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第1章 緒言

競技会において最高のパフォーマンスを発揮することは競技者にとって最大の目標で

あり、そのためには日々のトレーニングと同様に競技会までの調整練習が重要である。

競技スポーツにおいて、さまざまな種目の競技者が、競技会直前の調整段階でトレーニ

ングの質は高めながらもトレーニングの量を減少させる調整方法を実施している。

私立鮒nら少はトレーニング強度が低下した場合の最大酸素摂取量への影響について調

べており、最大酸素摂取量の約100％に相当するトレーニング強度で1日脚分、週6日

の頻度で自転車およびランニング運動を10週間続けた後、トレーニング強度のみを最大

酸素摂取量の約65％に相当する強度または約35％に相当する強度に低下させて、さらに

15週間のトレーニングを行った。その結果、10週間のトレーニングによって11～20％増

加した最大酸素摂取量は、その後どちらのグループも維持することはできなかったと報告

している。

また、Sぬ山野ら81）は中距離走を専門とする男子競技者を対象とし、8週間の標準的ト

レーニング後、トレーニング強度を高め、トレーニングの量を漸減させてさらに7日間の

トレーニングを行わせた。その結果、筋グリコーゲン量、クエン酸脱水素酵素活性、血液

量、赤血球量などが標準的トレーニング直後に比べ有意に増加したと報告している。

さらに、あ紀Pbら1心は長距離走を専門とする男女の競技者を対象としてSh坤1eyらと

同様な方法を用いたところ、トレーニングの総量を漸減させ、高強度のインターバルトレ

ーニングを行ったグループのほうが、トレーニング内容を変えなかったグループに比べ、

走スピードと疲労困優に到達するまでの時間が有意に増加したこと、ランニング効率が改



善されたことを報告している。

競泳についても多数の研究が行われており、主にトレーニング強度を落とさずにトレー

ニングの量を漸減させることによって、ベストタイムの向上、スイムベンチパワーの増大

などがおこることが報告されている吼27）。これらのことから、競技会直前の調整段階に

おいて、日々のトレーニングによって蓄積された疲労を取り除くことは競技会でより高い

パフォーマンスを発揮するために大切であるが、トレーニングの量のみならずトレーニン

グの質も低下させることは有酸素能力の低下を招く可能性が高いといえる。

女子長距離走においては、豊岡如は、調整段階ではトレーニングの量は落とさなけれ

ばならないが、トレーニングの質は落とさないことが大切であるとしている。

ところで、長距離走ではレースの前日、あるいは前々日にレース距離より短い距離での

スピード刺激練習を行う競技者が非常に多い止。このスピード刺激練習は、長距離走の調

整段階における質的なトレーニングの部分を担っているものと考えられる。

スピード刺激練習については多くの指導者が経験的にその有効性を示唆している

1，均19，37，虚。高橋37）はマラソンの最終調整期のプログラムとして、レースの2～4日前に、

競技者によっては前日に400m、1000m、2000m、3000mなどの距離を走って、短く鋭

い刺激を与え、それによって意欲や集中力を高めるとしている。しかし、実施方法におけ

る差異について検討した研究はほとんど見当たらない。

また、大後由は、調整方法に関しては血液やその他さまざまなパラメーターを用いて測

定を試み、方法論を探求しているが、失敗したり、予想外にも成功したりと試行錯誤であ

ると述べている。つまり、競技会までの調整練習の重要性、そして研究が報告されつつあ



るものの、いまだ共通した結論は導き出されていないと考えられる。

したがって、競技会までの調整練習に着目し、長距離走のコーチングの現場において広

く用いられているレース前のスピード刺激練習と競技成績との関連性について検討する

ことは、長距離走における調整段階時の共通概念あるいは競技者の個人！粋性を知るために

重要であると考えられる。



第2牽 関連文献の考証

石井11）は競技会前に体調を整え、競技者を最高の状態にもっていくことをピーキング

と定義している。

ピーキングのためのトレーニングプログラムの開発や研究は、1980年代に北米を中心

に行われるようになった。しかし、競技パフォーマンスは筋力、パワー、持久力などの多

数の体力的要素に加え、技術、戦術、心理的要素などが複雑に絡み合った結果であり、し

かもその真のピークを見極めることは極めて困難である。そのため、研究の分野ではトレ

ーニングの量や質を次第に低下させた場合、筋力や持久力などの体力的要素にどのような

影響を及ぼすかについて主に調べられてきたも乳14，21，27，31）。したがって、ピーキングに関わ

るさまざまな手法がコーチングの現場では実用されているにもかかわらず、その効果やメ

カニズムについては不明な点も多い。

第1節 スピード刺激練

先にも述べたように、長距離走ではレース前にスピード刺激練習を行う競技者が非常に

多く也、その有効性についても多くの指導者が経験的に示唆している1，15，19，那，墟）。

山内止は、陸上競技・中長距離走を専門とする高校生以上の競技者を対象に、郵送法
l

によってスピード刺激練習の実施状況を調査した（有効標本数657）。その結果、実施の

1

有無については必ず行うとした競技者とだいたい行うとした競技者を合わせると97．6％

にものぼり、種目、性別、所属および競技レベルを問わず、ほとんどの競技者がレース前

にスピード刺激練習を実施しており、スピード刺激練習は重要性の高いトレーニングとし



て位置づけられるとしている。また、実施日については多い順に1日前（47．3％）、2日前

（30．7％）、3日前（13．6％）、4日前（3．3％）となり、1日前あるいは2日前に実施する

競技者が80％近くを占めた。走スピードについては種目、性別および所属の違いによって

それぞれ傾向がみられた。種目ごとにみると比較的距離の短い種目ではレースペースと同

等で実施され、距離が長くなるにしたがってレースペースより速くなる傾向があることが

示唆された。性別ごとにみると女性よりも男性のほうがレースペースより速くなる傾向が

示された。所属ごとにみると高校生よりも大学生や社会人のほうがレースペースより速く

なる傾向が示された。しかし、競技レベルによる違いは示されず、全体としては多い順に

レースペースと同等〈43．6％）、レースペースより速いペース（32．7％）、レースペースよ

り遅いペース（7．5％）となり、レースペースと同等あるいはレースペースより速いペース

で実施する競技者が80％近くを占めた。距離については種目、性別、所属および競技レベ

ルを問わず、100蝕を用いている競技者が60％以上と圧倒的に多く、一般的なスピード

刺激練習は、実施日はレースの1日前もしくは2日前、走スピードはレースペースと同等

もしくはそれより速いペース、距離は1000mであるとしている。

なお、このようなスピード刺激練習の具体的な内容についての研究は、この他にはほと

んど見当たらない。

第2節 運動強度

トレーニングの三大要素は強度、時間、頻度である虚。そして、長距離走における走ス

ピードは、トレーニングの三大要素では強度に相当する。



運動強度の指標としてはさまざまなものがあるが、コーチングの現場では測定の簡便さ

などから、以下に挙げる2つの指標がよく用いられている。

く1） 血中乳酸濃度

血中乳酸濃度は必ずしも筋組織中の乳酸濃度を表すものではないが、血中乳酸濃度と筋

