認められたことを報

告している．また，LSD や LT 強度での持続走によって競技記録が高まったことが示唆さ

れていることから（石井，1998；大後，1999），大学男子長距離走選手は持続走を重視し

たトレーニングによって競技記録の向上につながる可能性がある．先述したように，E 群の

選手は，最も走行距離の少なかったグループでもあることから，まずは走行距離を増やすた

めに用いられる持続走の量を考慮してトレーニングを計画する必要があると想定される． 

しかし，「持続走はランニング障害の危険性が高いか」の平均ランク（平均値）を見てみ

ると，A 群 91.85（3.23），B 群 95.23（3.34），C 群 96.18（3.32），D 群 103.98（3.50），
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E 群 135.65（4.20）であり，E 群は B 群と比較すると持続走により障害の危険性が高まる

と認識していた．また，A 群，B 群，C 群はインターバル走の方が持続走よりもランニング

障害の危険性が高いと認識していたため，競技レベルの違いにより障害の危険性が高まる

トレーニング法が異なることが予想される． 

先述したように，持続走によって走行距離を増加することで競技記録が向上する可能性

があるが，E 群の選手は持続走により障害の危険性が高まってしまうため，持続走よりもイ

ンターバル走の方が競技記録は高まると認識していると判断することもできそうである．

持続走における障害の発生要因として，運動強度（Kluitenberg et al., 2016）と週当たりの

走行距離の急激な増加（Nielsen et al., 2014）が挙げられる．Kluitenberg et al.（2016）は，

持続走の量（時間）・強度（Borg Scale）と障害との関係について検討した結果，持続走の

強度が高いほど障害の発生も多く，低強度・長時間の持続走では障害が発生しにくいことを

示唆している．Nielsen et al.（2014）は，2 週間にわたるトレーニング内容について調査し，

3 つのグループ（1-2 週間の走行距離を比較して，2 週間目の走行距離が 1 週目よりも①＋

10%以下，②＋10-30%，③＋30%以上）に分け比較した．その結果，急激に走行距離が増

加した③＋30%以上のグループは，①＋10%以下のグループと比較して障害の発生が多か

ったと指摘している． 

以上のことから，E 群のような 5000m16-17 分台の選手は他の競技レベルの選手と比較

するとトレーニング適応が異なると推察される．先行研究の競技レベルとは多少の違いは

あるが，量および強度の増加は障害発生の要因となるため（Damsted et al，2018），5000m16-

17 分台の選手を指導する際には，持続走の強度と走行距離の週当たりの増加量に注意しな

がらトレーニングを計画する必要がある． 

 

1-4-3．指導者における競技レベル別のトレーニング計画とその考え方 

 最後に，指導者への質問紙調査の結果から，平均 5000m 走記録が 15 分 00 秒未満のチー

ムを指導している指導者は，15 分 00 秒以上のチームの指導者よりもトレーニングにおい

てインターバル走の頻度を多く設定していた．野呂（2012）は，異なる大学に所属する

5000m13 分 30 秒台の選手と 14 分 00 秒台の選手を比較した結果，13 分 30 秒台の選手の

方が年間のトレーニングにおいて 200-400m のようなショートインターバル走を多く取り

入れていたことを報告している．Casado et al.（2020）は，世界レベルのケニア人長距離走

選手とヨーロッパレベル，ナショナルレベルのスペイン人長距離走選手が実践したトレー
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ニングを調査した結果，ケニア人長距離走選手が，ショートインターバル走（1500-5000m

の走速度）の量が多かったと指摘している．本章においても，1 年間のインターバル走の頻

度の平均値は，High 群 2.07 回/週，Low 群 1.32 週/回であった．競技レベルの高いチーム

の指導者は，インターバル走を走行距離が多くなる 8-9 月の夏季鍛練期に 1.88 回/週，休養

期や移行期が含まれる 1-3 月の準備・鍛練期に 1.63 回/週を設定しており，インターバル走

の頻度が週 2 回程度になるようにトレーニングを設定していたと見込まれる． 

 この点を裏付けるように，大学男子長距離走の指導者の方針として，5000m13 分台の選

手は 16 分台の選手よりもインターバル走により競技記録が向上すると考えていた．

「5000m13 分台，14 分台，15 分台，16 分台の選手では，競技記録向上にはインターバル

走と持続走のどちらが重要か」の質問（6：持続走は非常に重要-3：どちらともいえない-0:

インターバル走は非常に重要）に対し，平均ランク（平均値）を見てみると，13 分台 1.65

（2.31），14 分台 2.35（3.54），15 分台 2.69（4.15），16 分台 3.31（4.62）であったことか

ら，大学男子長距離走の指導者は，競技レベルの高まりとともにインターバル走により競技

記録が向上すると考えていることが推察される．Billat et al.（2003）は，ケニア人長距離走

選手 20 名をトレーニング強度が高い群（HST 群）と低い群（LST 群）に分け競技記録との

関係性について検討した結果，HST 群の方が 10km 走記録が良かったことを報告している．

Yamanaka et al.（2019）は，5000m 走シーズン最高記録が平均 13 分 58 秒の長距離走選手

を対象にした場合，5000m 走記録が良い選手ほど 100m 走，400m 走記録が良かったことを

報告している． 

 以上のことから，大学男子長距離走の指導者は，選手の競技レベルの高まりとともに高い

速度の発揮能力が必要になってくるため，競技レベルの高い選手ほどインターバル走によ

り競技記録が向上すると認識していることが示唆された． 

 

1-5．小括 

 本章の目的は，大学男子長距離走選手・指導者がどのようにトレーニングを実施・計画し

ているかについて背景を含めて明らかにすることであった． 

 選手 199 名，指導者 13 名の質問紙調査の回答を分析した結果，（1）競技記録の良い選

手ほど走行距離が多く，競技記録の良いチームの指導者ほどトレーニングにおける走行距

離を多く設定していた．（2）5000m16-17 分台の選手は，14 分 30 秒未満の選手よりもイ

ンターバル走によって競技記録が向上し，14 分 30 秒-14 分 59 秒の選手よりも持続走によ
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り障害の危険性が高まると認識していた．（3）上位 10 名の平均 5000m 走記録が 15 分 00

秒未満のチームの指導者は，5000m15 分以上のチームの指導者よりもインターバル走の頻

度を多く設定していた．（4）大学長距離走の指導者は，競技レベルの高い選手にはインタ

ーバル走によって競技記録が高まると考えていた． 

 以上の結果に基づけば，対象選手の競技レベルの違いによりトレーニング内容と効果の

実感が異なることが推察される．特に，競技レベルの低い選手にはトレーニングの強度・量

を調整する必要があり，指導者は選手一人一人の競技レベルに適したトレーニングを計画

することによって競技記録向上・障害予防につながることが示唆された． 

 

1-6．成果と課題－競技記録向上，障害予防に向けたトレーニング法－ 

 本調査では，Web による質問紙調査ということもあり，定量化しにくい運動強度（走速

度など）を把握するには至らなかった．しかしながら，競技レベル別で走行距離やトレーニ

ングに対する考え方に違いが認められたことから，本調査結果は競技現場に寄与する知見

であると考える． 

 また，質問紙調査を実施した時期は 2020 年 3 月であった．新型コロナウイルスの影響に

より，質問紙調査を送付しても記入できなかった大学が複数あったことが予想され，特に，

指導者を対象にした質問紙調査では，13 大学（対象校 113 大学の 11.5%）の分析となった．

全国の大学を対象に質問紙調査を実施した先行研究において，回答率は 20-35%程度であっ

たことから（小林ほか，2008；海老島，2012），本章における回答率は低かったと考えら

れる．しかしながら，対象者数が少なくても競技レベル別でトレーニングの実施状況・計画

立案やトレーニングに対しての考え方に違いが認められたため，本調査結果は大学男子長

距離走の指導者にとって競技記録向上，障害予防に向けたトレーニング法に関する有益な

情報となろう． 

 

※本章は，以下の論文で刊行されたものに加筆・修正したものである． 

中澤翔，柚木孝敬，瀧澤一騎，山代幸哉，小野木俊，横山順一，杉田正明，崎田嘉寛：大学

男子長距離競技者におけるトレーニングの実施状況および意識の特徴－2019 年度のアン

ケート調査より－．陸上競技研究，124：23-30，2021． 

中澤翔，杉田正明，横山順一，崎田嘉寛：大学長距離走の指導者におけるトレーニング計画

の立案方法．日本体育大学紀要，51：1071-1077，2022． 
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第 2 章．大学男子長距離走選手の走行距離と有酸素性作業能，競技記録の関係 

 

2-1．目的 

長距離走におけるトレーニング効果を検証するためには，有酸素性作業能を測定するこ

とが有用である．しかしながら，介入群とコントロール群を比較する科学研究の知見だけで

はなく，実践研究の枠組みでの知見の蓄積が必要である．指導現場では走行距離が多い選手

は競技記録が良いという経験的な仮説がある．その仮説を検証できるように，本章ではトレ

ーニング負荷の指標を走行距離のみとした．走行距離と有酸素性作業能さらに競技記録と

の関係を明確にすることは，指導者がトレーニングメニューを作成する際に有益になる．ま

た，コーチング学の視点から，継続的なトレーニング内容の把握，特に走行距離と競技記録

の関係，さらにそれを裏付ける走行距離と有酸素性作業能の関係を追跡することは重要で

ある． 

そこで研究課題 2 では，大学男子長距離走選手の走行距離と有酸素性作業能，競技記録

がどのような関係であるかを明らかにする．具体的には，大学男子長距離走選手を対象とし

て，8 ヶ月間における走行距離と V
．

O2max10，VT11，RE12および 5000m 走記録の関係につい

て検討する． 

 

