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研究成果の概要（和文）：陸上競技長距離走選手のトレーニング評価のひとつとして開発した、走行距離に走速
度の要素を加味した「ランニングポイント」が、中長距離走の実践の現場で実用的に役立つツールとなるよう、
坂路対応や多種目対応できるようにすることを、本研究の目的とした。陸上競技中長距離走選手を対象に種々の
測定やデータ収集を行った結果、他種目対応においては本研究内でその特徴や傾向を明らかにすることができな
かった。坂路対応においては、傾斜率が0％、1％、3％、5％と上がるにつれ、平均心拍数が1㎞につき20秒ずつ
速い走速度に対応している傾向が窺えた。しかし、まだ統計的な判断にまで至っていないことから、今後も研究
を継続していく。

研究成果の概要（英文）：It was a purpose that it was with the tool which "the running point" that 
added an element of running speed to the mileage that I developed this study as one of the training 
evaluations of long-distance runner helped practically in the spot of the practice of the middle and
 long-distance running. Therefore I examined the correspondence in the slope way and the 
correspondence in other events.
As a result of having performed various kinds of measurement and data collection for long-distance 
runner , I was not able to clarify the characteristic and tendency in this study in the other items 
correspondence. As a slant rate went up it with 0%, 1%, 3%, 5% in the paths of slope correspondence,
 the tendency that an average heart rate coped with fast running speed per 1km for by 20 seconds was
 indicated. However, I will continue a study in future because it has not yet led to a statistical 
judgment.

研究分野：陸上競技中長距離走
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１．研究開始当初の背景 
（１）陸上競技長距離走種目のトレーニング
では、従来から走行距離（量）をトレーニン
グ指標のひとつとして用いている。また、多
くの選手がこの指標を最重要視してトレー
ニングを行う傾向にある。しかし、トレーニ
ングを組み立てる際には、走速度（質）も考
慮する必要がある。なぜならば、長距離走選
手がトレーニングで用いる走速度には、遅い
速度でのジョギングからレースで用いる走
速度、あるいはそれ以上の走速度での走行も
含まれており、同じ走行距離でもその内容
（中身）が異なり、それによってトレーニン
グ効果も異なる。長距離走選手がレースで良
い成績を出すためには、これら様々な走速度
でのトレーニングを、最適に組み合わせて行
うことが重要である。しかし、これまでのよ
うに走行距離が注視される状況では、比較的
楽に走行距離が稼げる jog が多用され、レー
スにとって重要なより速い走速度でのトレ
ーニング量が担保できないといったことも
起こる可能性がある。 
 
（２）このような背景に基づき、研究代表者
らは陸上競技長距離走種目のトレーニング
を、走速度にも配慮しながら簡便に評価する
方法として「ランニングポイント」という概
念を考案し、研究を重ねてきた。これは、同
じ走行距離を走っても、走速度が高いトレー
ニングほど高い重みづけをしたポイントを
乗じ、その合計点でトレーニング評価を行う
ものである。しかし、このランニングポイン
トには、坂路対応や陸上競技中長距離種目の
全般での対応など、まだ検証や改良が必要で
あり、指導や実践の現場での実用性を考えた
場合、発展の余地が多々ある。そこで、それ
らの検証課題や検討課題を取り上げ、ランニ
ングポイントを実践現場で有効に活用でき
るよう研究を進めていきたいと考えた。 
 

２．研究の目的 
 研究代表者らが研究を重ねてきた「ランニ
ングポイント」が、陸上競技中長距離走の実
践の現場で実用的に役立つツールとなるよ
う、坂路対応や多種目対応できるようにする
ことを、本研究の目的とした。 
 
３．研究の方法 
（１）陸上競技中長距離走選手 20 名（男子 8
名，女子選手 12 名）を対象に、週並びに月
毎に、これまでの方法でランニングポイント
の集計を行い、そのデータを収集した。それ
ら収集したデータから、陸上競技中長距離走
種目（800ｍ、1500ｍ、10000ｍ、ハーフマラ
ソン、マラソン）の各トレーニングにおける
ランニングポイントと競技結果との関連性
を探った。 
 
（２）陸上競技男子中長距離走選手 6名を対
象に、トレーニング時にGPSウォッチ（Garmin

社製，Fore Athlete 920XTJ もしくは Fore 
Athlete 620J）を装着させ、その際の心拍数
および坂路の傾斜を測定した。その測定デー
タより，平地走行時と坂路走行時心拍数を比
較検討した。 
 
