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Ⅰ．緒言
　競技者は，目標としているレースにおいて最高の結果を出
すために日々トレーニングを実施している。そのため，トレー
ニングの実施により蓄積した疲労を回復させ，心身ともに良
い状態でレースを迎えるために，レース直前期にはテーパリ
ングと呼ばれる戦略を実施している。このテーパリングとは，

「日々のトレーニングによる生理学的，心理学的なストレスを
軽減させ，スポーツパフォーマンスを最適化するために，一
定期間，トレーニングの負荷を漸進的かつ非線形に減少させ
ること」として定義されている（Mujika & Padilla，2000）。こ
のテーパリングを実施することで，呼吸循環器系機能，代謝，
内分泌系，神経系などの生理学的指標の改善（Mujika et al., 

2004）や，疲労感，抑うつ，怒り，混乱などの心理学的指標
の改善も報告されている（Raglin et al., 1991）。また，これま
でにテーパリングにより，平均で 3％（0.5 ～ 6.0％の範囲）の
パフォーマンスの改善が報告されている（Mujika & Padilla, 

2003）。このようなわずかな差であっても，各種レースでの順
位，国際大会や全国大会へ出場するための代表権の獲得など
においては非常に重要である。
　このテーパリングは，トレーニングの量（以下，走行距離），

強度，頻度，期間などで構成されるトレーニングの負荷を操
作することによって実施される（Mujika & Padilla，2003）。こ
れまでに，Bosquet et al．（2007）のメタ分析では，走行距離
を指数関数的に 41 ～ 60％減少させ，トレーニングの強度と頻
度を維持させる 8 日～ 14 日間のテーパリングがパフォーマン
スに有益であると報告されている。しかしながら，テーパリ
ング期間に「トレーニングを全く行わない」もしくは「大幅
にトレーニングの負荷を減少させる」と，ディトレーニング
と呼ばれる状態に至る。この状態に至った場合，トレーニン
グに対して生じた解剖学的・生理学的適応，パフォーマンス
の向上などが消失し始める可能性が高い（Mujika & Padilla, 

2000）。そのため，トレーニングの負荷の操作は，トレーニン
グによって生じた適応または改善，さらにはそれらによるパ
フォーマンスのレベルが維持される範囲で決定する必要があ
る（Meur et al., 2012）。
　しかし，これまでに，テーパリング期間における走行距離，
強度，頻度の増減率や，期間の長さなどテーパリング期間の
トレーニングの実施状況について調査した報告のほとんどが
海外の競技者を対象としたものである。本邦の競技者を対象
にしたテーパリング期間のトレーニングに関するわずかな先
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行研究（山内，1995）では，刺激練習の実施状況について調
査したに留まっており，テーパリング期間のトレーニングの
実施状況について網羅的な調査はなされていない現状がある。
一方で，英国の中・長距離種目の競技者を対象にテーパリン
グ期間のトレーニングの実施状況について調査した研究

（Spilsbury et al., 2014）やテーパリングに関する介入研究
（Spilsbury et al., 2019）では，本邦の競技者が主に刺激練習に
用いている距離や，レースと刺激練習の実施日との間隔が異
なっていたことを示していた。このように，本邦と海外にお
いては，レース前の刺激練習の慣習が異なることが示されて
おり，同様にテーパリング期間のトレーニングの実施状況に
ついても異なる結果を示すのではないかと推察される。
　また，国内外を問わず，中学生年代の競技者を対象にテー
パリングについて調査した研究はほとんどみられない。渡部
ら（2014）が，全国中学校駅伝大会に出場した中学校の指導
者を対象にした質問紙調査では，レースの 3 週間前から 1 週
間前にかけての走行距離の減少率が約 9％に留まっていること
を示しており，一般成人を対象とした報告（Bosquet et al., 

2007）で推奨されている 41 ～ 60％の減少率と比較して非常に
少ない。そのため，競技者の年代によっては，十分なテーパ
リング戦略が実施できておらず，パフォーマンスに悪影響を
及ぼしている可能性がある。したがって，中学生年代のテー
パリング期間のトレーニングの実施状況についての現状を把
握し，課題や問題点について検討する必要性が高い。
　そこで，本研究では，中学生以上の中・長距離種目の競技
者を対象に，テーパリング期間のトレーニングの実施状況に
ついて明確化し，競技の現場に有益な知見の提供を目的とし
た。

Ⅱ．方法
1．対象者
　中・長距離種目を専門とする中学生から大学生までの競技
者を対象とした。調査期間は，2020 年 9 月 10 日から 2021 年
1 月 20 日で，質問紙法によって実施した。調査を実施するに
あたり，対象者本人および指導者に説明を行い，同意が得ら
れた者に調査を依頼した。回収率は 60.6％（248 名）であっ
た。このうち，記載内容に不備のない 228 名のデータ（91.9％）
を本研究の分析対象とした。
　なお，本研究における中学生年代の対象者においては，陸
上競技部と他の部活動と兼部している者が含まれていること
を指導者から聴取した。このような他の年代と異なる状況が
結果に影響を及ぼす可能性があると想定し，性別，専門種目
に関する分析では中学生を除いた高校生・大学生・社会人年
代の対象者をまとめた値を「全体」として扱い，分析の対象
とした。なお，考察においても適宜その値を使用した。

2．調査項目
1）基本属性
　対象者全てに，性別（男性，女性），居住都道府県（記述

式），年代区分（中学生，高校生，大学生，社会人），専門種
目（800 m，1500 m，3000 m，5000 m，10000 m，ハーフマラ
ソン，マラソン，3000 m 障害，5000 m 競歩，その他），専門
種目の自己最高記録（記述式）について記載させた。なお，
専門種目については，山内（2002）の分類を参考に，800 m，
1500 m を中距離種目，3000 m，5000 m，10000 m，3000 m 障
害，5000 m 競歩を長距離種目，ハーフマラソン，マラソンを
ロード種目に分類し，分析した。