10 V
．

O2max は，単位時間あたりに体内に取り込まれ，使うことのできる酸素量の最大値のことをいう（Bassett，

1997）．運動中の V
．

O2 は活動筋での有酸素性エネルギー供給量（ATP）を反映しており，その最大値である V
．

O2max

が大きいほど多くの有酸素性エネルギーを産生することが可能となる．一般に，V
．

O2max は心臓・血管の関与が大き

いことから有酸素性作業能を反映する最も妥当な指標であるといわれている（丸山，2004）．V
．

O2max は筋の毛細血

管密度，1 回拍出量，最大心拍数，ヘモグロビン量，有酸素性の酵素活性によって決定され（Joyner and Coyle, 

2008），インターバル走のような強度の高いトレーニングにより向上することが認められている（Gorostiaga et al., 

1991；長崎，2001；Daussin et al., 2007；Helgerud et al., 2007；Silva et al., 2017）． 

11 VT とは，呼気ガスで AT を判定したものをという（荻田，2009）．AT とは，「漸増負荷運動時，無酸素性代謝によ

り上昇し始める La は，V
．

E 増加を促し，必然的に V
．

CO2 が増える」という概念に基づき，漸増する運動負荷に対

し，La，V
．

E，V
．

CO2 が初期の直線関係からはずれてより大きな割合で増加し始めるポイントであるといわれている

（Wasserman，1964）． AT（VT）を決定する要因として，筋の酸化能力，typeⅠ線維の割合，毛細血管の密度，ミ

トコンドリア密度が挙げられ（Ivy et al., 1980；Tesch et al., 1981），持続走のような低-中強度のトレーニングにより

向上するといわれている（MacDougall and Sale l, 1981；丸山・美坂，1983；長崎，2001）． 

12 RE とは，一定速度における体重当たりの V
．

O2 を評価することによって，ランニングの効率を表す指標として位置づ

けられている（Daniels，1985）．走行中の体重当たりの V
．

O2 が低い選手ほど，少ないエネルギー消費量で走行できる

ため，同一速度でも比較的楽に走行することが可能であると考えられている（榎本，2013）．したがって，競技レベ

ルの高い選手は競技レベルの低い選手と比較して，同一速度における体重当たりの V
．

O2 が低いといわれている

（Daniels,1985；Bransford and Howley,1977；勝田ほか,1986；丹治ほか，2017）． 
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2-2．方法 

A．対象者 

対象者は大学の陸上競技部に所属している男子長距離選手 10 名であった．このうち，3

名が期間の途中で競技引退を理由にトレーニングを中断し，有酸素性作業能を測定するこ

とができなかった．そのため 7 名を分析対象とした．対象者７名の身体特性は，年齢 20.3

±0.7 歳，身長 169.9±2.6cm，体重 57.6±1.9kg であった．対象者の 5000m 走シーズン最

高記録は 14 分 55 秒-16 分 20 秒の範囲であったため，大学男子長距離走選手の競技水準と

しては低-中程度のレベルの選手であった．本章は，新潟医療福祉大学の倫理委員会の承認

を得て実施した（承認番号 17354）． 

 

B．実験期間と手順 

 走行距離および競技記録の追跡は，シーズン期である 4-11 月までの 8 ヶ月間とした． 

また，トレーニング管理シートに走行距離を記入させ，8 ヶ月間にわたる平均月間走行距離

を「8 ヶ月間走行距離」，4-7 月までの平均月間走行距離を「前半期走行距離」，8-11 月まで

の平均月間走行距離を「後半期走行距離」とした．競技記録は，試合における 5000m 走記

録を月ごとに記録し，8 ヶ月間の試合で最も良い記録を「シーズン最高記録」とし，4-7 月

までの最高記録を「前半期 5000m 走記録」，8-11 月までの最高記録を「後半期 5000m 走記

録」とした． 

 有酸素性作業能は，6 月と 11 月に測定し，V
．

O2max，VT，RE は，6 月の結果を「前半期

V
．

O2max」，「前半期 VT」，「前半期 RE」，11 月の結果を「後半期 V
．

O2max」，「後半期 VT」，

「後半期 RE」とした． 

 

C．有酸素性作業能 

V
．

O2max および VT の測定は，斜度 1%のトレッドミル走による速度漸増負荷法で実施し

た．8km/h の走速度で 3 分間走行した後に 1 分毎に 1km/h ずつ速度を増加させ対象者が疲

労困憊に至るまで走行させた．走行中の V
．

O2，V
．

CO2，V
．

E を呼気ガス分析装置（呼気ガス

代謝モニターCPEX－1，breath by breath，インターリハ社製）で測定した． 

V
．

O2max の決定には①V
．

O2 のプラトー現象の発現，②呼吸交換比（RER）＞1.10 以上，
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③心拍数＞最大心拍数－10bpm を用いた．測定した V
．

O2 を 30 秒ごとに平均し，30 秒間あ

たりの V
．

O2 の最高値を V
．

O2max とした． 

VT は，1 分平均によって求めた V
．

O2 に対する V
．

CO2 の関係をグラフにし，直線から非直

線になった点とした（V-slope 法）． 

RE の測定は，16km/h 走速度で 6 分間の一定速度負荷法で実施した13．走行中の V
．

O2 を

測定し，V
．

O2 が定常状態になった走行開始の 3-6 分目を平均し RE とした． 

 

D．統計処理 

 すべての値を平均値±標準偏差で示した．追跡した 8 ヶ月間を前半期（4-7 月）と後半期

（8-11 月）に分け，走行距離，5000m 走記録，各有酸素性作業能の前半期および後半期に

おいて対応のある両側の student-t 検定を行った．また，走行距離（前半期，後半期，8 ヶ

月間），5000m 走記録（前半期，後半期，シーズン最高），V
．

O2max，VT，RE（前半期，後

半期）の相互関係を検討するために Pearson の相関係数により分析した．すべての項目に

ついて，有意水準は 5%未満（p < 0.05）とした． 

 

2-3．結果 

A．走行距離と VT の関係 

 走行距離と VT の関係について図 3，4 に示す．後半期走行距離と後半期 VT の間に r＝

0.816（p < 0.05）の有意な相関関係が認められた（図 3）．また，前半期走行距離と後半期

VT の間に r＝0.964（p < 0.01）と有意な相関関係が認められた（図 4）． 

 

B．走行距離と 5000m 走記録の関係 

 8 ヶ月間の走行距離と 5000m 走シーズン最高記録の間に r＝－0.853（p < 0.05）の有意

な相関関係が認められた（図 5）．また，前半期走行距離と後半期 5000m 走記録の間に r＝

－0.948（p < 0.01）の有意な相関関係が認められた（図 6）．  

 
13 RE の測定において，代表的な走速度は 16km/h（267m/min）であり（丸山，2004），6 分間走行させ

た時の体重当たりの V
．

O2 の平均値を RE としていることが多い（丸山・美坂，1983，勝田ほか，1986；

大下・満園，2009）． 
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C．VT と 5000m 走記録の関係 

 後半期 VT と後半期 5000m 走記録の間に r=－0.848（p < 0.05）の有意な相関関係が認め

られた（図 7）． 

 

 

図 3．後半期走行距離と後半期 VT の関係 

 

 

図 4．前半期走行距離と後半期 VT の関係 
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図 5．8 ヶ月間の走行距離と 5000m 走シーズン最高記録の関係 

 

 

図 6．前半期走行距離と後半期 5000m 走記録の関係 

 

 

図 7．後半期 VT と後半期 5000m 走記録の関係 
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D．走行距離，5000m 走記録，有酸素性作業能の推移 

走行距離，5000m 走記録，有酸素性作業能の推移について表 11 に示す．前半期および後

半期の走行距離（前半期 421.8km/月，後半期 432.3km/月），5000m 走記録（前半期 15 分

52 秒，後半期 15 分 32 秒），V
．

O2max（前半期 65.3ml/kg/min，後半期 66.9ml/kg/min），

VT（前半期 52.4ml/kg/min，後半期 53.2ml/kg/min），RE（前半期 56.7ml/kg/min，後半期

53.6ml/kg/min）において前半期から後半期にかけてすべての測定項目において有意差は認

められなかった． 

 

表 11．走行距離，5000m 走記録，有酸素性作業能の推移 

 

 

E．6 月測定以降の 5000m 走最高記録と直前 1-4 ヶ月間の走行距離の関係 

6 月測定以降の 5000m 走最高記録と直前 1-4 ヶ月間の走行距離の関係について表 12 に

示す．5000m 走最高記録と直前 2 ヶ月間の走行距離の間に r=－0.881（p < 0.01），直前 3

ヶ月間の走行距離の間に r＝－0.879（p < 0.01），直前 4 ヶ月間の走行距離の間に r＝－0.757

（p < 0.05）の有意な相関関係が認められた． 

 

表 12．6 月測定以降の 5000m 走最高記録と直前 1-4 ヶ月間の走行距離の関係 

 

前半期 後半期 8ヶ月間 前半期 後半期 シーズン 6月 11月 6月 11月 6月 11月

A 480 565 523 924 895 895 70.3 72.5 59.8 61.4 55.5 58.0

B 447 527 487 911 904 904 65.3 62.3 55.9 56.9 54.8 49.8

C 457 471 464 953 915 915 69.5 73.4 57.6 58.4 57.2 56.1

D 426 354 390 955 918 918 65.4 71.0 51.8 50.9 54.8 56.1

E 401 432 416 925 936 925 60.1 62.9 46.3 49.1 54.0 51.5

F 379 286 333 970 979 970 68.5 63.9 51.5 49.1 59.6 56.3

G 364 391 378 1027 980 980 57.8 62.5 43.6 46.6 60.7 47.5

平均 421.8 432.3 427.0 952.1 932.4 929.6 65.3 66.9 52.4 53.2 56.7 53.6

標準偏差 42.5 97.8 67.0 39.1 34.6 32.6 4.8 5.1 5.9 5.6 2.6 4.0

5000m走記録（sec） VO₂max（ml/kg/min） VT（ml/kg/min） RE（ml/kg/min）走行距離（km/月）
・

直近1ヶ月間の

走行距離

直近2ヶ月間の

走行距離

直近3ヶ月間の

走行距離

直近4ヶ月間の

走行距離

6月測定以降
5000m最高記録

-0.742  -0.881**  -0.879**  -0.757*

＊p < 0.05, ＊＊p < 0.01
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F．走行距離増減による 5000m 走記録，各有酸素性作業能の変化値 

 走行距離や VT，5000m 走記録の相関関係が成立したことから，前半期から後半期にかけ

て走行距離が増加，減少した選手をグループに分け，より詳細に分析した（表 13）． 

 前半期から後半期にかけて走行距離が増加した 5 名（A，B，C，E，G）の変化値は走行

距 離 が 47.7±32.8km/ 月 増 加 し ， 5000m 走 記 録 が 22.0±23.7 秒 向 上 ， VT は

1.8±1.0ml/kg/min 向上がみられた．走行距離が減少した 2 名（D，F）の変化値は走行距

離が 82.5±14.8km/月減少し，5000m 走記録が 14.0±32.5 秒向上，VT は 1.2±0.4ml/kg/min

低下がみられた． 

 

