
日本体育大学紀要（Bull. of Nippon Sport Sci. Univ.），51，1071–1077，2022

【原著論文】

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

中澤　　翔1)，杉田　正明2)，横山　順一3)，崎田　嘉寛4)

1)日本体育大学
2)日本体育大学コーチング学系

3)日本体育大学教育福祉系
4)北海道大学大学院教育学研究院

Planning methods for training program  
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Abstract:	 The purpose of this study was to examine how managers and coaches conceive training 
methods for university long-distance running. Analysis of the results of a survey for 13 university 
long-distance running managers and coaches reveals that (1) the managers and coaches of teams with 
high competition records set greater running distance (2) and incorporated more interval runs during 
training than managers and coaches of teams with low competition records. (3) Furthermore, such 
managers and coaches grasped that highly competitive athletes can expect to improve their record by 
incorporating more interval runs into their training routines. The aforementioned results indicate 
that university long-distance running managers and coaches had different conceptions of training 
depending on the competition level of the team they were coaching. Therefore, managers and coaches 
need to plan phased training routines based on the competition level of the target athletes and teams.

要旨：本研究は，大学長距離走の指導者を対象に，トレーニング法に対する考え方について調査す 
ることを目的とした。大学男子長距離走の指導者 13名の質問紙を分析した結果，（1）競技記録が良い 
チームの指導者ほどトレーニングにおける走行距離が多かった。（2）競技レベルが高いチームの指導者
は，競技レベルが低いチームの指導者よりもインターバル走の頻度を多くトレーニングに組み込んでい
た。（3） 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向上が期待
できることを把握していた。以上の結果から，大学長距離走の指導者は，指導しているチームの競技レ
ベルの違いによってトレーニングに対する考え方が異なっていた。指導者は，対象となる選手・チーム
の競技レベルに配慮しながら段階的なトレーニングを計画する必要がある。
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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
指摘もある（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。
大学長距離選手が実際に行ったトレーニングの事例
については報告されている。そこでは，競技レベルの

Ⅰ．緒　　言

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）。しかし，どちらの 
トレーニング法が競技成績に好影響を与えているの 
かについての見解は一致していない（Laursen, 2010；
Magness, 2013）。指導現場において，インターバル走
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違いにより走行距離およびインターバル走の頻度に違
いがあること（野呂，2012），走行距離の増加に比例し
て競技成績が向上していたことが示唆されている（藤
田，2000；松田ほか，2001）。トレーニングの事例報告
は，競技レベルの高い選手が実践しているトレーニン
グ内容を把握することができ，指導者のトレーニング
メニュー作成の手がかりになると考えられる。
しかし，上述したトレーニングの事例では，トレー
ニング内容については報告されているが，指導者がど
のような考え方のもとトレーニングを計画しているの
かは触れられていなかった。指導者が，トレーニング
を効果的に推進していくためには，トレーニングサイ
クルにおける循環モデルが極めて有効である（図子，
2014）。そこでは，指導者がトレーニングを計画する 
までに，①トレーニング目標論（目標と課題の設定），
②トレーニング手段論（課題解決法としての手段）， 
③トレーニング方法論（各種手段の方法化），④トレー
ニング計画論（トレーニング計画の構築）の流れで進
めていく必要があることが示唆されている。大学長距
離走の指導者がどのような考え方のもとトレーニング
を設定しているのか調査することによって，指導者が
長期的にトレーニングを計画するための一助となる。
現在までに，大学長距離選手におけるトレーニン 
グ法に対する考え方の調査は実施されており（塩田，
2011；中澤ほか，2021），高校時代より 5000 m走記録
が向上した選手はジョギングを重要視していたこと
（塩田，2011），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（中澤ほか，2021）が
示唆されている。しかし，大学長距離走の指導者を対
象に，指導しているチームの競技レベル別で，（1）実
践しているトレーニング（走行距離，インターバル走
の頻度）に違いはあるのか，（2）インターバル走と持
続走のどちらが競技記録向上，障害発生につながると
考えているのか，については明確になっていない。大
学長距離走の指導者を対象に，指導しているチームの
競技レベル別でトレーニングの計画（走行距離やイン
ターバル走の頻度）やトレーニング法に対する考え方
の違いについて調査することは，大学長距離走の指導
計画における判断材料となり，結果として大学陸上競
技の競技水準向上につながる。