2）調査項目
　テーパリング期間について，「1 日間」，「2 日間」，「3 日間」，

「4 日間」，「5 日間」，「6 日間」，「7 日間」，「8 日間以上」の 8

項目から選択させた。また，別途，Grivas（2018）のシステマ
ティックレビューを参考に，「5 日間以下」，「6 日間以上」に
分類し，分析を行った。
　また，テーパリング期間のトレーニングについては，関連
する陸上競技中・長距離種目の指導書，先行研究（尾縣，
2010; 野呂，2011; 櫛部，2015）を参考に，「Jog」，「インター
バル走」，「ペース走」の 3 つのトレーニングタイプに分類し，
それぞれのトレーニングについて，走行距離の変化を「増加
する」，「変化しない」，「減少する」，「実施しない」の 4 件法，
強度の変化を「増加する」，「変化しない」，「減少する」の 3

件法，頻度の変化を「増加する」，「変化しない」，「減少する」
の 3 件法を用いて回答を求めた。

3）統計解析
　IBM 社製 SPSS Statics 26 を用いてデータの分析を行った。
基本属性（性別，年代区分，専門種目）とテーパリング期間
の長さ，テーパリング期間のトレーニングの実施状況（各ト
レーニングの走行距離・強度・頻度の変化）を掛け合わせて
クロス表を作成し，Pearson のχ² 検定を行った。χ² 検定に
より，有意な差異が認められた場合には，調整済み残差値

（Adjusted residual: 以下，AR）を用いた残差分析を行った。統
計学的有意水準は，α = 0.05 と設定した。結果については，
原則小数点第 1 位まで示したが，統計量（χ² 値，p 値，AR）
については小数点第 2 位まで示した。

Ⅲ．結果
1．基本属性
　有効回答が得られた対象者の基本属性を表 1，表 2 に示す。　　

2．テーパリング期間の長さ
　対象者が選択したテーパリング期間の長さについて，表 3

に示す。中学生年代を除いた全体では，「7 日間」と回答した
対象者が 56 名（33.3％）で最も多く，次に「5 日間」が 35 名

（20.8％），「3 日間」が 25 名（14.9％）であった。また，テー
パリング期間の長さが「5 日間以下」と「6 日間以上」とで分
類した結果を表 4 に示す。「5 日間以下」と回答した対象者が
89 名（53.0％）と半数以上を占めていた。
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　年代区分で，テーパリング期間の長さを見てみると，有意
な差異が認められ（χ² 検定: p < 0.01），残差分析の結果，高
校生年代では他の年代区分と比較して「5 日間以下」と回答し
た対象者が有意に多く（68.4％，AR = 2.8，p < 0.01），社会人
年代の対象者においては他の年代区分と比較して「6 日間以
上」と回答した対象者が有意に多かった（67.6％，AR = 2.9, p 

< 0.01）。3 4

3．テーパリング期間のトレーニングの実施状況
1）テーパリング期間中の走行距離の変化
　テーパリング中の Jog の走行距離の変化について（表 5），
中学生年代を除いた全体では，「減少する」と回答した対象者
が 124 名（73.8％）で最も多く，「増加する」と回答した対象

者は，6 名（3.6％），「実施しない」と回答した対象者は 2 名
（1.2％）と僅かであった。中学生年代を含めた年代区分別に見
てみると，有意な差異が認められ（χ² 検定: p < 0.05），残差
分析の結果，「増加する」と回答した対象者が，中学生年代に
おいて他の年代区分の対象者と比較して有意に多かった

（40.0％，AR = 7.2，p < 0.01）。5

　また，インターバル走の走行距離の変化について（表 6），
中学生年代を除いた全体では，「減少する」と回答した対象者
が 113 名（67.3％）で最も多く，「増加する」が 4 名（2.4％），

「実施しない」と回答した対象者が 13 名（7.7％）で僅かで
あった。また，中学生年代を含めた世代区分別で見てみると，
有意な差異が認められ（χ² 検定: p < 0.01），中学生年代の対
象者において「増加する」と回答した者が他の年代区分と比

表 1　対象者の基本属性

 
 
 

人数 (％)
男性 175 (76.8)
⼥性 53 (23.2)

東北地⽅ 177 (77.6)
関東地⽅ 46 (20.2)

その他 5 (2.2)
中学生 60 (26.3)
高校生 76 (33.3)
大学生 58 (25.4)
社会人 34 (14.9)

表1　対象者の基本属性
項目

性別

居住
都道府県

年代区分

専門種目 性別 人数 割合 平均値 標準偏差 最小値 最大値
男性 23 2分05秒91 14秒63 1分53秒 2分49秒
⼥性 15 2分41秒87 32秒49 2分16秒 3分55秒
男性 32 4分36秒03 1分09秒04 3分57秒 6分31秒
⼥性 18 5分10秒94 26秒83 4分28秒 6分02秒
男性 21 9分37秒14 24秒87 9分02秒 10分25秒
⼥性 16 10分12秒25 43秒44 9分19秒 11分28秒
男性 75 15分17秒45 45秒82 13分59秒 18分30秒
⼥性 ー ー ー ー ー
男性 4 31分31秒25 3分53秒87 28分36秒 37分14秒
⼥性 ー ー ー ー ー
男性 2 1時間07秒56秒 4分52秒04 1時間4分30秒 1時間11分23秒
⼥性 ー ー ー ー ー
男性 3 3時間13分30秒 22分26秒89 2時間48分32秒 3時間32分00秒
⼥性 2 5時間08分19秒 1時間55分30秒 3時間46分39秒 6時間30分00秒
男性 8 9分48秒50 22秒46 9分22秒 10分29秒
⼥性 ー ー ー ー ー
男性 5 22分35秒00 38秒75 21分54秒 23分23秒
⼥性 ー ー ー ー ー
男性 3 ー ー ー ー
⼥性 1 ー ー ー ー

: 該当者なし

3000m (16.2)

表2　対象者の専門種目と自己最高記録

800m (16.7)

1500m (21.9)

5000m (32.9)

10000m (1.8)

ハーフ
マラソン (0.9)

その他 (1.8)

マラソン (2.2)

3000m
障害 (3.5)

5000m
競歩 (2.2)
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男性 32 4分36秒03 1分09秒04 3分57秒 6分31秒
⼥性 18 5分10秒94 26秒83 4分28秒 6分02秒
男性 21 9分37秒14 24秒87 9分02秒 10分25秒
⼥性 16 10分12秒25 43秒44 9分19秒 11分28秒
男性 75 15分17秒45 45秒82 13分59秒 18分30秒
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男性 3 3時間13分30秒 22分26秒89 2時間48分32秒 3時間32分00秒
⼥性 2 5時間08分19秒 1時間55分30秒 3時間46分39秒 6時間30分00秒
男性 8 9分48秒50 22秒46 9分22秒 10分29秒
⼥性 ー ー ー ー ー
男性 5 22分35秒00 38秒75 21分54秒 23分23秒
⼥性 ー ー ー ー ー
男性 3 ー ー ー ー
⼥性 1 ー ー ー ー