表 13．走行距離増減による 5000m 走記録および有酸素性作業能の変化値 

 

 

G．4-6 月から 7-11 月にかけての走行距離および各有酸素性作業能の変化量 

4-6 月から 7-11 月にかけての走行距離の変化量と各有酸素性作業能の変化量の関係につ

いて表 14 に示す．4-6 月から 7-11 月にかけての走行距離の変化量と各有酸素性作業能の

変化量の間に有意な相関関係は認められなかったが，相関係数には差が見られた．すなわち，

走行距離と V
．

O2max（r=－0.103，n.s.）および RE（r=－0.248，n.s.）の間の相関係数は低

かったが，VT との間の相関係数は r＝0.752（p＝0.051，p < 0.10）と比較的高い値を示し

た． 

 

A 85.3 ↑ 29 ↑ 2.2 ↑ 1.6 ↑ 2.5 ↑

B 80.5 ↑ 7 ↑ 3.0 ↓ 1.0 ↑ 5.0 ↓

C 14.0 ↑ 38 ↑ 3.9 ↑ 0.7 ↑ 1.1 ↓

E 31.5 ↑ 11 ↓ 2.8 ↑ 2.7 ↑ 2.5 ↓

G 27.3 ↑ 47 ↑ 4.7 ↑ 3.1 ↑ 13.2 ↓

47.7 ↑ 22.0 ↑ 2.1 ↑ 1.8 ↑ 3.9 ↓

32.8 23.7 3.9 1.0 5.9

D 72.0 ↓ 37 ↑ 5.6 ↑ 0.9 ↓ 1.2 ↑

F 93.0 ↓ 9 ↓ 4.6 ↓ 1.5 ↓ 3.3 ↓

82.5 ↓ 14.0 ↑ 2.8 ↑ 1.2 ↓ 1.1 ↓

14.8 32.5 6.9 0.4 3.2

VT
（ml/kg/min）

前半期→後半期

RE
（ml/kg/min）

前半期→後半期

走行距離
（km/月）

前半期→後半期

5000m走記録
（sec）

前半期→後半期

VO₂max
（ml/kg/min）

前半期→後半期

走行距離
増加

平均

標準偏差

走行距離
減少

平均

標準偏差

・
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表 14．4-6 月から 7-11 月にかけての走行距離の変化量と有酸素性作業能の関係 

 

 

 

2-4．考察 

2-4-1．走行距離と有酸素性作業能，競技記録の関係 

本章の結果，走行距離が多い選手は，VT が V
．

O2max や RE よりも相関係数が高かった．

長崎（2001）は，LSD のような低強度で走行距離を増加するようなトレーニングで AT（VT）

が向上すると報告しているため，走行距離が多い選手ほど VT の向上が認められることに

なるだろう．また，鍛練者の競技記録は，V
．

O2max の伸びが止まってしまった後でも向上し

続けることから，AT（VT）は V
．

O2max よりもトレーニングに対する感受性（トレーナビリ

ティー）が高いと示唆されている（荻田，2009）．したがって，本章の 8 ヶ月間の走行距離

の追跡から，VT 向上に向けた走行距離を重視したトレーニングが重要であると示唆できる． 

一方で，V
．

O2max と走行距離および 5000m 走記録との関係性は認められなかった．

V
．

O2max と競技記録の関係について 3-5 年にわたる長期間の研究においては，競技記録は

有意に向上したが V
．

O2max は変化しなかったと報告されている（山地・宮下，1975；Jones，

1998）．本章の結果は，先行研究と同様に，よくトレーニングされている選手ほど V
．

O2max

が増加しにくいことを示している． 

また，RE と走行距離および 5000m走記録との関係は認められなかった．Billat et al.（2003）

は，ケニア人長距離走選手 20 名をトレーニング強度（走高度）が高い群（HST 群）と低い

群（LST 群）に分け競技記録との関係性について検討した結果，HST 群の方が 10km 走記

録が良かったことを報告しており，この記録の違いは RE の違いであると示唆している．RE

はバイオメカニクス的要因の貢献が大きいという報告もあることから（Williams and 

r p

VO₂max -0.103 n.s.

VT 0.752 p < 0.10

RE -0.248 n.s.

4-6月から7-11月にかけての
走行距離の変化量

・



36 

 

Cavanagh，1987），RE を向上するためには効率の良いランニングフォームを獲得するため

のアプローチが有効であると考えられる． 

 

2-4-2．前半期走行距離と後半期 VT，競技記録の関係 

前半期の走行距離と後半期 VT，競技記録の関係を見ていくと，前半期走行距離と後半期

VT の間に r＝0.964（p < 0.01），前半期走行距離と後半期 5000m 走記録の間に r＝－0.948

（p < 0.01）の相関関係が認められた．この結果は，前半期における走行距離のトレーニン

グ効果が後半期の VT および 5000m 走記録に反映していることを示唆している．大学男子

長距離走選手のトレーニングにおいて，マラソンの元日本学生記録保持者である藤田は，大

学 1 年次の 7 月に 639km/月，8 月に 659.6km/月の走り込みができたため秋以降の 5000m

走，10000m 走で自己最高記録を大幅に更新したと回想していた（藤田，2000）．このこと

から，7 月および 8 月の走行距離の効果が，数ヶ月後の競技記録の向上に影響していると考

えられる．同様に，日本トップ選手として活躍した永田宏一郎も，大学 4 年次の 7 月に過

去最高の 1057km/月を走行することができたため，その後の日本インカレ 5000m 優勝や大

学駅伝で区間新記録達成につながったと報告している（松田ほか，2001）．本章の結果は，

先行研究と比較すると対象者の走行距離に違いはあるが，前半期走行距離の成果が後半期

の VT と 5000m 走記録に影響を与えていることが示唆された14． 

 また，鍛練期に入る 8 月を除けば，9-11 月の走行距離が 390.7-424.0km/月と少なく，こ

の時期に試合期のテーパリング調整15の要素が含まれていると推察される．テーパリングの

研究として，試合期において走行距離を減少させることによって高い競技パフォーマンス

を発揮できたことが報告されている（Houmard et al., 1990；Tonnessen et al., 2014）．本章

においても，前半期平均走行距離 421.8km/月を基準にすると，後半期の変化分は 9 月 3.5%

および 10 月 7.4％とわずかであるが減少した．この距離の減少がテーパリングに相当し，

5000m 走記録で前半期から後半期にかけて約 20 秒向上したものと推察される． 

 

 
14 本研究課題の結果で得られた「トレーニングによる有酸素性作業能の遅延効果」を論じた先行研究は管

見の限り見られない． 

15 最高のパフォーマンスは，試合前にトレーニング負荷（量・強度・頻度）を著しく低減させることと関

係しており，このトレーニングを軽減させる期間のことをテーパリングという（Mujika and Padilla，

2003）．テーパリングとは，蓄積された疲労を取り除くように行われ，そのような疲労の除去によって

さらなるトレーニング効果を得ようとするものである（Mujika, 2017）． 
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2-4-3．VT と競技記録の関係 

 後半期 VT と後半期 5000m 走記録の間に r=－0.848（p < 0.05）の有意な相関関係が認め

られた．VT は V
．

O2max よりも競技記録との相関係数が高いことが報告されている（Tanaka 

et al., 1981；Kumagai et al., 1982；駒井ほか,1991）．その理由として，トレーニング開始

初期における V
．

O2max の増大は心拍出量の増加（酸素運搬能）に依存し，トレーニングを

継続すると徐々に動静脈酸素格差（酸素利用能）の増加に依存するため（Astrand and Rodahl, 

1970），よくトレーニングされた長距離走選手では，V
．

O2max はトレーニングにより向上し

にくいことが推察される．Tanaka et al.（1981）は 1 マイル，2 マイル，3 マイルの競技記

録と V
．

O2max，VT の相関係数を算出したところ，V
．

O2max と競技記録の間にそれぞれ r＝

－0.615，－0.686，－0.702，VT と競技記録の間にそれぞれ r＝－0.716，－0.855，－0.896

であり，すべてにおいて VT の方が V
．

O2max よりも競技記録との相関係数が高かったこと

を認めている．Kumagai et al.（1982）も，V
．

O2max および VT と 5000m 走記録の関係を検

討した結果，V
．

O2max と 5000m 走記録の間に r=－0.461，VT と 5000m 走記録間に r＝－

0.945（p<0.01）の相関係数であったことから，5000m 走記録を予測する上では VT の変化

を見ていく必要があることを指摘している．また，同水準の競技レベルの間では，競技パフ

ォーマンスを表す指標として VT が有効であると指摘されている（駒井ほか，1991）． 

 本章において，走行距離は VT を高め，結果として競技記録を向上させる可能性があるこ

とが示唆された． 

 

2-4-4．走行距離増減による 5000m 走記録，有酸素性作業能の変化 

個人別の走行距離増減による 5000m 走記録，各有酸素性作業能の変化を見ていくと（表

13），走行距離が増加した 5 名は VT が約 3.4%増加した．一方，走行距離が減少した 2 名

はどちらも VT が低下した．7-8 週間の長距離走トレーニングでは AT（VT）が約 5%増加

し（丸山・美坂，1983），40 週間のバイクトレーニングでは VT が 10%増加したと報告さ

れている（Denis et al., 1982）．本章のような実践研究においても，走行距離の増加分を抜

き出してみると先行研究と同様な値がみられ，長期間における走行距離の追跡は生理学的

に裏付けられることが示唆された．以上のことから，前半期の走行距離が後半期の VT や競

技記録へ好影響を与えたと推察される． 
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走行距離減少の 2 名は，障害によってトレーニングできなかった期間があり，前半期よ

りも後半期の方が走行距離は少なかった．しかしながら，D 選手は前半期から後半期にか

けて 5000m 走記録が 37 秒向上し，F 選手は 9 秒の低下に抑えていた．また，G 選手は大

学 1 年生で 4 月以降から本格的なトレーニングを実施していた．したがって，トレーナビ

リ テ ィ ー が 高 か っ た こ と が 推 察 さ れ ， RE は 前 半 期 60.7ml/kg/min か ら 後 半 期

47.5ml/kg/min と大きな改善が見られ，5000m 走記録においても前半期から後半期にかけ

て 47 秒の大幅な向上がみられた． 

 なお，4-6 月から 7-11 月にかけての走行距離の変化量と各有酸素性作業能の変化量の関

係については，統計的には有意ではなかったものの（p < 0.10），走行距離の変化量と VT の

変化量との間には高い相関係数であった．この結果は，走行距離を増加させることによって

VT が向上する可能性を縦断的データからも明らかにできるものである． 

 