そこで本研究は，大学長距離走の指導者がどのよう
な考え方のもとトレーニングを計画しているのか調査
し，指導法に関する知見を得ることを目的とした。

Ⅱ．方　　法

A．質問紙調査の対象校・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，対象校で男子長距離走の指導をしている監督ま
たはコーチとした。本研究は，ヘルシンキ宣言に基づ
く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
により作成した調査内容を記載し，対象者はWebによ
る匿名の質問紙調査を実施した。

C．質問紙調査の内容
質問紙調査の内容を表 1に示す。質問紙調査は，指
導しているチームの競技記録を 1問，指導している
チームのトレーニング計画に関する内容を 2問，ト
レーニング法に対する考え方に関する内容を 4問によ
り構成した。表 1より，走行距離（質問番号 2，4）は
各時期別での月間走行距離，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，トレーニング法に対する考え方と 
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。質問紙調査の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 400 mや 1000 m× 
○○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。トレーニングの期分けとして，
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月に分け調査を行っ

表 1　本研究で用いた質問項目一覧



1073

中澤　ほか

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）。質問紙調査の結果より，「指導してい
るチームの上位 10名の 5000 m平均記録に記載ミスが
ある」といった回答不備のあったものは結果から除外
した。

D．統計処理
すべての値を平均値±標準偏差で示す。指導してい
るチームの競技レベル別のトレーニングの計画およ 
び考え方（質問番号 2–5）を比較した。競技レベルの
基準は，塩田（2011）を参考に，指導しているチーム
の上位 10人の 5000 m平均記録から 15分 00秒未満
（High群），15分 00秒以上（Low群）の 2群に分けた。
指導しているチームの競技レベル別（High群・Low
群）の比較にはMann-WhitneyのU検定を行い，その
後の検定にはDunn-Bonferroni法を用いた。指導者が
競技レベルの異なる選手（5000 m 13，14，15，16分
台）に対するトレーニング法の考え方（質問番号 6–7）
の比較（各指導者が 5000 m 13，14，15，16分台の選
手には持続走，インターバル走のどちらが競技記録向
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，n=有効回答数）には Friedman検定を
行い，その後の検定にはDunn-Bonferroni法を用い
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。さらに，指導している
チームの上位 10人の 5000 m平均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。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％未満とした。

Ⅲ．結　　果

A．質問紙調査の回収結果
質問紙調査の総回答数は14大学であり，その中から
除外基準より得られた有効回答数は 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． 競技レベル別のトレーニング計画の記述統計およ
び比較

競技レベル別のトレーニング計画についての平均
値，標準偏差および比較について表 2に示す。High群
は Low群よりも 4–7月，10–12月，12ヶ月間のイン
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。

C． 競技レベル別のトレーニング法に対する考え方の
記述統計および比較

トレーニング法に対する考え方についての平均値，
標準偏差および比較について表 3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
離およびトレーニング法（持続走・インターバル走）
に競技レベル別で有意差は認められなかった。

表 2　競技レベル別のトレーニング計画の記述統計および比較

※　平均ランクを示している
* p<0.05
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D． 競技レベルの異なる選手に対するトレーニング法
の考え方の記述統計および比較

競技レベルの異なる選手に対するトレーニング法に
ついての平均値，標準偏差および比較について表 4に
示す。大学長距離走の指導者の方針として，5000 m  
13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）。

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

指導しているチームの上位 10名の 5000 m平均記録
と走行距離との関係について表 5に示す。5000 m平均
記録と 10–12月の走行距離の間に r=–0.710の有意な相
関が認められ（p<0.01），5000 m平均記録と 4–7月，
8–9月，12ヶ月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）の有意な相関が認
められた。5000 m平均記録と 1–3月の走行距離とは有
意な関係が認められなかった。