組織中の乳酸濃度との間には高い相関関係がある。解糖反応の中間代謝産物である乳酸は、

産生される一方で酸化によって除去され、運動強度が高いほど筋組織中での乳酸産生が先

進し、蓄積される。筋組織中で産生された乳酸は分子量が比較的小さいので、容易に血中

に拡散される。したがって、運動直後に血中乳酸濃度を測定すれば、運動強度の指標とす

ることができる如。

また、乳酸が蓄積されると、血液のpHが低下したり、グリコーゲンの分解が抑制され

たりすることなどにより、運動をその強度では継続できなくなってしまう。したがって、

血中乳酸濃度は、持久的運動において非常に重要な意味を持つ。一般的に、同一強度の運

動に対して血中乳酸濃度の低い者ほど持久力が優れていると判定される由。

コーチングの現場においては、測定の簡便さと応用性から漸増負荷テストによる血中乳

酸濃度の増加点〈1ad芯ぬ地代血dd：以下、打とする）6・12，18・戚と血中乳酸濃度が4mmol

／1の値に達する点（on鋸tOfbbodl凱允atea∝氾mda伝on：以下、OELAとする）10一也の

2つの指標がよく用いられている。

吉田47）は、mやOBLA等のように血中乳酸漁度を基準としたトレーニング方法を導

入することによって競技者に対して代謝的にほぼ同一の負荷を与えることができるので、

各々の競技者にとって適度な強度でトレーニングが行えるとしている。



また、吉田ら破は、生理学的指標と300蝕1走競技記録との関係を57名の中長距離走

を専門とする競技者で示し、mやOBI」Aは最大酸素摂取量よりも3000m走競技記録と

高い相関関係を持つことを明らかにした。

これらのことに加え、最近では携帯型血中乳酸測定器が開発されたことから、コーチン

グの現場において、運動強度の指標や持久力の評価に血中乳酸濃度が利用されている

怒，29，41）0

（2） 主観的強度

運動の強度を問題にする場合、物理学的方法、生理学的方法および心理学的方法という

3つの観点から取り扱うことができる。物理学的方法には仕事量やスピードなど、生理学

的方法には心拍数や酸素摂取量、あるいは先に述べた血中乳酸濃度などがあり、測定上の

意味から主観の参与および影響がないということで客観的強度といわれ、広く用いられて

いる。それに対して、心理学的方法は主観的琴度といわれ、数量化が困難であり、また、

判断に多くの因子が関与し、分析上の問題もあることからあまり用いられていなかった感。

しかし、Bαヂ〉によって、心拍数と高い相関をもち、個人間の主観的強度（f如血gof

Pe代e紬edexe山女肌：RPE）の比較が可能なf如血g舵akが考案された。このs血eは6か

ら20までの15段階からなり、奇数には強度を示す7段階の言葉による表現が示されてい

る。また、このsc血eの数字が心拍数の1／10と対応している少など生理学的指標との対

応については多くの報告があり2，7，248ガ、その妥当性や倍額性が確かめられている。

小野寺と宮下おは馳gの虻deをもとにして、日本語による表現が示されているf祓ng

批血eを考案した。そして、考案した虻血eを用いて、トレッドミル走および自転車エルゴ



メーター駆動における主観的強度と客観的強度との対応関係を検討した。18歳から30歳

の健康な男子学生22名にトレッドミル走による速度の異なる3種の最大下作業を6分間

ずつ無作為に与えた。その結果、主観的強度と％最大酸素摂取量あるいは最高心拍数に対

する割合との関係に高い相関を示した。また、20歳から51歳の男性5名および20歳か

ら48歳の女性9名に自転車エルゴメーター駆動による3種の最大下作業を6分間ずつ無

作為に与えた。その結果、やはり主観的強度と％最大酸素摂取量あるいは最高心拍数に対

する割合との関係に高い相関を示した。そして、この結果から、主観的強度は作業の種類

や被験者の体力水準が異なっていても、ある作業における各個人の最大作業能力に対する

相対値と高い相関があると報告している。

また、Ek似omとGddbafg7）は、21歳から32歳の男性に週5～7日のトレーニングを

8週間行わせた前後で主観的強度を比較した結果、同一酸素摂取量に対する主観的強度は

1．5～2．0低下したものの、同一％最大酸素摂取量に対する主観的強度は変化がなかったと

報告している。

さらに、S払nnαら8おは、自転車エルゴメーター駆動およびトレッドミル走における

痩身者8名（年齢18．1±0．4歳、身長178．2±5．仇皿、体重65．7±7．蝕g、体脂肪率7．6±

2．6％）と肥満者8名（年齢18．9±1．1歳、身長178．3±7．虫m、体重106．8±10．9kg、体

脂肪率28．2±1．3％）の一山拍数には大きな差がみられるものの、同一心拍数あるいは同一％

最大酸素摂取量に対する主観的強度には差がみられなかったと報告している。

このように、主観的強度は個人の性別、年齢および体力水準などとは無関係に、個人の

身体的負担度をかなり正確に知ることができる。そして、個人の能力にあった適度なトレ



ーニング強度を把握する上で有効な指標であると考えられる。

第3節 心理状態と競技成績

新畑2おは、競技会までの調整練習の失敗の原因はさまざまな要因が考えられるが、そ

の1つに身体的側面にウェイトが置かれ過ぎて、精神的側面への働きかけが希薄であった

ことが原因で起こることもあると述べている。

また、最近ではPOMS（pで成k祓mdst如冶）やPCI（p野dldo由ed∞n血伝m

血Ⅶ血αy）などの心理テストが競技スポーツにおいても活用されている。東京箱根間往

復大学駅伝競走で順天堂大学を9回の優勝に導いた沢木わも、駅伝に向けての調整にお

いて血液性状や血中乳酸濃度とともに心理テストを活用している。

これらのことから、競技会において最高のパフォーマンスを発揮するためには、身体的

側面への働きかけと同様に精神的側面への働きかけも重要であるといえる。

徳永3少は、競技中の心理状態は実力発揮度（身体的能力を競技場面においてどの程度

発揮できたか）と高い相関があり、競技会において最高のパフォーマンスを発揮するため

には優れた心理状態をつくれることが不可欠であると述べている。そして、優れた心理状

態の具体的内容は提示され始めており、POMSやPCIによる診断を例に挙げると、活気

や情緒的安定感が高く、不安や疲労が低いのが理想とされている11）。しかし、その内容は

各競技種目において若干異なるであろうことから、競技種目ごとに優れた心理状態の内容

を明らかにすることが先決であり、その上で競技中の心理状態の診断法やトレーニング法

が生まれてくるとも述べている。



山内戚はスピード刺激練習に対する競技者の意識について報告しており、「筋肉や心肺

機能に適度な刺激を与える」、「目標のレースをイメージして行う」、「行うことによって安

心する」、「動きがスムースになる」、「疲れが残らないように行う」、「レースペースを確経

できる」といったことが重要視されているとしている。

しかし、高橋らねは主観的な体調および心理的状態に関するアンケート調査を実施し

た結果、スピード刺激練習を実施しない場合のほうが1日前に実施した場合よりも疲労が

なく、走行前の不安もなかったと報告しており、競技者の意識と身体的反応とは必ずしも

一致していないようである。また、競技成績との関連性も示されていない。

したがって、長距離走において優れたJむ理状態の内容はいまだ明らかにされてはおらず、

まずはその内容を明らかにすることが先決であると考えられる。
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第3草 本研究の目的