2-5．小括 

大学男子長距離走選手を対象に 8 ヶ月間にわたり走行距離，5000m 走記録，有酸素性作

業能を追跡的に記録し，走行距離が 5000m 走記録および有酸素性作業能に与える影響を検

討した．その結果，（1）8 ヶ月間の走行距離が多い選手ほど 5000m 走記録が良いことが認

められた．（2）走行距離が多い選手ほど VT が高いことが認められた．（3）前半期の走行距

離が多い選手ほど後半期の VT および 5000m 走記録が良いことが認められ，走行距離が有

酸素性作業能や競技記録に対する遅延効果として現れることが示唆された． 

 ここで，研究課題 1 の質問紙調査の結果と本研究課題の結果を照合してみたい．本研究

課題においても走行距離が多い選手は競技記録が良いという結果であった．しかしながら，

本研究課題は，実際のトレーニングを追跡した研究であったため，より実践現場に近い結果

が得られたと考えられる．本研究課題の 8 ヶ月間の走行距離と研究課題 1 の 9 ヶ月間の走

行距離を比較すると，研究課題 1 における B 群（544.6km/月）に該当する A 選手は 523km/

月，C 群（469.4km/月）に該当する B，C，D，E 選手は 390-487km/月，E 群（304.3km/

月）に該当する F，G 選手は 333-378km/月であった．本研究課題の対象期間中に障害が発

生した対象者がいること，研究課題 1 における E 群は 16-17 分台と幅広い競技レベルであ

ったという違いはあるが，競技レベル別で見てみると走行距離がほぼ一致している． 

 本研究課題の結果からは走行距離の多い選手ほど VT が高く，5000m 走記録が良くなる

ことが認められ，研究課題１の結果と照合しても，走行距離はトレーニング評価の指標とし
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て有用であることが示唆された．換言すれば，多くの長距離走の指導者が経験的にトレーニ

ング評価の指標として活用してきた走行距離について，競技記録および有酸素性作業能と

の間に相互関係を確認できたことは, 長期における走行距離の追跡が長距離走におけるト

レーニング評価の指標として有用であることを意味する． 

 

2-6．成果と課題－走行距離を活用したコーチングの意義－ 

 研究課題 2 におけるトレーニング指標は定量化しやすい走行距離のみであった．長距離

走トレーニングにおける走行距離と走速度はトレードオフの関係にあることから，走行距

離が多い選手は走速度が遅い持続走が多かったものと予測される．したがって，走速度（運

動強度）との関係にも着目して走行距離と有酸素性作業能および競技記録との関係を分析

する必要がある．しかし，走行距離のみに着目しても，有酸素性作業能や競技記録との関係

が認められたことから，指導現場において，走行距離の追跡はトレーニング評価の観点から

重要であり，指導者が長期間のトレーニング計画の中で期分けを明確にし，選手の走行距離

を把握することは競技記録向上に繋がると提案できる． 

 

※本章は，以下の論文で刊行されたものに加筆・修正したものである． 

中澤翔，瀧澤一騎，厚東芳樹，山代幸哉，佐藤大輔，丸山敦夫：長距離選手の走行距離と有

酸素性作業能の関係－5000m 走記録の追跡－．コーチング学研究，31（2）：209-217，

2018． 
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第 3 章．大学男子長距離走選手のトレーニング指標・コンディション指標と競

技記録の関係 

 

3-1．目的 

 研究課題 1，2 においては，競技記録向上に向けたトレーニング法について検討してきた

が，トレーニングを計画する上で，対象選手のコンディションについても配慮する必要があ

る．しかし，大学男子長距離走選手を対象としたコンディショニングに関する実践研究は十

分とは言えず，コーチングの視点からトレーニング指標に加えてコンディション指標の両

方を定量化した上での知見が必要である．そのため，トレーニング期別でトレーニング指標

とコンディション指標の関係を明らかにする必要がある． 

 そこで研究課題 3 では，大学男子長距離走選手のトレーニング指標とコンディション指

標および競技記録がどのような関係にあるかを明らかにする．この際，一定期間の追跡とモ

ニタリングが肝要であり，日々の体調管理・チェックとして VAS を，疲労回復については

睡眠時間をモニタリングする．また，トレーニングについては前章までの走行距離に加えて，

sRPE を追跡する． 

 

3-2．方法 

A．対象者 

 対象者は，大学陸上競技部に所属し，大学駅伝を目標に 5000m からハーフマラソンまで

の競技種目を専門とする大学男子長距離走選手 19 名であった．対象者の身体的特性は，年

齢 19.9±1.1 歳，身長 170.6±5.6cm，体重 56.9±4.5kg であった．また，対象者の 5000m

走シーズン最高記録は，14 分 55 秒 5±34 秒 4 であり，13 分 36 秒から 16 分 00 秒の範囲

にあった．このため，幅広い競技レベルの選手を含んでいたといえる（序章：図１参照）．

本章は，日本体育大学の倫理委員会の承認を得て実施された（第 020-H031 号）． 

 

B．対象期間・競技記録 

 対象期間は，トレーニング指標とコンディション指標を正確に追跡できた 2020 年の夏季

鍛練期（8 月）からトラック最終競技会（12 月）までの 16 週間であった．期間は，sRPE を

用いた先行研究（Stellingwerf，2012；高山・佐久間，2015；Barnes，2017；高山ほか，2018）

に基づいて設定した．トレーニングの期分けは，1-4 週目が鍛練期，5-6 週目は移行期，7-
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16 週目が試合期であった． 

 対象者の競技成績は，試合期の競技会において最も良かった 5000m 走記録を 5000m 走

シーズン最高記録とした．また，競技記録の向上性の評価として，前年の 5000m 走最高記

録を基に 5000m 走記録の対前年比を算出した（村木，2013）．対前年比で評価した理由は，

5000m 自己最高記録の達成時期の人数内訳が 5 年前 1 名，3 年前 3 名，2 年前 1 名，1 年前

14 名であり，2-5 年前の記録による%自己ベストでは実際の記録と乖離があったためであ

る．対前年比は，100%以上で前年の 5000m 走記録からの向上を，100%以下で前年の 5000m

走記録からの低下を示す．19 名中 1 名は前年に 5000m 走の記録がないため，対前年比の分

析対象は 18 名であった． 

 

対前年比＝（前年の 5000m 走最高記録/5000m 走シーズン最高記録）×100 

 

C．トレーニング指標とコンディション指標 

 対象期間中にトレーニング指標とコンディション指標を追跡した．各測定項目の追跡に

おいて，対象者は ONE TAP SPORTS（ユーフォリア社製）を用いて，毎日のトレーニン

グ指標とコンディション指標に関する内容をスマートフォンまたはタブレットで入力した． 

 トレーニング指標は，走行距離，VAS による運動の負担度（0 低い-100 高い），sRPE（運

動時間×RPE）とした．sRPE の運動時間は，先行研究を参考に，ウォーミングアップ・ク

ーリングダウン・筋力トレーニング等を含まない本練習のみの走行時間とした（Barnes, 

2017；Pustina et al., 2017）．運動時間×RPE によって求めた数値の 1 週間の合計を sRPE 

Training load（sRPE-TL），1 週間の 1 日当たりの平均 sRPE を 1 週間の sRPE の標準偏差

で除した値を Monotony，sRPE-TL と Monotony の積を Strain とした．また，RPE から，

低強度（0-2），中強度（3-5），高強度（6-10）に分類し，各トレーニング強度における走行

時間を算出した（Barnes, 2017）． 

 コンディション指標は，VAS による全般的な体調（0 悪い-100 良い）および睡眠時間（夜

間の睡眠時間と午睡時間の合計）とし，夜間の睡眠時間を 0.5 時間単位，午睡の時間を分

単位で記入した．上記の VAS による測定項目は，杉田ほか（2020）を参考にした． 

 

sRPE-TL＝1 週間の sRPE（運動時間×RPE）の合計 

Monotony＝1 週間の平均 sRPE /1 週間の sRPE の標準偏差 
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Strain＝sRPE-TL×Monotony 

 

D．統計処理 

 トレーニング指標とコンディション指標は，すべての値を平均値±標準偏差で示した．16

週間におけるトレーニング指標とコンディション指標および 5000m 走シーズン最高記録，

対前年比の相互関係の検討には Pearson の積率相関係数を算出した． 

 5000m 走シーズン最高記録を達成した試合直前のトレーニング指標とコンディション指

標および競技記録の関係性については，試合直前 1 週間（1-7 日前），試合直前 2 週間（1-

14 日前）のように算出し検討した． 

 また，トレーニング期別のトレーニング指標，コンディション指標の比較，5000m 走シ

ーズン最高記録の試合直前 1-6 週間のトレーニング指標およびコンディション指標の推移

には一元配置分散分析を行い，有意な主効果が認められた場合，その後の検定には

Bonferroni 法を用いた． 

 上記すべての項目の有意水準は 5%未満（p < 0.05）とし，5%以上 10%未満（p < 0.10）

を有意傾向とした．解析ソフトは，IBM SPSS Statistics Ver.25.0 を使用した． 

 

3-3．結果 

A．トレーニング期別のトレーニング指標とコンディション指標の比較 

 トレーニング期別（鍛練期・移行期・試合期）のトレーニング指標とコンディション指標

の比較を表 15 に示す． 

 走行距離および sRPE-TL は，鍛練期が移行期と試合期よりも有意に多かった（p < 0.001）．

Monotony は，鍛練期が試合期よりも有意に高かった（p < 0.05）．Strain は，鍛練期が移行

期と試合期よりも有意に高く（p < 0.01），移行期が試合期よりも有意に高かった（p < 0.05）． 

 中強度の走行時間は，鍛練期が試合期よりも有意に長く（p < 0.05），移行期よりも長い

傾向であった（p < 0.10）．高強度の走行時間は，鍛練期が試合期と移行期よりも有意に長

かった（試合期 p < 0.01，移行期 p < 0.05）．全走行時間は，鍛練期が試合期と移行期より

も有意に長く（p < 0.001），移行期が試合期よりも有意に長かった（p < 0.05）． 

 また，VAS による運動の負担度は，鍛練期が移行期よりも有意に高かった（p < 0.05）． 
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表 15．トレーニング期別のトレーニング指標，コンディション指標の比較 