: 該当者なし

3000m (16.2)

表2　対象者の専門種目と自己最高記録

800m (16.7)

1500m (21.9)

5000m (32.9)

10000m (1.8)

ハーフ
マラソン (0.9)

その他 (1.8)

マラソン (2.2)

3000m
障害 (3.5)

5000m
競歩 (2.2)
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表 4　テーパリング期間の長さ

 
  

合計
人数(%) 人数(%) 人数(%)

70 65 135
(51.9) (48.1) (100.0)

19 14 33
(57.6) (42.4) (100.0)

26 24 50
(52.0) (48.0) (100.0)

60 49 109
(55.0) (45.0) (100.0)

3 6 9
(33.3) (65.7) (100.0)

89 79
(53.0) (47.0)

37 23 60
(61.7) (38.3) (100.0)

52 24 76
(68.4) (31.6) (100.0)

26 32 58
(44.8) (55.2) (100.0)

11 23 34
(32.4) (67.6) (100.0)
126 102 228

(55.3) (44.7) (100.0)

表4　テーパリング期間の⻑さ

基本属性 ５日間以下 6日間以上 χ²検定AR AR

性別
男性 ー ー

n.s.
⼥性 ー ー

χ²=16.090,
df=3, p<0.01

高校生 2.8 * -2.8 *

社会人 -2.9 * 2.9 *

中学生 1.2

n.s.⻑距離 ー ー

中距離 ー ー

全体

合計

︓該当者なし
*︓p<0.05

ロード ー ー

専門種目

世代区分

-1.2

大学生 -1.9 1.9

−: 該当者なし
*: p <0.05

表 5　テーパリング期間の Jog の⾛⾏距離の変化

 
 

合計
人数(%) 人数(%) 人数(%) 人数(%) 人数(%)

3 25 105 2 135
(2.2) (18.5) (77.8) (1.5) (100.0)

3 11 19 33
(9.1) (33.3) (57.6) (100.0)

3 13 34 50
(6.0) (26.0) (68.0) (100.0)

3 18 87 1 109
(2.8) (16.5) (79.8) (0.9) (100.0)

5 3 1 9
(55.6) (33.3) (11.1) (100.0)

6 36 124 2 169
(3.6) (21.4) (73.8) (1.2) (100.0)
24 26 10 60

(40.0) (43.3) (16.7) (100.0)
1 12 63 76

(1.3) (15.8) (82.9) (100.0)
3 15 39 1 56

(5.2) (25.9) (67.2) (1.7) (100.0)
2 9 22 1 34

(5.9) (26.5) (64.7) (2.9) (100.0)
30 62 134 2 228

(13.2) (27.2) (58.8) (0.9) (100.0)

表5　テーパリング期間のJogの⾛⾏距離の変化

基本属性 増加する 変化しない 減少する χ²検定AR AR AR

χ²=84.41,
df=9, p<0.01

高校生 -3.7 * -2.7 * 5.2

χ²=8.71, df=3,
p=0.04⼥性

年代区分

中学生 7.2 * 3.3

*

大学生 -2.1 * -0.3 1.5

* -7.7 *

社会人 -1.4

-1.9

-1.9

1.9

-0.1 0.8

χ²=18.82,
df=6, p<0.01⻑距離 -0.8 -2.1 * 2.4 *

ー中距離 1.1 0.9 -1.1

1.4

-0.9

*︓ p<0.05

実施しない
AR

-0.8

-1.0

ロード -0.6 2.6 *

0.8

-2.8 *

ー

ー

ー

合計

: 該当者なし

*

*

ー

合計

-0.4

2.8 *

専門種目

性別
男性 1.9 2.4

-2.4

0.7

-0.7

合計
人数(%) 人数(%) 人数(%) 人数(%) 人数(%)

32 93 10 135
(23.7) (68.9) (7.4) (100.0)

4 6 20 3 33
(12.1) (18.2) (60.6) (9.1) (100.0)

3 7 38 2 50
(6.0) (14.0) (76.0) (4.0) (100.0)

1 30 70 8 109
(0.9) (27.5) (64.2) (7.3) (100.0)

1 5 3 9
(11.1) (55.6) (33.3) (100.0)

4 38 113 13 168
(22.6) (22.6) (67.3) (7.7) (100.0)

7 23 24 6 60
(11.7) (38.3) (40.0) (10.0) (100.0)

2 16 53 5 76
(2.6) (21.1) (69.7) (6.6) (100.0)

14 38 6 58
(24.1) (65.5) (10.3) (100.0)

2 8 22 2 34
(5.9) (23.5) (64.7) (5.9) (100.0)
11 61 137 19 228

(4.8) (26.8) (60.1) (8.3) (100.0)
: 該当者なし
*︓ p<0.05

4.1

合計

性別

0.6

-0.7

0.7

-0.7

*

*

0.9

-0.9

3.0

-0.3

0.3

χ²=16.72,
df=6, p=0.01⻑距離 -1.7 2.1 * -1.1 -0.3

-1.2

*

-0.6

年代区分

ロード -0.5 -0.8 -0.8

1.0

専門種目

中距離

0.3 -0.5 0.6

χ²=17.09,
df=3, p<0.01⼥性

中学生 2.9 * 2.4 * -3.7 * 0.5

2.0 * -1.7 1.6

χ²=20.29,
df=9, p<0.01

高校生 -1.1 -1.4 2.1 *

大学生 -2.0 * -0.5ー

社会人

ー

ー

合計

表6　テーパリング期間のインターバル⾛の⾛⾏距離の変化

基本属性 増加する 変化しない 減少する 実施しない χ²検定AR AR AR AR

男性 -4.1

−: 該当者なし
*: p <0.05
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表 6　テーパリング期間のインターバル⾛の⾛⾏距離の変化

 
 

合計
人数(%) 人数(%) 人数(%) 人数(%) 人数(%)

3 25 105 2 135
(2.2) (18.5) (77.8) (1.5) (100.0)

3 11 19 33
(9.1) (33.3) (57.6) (100.0)