本研究では、陸上競技の長距離走を専門とする女子競技者を対象として、レースを想定

した3000mタイムトライアル（以下、TTとする）直前に実施日または走スピードを変え

てスピード刺激練習（1000m走）を実施し、3000mTTの記録への影響と走スピード、血

中乳酸濃度、主観的強度、主観的な体調および心理的状態に関するアンケート調査との関

連性から、スピード刺激練習をより効果的に行うための知見を得ることを目的とする。
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第4章 実験方法

本研究では、スピード刺激練習の実施日のみを変えた場合の実験とスピード刺激練習の

走スピードのみを変えた場合の実験を行った。

第1節 実験計画

（1） スピード刺激練習の実施日のみを変えた場合の実験（以下、実施日実験とする）

実施日実験の実験計画を図1・1に示した。

スピード刺激練習の実施日は、実験による被験者の負担を少しでも軽減させるために、

山内dの先行研究において80％近くを占めた3000m¶の1日前と2日前の2通りとし

た。

各被験者の至近1年間の3000m走公認最高記録における平均走スピードを本研究にお

けるレースペースとし、走スピードはレースペースと同等かそれより速いペースで行うよ

うに指示した。

また、3000mγrの1日前にスピード刺激練習を実施する場合（以下、1日前刺激とす

る）は3日前と2日前を軽いランニング（以下、jogとする）とし、2日前にスピード刺

激練習を実施する場合（以下、2日前刺激とする）は3日前と1日前をjogとした。

被験者を1日前刺激で実施する群と2日前刺激で実施する群とにランダムに分けて1回

目の実験を行い、1週間以上の期間をあけ、1日前刺激で実施した群と2日前刺激で実施

した群を入れ替えて2回目の実験を行った。1回目と2回目の実験の間は、すべての被験

者が同一のトレーニングを実施した。
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（2） スピード刺激練習の走スピードのみを変えた場合の実験（以下、走スピード実

験とする）

走スピード実験の実験計画を図1・2に示した。

スピード刺激練習の走スピードはレースペースの100％と106％の2通りとした。レー

スペースの100％と105％という走スピードの設定については、実験による被験者の負担

を少しでも軽減させることおよび山内止の先行研究においてレースペースと同等あるい

はレースペースより速いペースで実施する競技者が80％近くを占めたことを考慮した。

実施日は、スピード刺激練習をレースペースの100％のスピードで実施する場合（以下、

100％スピード刺激とする）も105％のスピードで実施する場合（以下、105％スピード刺

激とする）もともに30柵mγrの2日前とした。

また、3日前と1日前はjogとした。

被験者を100％スピード刺激で実施する群と105％スピード刺激で実施する群とにラン

ダムに分けて1回目の実験を行い、1週間以上の期間をあけ、100％スピード刺激で実施

した群と105％スピード刺激で実施した群を入れ替えて2回目の実験を行った。1回目と

2回目の実験の間は、すべての被験者が同一のトレーニングを実施した。

第2節 被験者

本実験においては、順天堂大学スポーツ健康科学部の学生で、陸上競技部に所属し、長

距離走を専門とする女子競技者を被験者とした。被験者の人数は、実施日実験では6名、

走スピード実験では5名とした。
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実施日実験における被験者の年齢、身長、体重および競技力を表1・1に、走スピード実

験における被験者の年齢、身長、体重および競技力を表1・2に示した。

実施日実験における被験者のBMIは18．64、走スピード実験における被験者のBMIは

18．13であり、いずれも「やややせ気味」であった。また、同年齢における日本人の身長

と体重の平均値17）によるEMIは19．97であり、同年齢の平均値と比較してもいずれも低

い数値であった。

また、実施日実験における被験者の3000m走自己記録は9分52秒83、走スピード実

験における被験者の3000m走自己記録は9分51秒61であった。この記録は、長距離走

を専門とする大学生の競技者としては比較的低い競技レベルであると思われる。

なお、被験者には実験に先立って本研究の目的、内容および手順について口頭および文

書による説明を行い、被験者として参加することを依頼した。その結果、研究の主旨を十

分に理解した上で全員が参加を承諾し、「実験参加同意書」（付表1）に署名・捺印を行っ

た。また、順天堂大学大学院スポーツ健康科学研究科倫理委員会の承諾を得た。

第3節 測定項目と測定方法

（1） スピード刺激練習

スピード刺激練習は山内止に基づき、長距離走のコーチングの現場において広く用い

られている1000m走とした。被験者にはそれぞれの実験において設定された走スピード

で走るように指示し、その目安として、設定された走スピードで走った場合の1000m走

の記録を事前に伝えた。また、走行中にも200mおよび600m
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走スピードを確認させた。

（2） 3000mm

競技成績を評価するために、レースを想定した3000mγrを実施した。300仇nという距

離の設定については、実験による被験者の負担を少しでも軽減させることおよび披験者の

競技レベルを考慮した。

なお、本研究においては、3000mTTの記録（a）と各被験者の至近1年間の3000m公

認最高記録（b）との比較によって算出した記録達成率（％）をもって、各被験者がどの

程度実力を発揮できたかを評価した18，2由。

記録達成率＝（b／a）×100

（3） 血中乳酸濃度

スピード刺激練習時および3000mlT時に血中乳酸濃度の測定を実施した。測定には簡

易血中乳酸測定器La血aねPm（ y社製）を用いた。L糾九aねProは小型軽量で、

しかも微量血液（約5〃1）を毛細管現象にて吸引する方式を採用しているために、スポ｝

ツ現場での測定が極めて容易に行えるようになっている。指先を穿刺し、センサー先端を

血液に接触させると自動吸引と同時に測定が開始され、60秒後に測定結果が表示される。

また、このbda也Proは牧田と里見1∂によって倍離のある測定機器であることが確瓢

されている。

なお、スピード刺激練習時、3000mγr時ともにウォームアップ前、スピード刺激練習
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および300伽皿γr終了2分後、4分後の3回測定を行い、ウォームアップ前の値を安静値