 

 

B．トレーニング指標，コンディション指標，競技記録の関係 

 16 週間のトレーニング指標，コンディション指標，競技記録の関係について図 8 に示す． 

 16 週間の走行距離と 5000m 走シーズン最高記録との間に有意な負の相関関係が認めら

れた（r＝－0.461，p < 0.05：図 8-A）．また，16 週間の VAS による運動の負担度と対前年

比との間に有意な正の相関関係が認められた（r＝0.581，p < 0.05：図 8-B）．さらに，16 週

間の睡眠時間と対前年比との間に有意な正の相関関係が認められた（r＝0.500，p < 0.05：

図 8-C）． 

 

C．トレーニング強度の分布 

 16 週間のトレーニング強度の分布を図 9 に示す．低強度（RPE：0-2）は 38.7±20.2%，

中強度（RPE：3-5）は 47.9±15.0%，高強度（RPE：6-10）は 13.4±13.2%であった． 

 

 

F値
（多重比較）

走行距離 （km/週） 162.6 ±38.8 122.1 ± 23.5 113.5 ± 29.8
F＝28.99 ***

（鍛練 > 移行，試合***）

sRPE-TL （A.U.） 2669.1 ±953.8 1743.3 ± 618.5 1471.5 ± 468.3
F＝21.57 ***

（鍛練 > 移行，試合***）

Monotony （A.U.） 2.2 ±0.9 1.9 ± 0.5 1.7 ± 0.5
F＝5.27 *

（鍛練 > 試合*）

Strain （A.U.） 6850.3 ±4653.0 3460.8 ± 1556.4 2776.3 ± 1389.8
F＝17.06 ***

（鍛練 > 移行，試合**，移行 > 試合*）

低強度の走行時間 （分/週） 236.3 ±173.6 233.1 ± 159.3 201.4 ± 101.0 n.s.

中強度の走行時間 （分/週） 334.2 ±159.2 264.5 ± 111.2 232.4 ± 88.4
F＝7.93 **

（鍛練 > 試合*，鍛練 > 移行†）

高強度の走行時間 （分/週） 140.1 ±124.4 61.9 ± 87.9 46.4 ± 44.9
F＝11.84 ***

（鍛練 > 試合**，鍛練 > 移行*）

全走行時間 （分/週） 710.6 ±152.2 559.6 ± 118.1 480.1 ± 111.9
F＝27.06 ***

（鍛練 > 移行，試合***，移行 > 試合*）

運動の負担度 ※1 51.4 ±9.9 45.1 ± 9.8 45.0 ± 10.4
F＝4.92 *

（鍛練 > 移行*）

全般的な体調 ※2 52.6 ±13.7 50.8 ± 11.5 52.6 ± 11.2 n.s.

睡眠時間 （時間/日） 7.6 ±0.4 7.8 ± 0.8 7.7 ± 0.5 n.s.

※1　0：低い－100：高い，※2　0：悪い－100：良い
＊ p < 0.05，＊＊ p < 0.01，＊＊＊ p < 0.001

鍛練期
（1-4週目）

移行期
（5-6週目）

試合期
（7-16週目）



44 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 9．16 週間における各トレーニング強度の分布 
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B．16 週間の運動の負担度と対前年比の関係 

 

C．16 週間の睡眠時間と対前年比の関係 

図 8．トレーニング指標およびコンディション指標と競技記録の関係 
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D．各トレーニング強度の走行時間と競技記録の関係 

 各トレーニング強度の走行時間と競技記録の関係について表 16 に示す．16 週間におけ

る中強度（RPE：3-5）の走行時間と対前年比との間に有意傾向な正の相関関係がみられた

（r＝0.412，p < 0.10）．中強度の走行時間が長い選手ほど対前年比が高い傾向であった．な

お，低強度，高強度，全走行時間と競技記録の間には有意な相関関係は認められなかった． 

 

表 16．16 週間における各トレーニング強度の走行時間と競技記録の関係 

 

 

E．トレーニング指標とコンディション指標の関係 

 16 週間におけるトレーニング指標とコンディション指標の関係（各測定項目 16 週間分

×19 名：304 データ）について表 17 に示す． 

 トレーニング指標間では，sRPE-TL と走行距離（r＝0.781，p < 0.001），VAS による運

動の負担度と走行距離（r＝0.615，p < 0.001），運動の負担度と sRPE-TL（r＝0.655，p < 

0.001）とすべての指標間で有意な正の相関関係が認められた． 

 トレーニング指標とコンディション指標の関係では，sRPE-TL と VAS による全般的な体

調との間に r＝－0.137（p < 0.05）の有意な負の相関関係が認められた．また，走行距離と

睡眠時間との間に r＝0.135（p < 0.05）の有意な正の相関関係が認められた． 

 

 

 

 

 

 

r p r p

低強度の走行時間 -0.146 n.s. -0.122 n.s.

中強度の走行時間 -0.224 n.s. 0.412 p < 0.10

高強度の走行時間 0.200 n.s. 0.005 n.s.

全走行時間 -0.262 n.s. 0.245 n.s.

5000m走シーズン
最高記録

対前年比
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表 17．16 週間におけるトレーニング指標およびコンディション指標の関係 

 

 

F．シーズン最高記録の試合直前 6 週間におけるトレーニング指標とコンディション指標 

の推移 

 5000m 走シーズン最高記録を達成した試合の時期と選手数は，7 週目に 6 名，10 週目に

3 名，13 週目に 7 名，16 週目に 3 名であった．そのため，シーズン最高記録の試合直前 6

週間のトレーニング指標およびコンディション指標の推移を図 10 に示す． 

 トレーニング期別の sRPE-TL の差に有意な主効果が認められ（F＝2.93，p < 0.05），多

重比較の結果，シーズン最高記録の試合直前 1 週前の sRPE-TL が，試合 5 週前，3 週前の

sRPE-TL よりも有意に低かった（p < 0.05：図 10-A）．また，トレーニング期別の VAS に

よる運動の負担度の差に有意な主効果が認められ（F＝2.70，p < 0.05），多重比較の結果，

シーズン最高記録の試合 1 週前の VAS による運動の負担度が，試合 5 週前の VAS による

運動の負担度よりも有意に低かった（p < 0.05：図 10-C）．走行距離，Monotony，Strain，

VAS による全般的な体調，睡眠時間の推移に有意差は認められなかった． 

 

走行距離 －

sRPE-TL 0.781 *** －

運動の負担度 0.615 *** 0.655 *** －

全般的な体調 -0.003 -0.137 * -0.075 －

睡眠時間 0.135 * 0.079 -0.040 -0.089 －

＊ p < 0.05，＊＊＊ p < 0.001

運動の負担度 全般的な体調 睡眠時間走行距離 sRPE-TL
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G．シーズン最高記録を達成した試合直前 1-6 週間におけるトレーニング指標，コンディ 

ション指標，競技記録の関係 

 シーズン最高記録を達成した試合直前 1-6 週間におけるトレーニング指標，コンディシ

ョン指標，5000m 走シーズン最高記録，対前年比との関係について表 18 に示す． 

 試合直前 4，5，6 週間の sRPE-TL と 5000m 走シーズン最高記録の間に r＝0.430，0.432，

0.396（p < 0.10）の有意傾向な正の相関関係がみられた．試合直前 2 週間の睡眠時間と 5000m

走シーズン最高記録の間に r＝－0.506（p < 0.05）の有意な負の相関関係が認められ，試合

直前 3 週間の睡眠時間と 5000m 走シーズン最高記録の間に r=-0.432（p < 0.10）の有意傾

向な負の相関関係がみられた．試合直前 4 週間の睡眠時間と対前年比との間に r＝0.495（p 

A．シーズン最高記録の試合直前 6 週間の 

sRPE-TL，走行距離の推移 

B．シーズン最高記録の試合直前 6 週間の 

Monotony，Strain の推移 

 

C．シーズン最高記録の試合直前 6 週間の 

運動の負担度，全般的な体調および睡眠時間の推移 

 

図 10．シーズン最高記録の試合直前 6 週間におけるトレーニング指標と 

コンディション指標の推移 
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< 0.05）の有意な正の相関関係が認められ，試合直前 3，5，6 週間の睡眠時間と対前年比と

の間に r＝0.468，0.463，0.443（p < 0.10）の有意傾向な正の相関関係がみられた．試合直

前 1，2 週間の VAS による運動の負担度と対前年比との間に r=－0.406，－0.438（p < 0.10）

の有意傾向な負の相関関係がみられた． 

 

表 18．シーズン最高記録を達成した試合直前 6 週間におけるトレーニング指標， 

コンディション指標と競技記録の関係 

 

 

3-4．考察 

A．トレーニング指標と競技記録の関係 

 まず，走行距離が多い選手ほど競技記録が良いという本章の結果は，先行研究を支持する

結果を示した（Billat et al., 2001；家吉ほか，2014）．研究課題 1 において，B 群（5000m14

分 30-59 秒の選手）は，8-12 月の月間走行距離は 577.3km/月であった．本研究課題におけ

る対象者の 5000m 走シーズン最高記録の平均は 14 分 55 秒 50 であり，16 週間の平均値は

月間走行距離に換算すると 561.5km/月となったため，研究課題 1 の走行距離とほぼ一致し

1week -0.184 0.246

2week -0.058 0.262

3week 0.052 0.221

4week 0.189 0.049

5week 0.214 -0.013

6week 0.160 -0.052

1week 0.266 -0.123

2week 0.235 0.007

3week 0.326 -0.007

4week 0.430 † -0.158

5week 0.432 † -0.176

6week 0.396 † -0.158

1week 0.198 -0.406 †

2week 0.204 -0.438 †

3week 0.092 -0.400

4week -0.050 -0.263

5week -0.013 -0.273

6week 0.014 -0.288

1week -0.031 -0.053

2week -0.173 0.060

3week -0.220 0.068

4week -0.164 0.029

5week -0.214 0.081

6week -0.200 0.094

1week -0.275 0.303

2week -0.506 * 0.336

3week -0.432 † 0.468 †

4week -0.388 0.495 *

5week -0.345 0.463 †

6week -0.299 0.443 †

全般的な体調

睡眠時間

＊ p < 0.05，† p < 0.10
※1week：1-7日前，2week：1-14日前，3week：1-21日前，

4week：1-28日前，5week：1-35日前，6week：1-42日前

走行距離

sRPE-TL

運動の負担度

5000m走シーズン
最高記録

対前年比
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ていた．本章の結果は，研究課題 1，2 と同様で，走行距離はトレーニング評価の指標とし