3 13 34 50
(6.0) (26.0) (68.0) (100.0)

3 18 87 1 109
(2.8) (16.5) (79.8) (0.9) (100.0)

5 3 1 9
(55.6) (33.3) (11.1) (100.0)

6 36 124 2 169
(3.6) (21.4) (73.8) (1.2) (100.0)
24 26 10 60

(40.0) (43.3) (16.7) (100.0)
1 12 63 76

(1.3) (15.8) (82.9) (100.0)
3 15 39 1 56

(5.2) (25.9) (67.2) (1.7) (100.0)
2 9 22 1 34

(5.9) (26.5) (64.7) (2.9) (100.0)
30 62 134 2 228

(13.2) (27.2) (58.8) (0.9) (100.0)

表5　テーパリング期間のJogの⾛⾏距離の変化

基本属性 増加する 変化しない 減少する χ²検定AR AR AR

χ²=84.41,
df=9, p<0.01

高校生 -3.7 * -2.7 * 5.2

χ²=8.71, df=3,
p=0.04⼥性

年代区分

中学生 7.2 * 3.3

*

大学生 -2.1 * -0.3 1.5

* -7.7 *

社会人 -1.4

-1.9

-1.9

1.9

-0.1 0.8

χ²=18.82,
df=6, p<0.01⻑距離 -0.8 -2.1 * 2.4 *

ー中距離 1.1 0.9 -1.1

1.4

-0.9

*︓ p<0.05

実施しない
AR

-0.8

-1.0

ロード -0.6 2.6 *

0.8

-2.8 *

ー

ー

ー

合計

: 該当者なし

*

*

ー

合計

-0.4

2.8 *

専門種目

性別
男性 1.9 2.4

-2.4

0.7

-0.7

合計
人数(%) 人数(%) 人数(%) 人数(%) 人数(%)

32 93 10 135
(23.7) (68.9) (7.4) (100.0)

4 6 20 3 33
(12.1) (18.2) (60.6) (9.1) (100.0)

3 7 38 2 50
(6.0) (14.0) (76.0) (4.0) (100.0)

1 30 70 8 109
(0.9) (27.5) (64.2) (7.3) (100.0)

1 5 3 9
(11.1) (55.6) (33.3) (100.0)

4 38 113 13 168
(22.6) (22.6) (67.3) (7.7) (100.0)

7 23 24 6 60
(11.7) (38.3) (40.0) (10.0) (100.0)

2 16 53 5 76
(2.6) (21.1) (69.7) (6.6) (100.0)

14 38 6 58
(24.1) (65.5) (10.3) (100.0)

2 8 22 2 34
(5.9) (23.5) (64.7) (5.9) (100.0)
11 61 137 19 228

(4.8) (26.8) (60.1) (8.3) (100.0)
: 該当者なし
*︓ p<0.05

4.1

合計

性別

0.6

-0.7

0.7

-0.7

*

*

0.9

-0.9

3.0

-0.3

0.3

χ²=16.72,
df=6, p=0.01⻑距離 -1.7 2.1 * -1.1 -0.3

-1.2

*

-0.6

年代区分

ロード -0.5 -0.8 -0.8

1.0

専門種目

中距離

0.3 -0.5 0.6

χ²=17.09,
df=3, p<0.01⼥性

中学生 2.9 * 2.4 * -3.7 * 0.5

2.0 * -1.7 1.6

χ²=20.29,
df=9, p<0.01

高校生 -1.1 -1.4 2.1 *

大学生 -2.0 * -0.5ー

社会人

ー

ー

合計

表6　テーパリング期間のインターバル⾛の⾛⾏距離の変化

基本属性 増加する 変化しない 減少する 実施しない χ²検定AR AR AR AR

男性 -4.1

−: 該当者なし
*: p <0.05

表 7　テーパリング期間のペース⾛の⾛⾏距離の変化

 
 

 

合計
人数(%) 人数(%) 人数(%) 人数(%) 人数(%)

2 30 64 39 135
(1.5) (22.2) (47.4) (28.9) (100.0)

3 14 8 8 33
(9.1) (42.4) (24.2) (24.2) (100.0)

2 10 22 16 50
(4.0) (20.0) (44.0) (32.0) (100.0)

1 31 46 31 109
(0.9) (28.4) (42.2) (28.4) (100.0)

2 3 4 9
(22.2) (33.3) (44.4) (100.0)

5 44 72 47 168
(3.0) (26.2) (42.9) (28.0) (100.0)
11 29 12 8 60

(18.3) (48.3) (20.0) (13.3) (100.0)
24 25 27 76

(31.6) (32.9) (35.5) (100.0)
1 15 26 16 58

(1.7) (25.9) (44.8) (27.6) (100.0)
4 5 21 4 34

(11.8) (14.7) (61.8) (11.8) (100.0)
16 73 84 55 228

(7.0) (32.0) (36.8) (24.1) (100.0)合計

: 該当者なし
*︓ p<0.05

ー

ロード 3.5 * 0.5 0.1

χ²＝16.89, df＝
6, p＝0.01⻑距離 -2.1 * 0.9 -0.2 0.2

-1.9ー

専門種目

中距離 0.5 -1.2 0.2

年代区分

社会人 1.2 -2.3 * 3.3 * -1.8

*

χ²=49.66,
df=9, p<0.01

高校生 -2.9 * -0.1

中学生 4.0 * 3.2 *

-0.9 2.8 *

大学生 -1.8 -1.2 1.5 0.7

男性 -2.3 * -2.4 2.4 0.5

-3.2 * -2.3

0.8

*

* *

*

合計

表7　テーパリング期間のペース⾛の⾛⾏距離の変化

基本属性 増加する 変化しない 減少する 実施しない χ²検定AR AR AR

χ²=12.82,
df=3, p< 0.01

⼥性 2.3 * 2.4 -2.4 -0.5

AR

性別

合計
人数(%) 人数(%) 人数(%) 人数(%)

12 94 27 133
(9.0) (70.7) (20.3) (100.0)

9 22 2 33
(27.3) (66.7) (6.1) (100.0)

8 34 8 50
(16.0) (68.0) (16.0) (100.0)

12 76 20 108
(11.1) (70.4) (18.5) (100.0)

1 6 1 8
(12.5) (75.0) (12.5) (100.0)

21 116 29 166
(12.7) (69.9) (17.5) (100.0)