とし、終了2分後および4分後のうち高いほうの値をピーク値とした28，お，祓。

（め 主観的強度

スピード刺激練習および3000mm終了後に主観的強度の判定を実施した。主観的強度

の判定には小野寺と宮下が考案した日本語版ⅣE鉱de（資料1）を用い、各被験者がス

ピード刺激練習あるいは3000皿TTの強度として当てはまる数値に丸印を記した。

（5） 主観的な体調および心理的状態に関するアンケート調査

3000mlT終了後に主観的な体調および心理的状態に関するアンケート調査（資料2）

を実施した。主観的な体調および心理的状態に関するアンケートは10項目に対し、それ

ぞれ5段階〈5・4・3・2・1）の選択肢を設け、その数値をそのまま得点化した。項目お

よび選択肢の設定は高橋ら破や山内戚に基づくもので、項目は「疲労が抜けていた」、「走

行前に不安がなかった」、「意欲的に取り組めた」、「イメージ通りの走りができた」、「ペー

ス感覚が正確だった」、「フォームが良かった」、「走行中の不安がなかった」、「呼吸が楽だ

った」、「身体が軽かった」、「集中して走れた」の10項目とし、選択肢はすべての項目に

おいて数値が高いほど良い状態を表すものとした。

第4節 実験手順

（1） スピード刺激練習時

スピード刺激練習時の実験手順を図2・1に示した。

被験者には決められた日時に陸上競技場を訪れさせた。
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安静時の血中乳酸濃度を測定した後、各自が通常行っているウォームアップを行わせ、

1000m走を実施した。1000m走終了2分後と4分後にも血中乳酸濃度の測定を行い、4

分後の血中乳酸濃度の測定に続いて1000m走の主観的強度の判定を行わせた。主観的強

度の判定が終了した時点で実験終了とした。

〈2） 3000mm時

3000mTT時の実験手順を図2・2に示した。

被験者には決められた日時に陸上競技場を訪れさせた。

安静時の血中乳酸濃度を測定した後、各自が通常行っているウォームアップを行わせ、

3000mTTを実施した。3000mlT終了2分後と4分後にも血中乳酸濃度の測定を行い、4

分後の血中乳酸濃度の測定に続いて3000mTTの主観的強度の判定、主観的な体調および

心理的状態に関するアンケート調査を順に行わせた。主観的な体調および心理的状態に関

するアンケート調査が終了した時点で実験終了とした。

第5節 実験期間および場所

（1） 実施日実験

1回目の実験期間は2004年6月28日から7月1日で、期間中の気象状況は気温27．75

±2．95℃、天候は晴れもしくは曇りであった。

2回目の実験期間は2004年7月12日から7月15日で、期間中の気象状況は気温28．25

±4．01℃、天候は晴れもしくは曇りであった。

なお、場所については、順天堂大学さくらキャンパス陸上競技場にて行った。
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（2） 走スピード実験

1回目の実験期間は2004年9月14日から9月17日で、期間中の気象状況は気温24．75

±2．49℃、天候は晴れもしくは曇りであった。

2回目の実験期間は2004年9月27日から9月30日で、期間中の気象状況は気温23．00

±2．00℃、天候は晴れもしくは曇りであった。

なお、場所については、順天堂大学さくらキャンパス陸上競技場にて行った。

第6節 統計処理

本研究におけるスピード刺激練習および3000mTTの記録、血中乳酸濃度、主観的強度

の1日前刺激と2日前刺激との平均値の差、100％スピード刺激と105％スピード刺激と

の平均値の差を対応のあるStudeI止のt・也stによって検定した。また、主観的な体調およ

び心理的状態に関するアンケート調査の結果の1日前刺激と2日前刺激との差、100％ス

ピード刺激と105％スピード刺激との差を由gn也stによって検定した。

なお、統計的有意水準は危険率5％未満とした。
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第5牽 結果

第1節 実施日実験における各測定項目の結果

（1） スピード刺激練習

スピード刺激練習の記録と平均走スピードを1日前刺激と2日前刺激とに分けて表2に

示した。なお、平均走スピードはレースペースに対する割合で示した。

1000m走の記録は、1日前刺激では3分14秒7±5秒8、2日前刺激では3分14秒0

±4秒3であり、それぞれの平均走スピードは、レースペースの104．73±4．25％と105．04

±3．56％であった。1日前刺激と2日前刺激との間に有意な差はみられなかった。

（2） 3000血TT

3000mTTの記録と 達成率を1日前刺激と2日前刺激とに分けて表2に示した。

3000mγrの記録は、1日前刺激では10分14秒8±12秒5、2日前刺激では10分07

秒8±9秒3であり、それぞれの記録達成率は、99．42±3．10％と100．56±3．19％であっ

た。1日前刺激と2日前刺激との間に有意な差はみられなかった。

（3） 血中乳酸濃度

血中乳酸濃度の安静値およびピーク値を1日前刺激と2日前刺激とに分けて表3に示し

た。

スピード刺激練習時の血中乳酸濃度の安静値は、1日前刺激では1．53±0．37Ⅱ皿d／1、

2日前刺激では1．38±0．26mmd／1であり、有意な差はみられなかった。ピーク値は、1

日前刺激では10．87±0．97Ⅱlmd／1、2日前刺激では10．95±0．92Ⅱ皿d／1であり、有意な

差はみられなかった。
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また、3000mTT時の血中乳酸濃度の安静値は、1日前刺激では1．63±0．38Ⅱ皿d／1、2

日前刺激では1．50±0．29mmd／1であり、有意な差はみられなかった。ピーク値は、1日

前刺激では12．18±1．33mmd／1、2日前刺激では12．18±1．42mmd／1であり、有意な差

はみられなかった。

（舶 主観的強度

主観的強度の結果を1日前刺激と2日前刺激とに分けて表4に示した。

スピード刺激練習時の主観的強度は、1日前刺激では14．2±1．8、2日前刺激では13．3

±0．9であり、ともに「ややきつい」に相当した。1日前刺激と2日前刺激との間に有意

な差はみられなかった。

また、3000血TT時の主観的強度は、1日前刺激では17．3±1．3、2日前刺激では17．2±

1．2であり、ともに「かなりきつい」に相当した。1日前刺激と2日前刺激との間に有意

な差はみられなかった。

（5） 主観的な体調および心理的状態に関するアンケート調査

主観的な体調および心理的状態に関するアンケート調査の結果を1日前刺激と2日前刺

激とに分けて表5および図3に示した。

全ての項目で1日前刺激よりも2日前刺激のほうが高得点であり、有意な差（p＜0．01）

がみられた。しかし、項目ごとにみると、全ての被験者が1日前刺激のほうが高得点であ

つた、あるいは2日前刺激のほうが高得点であったという項目はなく、全ての項目におい

て有意な差はみられなかった。
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第2節 走スピード実験における各測定項目の結

