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平成28年度の研究内容とその成果

⑴　ランニングポイントの研究推進
　走行距離に走速度に応じたポイントを乗
じる「ランニングポイント」を、実践の現
場で有効活用できるよう、平成28年度は坂
路対応の測定・研究を実施してきました。

その結果、心拍数において、斜度が１％上
がるにつれ、前段階の（１％であれば０％
の、５％であれば４％の）10秒速い走速度
時と心拍数がおおよそ一致する傾向が窺が
えました（表参照）。
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　　□�主に陸上競技中長距離走の競技力向上のためのトレーニングやコンディショニン
グ、コーチングの研究を行っています。

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



⑵�　中長距離走のランニング技術（ランニ
ングフォーム）の研究推進
　本学のスポーツパフォーマンス研究棟
（以後、SPLab）にて、中長距離走選手の
ランニング技術の測定法に関する研究を行
いました。詳しくは、SPLab内に約170ｍ
の周回走路を設置し、その周回で中長距離
走の各走速度帯での走行を実施させ、その
変化を捉える試みを試験的に実施しまし
た。

これからの研究の展望

　SPLabでの中長距離選手のランニング技
術の測定法、評価法を構築、完成させてい
くことが、これからの私の大きな研究課題
です。その他、中長距離走の実践現場に役
立つトレーニング法やコンディショニング
法、コーチング法を研究していくことも、
引き続き実施していきます。