（３）陸上競技男子中長距離走選手 7名を対
象に、トレッドミル（SENOH 社製，LABOROO 
LXE1200）を用いて、傾斜率 0％、1％、3％、
5％の傾斜で、1 ㎞あたり 5 分 00 秒、4 分 40
秒、4 分 20 秒、4 分 00 秒、3 分 40 秒、3 分
20秒の走速度での走行を各3分ずつ実施させ、
その際の後半2分間の最大心拍数と平均心拍
数を収集した。そのデータから各傾斜と速度
の対応を分析した。分析には、IBM PC-300L 
SPSS Base 15.0J for Windows を用い、一元
配置分散分析ならびに多重比較分析を行っ
た。 
  
４．研究成果 
（１）陸上競技中長距離走選手 20 名（男子 8
名，女子選手 12 名）を対象に、これまでの
方法にて週並びに月毎のランニングポイン
トを集計し、そのデータを収集した。収集し
た週ならびに月毎のランニングポイントと
各中長距離走種目（800ｍ、1500ｍ、10000ｍ）
の競技結果との関連性に関しては、個人差が
かなりあり、はっきりとした関連性を現在の
ところ見出すことができなかった。特に、中
距離種目においては、現在の方法（5000ｍの
競技記録からのポイント算出）が競技特性に
合っていない可能性が大きく、各走速度帯に
付すポイント係数自体を変更する必要性が
ある可能性がある。なお、ハーフマラソン、
マラソンに関しては、両者とも 1名の試合出
場であり、また試合結果が低調だったことも
あり、そのランニングポイントと競技結果と
の関連性を探ることができなかった。これら
は、今後の研究課題として、今後も引き続き
検討していきたい。 
 
（２）陸上競技男子中長距離走選手 6名を対
象に、トレーニング時に GPS ウォッチを装着
させ、その際の心拍数および坂路の傾斜を測
定した。平地は、主に、K 大学陸上競技場な
らびにサッカー場周辺の芝地、また合宿地で
の平坦な周回コースであった。坂路は、主に
K大学（標高約 150ｍ地点）近くの標高約 760
ｍまで上る片道約10.5㎞の舗装路であった。
測定の結果は、対象者それぞれで計測できた
回数や内容が大きく違い、また GPS 時計の精
度の関係で測定誤差も多く出ており、比較で
きるデータ数が限られた。その中でも、デー
タ収集が行えた 3 名の対象者の傾斜率 5％前
後（4～6％）の坂路での 1 ㎞あたり 5 分 00
秒前後での走速度の走行時の平均心拍数と
平坦（傾斜率 0％）での 1㎞あたり 4分 00 秒
前後の走速度での走行の平均心拍数が一致
している傾向など、平地と傾斜率 5％の坂路
とに 1㎞あたり約 1分の走速度の差が生じる



傾向が窺がえた（表１）。しかし、その他の
傾斜率に関してはデータがなく、トレーニン
グ時の心拍測定では、坂路の多くの傾斜での
対応が困難であった。 
 
 
 
 
 

 
 
（３）トレーニング時の平地と坂路での心拍
数の事例的な対応を踏まえ、陸上競技男子中
長距離走選手 7名を対象に、トレッドミルを
用いて、傾斜率 0％、1％、3％、5％の傾斜で、
1㎞あたり 5分 00 秒、4分 40 秒、4分 20秒、
4 分 00 秒、3 分 40 秒、3 分 20 秒の走速度で
の走行を各 3分ずつ実施させ、その際の各走
速度帯での後半2分間の最大心拍数と平均心
拍数を収集した。その結果、表２に示すよう
な結果が出た。対象とのほとんどで、今回設
定した傾斜（0％、1％、3％、5％）において、
傾斜の段階が上がる（1～2％増加する）につ
れて、その前段階の 20 秒速い走速度とその
段階の走速度の心拍数が似通う傾向がある
ことが窺がえた。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
また、心拍数（最大心拍数）はその拍数に
個人差があることから、その数値を対象者そ
れぞれの測定中の最大心拍数をもとに割合
（％）で示した（表 3）。表 3をみると、先述
したように、今回設定した傾斜（0％、1％、
3％、5％）において、傾斜の段階が上がる（1
～2％増加する）につれて、その前段階の 20
秒速い走速度とその段階の走速度の心拍数
がほぼ同一になる傾向が明らかとなった。 
しかし、上記の内容から統計的な分析には
まだ至っておらず、今後更なる分析を進め、
各傾斜率の坂路と平地での対応を明らかに
し、坂路でのランニングポイントを確立する。

また、これらを研究発表するとともに、論文
としてまとめる。 
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