て有用であることが示唆された． 

 次に，16 週間の VAS による運動の負担度の高い選手ほど対前年比が高いことが認められ

た．運動の負担度（トレーニング量および強度）が高いほど有酸素性作業能を高め競技記録

向上につながることが報告されている（Laursen, 2010）．VAS による運動の負担度が高い選

手は，調査期間を通じて主観的に負荷の高いトレーニングを継続できたため，このトレーニ

ング効果により前年からの競技記録が向上したと推察される． 

 他方で，VAS による運動の負担度が低い選手は，ランニング傷害などの理由により所属

チーム全体でのトレーニングから離れて，各自でトレーニングをする期間があった16．その

ため，走行距離や VAS による運動の負担度を測定する際には，1 週間ごとの平均値の変動

をみてトレーニングを評価することが重要である． 

また，走行距離と 5000m 走シーズン最高記録，VAS による運動の負担度と対前年比との

間に有意な相関関係が認められたことから，絶対的指標である走行距離は 5000m 走記録の

ような純粋な競技成績，主観的指標である VAS による運動の負担度は 5000m 走の相対的

なパフォーマンスレベルを推定するのに有効である．すなわち，両方のトレーニング指標を

追跡する際には，その特性を考慮してトレーニングを評価する必要がある． 

 最後に，16 週間におけるトレーニング指標（走行距離，sRPE-TL，VAS による運動の負

担度）の間に有意な正の相関関係が認められたことから，sRPE-TL の追跡が難しい場合は，

比較的簡易に測定可能な走行距離および VAS による運動の負担度をモニタリングすること

によって対象選手のトレーニング状況を把握できることが示された．ただし，sRPE-TL と

VAS による全般的な体調との間には有意な負の相関関係が認められたが，他のトレーニン

グ指標と全般的な体調との間に有意な相関関係は認められなかった．この点については，

sRPE は，全般的な体調を反映しているが，走行距離や VAS による運動の負担度は，体調

の変化を予測できるほどの精度がないことが考えられる．したがって，トレーニングの計画

立案においては，競技記録向上に向けて，走行距離や VAS による運動の負担度を考慮しつ

つ，体調不良を招かないよう sRPE にも配慮することが重要であると推察される． 

以上のことから，競技記録向上には，トレーニング計画の立案においてトレーニング指標

 
16 本研究課題の対象者は，チーム全体で同じトレーニングをすることを原則としている．大学駅伝に出場

するチームにおいては一般的なトレーニング形態である． 
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（走行距離，sRPE，VAS による運動の負担度）の追跡が重要であると指摘できる． 

 

B．睡眠時間と競技記録の関係 

 まず，本研究課題の結果は，睡眠時間が短い選手ほど競技パフォーマンスが低いことを示

した．このことは，Roberts et al.（2019）による結果と同様で，彼らは睡眠負債（睡眠不足）

が蓄積するにつれて競技パフォーマンスを低下させる可能性を示唆している．本研究課題

において，睡眠時間が短かった選手は，継続的な睡眠不足が認められたため，自身が保持し

ているパフォーマンスを十分に発揮できなかったと推察される． 

 次に，本章における対象者の 16 週間における睡眠時間は，7.7±0.6 時間/日であったが，

その内訳は夜間の睡眠時間 6.6±0.5 時間/日，午睡時間 1.1±0.5 時間/日であった．持久系

競技者が競技パフォーマンスを獲得するためには，夜間に 8 時間以上の睡眠時間が必要で

あると示唆されている（Roberts et al., 2019）．また，Blanchfield et al.(2018)は，日頃の睡

眠時間が 7 時間未満の男子長距離ランナーを対象にした場合，午睡をすることで運動中の

RPE を低下させ，走パフォーマンス（90%V
．

O2max での運動継続時間）を高めたことを指

摘しており，夜間の睡眠が 7 時間未満の長距離選手においては，20 分程度の午睡により持

久力向上につながることを示唆している．本研究課題の対象者は，早朝からトレーニングを

実施していたため，夜間の睡眠時間が比較的短く，午睡で睡眠時間を確保していたと考えら

れる． 

 続いて，競技記録向上につなげるためには，例えば，図 8-C の回帰式から，対前年比が

100.0%の場合，16 週間の平均睡眠時間は 7.8 時間/日となるため，8 時間/日程度の睡眠時

間（午睡時間を含む）を確保することが想定される． 

 最後に，先行研究（Blanchfield et al., 2018；Roberts et al., 2019）は，いずれも対象期間

が 1 週間以内と短期間であったが，本研究課題のように長期間（16 週間）でも，日々の睡

眠時間が長距離走の競技記録に影響するということが明らかとなった． 

 

C．トレーニング強度別の走行時間と競技記録の関係 

 まず，本研究課題における 16 週間のトレーニング強度の分布（低強度 38.7%，中強度

47.9%，高強度 13.4%）は，Barnes（2017）の 16 週間にわたるトレーニング強度の分布（低

強度 62%，中強度 18%，高強度 20%）と比較すると，中強度の割合が多く，低強度，高強
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度の割合が少なかった．トレーニング強度の分布が異なっていた理由として，Barnes（2017）

が対象としたクロスカントリーランナーは，主に 5000-10000m に出場する機会が多いこと

が挙げられる．本研究課題における対象者は，大学駅伝を目標とし，5000m からハーフマ

ラソンまでの競技種目に出場している選手であった．そのため，彼らの結果と比較して，中

強度の割合が多く，低強度，高強度の割合が少なかったと推察される． 

 次に，本研究課題では 16 週間における中強度の走行時間が長い選手ほど対前年比が高い

傾向にあった．本章における中強度は，AT 前後に相当する強度であると考えられる（Seiler 

and Kjerland, 2006；Abe et al., 2015）．持久系競技者は，AT 付近の中強度トレーニングに

よって競技記録が向上することが報告されているため（リディア-ド，1993；大後ほか，1999；

Selles-Perez et al., 2019；Festa et al., 2020），中強度での走行時間が長かった選手ほど前年

からの競技記録が向上する傾向にあったと考えられる． 

 長距離走の競技現場では走行距離をトレーニングの指標とすることは有用であると考え

られるが，走行距離を増加することだけを念頭においてトレーニングするのであれば，LSD

のような低強度・長時間のトレーニングのみを行っていれば良いということになりかねな

い（家吉ほか，2015）．そのため，本研究課題の結果から，競技記録の向上のためには，単

に低強度での走行時間を増やすのではなく，RPE：3-5 のような中強度の走行時間を増やす

ことが有用であると示唆できる． 

 

D．トレーニング期別のトレーニング指標とコンディション指標の推移 

 トレーニング期別の推移において，走行距離，sRPE-TL，Monotony，Strain，中強度・高

強度・全走行時間，VAS による運動の負担度は，鍛練期の方が移行期や試合期よりも有意

に高かった．大学男子長距離走選手において，夏季鍛練期は，秋季以降の大学駅伝やトラッ

クレースに向けて負荷の高いトレーニングを実施していることが報告されているため（藤

田，2000；松田ほか，2001），本章も同様の結果が得られた． 

 また，Monotony および Strain は試合期に近づくにつれ低くなっていた．試合期には試合

に則した強度のトレーニングが増えるが，そのための手段としてインターバル走が一般的

であると考えられている（Sandrock, 2000）．したがって，試合期には，短い距離でのイン

ターバル走の頻度が増加するとともに，疲労回復のために行われる低強度の持続走の頻度

も増加するため，1 週間の中で sRPE の変動が大きく，メリハリのあるトレーニング（鈴木

ほか，2004）を実施していたことが推察される． 
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 一方で，VAS による全般的な体調は，トレーニング期別で有意差はなく 16 週間における

平均値の推移も 50.4-55.1 と安定していた．VAS による全般的な体調の評価において，週の

平均値が急激に低下する際には，積極的にリカバリーし（Dupuy et al., 2018），選手のコン

ディションを高めるといった対策が必要になると考えられる． 

 

E．シーズン最高記録の試合直前 6 週間におけるトレーニング指標とコンディション指標 

  の推移 

 シーズン最高記録を達成した試合直前 6 週間のトレーニング指標とコンディション指標

の推移において，シーズン最高記録の試合直前 6 週間の sRPE-TL，走行距離および VAS に

よる運動の負担度は，5 週前（29-35 日前）に最も高く（それぞれ 2089.6，135.7km，52.6），

4 週前から漸減していき直前 1 週間で最も低い値となった（それぞれ 1380.5，111.2km，

42.1）．Stellingwerf（2012）は，マラソンレースで自己記録を更新したエリートマラソン選

手の sRPE-TL を事例的に分析した結果，マラソンレースの 4 週前から sRPE-TL が漸減し

ていたことを報告している．テーパリングに関する先行研究において，試合直前にトレーニ

ング量を減少させることによって競技成績が向上したと報告されており（Mujika et al., 

1995；Rowbottom, 2010），目標とするレースの直前 1 週間の走行距離を減少することによ

って 5000m 走記録が高まることが示唆されている（Houmard et al, 1994）． 

 VAS による測定指標においても，試合前のテーパリングでトレーニング負荷を減少させ

たことによって，VAS による運動の負担度の平均値が 2 週前 47.5 から 1 週前 42.1 と低下

し，VAS による全般的な体調が 2 週前 51.5 から 1 週前 52.9 とわずかに向上したものと推

察される． 

 さらに表 18 を見てみると，シーズン最高記録の試合直前 4，5，6 週間前の sRPE-TL が

低い選手ほど 5000m 走シーズン最高記録が良い傾向にあり，試合直前 1，2 週間前の VAS

による運動の負担度が低い選手ほど対前年比が高い傾向にあった．競技記録の低い選手ほ

ど，試合直前 4-6 週前のトレーニング負荷が高まる時期に過度なトレーニング負荷がかか

っていたことを表し，sRPE-TL の推移を注視していくことが重要であることが示唆された．

また，試合直前 1，2 週間前の VAS による運動の負担度が低い選手ほど対前年比が高い傾

向にあった．先述したように，16 週間の期間では，VAS による運動の負担度が高い選手ほ

ど対前年比は高かったが，試合直前 2 週間は，VAS による運動の負担度の高まりに注意し

ながらトレーニング内容を変更（量または強度の減少）することによって高いパフォーマン
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ス発揮につながる可能性がある． 