（1） スピード刺激練習

スピード刺激練習の記録と平均走スピードを100％スピード刺激と105％スピード刺激

とに分けて表6に示した。なお、平均走スピードはレースペースに対する割合で示した。

1000m走の記録は、100％スピード刺激では3分24秒8±4秒0、105％スピード刺激

では3分16秒0±5秒3であり、それぞれの平均走スピードは、レースペースの100．77

±0．48％と105．32±0．74％であった。100％スピード刺激と105％スピード刺激との間に

有意な差（p＜0．01）がみられた。

（2） 3000mTT

3000mTTの記録と

表6に示した。

達成率を100％スピード刺激と105％スピード刺激とに分けて

3000mTTの記録は、100％スピード刺激では10分17秒0±27秒2、105％スピード刺

激では10分02秒6±11秒2であり、それぞれの記録達成率は、100．49±3．62％と102．76

±2．11％であった。100％スピード刺激と105％スピード刺激との間に有意な差はみられ

なかった。

（3） 血中乳酸濃度

血中乳酸濃度の安静値およびピーク値を100％スピード刺激と105％スピード刺激とに

分けて表7および図4に示した。

スピード刺激練習時の血中乳酸濃度の安静値は、100％スピード刺激では1．74±

0．27mmoレ／1、105％スピード刺激では1．80±0．21mmd／1であり、有意な差はみられな
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かった。ピーク値は、100％スピード刺激では6．24±1．37Ⅱlmd／1、106％スピード刺激

では9．40±1．60Ⅱ皿d／1であり、有意な差（p＜0．01）がみられた。

また、3000mγr時の血中乳酸濃度の安静値は、100％スピード刺激では1．44±

0．27Ⅱ皿01／1、105％スピード刺激では1．66±0．17皿md／1であり、有意な差はみられな

かった。ピーク値は、100％スピード刺激では12．32±1．02Ⅱ1mOl／1、105％スピード刺激

では13．26±0．88mmd／1であり、有意な差（p＜0．05）がみられた。

（4） 主観的強度

主観的強度の結果を100％スピード刺激と105％スピード刺激とに分けて表8および図

5に示した。

スピード刺激練習時の主観的強度は、100％スピード刺激では11．4±2．0で「楽である」

に相当し、105％スピード刺激では15．0±0．6で「きつい」に相当した。100％スピード刺

激と106％スピード刺激との間に有意な差（p＜0．05）がみられた。

また、3000mTT時の主観的強度は、100％スピード刺激では17．2±1．5、105％スピー

ド刺激では17．2±1．0であり、ともに「かなりきつい」に相当し、有意な差はみられなか

つた。

（5） 主観的な体調および心理的状態に関するアンケート調査

主観的な体調および心理的状態に関するアンケート調査の結果を100％スピード刺激と

105％スピード刺激とに分けて表9および図6に示した。

「疲労が抜けていた」と「呼吸が楽だった」の2項目で105％スピード刺激よりも100％

スピード刺激のほうが高得点であったが、その他の8項目では105％スピード刺激のほう
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が高得点であった。100％スピード刺激と105％スピード刺激との間に有意な差はみられ

なかった。また、項目ごとにみても、全ての被験者が100％スピード刺激のほうが高得点

であった、あるいは105％スピード刺激のほうが高得点であったという項目はなく、全て

の項目において有意な差はみられなかった。
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第6章 考察

第1節 スピード刺激練習の実施日について

実施日実験において、1日前刺激と2日前刺激のスピード刺激練習の平均走スピード、

血中乳酸濃度のピーク値および主観的強度に有意な差はみられなかった。したがって、1

日前刺激と2日前刺激のスピード刺激練習の強度は同程度であり、同じ条件でスピード刺

激練習が実施されたと評価できた。

また、1日前刺激と2日前刺激の3000mTr時の主観的強度に有意な差はみられなかっ

た。さらに、300仇mlT時の血中乳酸濃度のピーク値は、1日前刺激では12．18±1．33Ⅱ1md

／1、2日前刺激では12．18±1．42mmd／1であり、この値は先行研究絶妙と一致するこ

とから、3000mTTにおいて各被験者は最後まで全力を尽くしたと考えられた。

このように、同一条件下で行ったスピード刺激練習後に3000mγrを実施したが、記録

達成率に有意な差はみられなかった。

主観的な体調および心理的状態に関するアンケート調査の結果は1日前刺激よりも2日

前刺激のほうが有意に高い得点であった。本研究においては1日前刺激よりも2日前刺激

のほうが被験者自身の感覚では良い状態であったと考えられたが、項目ごとにみると有意

な差がみられた項目はなく、被験者間において差異がみられた。

岡野虚はほぼ実力を発揮したと考えられる記録達成率は98．0％であるとしている。そ

こで、個別にみると、1日前刺激では実力を十分に発揮することができなかったが、2日

前刺激ではほぼ実力を発揮することができた被験者Aは、主観的な体調および心理的状態

に関するアンケート調査において「疲労が抜けていた」、「イメージ通りの走りができた」、
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「ペース感覚が正確だった」、「呼吸が楽だった」、「身体が軽かった」など7項目で2日前

刺激のほうが高得点であった。被験者Aは3000mTTの2日前にスピード刺激練習を実施

したことで、1日前にスピード刺激練習による疲労を回復させることができたと考えられ

た。そして、疲労がなく身体が軽くなったことでペース感覚が正確になり、イメージ通り

の走りにも結びつき、実力を発揮することができたと推察された。

被験者Fは2日前刺激において自己記録を16秒も上回った。主観的な体調およびJむ理

的状態に関するアンケート調査の結果から、3000mTTの2日前にスピード刺激練習を実

施した場合、フォームが良く、呼吸も楽だったことで集中力が途切れず意欲的に走ること

ができたと考えられた。また、ペース感覚も正確であったことから自己記録を16秒も更

新することができたと推察された。しかし、「疲労が抜けていた」および「身体が軽かっ

た」の得点は、1日前に実施した場合も2日前に実施した場合もともに低かった。実施日

を早めて疲労を回復させることができれば、さらなる記録の更新が期待できるものと考え

られる。

被験者Dは3000mTTの記録達成率が1日前刺激と2日前刺激とでほぼ同じであった。

主観的な体調および心理的状態に関するアンケート調査の結果をみても1日前刺激と2日

前刺激はほぼ同じ得点であり、スピード刺激練習の実施日を変えても被験者自身の感覚に

よる状態に差異はなく、 達成率にも影響を及ぼさなかったと考えられた。

被験者Bおよび被験者Eは、主観的な体調および心理的状態に関するアンケート調査

では2日前刺激のほうが高得点となる傾向にあったが、3000mγ】丁の記録達成率は1日前

刺激と2日前刺激とでほぼ同じであった。ともに「ペース感覚が正確だった」の得点が2
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日前刺激のほうが低く、それに加え、被験者Bは「疲労が抜けていた」の得点が、被験者