5 40 15 60
(8.3) (66.7) (25.0) (100.0)

8 50 18 76
(10.5) (65.8) (23.7) (100.0)

5 42 10 57
(8.8) (73.7) (17.5) (100.0)

8 24 1 33
(24.2) (72.7) (3.0) (100.0)

26 156 44 226
(11.5) (69.0) (19.5) (100.0)

表8　テーパリング期間のJogの強度の変化

基本属性 増加する 変化しない 減少する χ²検定AR AR AR

性別
男性 -2.8 * 0.4 χ²=10.09,

df=2, p< 0.01⼥性 2.8 * -0.4 -1.9

1.9

高校生 -0.3 -0.7
年代区分

中学生 -0.9 -0.5

大学生 -0.7 0.9

0.5 -2.6 *

χ²=12.35,
df=6, p<0.01

1.1

-0.4

1.3

n.s.⻑距離 ー ー ー

中距離 ー ー ー

合計

: 該当者なし
*︓ p<0.05

ー

合計

ロード ー ー

専門種目

社会人 2.5 *

−: 該当者なし
*: p <0.05
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較して有意に多かった（11.7％，AR = 2.9，p < 0.01）。6

　ペース走の走行距離の変化について（表 7），中学生年代を
除いた全体で見てみると，「減少する」と回答した対象者が 72

名（42.9％）でもっとも多かった。一方で，「実施しない」と
回答した対象者は 47 名（28.0％）で，約 4 分の 1 の割合を占
めていた。また，中学生年代を含めた年代区分で見てみると，
有意な差異が認められ（χ² 検定: p < 0.01），「増加する」と回
答した対象者が，中学生年代において，他の年代区分と比較
して有意に多かった（18.3％，AR = 4.0，p < 0.01）。7

2）テーパリング期間中のトレーニングの強度の変化
　表 8 に示した Jog の強度においては，中学生年代を除いた
全体では，テーパリング中に「変化しない」と回答した対象
者が 116 名（69.9％）で最も多かった。中学生年代を除いた性
別で見てみると，有意な差異が認められ（χ² 検定: p < 0.01），
残差分析の結果，jog の強度が「増加する」と回答した対象者
が，男性（9.0％）と比較して女性において有意に多かった

（27.3％，AR = 2.8，p < 0.01）。8

　インターバル走の強度の変化（表 9）を見ると，中学生年代
を除いた全体では，「変化しない」と回答した対象者が 92 名

（59.4％）で最も多かった。一方で，「減少する」と回答した対
象者は 9 名（5.8％）と僅かであった。中学生年代を除いた性
別で見てみると，有意な差異が認められ（χ² 検定: p = 0.02），
残差分析の結果，「増加する」と回答した対象者が，男性

（29.6％）と比較して女性において有意に多かった（56.7％，
AR = 2.8，p < 0.01）。また，中学生年代を含めた年代区分別で

見てみると，有意な差異が認められ（χ² 検定: p < 0.01），残
差分析の結果，高校生年代の競技者において「増加する」と
回答した競技者が他の年代区分と比較して有意に多かった

（45.1％，AR = 2.9，p < 0.01）。9

　ペース走の強度の変化（表 10）においては，中学生年代を
除いた全体では，「変化しない」と回答した対象者が 88 名

（72.7％）で最も多かった。一方で，「減少する」と回答した対
象者は 10 名 (8.3%) と少なかった。

3）テーパリング期間中のトレーニングの頻度の変化
　Jog の頻度の変化（表 11）においては，中学生年代を除い
た全体において，「変化しない」と回答した対象者が 124 名

（74.7％）で最も多かった。中学生年代を含めた年代区分別で
見てみると，有意な差異が認められ（χ² 検定: p < 0.01），「増
加する」と回答した対象者が，中学生年代において他の年代
区分と比較して有意に多かった（43.3％，AR = 5.4，p < 0.01）。　
　インターバル走の頻度の変化（表 12）について，中学生年
代を除いた全体では，「変化しない」と回答した対象者が 84

名（54.2％）で最も多く，「減少する」と回答した者が 65 名
（41.9％）いた。一方で，「増加する」と回答した対象者は 6 名
（3.9％）であり，僅かな割合に留まっていた。また，中学生年
代を除いた専門種目別でみてみると，有意な差異が認められ

（χ² 検定: p < 0.01），残差分析の結果，中距離種目において
「減少する」と回答した対象者が他の専門種目と比較して有意
に多かった（58.3％，AR = 2.8, p < 0.01）。中学生年代を含めた
年代区分別で見てみると，有意な差異が認められ（χ² 検定: p 

表 8　テーパリング期間の Jog の強度の変化

 
 

 

合計
人数(%) 人数(%) 人数(%) 人数(%) 人数(%)

2 30 64 39 135
(1.5) (22.2) (47.4) (28.9) (100.0)

3 14 8 8 33
(9.1) (42.4) (24.2) (24.2) (100.0)

2 10 22 16 50
(4.0) (20.0) (44.0) (32.0) (100.0)

1 31 46 31 109
(0.9) (28.4) (42.2) (28.4) (100.0)

2 3 4 9
(22.2) (33.3) (44.4) (100.0)

5 44 72 47 168
(3.0) (26.2) (42.9) (28.0) (100.0)
11 29 12 8 60

(18.3) (48.3) (20.0) (13.3) (100.0)
24 25 27 76

(31.6) (32.9) (35.5) (100.0)
1 15 26 16 58

(1.7) (25.9) (44.8) (27.6) (100.0)
4 5 21 4 34

(11.8) (14.7) (61.8) (11.8) (100.0)
16 73 84 55 228

(7.0) (32.0) (36.8) (24.1) (100.0)合計

: 該当者なし
*︓ p<0.05

ー

ロード 3.5 * 0.5 0.1

χ²＝16.89, df＝
6, p＝0.01⻑距離 -2.1 * 0.9 -0.2 0.2

-1.9ー

専門種目

中距離 0.5 -1.2 0.2

年代区分

社会人 1.2 -2.3 * 3.3 * -1.8

*

χ²=49.66,
df=9, p<0.01

高校生 -2.9 * -0.1

中学生 4.0 * 3.2 *

-0.9 2.8 *

大学生 -1.8 -1.2 1.5 0.7

男性 -2.3 * -2.4 2.4 0.5

-3.2 * -2.3

0.8

*

* *

*

合計

表7　テーパリング期間のペース⾛の⾛⾏距離の変化

基本属性 増加する 変化しない 減少する 実施しない χ²検定AR AR AR

χ²=12.82,
df=3, p< 0.01

⼥性 2.3 * 2.4 -2.4 -0.5

AR

性別

合計
人数(%) 人数(%) 人数(%) 人数(%)