 以上のことから，トレーニング指標およびコンディション指標の両方のモニタリングは，

試合直前のテーパリングで活用できることが示唆された． 

 

3-5．小括 

 本研究課題は，16 週間のトレーニング指標，コンディション指標（走行距離，sRPE，VAS

による運動の負担度・全般的な体調，睡眠時間），競技記録の関係を明らかにすることを目

的とした． 

 大学男子長距離走選手 19 名（5000m 平均記録 14 分 55 秒 50±34 秒 37）を対象にした

結果，（1）16 週間の走行距離が多い選手ほど 5000m 走シーズン最高記録が良く，（2）VAS

による運動の負担度が高い選手ほど対前年比が高かった．(3) 睡眠時間（午睡時間を含む）

が長い選手ほど対前年比が高かった．（4）中強度での運動時間が長い選手ほど対前年比が

高い傾向であった．（5）試合直前の sRPE-TL および VAS による運動の負担度が低い選手

ほど競技記録が良い傾向であった． 

 以上の結果から，大学男子長距離走選手を対象にした場合，走行距離，中強度の走行時間，

睡眠時間（午睡時間を含む）を確保することが競技記録に好影響を与える可能性がある．ま

た，長距離選手のトレーニング指標とコンディション指標の両方のモニタリングは，試合期

のテーパリングにも活用できることが示唆された． 

 

3-6．成果と課題－トレーニング指標とコンディション指標の両方を活用したコーチング 

の意義－ 

 研究課題 3 は，研究課題 1 と同様に対象期間が 2020 年だったため，新型コロナウイルス

の影響により，長距離走選手の有酸素性作業能を測定することができなかった．そのため，

研究課題 3 では，対象選手の簡易的なトレーニング指標およびコンディション指標のみの

追跡であった．しかし，どの手法を用いるかということよりも同一の評価基準で継続的にモ

ニタリングすることが重要である（Banister and Calvert，1980；中垣・尾野藤，2014）．

本研究課題で用いたトレーニング指標およびコンディション指標は汎用性が高く，市民ラ

ンナーや中高生にも有用であると報告されていることから（高山・佐久間，2015；Haddad 

et al., 2017；高山ほか，2018），このような指標が広く普及されることによって，長距離走

のトレーニング現場に有益となるだろう． 
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※本章は，以下の論文で刊行されたものに加筆・修正したものである． 

中澤翔，崎田嘉寛，上野弘聖，横山順一，杉田正明：陸上競技・大学男子長距離選手のトレ 

ーニング指標およびコンディション指標と競技記録の関係．体育学研究，印刷中． 
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結章 

 

Ⅰ. 総合考察 

 本研究は，１）大学男子長距離走選手・指導者がどのようにトレーニングを実施・計画し

ているかについて背景を含めて明らかにした上で，２）大学男子長距離走選手の走行距離と

有酸素性作業能，競技記録がどのような関係であるかを検討し，３）大学男子長距離走選手

のトレーニング指標，コンディション指標，競技記録がどのような関係であるかを明らかに

することを目的とした． 

 そして，具体的な研究課題として，【課題 1】大学男子長距離走選手・指導者におけるト

レーニングの実施・計画状況とその考え方，【課題 2】大学男子長距離走選手の走行距離と

有酸素性作業能，競技記録の関係，【課題 3】大学男子長距離走選手のトレーニング指標お

よびコンディション指標と競技記録の関係，の 3 つを設定した． 

 以下では，各課題の結果について整理した上で，大学男子長距離走選手に対するコーチン

グ方略が明らかになった． 

 

Ⅰ-Ⅰ．研究課題 1 

研究課題１では，選手 199 名，指導者 13 名の質問紙調査の回答を分析した結果，次の点

が明らかとなった．①競技記録の良い選手ほど走行距離が多く，競技記録の良いチームの指

導者ほどトレーニングにおける走行距離を多く設定していた．②5000m16-17 分台の選手は，

14 分 30 秒未満の選手よりもインターバル走によって競技記録が向上し，③14 分 30 秒-14

分 59 秒の選手よりも持続走により障害の危険性が高まると認識していた．④上位 10 名の

平均 5000m 走記録が 15 分 00 秒未満のチームの指導者は，5000m15 分以上のチームの指

導者よりもインターバル走の頻度を多く設定していた．⑤大学男子長距離走の指導者は，競

技レベルの高い選手にはインターバル走によって競技記録が高まると考えていた． 

以上の結果をまとめると図 11 のようになる． 
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図 11．研究課題 1 のまとめ 

 

 研究課題１に即して，大学男子長距離走選手に対するコーチング方略に言及するとすれ

ば，次のようになる． 

 ①の結果に基づけば，大学男子長距離走選手のコーチング方略として，走行距離を増加

させることで競技記録向上につながることになる．しかしながら，②と④の結果を加味す

れば，インターバル走の強度や頻度を低下させないように走行距離を増加することが競技

記録の向上にとって重要である．そして，ここでの量（走行距離）と強度（走速度）につ

いては，③と⑤の結果を踏まえれば，選手の競技レベルに対応した段階的なトレーニング

計画を要することがわかる．特に，5000m16-17 分台の選手には，競技レベルの高い選手

とは異なるトレーニング内容を設定することによって競技記録向上と障害の予防につなが

ると提案できる． 

 

Ⅰ-Ⅱ．研究課題 2 

研究課題２では，大学男子長距離走選手を対象に 8 ヶ月間にわたり走行距離，5000m 走

記録，有酸素性作業能を追跡的に記録し，走行距離が 5000m 走記録および有酸素性作業能

に与える影響を検討した．この結果，①8 ヶ月間の走行距離が多い選手ほど 5000m 走記録

が良いことが認められた．②走行距離が多い選手ほど VT が高いことが認められた．③前半

期の走行距離が多い選手ほど後半期の VT および 5000m 走記録が良いことが認められ，走

トレーニングの計画立案，
考え方

【5000m16-17分台】
インターバル走によ

り競技記録向上

【5000m16-17分】
持続走は障害の
危険性が高い

競技レベルの高い
チームはインターバ
ル走の頻度が多い

競技レベルの高い
選手にはインター
バル走により競技

記録向上

トレーニングの実施状況，
考え方

指導者 選手

競技レベル
が高い

↓
走行距離が多い

①

②

③

④

⑤
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行距離が有酸素性作業能や競技記録に対する遅延効果として現れることが示唆された．④

後半期 VT が高い選手ほど後半期 5000m 走記録が良いことが認められた．走行距離の多い

選手ほど VT が高く，5000m 走記録が良くなることが認められたことから，研究課題１の

結果と照合すると，走行距離はトレーニング評価の指標として有用であることが示唆され

た． 

以上の結果をまとめると図 12 のようになる． 

 

 

 

図 12．研究課題 2 のまとめ 

 

 

 研究課題２を踏まえて大学男子長距離走選手に対するコーチング方略に言及するとすれ

ば，次のようになる． 

 ①の結果から，大学長距離走選手のコーチング方略として，研究課題 1 と同様に，走行距

離を増加させることで競技記録の向上につながると示唆できる．しかしながら，研究課題１

との違いは，走行距離において，競技記録（①）と有酸素性作業能（②）との間に相互関係

が確認できた上での示唆となっている点である．このことは，多くの長距離走の指導者が経

験的にトレーニング評価の指標として活用してきた走行距離を実践知として提示できたこ

とを意味する．なお，研究課題２の対象者は，インターバル走が組み込まれた同一のトレー

ニングメニューを実施していた．したがって，トレーニング強度に多少のばらつきはあるも

のの，ある程度の強度を維持しつつ，走行距離を増加することで競技記録が向上することを

付言しておく． 

 続いて，③の結果に基づけば，指導者が 1 年間のトレーニング計画の中で期分けを明確

走行距離

5000m走記録VT

・後半期走行距離と後半期VT r = 0.816*
・前半期走行距離と後半期VT r = 0.964**

・8ヶ月間の走行距離と5000m走シーズン最高記録 r = -0.853**
・前半期走行距離と後半期5000m走記録 r = -0.948**

①

＊ p < 0.05，＊＊ p < 0.01

②

③

・後半期VTと後半期5000m走記録 r = -0.848*

④

③
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にし，選手の走行距離を把握することが必要であることがわかる．この点については，例え

ば，鍛練期に走行距離を増やすような持続走で有酸素能力を向上させ，目標とする試合に近

づくにつれ走速度を上げていくようなインターバル走を増やしていくこと（リディア-ド，

1993）が考えられる． 

また，研究課題 2 の対象者の競技レベルは 5000m 走記録の平均で約 15 分 30 秒であり，

大学長距離走選手としては低-中程度の競技水準であった．この競技レベルの選手を対象に

すると，走行距離の多い選手ほど AT（VT）が高く（②），その生理的背景から 5000m 走

記録に影響（④）を与えていたと考えられる．このレベルから，さらなる記録の向上へ繋げ

るには，研究課題 1 の調査結果を考慮すれば 500-600 ㎞/月のような走行距離が要求され

る．そのため，指導者は対象選手の競技レベルを考慮しながら長期にわたるトレーニング計

画の立案も重要となる． 

 

Ⅰ-Ⅲ．研究課題 3 

研究課題３は，16 週間のトレーニング指標，コンディション指標（走行距離，sRPE，VAS

による運動の負担度・全般的な体調，睡眠時間），競技記録の関係を明らかにすることを目

的とした．大学男子長距離走選手 19 名（5000m 平均記録 14 分 55 秒 5±34 秒 4）を対象に

した結果，①16 週間の走行距離が多い選手ほど 5000m 走シーズン最高記録が良く，②VAS

による運動の負担度が高い選手ほど対前年比が高かった．③睡眠時間（午睡時間を含む）が

長い選手ほど対前年比が高く，競技パフォーマンスの向上には，睡眠時間を 8 時間/日ほど

確保する必要がある．④中強度での走行時間が長い選手ほど対前年比が高い傾向であった．

⑤試合直前の sRPE および VAS による運動の負担度が低い選手ほど競技記録が良い傾向で

あった． 

以上の結果をまとめると図 13 のようになる． 
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図 13．研究課題 3 のまとめ 