Eは「走行前に不安がなかった」の得点が1日前刺激、2日前刺激ともに低かった。被験

者Bは被験者Fと同様に実施日を早めて疲労を回復させることができれば、ペース感覚に

も良い影響を及ぼし、記録達成率も良くなるものと考えられる。一方、被験者Eは実施日

以外の部分で不安を解消したりペース感覚をつかんだりするための工夫が必要であると

考えられる。

被験者Cは1日前刺激、2日前刺激ともに実力を十分に発揮することができなかった。

主観的な体調および心理的状態に関するアンケート調査の結果をみても1日前刺激、2日

前刺激ともにほとんどの項目で平均を下回っており、被験者Cは本実験で設定された条件

によるスピード刺激練習を用いた調整練習では体調を整えることができなかったと考え

られた。

第2節 スピード刺激練習の走スピードについて

走スピード実験において、スピード刺激練習は100％スピード刺激ではレースペースに

対する100．77±0．48％、105％スピード刺激ではレースペースに対する105．32±0．74％の

走スピードであり、それぞれ意図した走スピードで実施されたと考えられた。

また、100％スピード刺激と105％スピード刺激の3000mTT時の主観的強度に有意な

差はみられなかった。さらに、3000mγr時の血中乳酸濃度のピーク値は、100％スピー

ド刺激では12．32±1．02mmd／1、105％スピード刺激では13．26±0．88Ⅱlmd／1であり、

この値は先行研究26感と一致することから、3000mTTにおいて各被験者は最後まで全力
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を尽くしたと考えられた。

このように、異なる走スピードで行ったスピード刺激練習後に3000mγrを実施したが、

記録達成率に有意な差はみられなかった。

主観的な体調および心理的状態に関するアンケート調査の結果に有意な差はみられず、

項目ごとにみても有意な差がみられた項目はなかった。実施日実験と同様に被験者間にお

いて差異がみられた。

個別にみると、100％スピード刺激では実力を十分に発揮できなかったが、105％スピー

ド刺激では自己記録を上回った被験者Ⅰは、主観的な体調および心理的状態に関するアン

ケート調査において「イメージ通りの走りができた」、「フォームが良かった」、「走行中の

不安がなかった」など7項目で105％スピード刺激のほうが高得点であった。被験者Ⅰは

レースペースを上回る走スピードでスピード刺激練習を実施したことで不安が取り除か

れ、フォームも整えることができたと考えられた。そして、不安がなくフォームも良くな

つたことでイメージ通りの走りをすることができ、自己記録を上回る走りに結びついたの

ではないかと推察された。しかし、「疲労が抜けていた」および「身体が軽かった」の得

点は、100％スピード刺激、105％スピード刺激ともに低かった。スピード刺激練習の負荷

を低下させる、すなわち走スピードを遅くすれば疲労を軽減させることができるが、被験

者Ⅰは100％スピード刺激では実力を十分に発揮できなかったので、疲労を回復させるた

めには実施日を早めるほうが良いと考えられる。

被験者Jは100％スピード刺激よりも105％スピード刺激のほうが3000mTTの記録達

成率が高かった。主観的な体調および心理的な状態に関するアンケート調査の結果から、
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レースペースを上回る走スピードでスピード刺激練習を実施したほうが走りのイメージ

がしやすく、意欲も増したと考えられ、100％スピード刺激よりも105％スピード刺激の

ほうが記録達成率が高かった要因になったと推察された。「フォームが良かった」や「走

行中の不安がなかった」など100％スピード刺激、105％スピード刺激ともに得点が低か

つた項目があるので、動き作りを取り入れるなどすれば、さらに記録達成率が高くなるの

ではないかと考えられる。

被験者Gおよび被験者Hは、3000血TTの記録達成率が100％スピード刺激と106％ス

ピード刺激とでほぼ同じであった。主観的な体調および心理的状態に関するアンケート調

査の結果をみても100％スピード刺激と105％スピード刺激はほぼ同じ得点であり、スピ

ード刺激練習の走スピードを変えても被験者自身の感覚による状態に差異はなく、記録達

成率にも影響を及ぼさなかったと考えられた。被験者Gは100％スピード刺激よりも

105％スピード刺激のほうが「疲労が抜けていた」の得点が2点も低かったので、走スピ

ードの設定にあたっては疲労に対して考慮する必要があると考えられる。

被験者Ⅹも3000山TTの記録達成率が100％スピード刺激と105％スピード刺激とでほ

ぼ同じであった。被験者正は、被験者Gおよび被験者Hとは異なり主観的な体調および

心理的状態に関するアンケート調査では105％スピード刺激のほうが高得点となる傾向に

あった。各項目とも得点の差が1点以内であったため、 達成率に影響を及ぼすまでに

はいたらなかったと考えられたが、105％スピード刺激の得点が100％スピード刺激の得

点を下回った項目は1つもなく、さらに走スピードを速くすれば、記録達成率が良くなる

のではないかと考えられる。
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本研究においては、実験による被験者の負担を軽減させることなどを考慮し、あまりに

も限定された条件下で実験を実施したこともあり、各被験者に対する最適なスピード刺激

練習の内容について示すことはできなかった。今後の課題としては、各競技者に対する最

適なスピード刺激練習の内容に加え、種目や競技レベルが変わった場合についても検討す

る必要があると考えられる。そして、そのことが各競技者に対する最適なスピード刺激練

習の内容を示すための方法を明らかにすることにも結びつくと考えられる。
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第7章 結論

本研究は、長距離走における調整練習に着目し、レース前のスピード刺激練習をより効

果的に行うための方法について検討した。長距離走を専門とする大学生の女子競技者を対

象として、3000mTT直前に実施日または走スピードを変えてスピード刺激練習を行わせ

た結果、以下のことが明らかになった。

1）スピード刺激練習の実施日を3000mγrの1日前にしても2日前にしても、両者の

間で3000mTTの記録達成率に差はみられなかった。

2）スピード刺激練習の走スピードをレースペースの100％にしても105％にしても、

両者の間で3000mTTの記録達成率に差はみられなかった。

以上の結果から、スピード刺激練習の実施日や走スピードの設定にあたっては個人差を

考慮する必要があり、各競技者にとって最適な内容を明らかにすることが重要であると結

論される。
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第8章 要約

本研究では、陸上競技の長距離走を専門とする女子競技者を対象として、レースを想定

した3000mTT直前に実施日または走スピードを変えてスピード刺激練習を実施し、スピ

ード刺激練習をより効果的に行うための知見を得ることを目的とした。

被験者は順天堂大学陸上競技部に所属し、長距離走を専門とする女子競技者とした。被

験者の人数は、スピード刺激練習の実施日を変えた場合の実験では6名、走スピードを変

えた湯合の実験では5名とした。

実施日を変えた場合の実験では、スピード刺激練習を3000mTTの1日前に実施する群

と2日前に実施する群に分け、同一条件下でスピード刺激練習を行った後に3000mTTを

実施し、1週間以上の期間をあけ、両群を入れ替えて同様の実験を実施した。

走スピードを変えた場合の実験では、スピード刺激練習をレースペースの100％の走ス

ピードで実施する群と105％で実施する群に分け、異なる強度でスピード刺激練習を行っ

た後に3000mTTを実施し、1週間以上の期間をあけ、両群を入れ替えて同様の実験を実

施した。

それぞれの実験において、スピード刺激練習時における走スピード、血中乳酸濃度、主

観的強度および3000mγr時の記録達成率、血中乳酸濃度、主観的強度を測定し、3000mTT

後に主観的な体調および心理的状態に関するアンケート調査を実施した。

その結果、以下のことが明らかになった。

1）スピード刺激練習の実施日を3000mγTの1日前にしても2日前にしても、両者の

間で3000mTTの記録達成率に差はみられなかった。
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2）スピード刺激練習の走スピードをレースペースの100％にしても105％にしても、