Ⅳ．考　　察

本研究では，幅広い競技レベルのチームの指導者
（上位 10名の 5000 m平均記録 13分 57秒–15分 46秒）

を調査対象としたが，競技記録が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設定し
ていた。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，大学男女長距離選手を対象にし
た場合，1ヶ月間の走行距離が多い選手ほど 5000 mの
パフォーマンス発揮率（出場試合の 5000 m走記録の
走速度 / 5000 m最高記録の走速度）が高かったことを
認めている。中澤ほか（2018）は，5000 m平均記録 15
分 30秒程度の大学長距離選手では，8ヶ月間の走行距
離と 5000 m走記録との間に有意な関係があったこと
を認めており，シーズンを通して走行距離を確保する
ことによって競技記録に好影響を与えると示唆してい
た。以上のように，トレーニングにおける走行距離は
競技記録を決定する一要因であることから，指導者は
競技レベルに適した走行距離を決定していたと判断さ
れる。ただし，競技記録と 1–3月の走行距離との間に
は有意な関係が認められなかった。大学長距離走の
シーズン最終試合は主に 12–1月にかけての各学生連

表 3　競技レベル別のトレーニング法に対する考え方の記述統計および比較

※ 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

表 4　競技レベルの異なる選手に対するトレーニング法の考え方の記述統計および比較

※ 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に高い）
※ 2　平均ランクを示している
** p<0.01

表5　指導しているチームの上位 10名の 5000 m平均記録と走行距離の関係（Spearman
の順位相関係数）

順位データから相関係数を算出している
* p<0.05
** p<0.01
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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関係は認められな
かったと考えられる。
「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」の質
問に対し平均値は，High群で 688.8 km/月，Low群で
560.0 km/月であった。実際の 1年間の平均月間走行距
離もHigh群は 677.6 km/月，Low群は 548.3 km/月と
同程度であったことから，指導しているチームの上位
10名の平均タイムが 15分未満のチームは 160 km/週
（685 km/月），15分 以 上 の チ ー ム は 130 km/週
（557 km/月）程度を目標にトレーニングの量を設定 
することが一つの目安となろう。しかし，中澤ほか
（2021）は，大学男子長距離選手の 4–12月期における
平均月間走行距離は，High群に該当するような 13分
58秒 –14分 29秒の選手で 609.7 km/月，14分 30–59秒
の選手で 544.6 km/月，Low群に該当するような 15分
02–29秒の選手で 469.4 km/月，15分 30–58秒の選手で
399.1 km/月であったことを報告している。本研究の
4–12月における9ヶ月間の平均月間走行距離は，High
群で 673.1 km/月，Low群で 531.1 km/月であった。実
際のトレーニング現場では，障害などの理由で指導者
が想定していた走行距離よりも少なくなることが考え
られる。表 2はあくまで平均値であるため，指導者は
対象選手の現状を判断しながらトレーニングを計画す
る必要がある。また，トラックレースや大学駅伝で活
躍した長距離選手（5000 m 13分 30秒–14分 00秒台）
は，4–12月期の平均月間走行距離が約 700–850 km/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，
大学トップレベルを目標とするのであれば，High群
においては，さらに 25–175 km/月程度の走行距離を増
やす必要があると推察される。