12 94 27 133
(9.0) (70.7) (20.3) (100.0)

9 22 2 33
(27.3) (66.7) (6.1) (100.0)

8 34 8 50
(16.0) (68.0) (16.0) (100.0)

12 76 20 108
(11.1) (70.4) (18.5) (100.0)

1 6 1 8
(12.5) (75.0) (12.5) (100.0)

21 116 29 166
(12.7) (69.9) (17.5) (100.0)

5 40 15 60
(8.3) (66.7) (25.0) (100.0)

8 50 18 76
(10.5) (65.8) (23.7) (100.0)

5 42 10 57
(8.8) (73.7) (17.5) (100.0)

8 24 1 33
(24.2) (72.7) (3.0) (100.0)

26 156 44 226
(11.5) (69.0) (19.5) (100.0)

表8　テーパリング期間のJogの強度の変化

基本属性 増加する 変化しない 減少する χ²検定AR AR AR

性別
男性 -2.8 * 0.4 χ²=10.09,

df=2, p< 0.01⼥性 2.8 * -0.4 -1.9

1.9

高校生 -0.3 -0.7
年代区分

中学生 -0.9 -0.5

大学生 -0.7 0.9

0.5 -2.6 *

χ²=12.35,
df=6, p<0.01

1.1

-0.4

1.3

n.s.⻑距離 ー ー ー

中距離 ー ー ー

合計

: 該当者なし
*︓ p<0.05

ー

合計

ロード ー ー

専門種目

社会人 2.5 *

−: 該当者なし
*: p <0.05
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表 9　テーパリング期間のインターバル⾛の強度の変化

 
 

 
  

合計
人数(%) 人数(%) 人数(%) 人数(%)

37 80 8 125
(29.5) (64.0) (0.6) (100.0)

17 12 1 30
(56.7) (40.0) (3.3) (100.0)

19 25 4 48
(39.6) (52.1) (8.3) (100.0)

34 63 4 101
(33.7) (62.4) (4.0) (100.0)

1 4 1 6
(16.7) (66.7) (16.7) (100.0)

54 92 9 155
(34.9) (59.4) (5.8) (100.0)

13 34 7 54
(24.1) (63.0) (13.0) (100.0)

32 38 1 71
(45.1) (53.5) (1.4) (100.0)

11 36 5 52
(21.2) (69.2) (9.6) (100.0)

11 18 3 32
(34.4) (56.3) (9.4) (100.0)

67 126 16 209
(32.1) (60.3) (7.7) (100.0)

表9　テーパリング期間のインターバル⾛の強度の変化

基本属性 増加する 変化しない 減少する χ²検定AR AR AR

性別
男性 -2.8 * 2.4 χ²=7.83, df=2,

p=0.02⼥性 2.8 * -2.4 -0.6

0.6

-0.5 0.4

年代区分

中学生 -1.5 0.5

大学生 -1.9 1.5

1.7

χ²=14.18,
df=6, p<0.01

高校生 2.9 * -1.4 -2.4 *

0.6

社会人 0.3

n.s.⻑距離 ー ー ー

中距離 ー ー

合計

合計

: 該当者なし
*︓ p<0.05

*

*

ロード ー ー ー

ー

専門種目

合計
人数(%) 人数(%) 人数(%) 人数(%)

15 71 10 96
(15.6) (74.0) (10.4) (100.0)

8 17 25
(32.0) (68.0) (100.0)

9 22 3 34
(26.5) (64.7) (8.8) (100.0)

12 60 6 78
(15.4) (76.9) (7.7) (100.0)

2 6 1 9
(22.2) (66.7) (11.1) (100.0)

23 88 10 121
(19.0) (72.7) (8.3) (100.0)

7 32 13 52
(13.5) (61.5) (25.0) (100.0)

7 37 5 49
(14.3) (75.5) (10.2) (100.0)

7 31 4 42
(16.7) (73.8) (9.5) (100.0)

9 20 1 30
(30.0) (66.7) (3.3) (100.0)

30 120 23 173
(17.3) (69.4) (13.3) (100.0)

表10　テーパリング期間のペース⾛の強度の変化

基本属性 増加する 変化しない 減少する χ²検定AR AR AR

性別
男性 ー ー ー

n.s.
⼥性 ー ー ーー

χ²=12.78,
df=6, p<0.01

高校生 -0.7 1.1 -0.8

-0.8

社会人 2.0 * -0.4

ー

n.s.⻑距離 ー ー ー

中距離 ー ー

*︓ p<0.05

ロード ー ー

専門種目

3.0 *

-1.8

年代区分

中学生 -0.9 -1.5

合計

ー

合計

: 該当者なし

大学生 -0.1 0.7

−: 該当者なし
*: p <0.05
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合計
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0.6
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年代区分
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1.7

χ²=14.18,
df=6, p<0.01

高校生 2.9 * -1.4 -2.4 *

0.6

社会人 0.3

n.s.⻑距離 ー ー ー

中距離 ー ー

合計

合計

: 該当者なし
*︓ p<0.05

*

*

ロード ー ー ー

ー

専門種目

合計
人数(%) 人数(%) 人数(%) 人数(%)

15 71 10 96
(15.6) (74.0) (10.4) (100.0)

8 17 25
(32.0) (68.0) (100.0)

9 22 3 34
(26.5) (64.7) (8.8) (100.0)

12 60 6 78
(15.4) (76.9) (7.7) (100.0)

2 6 1 9
(22.2) (66.7) (11.1) (100.0)

23 88 10 121
(19.0) (72.7) (8.3) (100.0)

7 32 13 52
(13.5) (61.5) (25.0) (100.0)

7 37 5 49
(14.3) (75.5) (10.2) (100.0)

7 31 4 42
(16.7) (73.8) (9.5) (100.0)

9 20 1 30
(30.0) (66.7) (3.3) (100.0)

30 120 23 173
(17.3) (69.4) (13.3) (100.0)