両者の間で3000血TTの記録達成率に差はみられなかった。

以上の結果から、スピード刺激練習の実施日や走スピードの設定にあたっては個人差を

考慮する必要があり、各競技者にとって最適な内容を明らかにすることが重要であると考

えられた。
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表1－1実施日実験における被験者の年齢、身長、体重および競技力

年齢 身長 体重 3000m走自己記録 ・至近1年間の
3000m走公認最高記録

（yrs） （cm） （kg） （min′sec〃） （min′seG〃）
A 21 160 43 9′ 48〃23 9’54〃0

B 19 162 54 9′ 58〃2 9′ 58〃2

C 18 159 51 9’39〃87 9′ 59〃62

D 20 158 46 9’29〃4 10′ 32”2

ーE 21 160 46 9’47〃99 10’09〃1

F 19 167 50 10’33〃3 10′ 33〃3

平均値 19．7一 161．0 48．3 9’52〃83 10′11〃07

標準備差 1．1 2．9 3．7 20〃12 15〃98

表1－2 走スピード実験における被験者の年齢、身長、体重および競技力

年齢 身長 体重 3000m走自己記録
至近1年間の

3000m走公認最高記録

くyrs） くcm） （kg） （min’sec〃） （min′sec〃）

G 20 158 46 9’29〃4 10′ 32〃2

H 21 160 48 9′ 47〃99 10’09〃1

Ⅰ 19 167 50 10’33〃3 10′ 33〃3

J 21 154 43 9′ 29〃67 10′ 23〃56

K 19 164 49 9’57〃7 9‘57〃7

平均値 20．0 160．6 46．8 9’51〃引 10’19〃17

標準備差 0．9 4．5 2．5 23〃51 13〃79



表2 実施日実験におけるスピード刺激練習の記録と平均走スピードのレースペースに対する割合およぴ3000mTTの記録と記録達成率

スピード刺激練習 3000mTT

記録

（min’sec”）

平均走スピードの

レースペースに対する割合

（％）

記録

（min’sec〃）

紀録達成率

（％）

1日前刺激 2日前刺激 1日前刺激 2日前刺激 1日前刺激 2日前刺激 1日前刺激 2日前刺激

A 3’13〃 3′12〃 102．6 103．1 10′ 26〃 10’01〃 94．9 98．8

B 3’11〃 3′ 09〃 104．4 105．5 9′ 59〃 10′ 06〃 99．9 98．7

C 3′18〃 3’20〃 101．0 99．9 10’14〃 10’13〃 97．7 97．8

D 3′ 05〃 3′ 09〃 113．9 111．5 10’01〃 9′ 52〃 105．2 106．8

E 3’18〃 3’16〃 102．5 103．6 10′15〃 10’18〃 99．0 98．6

F 3’23〃 3′ 柑〃 104．0 106．6 10’34〃 10’17〃 99．9 102．6

平均値 3′14〃7 3′14〃0 104．73 105．04 10’14〃8 10’07〃8 99．42 100．56

標準備差 5〃8 4〃3 4．25 3．56 12〃5 9〃3 3．10 3．19



表3 実施日実験における血中乳酸濃度

スピード刺激練習 3000mTT

安静値 ピーク値 安静値 ピーク値

くmmo‡／け （mmol／け （mmol／け くmmoI／I）

1日前刺激 2日前刺激 1日前刺激 2日前刺激 1日前刺激 2日前刺激 1日前刺激 2日前刺激

A 1．6 1．8 12．1 10．4 2．2 1．6 9．9 11，0

B 1．1 1．0 11．2 12．0 1．3 1．8 12．6 10．4

C 2．1 1．6 11．7 12．4 1．9 1．1 11．3 11．7

D 1．9 1．2 9．2 9．9 1．2 1．9 13．9 14．6

E 1．3 1．3 10．9 10．3 1．3 1．3 13．4 12．0

F 1．2 1．4 10．1 10．7 1．9 1．3 12．0 13．4

平均値 1．53 1．38 10．87 10．95 1．63 1．50 12．18 12．18

標準備差 0．37 0．26 0．97 0．92 0．38 0．29 1．33 1．42



表4 実施日実験における主観的強度の結果

スピード刺激練習 3000mTT

1日前刺激 2日前刺激 1日前刺激 2日前刺激

A 13 13 15 17

B 13 13 18 19

C 14 13 18 17

D 12 14 17 15

E 17 15 17 18

F 16 12 19 17

平均値 14．2 13．3 17．3 17．2

標準備差 1‾．8 0．9 1．3 1．2



表5実施日実験における主観的な体調および心理的状態に関するアンケート調査の結果

疲労が
走行前に

不安が
なかった

意欲的に
イメージ
通りの

走りができた

ペース

感覚が

正確だった

フォームが
走行中の

不安が
なかった

面吸が 身体が 集中して
抜けていた 取り組めた 良かった 禁だった 軽かった 走れた

1日前 2日前 1日前 2日前 1日前 2日前 1日前 28前 1日前 2日前 1日前 2日前 1日前 2日前 1日前 2日前 1日前 2日前 1日前 2日前
刺激 刺激 刺激 刺激 刺激， 刺激 刺激 刺激 刺激 刺激 刺激 刺激 刺激 刺激 刺激 刺激 刺激 刺激 刺激 刺激

A 2 5 3 3 4 4 1 3 2 4 2 2 2 3 1 3 2 4 3 4

B 1 2 2 4 4 5 4 4 3 2 2 4 2 4 2 2 1 4 4 5

C 1 3 3 2 3 2 1 2 1 3 2 2 2 3 1 1 4 3 4 2

D 3 4 4 5 5 5 5 4 4 4 4 4 4 4 2 3 4 4 4 5

E 2 4 1 2 2 5 2 4 2 1 3 3 3 4 3 3 4 4 2 5

F 2 2 4 4 4 5 4 4 4 5 2 4 4 4 2 4 2 3 4 5

平均値 1．8 3．3 2．8 3．3 3．7 4．3 2．8 3．5 2．7 3．2 2．5 3．2 2．8 3．7 1．8 2．7 2．8 3．7 3．5 4．3

標準備差 0．7 1．1 1、1 1．1 0．9・ 1．1 1．6 0．8 1．1 1．3 0．8 0．9 0．9 0．5 0．7 0．9 1．2 0．5 0．8 1．1