5000 m平均記録が 15分以内のチームを指導してい
る指導者は，15分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 5000 m 
13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 200–400 m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。ケニア人長
距離選手のトレーニングを分析した研究では，高強度
トレーニング（200–2000 mのインターバル走）を実施
していた選手は低–中強度トレーニング中心の選手よ
りも 10 km走記録が良かったことから，高強度トレー
ニングの重要性が示唆されている（Billat et al., 2003）。
本研究においても，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。High群の指導者は，走行距離が多くなる 8–9月 
の夏季鍛練期（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（1.63回/週）でインターバル
走の頻度が少なくなっているが，年間を通してイン
ターバル走の頻度が週 2回程度になるようにトレーニ
ングを計画していたことが見込まれる。
それを裏付けるように，大学長距離走の指導者の方
針として，13分台の選手は 16分台の選手と比較する
と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。「5000 m13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」の質問（6：持続走は非常に高
い– 3：どちらともいえない – 0：インターバル走は非
常に高い） 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
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。先行研究から，5000 m平均記録が
13分58秒のような長距離選手を対象にした場合，競技
記録が良い選手ほど 100 m走，400 m走記録が良かっ
たことが指摘されている（Yamanaka et al., 2019）。大
学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
記録が向上すると考えていることが推察される。
また，大学長距離走の指導者は，「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のか」という
質問に関して競技レベル別で有意差は認められなかっ
た。大学長距離走選手を対象に，トレーニングに対す
る質問紙調査を実施した結果，5000 m 16–17分台の選
手は，14分 30以上–15分 00秒未満の選手よりも持続
走により障害の発生が高まると認識していたと報告さ
れている（中澤ほか，2021）。対象者数の違いはある
が，障害の危険性が高いトレーニング法に関して指導
者と選手では考え方が異なる可能性があることが示唆
された。
本研究はいくつかの課題が挙げられる。まず，本研
究では，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）に関する質問は
行わず，トレーニング実践として報告されていた走行
距離やインターバル走の頻度（藤田，2000；松田ほか，
2001；野呂，2012）を調査項目とした。先述したよう
に，競技レベルの高い選手は強度の高いショートイン
ターバル走の頻度が多かったことが示唆されてい 
る（野呂，2012；Billat et al., 2003）。したがって，今後
は，インターバル走の強度や種類（ショート・ロング
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インターバル）も含めたトレーニングに対する考え方
についても調査する必要がある。しかし，本研究にお
いて，競技レベルの違いによってトレーニング計画お
よび考え方が異なっていたことから，本研究はトレー
ニング現場に有用に寄与する。また，質問紙調査を
行った時期は 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
なかった指導者もいたことが考えられ，13大学（対象
校 113大学の 11.5％）の分析であった。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，本研究における
回答率は低かったと考えられる（小林ほか，2008；海
老島，2012）。今後は，対象者数を確保し再調査する必
要のあることが考えられるが，対象者数が少なくても
競技レベル別でトレーニング計画および考え方に違い
が認められたため，本研究結果はトレーニング科学，
コーチング学にとって有益な情報が得られたと言え 
よう。

Ⅴ．トレーニングへの示唆

本研究結果より，競技記録の良いチームの指導者ほ
どトレーニングにおいて走行距離が多く，指導してい
るチームの上位10名の平均5000 m走記録が15分未満
のチームの指導者は，15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トレーニングに組み込
んでいた。長距離走のトレーニングは，量（走行距離）
と強度（走速度）のどちらも重要であるといわれてい
る（Billat et al., 2001）。本研究においても，「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」の平均ランク（平均値）
は，High群 7.44（3.10），Low群 6.30（3.00）であった
ことから，大学長距離走の指導者は競技レベルに関係
なく走行距離と走速度のどちらもバランスよく設定し
ていたことが推察される。優れたコーチ（指導者）と
は，選手・チームのレベルや特徴に応じて適切な変化
を誘引しながら，競技パフォーマンスを向上させ続け
ることのできるプロフェッショナルであるといわれて
いる（図子，2014）。トレーニングにおける走行距離お
よび走速度の高まりによって競技記録が向上すると考
えられるが，そのような負荷の高いトレーニングは障
害発生の要因にもなるため（Damsted et al., 2018），指
導者は，対象選手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だろう。

Ⅵ．結　　論

本研究は，大学長距離走の指導者を対象に，トレー
ニングの計画および考え方についての質問紙調査を 
実施した。13名の質問紙調査の結果を分析した結果，

（1）競技記録の良いチームの指導者ほどトレーニング
における走行距離が多く，（2）競技レベルが高いチー
ムの指導者は競技レベルが低いチームの指導者よりも
インターバル走の頻度を多くトレーニングに組み入れ
ていた。（3）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向上
すると考えていた。以上の結果から，大学長距離走の
指導者は，指導しているチーム・選手の競技レベルに
よってトレーニング計画立案およびその考え方に違い
が見られた。指導者は，選手およびチームの競技レベ
ルに適したトレーニングを計画することによって競技
記録向上につながることが示唆された。
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