表10　テーパリング期間のペース⾛の強度の変化

基本属性 増加する 変化しない 減少する χ²検定AR AR AR

性別
男性 ー ー ー

n.s.
⼥性 ー ー ーー

χ²=12.78,
df=6, p<0.01

高校生 -0.7 1.1 -0.8

-0.8

社会人 2.0 * -0.4

ー

n.s.⻑距離 ー ー ー

中距離 ー ー

*︓ p<0.05

ロード ー ー

専門種目

3.0 *

-1.8

年代区分

中学生 -0.9 -1.5

合計

ー

合計

: 該当者なし

大学生 -0.1 0.7

−: 該当者なし
*: p <0.05
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表 11　テーパリング期間の Jog の頻度の変化

 
 

 

合計
人数(%) 人数(%) 人数(%) 人数(%)

13 97 23 133
(9.8) (72.9) (17.3) (100.0)

5 27 1 33
(15.2) (81.8) (3.0) (100.0)

9 31 10 50
(18.0) (62.0) (20.0) (100.0)

9 88 11 108
(8.3) (81.5) (10.2) (100.0)

5 3 8
(62.5) (37.5) (100.0)

18 124 24 166
(10.8) (74.7) (14.5) (100.0)

26 28 6 60
(43.3) (46.7) (10.0) (100.0)

7 68 1 76
(9.2) (89.5) (1.3) (100.0)

8 37 12 57
(14.0) (64.9) (2.1) (100.0)

3 19 11 33
(9.1) (57.6) (33.3) (100.0)
44 152 30 226

(19.5) (67.3) (13.3) (100.0)

表11　テーパリング期間のJogの頻度の変化

基本属性 増加する 変化しない 減少する χ²検定AR AR AR

性別
男性 ー ー ー

n.s.
⼥性 ー ー ー

*

年代区分

中学生 5.4 * -4.0 *

大学生 -1.2 -0.4

χ²=55.49,
df=6, p<0.01

高校生 -2.8 * 5.1 * -3.8 *

2.0 *

社会人 -1.6 -1.3

1.3

χ²=11.12,
df=4, p=0.03⻑距離 -1.4 2.7 * -2.1 *

中距離 1.9 -2.5 *

合計

合計

: 該当者なし
*︓ p<0.05

ロード -1.0 -0.8 1.9ー

専門種目

-0.9

3.7

合計
人数(%) 人数(%) 人数(%) 人数(%)

4 69 52 125
(3.2) (55.2) (41.6) (100.0)

2 15 13 30
(6.7) (50.0) (43.3) (100.0)

1 19 28 48
(2.1) (39.6) (58.3) (100.0)

4 64 33 101
(4.0) (63.4) (32.7) (100.0)

1 1 4 6
(16.7) (16.7) (67) (100)

6 84 65 155
(3.9) (54.2) (41.9) (100.0)

6 24 24 54
(11.1) (44.4) (44.4) (100.0)

1 45 25 71
(1.4) (63.4) (35.2) (100.0)

1 27 24 52
(1.9) (51.9) (46.2) (100.0)

4 12 16 32
(12.5) (37.5) (50.0) (100.0)

12 108 89 209
(5.7) (51.7) (42.6) (100.0)

表12　テーパリング期間のインターバル⾛の頻度の変化

基本属性 増加する 変化しない 減少する χ²検定AR AR AR

性別
男性 ー ー ー

n.s.
⼥性 ー ー ー

χ²=14.09,
df=6, p<0.01

高校生 -1.9 2.4 * -1.5

0.6

社会人 1.8 -1.7

2.8 *

χ²=13.97,
df=4, p<0.01⻑距離 0.1 3.1 * -3.2 *

中距離 -0.9 -2.4 *

*︓ p<0.05

ロード 1.7 -1.9

専門種目

0.3

0.9

　年代区分

中学生 2.0 * -1.2

合計

1.3

合計

: 該当者なし

大学生 -1.4 0.0

−: 該当者なし
*: p <0.05
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χ²=11.12,
df=4, p=0.03⻑距離 -1.4 2.7 * -2.1 *

中距離 1.9 -2.5 *

合計

合計

: 該当者なし
*︓ p<0.05

ロード -1.0 -0.8 1.9ー

専門種目
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合計
人数(%) 人数(%) 人数(%) 人数(%)

4 69 52 125
(3.2) (55.2) (41.6) (100.0)

2 15 13 30
(6.7) (50.0) (43.3) (100.0)

1 19 28 48
(2.1) (39.6) (58.3) (100.0)

4 64 33 101
(4.0) (63.4) (32.7) (100.0)

1 1 4 6
(16.7) (16.7) (67) (100)

6 84 65 155
(3.9) (54.2) (41.9) (100.0)

6 24 24 54
(11.1) (44.4) (44.4) (100.0)

1 45 25 71
(1.4) (63.4) (35.2) (100.0)
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(12.5) (37.5) (50.0) (100.0)
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表12　テーパリング期間のインターバル⾛の頻度の変化

基本属性 増加する 変化しない 減少する χ²検定AR AR AR

性別
男性 ー ー ー

n.s.
⼥性 ー ー ー

χ²=14.09,
df=6, p<0.01

高校生 -1.9 2.4 * -1.5

0.6

社会人 1.8 -1.7

2.8 *

χ²=13.97,
df=4, p<0.01⻑距離 0.1 3.1 * -3.2 *

中距離 -0.9 -2.4 *

*︓ p<0.05

ロード 1.7 -1.9

専門種目

0.3

0.9

　年代区分

中学生 2.0 * -1.2

合計

1.3

合計

: 該当者なし

大学生 -1.4 0.0

−: 該当者なし
*: p <0.05
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< 0.01），「増加する」と回答した対象者が，中学生年代におい
て他の年代区分と比較して有意に多かった（11.1％，AR = 2.0，
p = 0.05）。12

　テーパリング期間中のペース走の頻度の変化（表 13）につ
いては，「減少する」と回答した対象者が 64 名（52.9％）で最
も多く，次に多かったのは，「変化しない」と回答した対象者

（52 名，43.0％）であった。一方で，「増加する」と回答した
対象者は 5 名（4.1％）で僅かであった。中学生年代を含めた
年代区分別で見てみると，有意な差異が認められ（χ² 検定: p 

< 0.01），「増加する」と回答した対象者が，中学生年代におい
て他の年代区分と比較して有意に多かった（17.3％，AR = 2.9，
p < 0.01）。13