 

研究課題３に基づいて，大学男子長距離走選手に対するコーチング方略に言及するとす

れば，次のようになる． 

①の結果は，研究課題 1，2 の結果と同様に，走行距離を増加させることで競技記録の向

上につながることを示唆しており，大学男子長距離走選手のコーチング方略として，走行距

離をトレーニング指標とすることは有用である．また，④の結果に基づけば，RPE：3-5 の

ような中強度の走行時間を確保することが競技記録の向上に重要であることが明らかとな

った．すなわち，走行距離をトレーニング指標とする場合，LSD のような低強度の走行距

離に留意する必要がある．また，②⑤⑥の結果は，測定項目間で有意な相関関係が認められ

ている．sRPE-TL と VAS による全般的な体調との間には有意な負の相関関係が認められた

が，他のトレーニング指標と VAS による全般的な体調との間に有意な相関関係は認められ

なかった．この点については，sRPE は，全般的な体調を反映しているが，走行距離や VAS

による運動の負担度は，体調の変化を予測できるほどの精度がないことが考えられる．した

がって，トレーニングの計画立案においては，競技記録向上に向けて，走行距離や VAS に

よる運動の負担度を考慮しつつ，体調不良を招かないよう sRPE にも配慮することが重要で

あると提案できる． 

 一方で，コンディショニングについては，③の結果から睡眠時間の確保に注視する必要が

睡眠時間

走行距離
中強度の
走行時間

5000m走シーズン
最高記録,対前年比

VASによる
運動の負担度

sRPE-TL
VASによる

全般的な体調

1週間前 r = -0.406†
2週間前 r = -0.438†

r = 0.412†

r = 0.655***

r = -0.461*

r = 0.135*

r = 0.500*

3週間前 r = 0.468†
4週間前 r = 0.495*
5週間前 r = 0.463†
6週間前 r = 0.443†

r = 0.615***

r = -0.137*

r = 0.781***

r = 0.581*

2週間前 r = -0.506*
3週間前 r = -0.432†

4週間前 r = 0.430†
5週間前 r = 0.432†
6週間前 r = 0.396†

対前年比：16週間

対前年比：試合直前1-6週間

5000m走シーズン最高記録：16週間

5000m走シーズン最高記録：試合直前1-6週間
† p < 0.10，＊ p < 0.05，＊＊＊ p < 0.001

⑥

②

③

④

⑤

⑤’

⑤’
①

⑥

⑥
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ある．また，⑤’の結果から，トレーニング指標，コンディション指標の両方をモニタリン

グし，その変動からトレーニングを変更・決定することは，試合直前のテーパリングにおい

ても有用であり，試合における高いパフォーマンス発揮につながる． 

 以上のことから，大学男子長距離走選手のコーチング方略として，トレーニング指標とコ

ンディション指標を追跡することで，トレーニングとコンディショニングの評価，競技記録

の指標として有用である． 

 

Ⅱ．本研究のまとめ 

 本研究のまとめを以下の図 14 に示す． 

 

 

図 14．本研究のまとめ 

 

指導者 選手

走
行
距
離

トレーニングの計画立案，
考え方

VT
5000m走

記録

sRPE-TL
中強度の
走行時間

VASによる
運動の負担度睡眠時間

研究課題1

研究課題2

研究課題3

選手

選手

【5000m16-17分台】
インターバル走によ

り競技記録向上

【5000m16-17分】
持続走は障害の
危険性が高い

競技レベルの高い
チームはインターバ
ル走の頻度が多い

競技レベルの高い
選手にはインター
バル走により競技

記録向上

トレーニングの実施状況，
考え方
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 大学男子長距離走選手を指導する際には，走行距離を増加することで VT や 5000m 走記

録の向上につながることから，走行距離をトレーニング指標とすることは有用である（研究

課題 1-3）．しかし，長距離走トレーニングはトレードオフの関係であることから，走行距

離のみを重視するとトレーニング強度が低下してしまうため，sRPE による強度別の走行時

間，VAS による運動の負担度を用いて複合的に評価する必要がある．上述したように，走

行距離の増加は重要であるが，低強度での走行時間を増やすのではなく，中強度の走行時間

を確保することで競技パフォーマンスの向上につながる（研究課題 3）． 

 大学男子長距離走選手の競技記録向上には，走行距離やインターバル走の頻度を増やす

ことが考えられるが，指導者は，選手一人一人の競技レベルに応じたトレーニングを段階的

に計画する必要がある．特に，5000m16-17 分台の選手には持続走の強度や走行距離の急激

な増加に注意しながらトレーニングを計画していくことによって障害の予防，競技記録の

向上につながる（研究課題 1）． 

 また，睡眠時間が長い選手ほどコンディションを高めることができ，結果として競技記録

向上につながることが示唆されたため，睡眠時間もコンディションの評価指標として有用

である（研究課題 3）． 

 

Ⅲ．大学男子長距離走選手に対するコーチング方略の例 

 本研究の結果に基づいて，大学男子長距離走選手の競技レベルを考慮したコーチング方

略を例示する．ここでは，競技レベルを 3 群（①5000m 走 15 分 00 秒未満，②15 分 00 秒

以上 16 分 00 秒未満，③16 分 00 秒以上）とした．  

①5000m 走 15 分 00 秒未満の選手には，本研究および過去の国内トップレベルの大学長

距離走の研究報告を踏まえると，走行距離を確保しながら，中強度の持続走およびインター

バル走により競技記録が向上すると考えられる．走行距離は，国内トップレベルを目標にす

るのであれば 700-850km/月，5000m 走 14 分 30 秒未満を目標にするのであれば 610km/月

程度が目安となる．インターバル走の頻度は，週 2 回程度が必要となり，国内トップレベル

を目標とするのであれば，より高い強度で実施する必要がある． 

 ②5000m 走 15 分 00 秒以上 16 分 00 秒未満の選手には，本研究に基づき，走行距離を重

視し，低-中強度の持続走およびインターバル走により競技記録が向上すると見込まれる．

走行距離は，15 分 00 秒未満を目標とするのであれば 550km/月，15 分 30 秒未満を目標と

するのであれば 470km/月程度が目安となる．インターバル走の頻度は，週 1-2 回程度が必
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要である． 

 ③5000m 走 16 分 00 秒以上の選手には，本研究を踏まえて，走行距離の急激な増加に注

意しながら，低強度の持続走，インターバル走により競技記録の向上が見込まれる．走行距

離は，16 分 00 秒未満を目標とするのであれば 400km/月程度が目安となる．インターバル

走の頻度は，週 1-2 回程度が必要である． 

以上をまとめたものが表 19 となる．ただし，同表は競技レベル別の平均値などから算出

しているため，指導者は選手の日々の体調などに注視しながらトレーニングを計画する必

要がある．そのためにも，トレーニング指標およびコンディション指標を活用し，選手の

日々の状態変化を確認していくことによって競技記録の向上につながる．競技レベルに関

わらず，1 週間ごとの sRPE，VAS における運動の負担度や全般的な体調を考慮したトレー

ニング計画，1 日あたりの睡眠時間（午睡時間を含む）を 8 時間ほど確保することによって，

日々のトレーニングや試合直前のテーパリング期における競技記録向上に向けたコンディ

ショニングにつながる． 

 

表 19．本研究結果から得られた指導法の指針 

 

 

Ⅳ．教育現場への波及効果 

本研究では，幅広い競技レベルの大学長距離走選手を対象に調査・実践研究を実施した．

研究課題 1 における E 群（5000m 走 16-17 分台）は，塩田（2011），吉岡・引原（2016）

を参考にすると競技レベルが低い群といえる．そのような競技レベルの低い選手はバーン

アウトに陥りやすく（境ほか，2011），ライフスキルを獲得しにくい（竹村，2013）と推察

される．例えば，バーンアウトを発症した結果，競技意欲の低下に伴いドロップアウト（競

5000m走記録
競技レベル別で適した

トレーニング法
走行距離 インターバル走の頻度

睡眠時間
（午睡時間を含む）

試合期の
コンディショニング法

15分00秒未満の選手
走行距離を確保しながら，

中強度の持続走
＋インターバル走

国内トップレベルを目標：
700-850km/月

14分30秒未満を目標：
610km/月以上

2回/週

国内トップレベルを目標：
より高い強度で実施

8時間/日程度の
睡眠時間を確保

試合5-6週前のトレーニン
グ負荷が高い時期には，
sRPE-TLの高まりに注意

試合1-2週前のテーパリン
グ期には，VASによる運動
の負担度の高まりに注意

15分00秒以上
16分00秒未満の選手

走行距離を重視し，
低-中強度の持続走
＋インターバル走

15分00秒未満を目標：
550km/月

15分30秒未満を目標：
470km/月

1-2回/週

16分00秒以上の選手
走行距離の急激な増加に
注意し，低強度の持続走

＋インターバル走

16分00秒未満を目標：
400km/月

1-2回/週
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技からの離脱）が生じ，競技場面に留まらず日常場面においても様々な悪影響を及ぼすとも

いわれている（中込・岸，1991）． 

以上のような大学生におけるバーンアウトの予防，ライフスキルの獲得は教育学的意義

が高いといわれている（長谷川ほか，1996；東海林・島本，2017）．現在までに，国内トッ

プレベルのトレーニング内容に関しての報告はみられるが，5000m16-17 分台のレベルの選

手に適したトレーニング法については検討されていなかった．本研究において，5000m16-

17 分台の選手を指導する際には，他の競技レベルとは異なるトレーニングを計画・立案す

ることによって競技記録向上につながることが示唆された．5000m16-17 分台の選手の競技

記録の向上は，結果としてバーンアウトの予防やライフスキルの獲得といった効果がある

と予想される． 

さらに，研究課題 3 で用いたトレーニング指標およびコンディション指標は汎用性が高

く，中学生や高校生の競技者にも有用であると報告されている（Haddad et al., 2017）．中

学・高校陸上競技選手（長距離走）の競技現場では過度なトレーニングによるバーンアウト

やドロップアウトが問題視されているため（山本ほか，1997；日本陸上競技連盟，2018；

石井，2020），本研究で用いた測定指標が中学校・高等学校の部活動の指導現場で活用され

ることによって，バーンアウトやドロップアウトを予防することが可能となるだろう． 

以上のことから，本研究結果が指導現場に還元，普及，共有されることによって教育現場

への貢献度も高いといえよう． 
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