表6 走スピード実験におけるスピード刺激練習の記録と平均走スピードのレースペースに対する割合およぴ3000mTTの記録と記録達成率

スピード刺激練習 3000mTT

記録

（min′sec〃）

平均走スピードの

レースペースに対する割合

（％）

記録

（min’sec〃〉

記録達成率

（％）

100％ 105％ 100％ 105％ 100％ 105％ 100％ 105％

スピード刺激 スピード刺激 スピード刺激 スピード刺激 スピード刺激 スピード刺激 スピード刺激 スピード刺激

G 3′ 29〃 3’20” 100．8 105．4 9′ 58〃 9’57〃 105．7 105．9

H 3’21〃 3′13〃 101．0 105．2 10’01〃 9′ 57〃 101．4 102．0

Ⅰ 3′ 28〃 3′ 23〃 101．5 104．0 11’10〃 10′ 25” 94．5 101．3

J 3′ 27〃 3′16” 100．4 106．1 10’15〃 9’57〃 101．4 104．5

K 3′19〃 3′ 08〃 100．1 10＄．0 10′ 01〃 9′ 57〃 99．5 100．1

平均値 3’24〃8 3‘16〃0 100．77 105．32 10′17〃0 10’02〃6 100．49 102．76

標準備差 4〃0 5〃3 0．48 0．74 27〃2 11〃2 3．62 2．11

有意差 ＊ ＊ ＊ ＊ NS NS

＊＊p＜0．01



表7 走スピード実験における血中乳酸濃度

スピード刺激練習 3000mTT

安静値 ピーク値 安静値 ピーク値

（mmoI／け （mmol／l） （mmol／l） くmmol／l）

100％ 105％ 100％ 105％ 100％ 105％ 100％ 105％

スピード刺激 スピード刺激 スピード刺激 スピード刺激 スピード刺激 スピード刺激 スピード刺激 スピード刺激

G 1．9 1．9 4．6 6．7 1．2 1．9 13．9 14．6

H 1．＄ 2．0 8．0 9．2 1．4 1．8 12．4 13．1

Ⅰ 2．1 1．9 8．4 10．6 1．7 1．6 10．8 12．0

J 1．8 1．4 5．1 9．1 1．8 1．4 11．8 13．8

K 1．3 1．8 7．1 11．4 1．1 1．6 12．7 12．8

平均値 1．74 1．80 6．24 9．40 1．44 1．66 12．32 13．26

標準備差 0．27 0．21 1．37 1．60 0．27 0，17 1．02 0．88

有意差 NS ＊ ＊ NS ＊

＊p＜0．05、＊＊p＜0．01



表8 走スピード実験における主観的強度の結果

スピード刺激練習 3000mTT

100％スピード刺激 105％スピード刺激 100％スピード刺激 105％スピード刺激

G 13 15 15 17

H 09 15 1＄ 17

Ⅰ 09 16 18 17

J 13 15 18 19

K 13 14 19 16

平均値 11．4 15．0 17．2 17．2

標準備差 2．0 0．6 1．5 1．0

有意差 ＊ NS

＊p＜0．05



表9走スピード実験における主観的な体調および心理的状態に関するアンケート調査の結果

疲労が
走行前に

不安が
なかった

意欲的に
イメージ
通りの

走りができた

ペース

感覚が

正確だった

フォームが
走行中の

不安が
なかった

呼吸が 身体が 集中して

抜けていた 取り組めた 良かった 禁だった 軽かった 走れた

100％ 105％ 100％ 105％ 100％ 105％ 100％ 105％ 100％ 105％ 100％ 105％ 100％ 105％ 100％ 105％ 100％ 105％ 100％ 105兎
スピードスピ」・●スピードスピードスピードスピードスピードスピードスピードスピードスビート●スピードスピードスビート◆スビート●スピードスピードスビート●スピードスピード

刺激 刺激 刺激 刺激 刺激 刺激 刺激 刺激 刺激 刺激 刺激 刺激 刺激 刺激 刺激 刺激 刺激 刺激 刺激 刺激

G 5 3 2 1 4 3 3 3 4 4 2 3 2 2 4 2 1 3 4 5

H 4 3 2 3 3 2 3 4 4 2 2 3 2 4 5 4 4 4 2 3

Ⅰ 2 2 1 3 2 4 1 4 2 4 1 4 2 5 3 2 2 2 2 4

J 4 3 4 4 3 5 1 4 2 3 1 2 1 2 1 2 3 2 3 3

K 2 3 1 1 4 4 2 3 2 3 3 3 2 3 1 2 1 2 4 5

平均値 3．4 2．8 2．0 2．4 3．2 3．6 2．0 3．6 2．8 3．2 1．8 3．0 1．8 3．2 2．8 2．4 2．2 2．6 3．0 4．0

標準備差 1．2 0．4 1．1 1．2 0．8 1．0 0．9 0．5 1．0 0．8 0．8 0．6 0．4 1．2 1．6 0．8 1．2 0．8 0．9 0．9
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資料1

測定日 平成 年 月 日（ ）

氏 名

※あなたが本日行った運動後の疲労度に最もあてはまるものに

○をつけてください。

0

9

8

7

丘U

5

4

3

2

一I

O

9

8

2

1

1

1

1

1

1

1

．1

1

1

∨¢ⅣVeⅣ hard

∨魯Ⅳ hard

draH

Somewhat hard

Fairlylight

∨¢ryIight

VeⅣ VeⅣ1ight

非常にきつい

かなりきつい

きつい

ややきつい

楽である

かなり楽である

非常に楽である

く備 考〉



資料2

測定日 平成 年 月 日（ ）

氏 名

※あなたが本日行った運動について最もあてはまるものに

○をつけてください。

1． 疲労が扱けていた。 1 2 3 4 5

抜けていなかった 抜けていた

2． 走行前に不安がなかった． 1 2 3 4 5

あっ■た なかった

3． 意欲的に取り組めた。 1 2 3 4 5

取り組めなかった 取り組めた

4． イメージ通りの走りができた。 1 2 3 4 5

できなかった できた

5． ペース感覚が正確だった。 1 2 3 4 5

正確でなかった 正確だった

8． フォームが良かった。 1 2 3 4 5

悪かった 良かった

7． 走行中の不安がなかった． 1 2 3 4 5

あった なかった

8． 呼吸が楽だった． 1 2 3 4 5

苦しかった 楽だった

9．． 身体が軽かった。 1 2 3 4 5

重かった 軽かった

10． 集中して走れた。 1 2 3 4 5

走れなかった 走れた

く備 考〉



付表1

順天堂大学大学院スポーツ健康科学研究科

博士前期課程 卯田 一平 殿

平成

実験参加同意書

年 月

私は、貴殿が実施する「長距離走におけるレース前のスピード刺激練習に関す

る研究」の内容と起こりうる危険性について、事前に詳細な説明を受け、本人の

自由意志により実験に被験者として参加することを同意いたします。

また、本人の自由意志によりいつでも実験から離脱できる自由が保障されてい

ることを承知しております。

住 所

氏 名 印

生年月日（昭和 年 月 日 満 歳）
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