Ⅳ．考察
1．テーパリング期間の長さについて
　本研究の結果，本邦の競技者においては，テーパリング期
間の長さが不十分である可能性が示唆された。Bosquet et al

（2007）は，テーパリング期間とパフォーマンスの向上の間に
は量反応関係があり，8 日～ 14 日の期間は，疲労消失のポジ
ティブな影響と，パフォーマンスへのディトレーニングのネ
ガティブな影響の境界線を表していると報告している。また，
Grivas（2018）が実施したシステマティックレビューにおいて
は，テーパリング期間の長さが 6 日～ 28 日間の研究を対象と
しており，テーパリング期間が 5 日間以下の研究は対象とは
なっていなかった。本研究においては，中学生を除いた全体
で，テーパリング期間の長さが「5 日間以下」の対象者が 89

名（53.0％）で半数以上を占めており（表 4），特に高校生年
代の競技者においてその傾向が顕著であり（68.4％），テーパ
リング期間が短い者が多いことが明らかとなった。これまで
に，本邦の競技者を対象に，テーパリング期間のトレーニン
グの実施状況について調査した研究では（山内，2002），刺激
練習の実施状況について調査したに留まっており，テーパリ
ング期間のトレーニングの実施状況の詳細については調査し
ていない。しかし，この中で刺激練習をレースへの不安を解
消させるために高い負荷で実施している競技者が多いことが
指摘されている。本研究の結果や山内（2002）の報告内容に
鑑みれば，本邦の競技者は，長い期間にわたってトレーニン
グの負荷を減らすテーパリングを実施して疲労を十分に回復
させることよりも，不安を解消させることを優先してレース
直前期までトレーニングの負荷を減らさずに，レースに臨ん
でいる可能性も推察される。一般的に，テーパリングの目的
は，トレーニングにより蓄積した疲労を軽減させることでパ
フォーマンスの向上を求めるものである。そのため，テーパ
リング期間の長さが不十分であると，蓄積している疲労を十
分に軽減させることができずに，パフォーマンスに悪影響を
与え，テーパリング本来の目的を果たすことができない可能
性が高い。したがって，「5 日間以下」の短いテーパリング期
間を設定する者が多い本邦においては，テーパリング期間の
長さについて一考することで，パフォーマンスの向上に貢献
できるのではないかと推察される。

表 13　テーパリング期間のペース⾛の頻度の変化

 

合計
人数(%) 人数(%) 人数(%) 人数(%)

1 44 51 96
(1.0) (45.8) (53.1) (100.0)

4 8 13 25
(16.0) (32.0) (52.0) (100.0)

2 8 24 34
(5.9) (23.5) (70.6) (100.0)

1 42 35 78
(1.3) (53.8) (44.9) (100.0)

2 2 5 9
(22.2) (22.2) (55.6) (100.0)

5 52 64 121
(4.1) (43.0) (52.9) (100.0)

9 27 16 52
(17.3) (51.9) (30.8) (100.0)

1 22 26 49
(2.0) (44.9) (53.1) (100.0)

19 23 42
(45.2) (54.8) (100.0)

4 11 15 30
(13.3) (36.7) (50.0) (100.0)

14 79 80 173
(8.1) (45.7) (46.2) (100.0)

表13　テーパリング期間のペース⾛の頻度の変化

基本属性 増加する 変化しない 減少する χ²検定AR AR AR

性別
男性 -3.3 * 1.2 χ²=11.63,

df=2, p<0.01⼥性 3.3 * -1.2 -0.1

大学生 -2.2 * -0.1

0.1

*

-2.7

χ²=17.01,
df=6, p<0.01

高校生 -1.8 -0.1 1.1

1.3

社会人 1.2

専門種目

中距離 0.6 -2.7

⻑距離 -2.1 * 3.3 *

0.2

2.4 *

χ²=17.93,
df=4, p<0.01-2.4 *

ロード 2.8 * -1.3

合計

合計

: 該当者なし
*︓ p<0.05

ー

-1.1 0.5

年代区分

中学生 2.9 * 1.1

−: 該当者なし
*: p <0.05
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2．テーパリング期間のトレーニングの実施状況について
1）走行距離の変化について
　テーパリング期間における走行距離の変化について，中学
生年代の対象者を除いた全体で見てみると，「減少する」と回
答した対象者が，それぞれのトレーニングタイプで最も多かっ
た（Jog: 73.8％，インターバル走 : 67.3％，ペース走 : 42.9％，
表 5 ～ 7）。Bosquet et al．（2007）のメタ分析では，通常のト
レーニングと比較して，テーパリング期間の走行距離を 41 ～
60％減少させることで，最大のパフォーマンスを得ることが
できると報告されている。本研究においては，走行距離の増
減率について厳密に調査していないため，走行距離の変化の
影響については今回の結果からは言及することはできない。
今後は，競技者のトレーニング記録について収集し，レース
前後の走行距離の変化について分析することで，正確な本邦
のテーパリング期間の走行距離の増減率について明らかにで
きると推察される。
　一方で，中学生年代を含めた年代区分別でみてみると，中
学生年代の対象者においては，他の年代区分と比較して，全
てのトレーニングタイプの走行距離が「増加する」と回答し
た者が多かった（Jog: 40.0％，インターバル走 : 11.7％，ペー
ス走 : 18.3％，表 5 ～ 7）。特に，中学生以外の年代においては，
Jog の走行距離が「増加する」と回答した対象者はごく小数で
あったのに対して，中学生年代では，24 名（40.0％）と多かっ
た。これは，テーパリング期間には走行距離を減らすべきと
いう一般的に推奨されている戦略（Bosquet et al., 2007）とは
対照的な結果である。この結果に関して，渡部ら（2014）が，
全国中学校体育大会駅伝競技に出場した中学校の指導者を対
象にした質問紙調査では，44.1％のチームが陸上競技部以外の
運動部のメンバーを加えてチームを構成していることを報告
している。また，磯崎・山西（1993）は，中学校の駅伝のた
めのトレーニングは 90.9％のチームがレース前にのみ実施し
ており，通年で活動しているチームは少ないと報告している。
それらの生徒は，陸上競技のレースがない期間は各自が所属
している部活動を優先し，陸上競技のレースが近づくと専門
的な走トレーニングを実施することになる。したがって，こ
のような者においては一般的な陸上競技のトレーニング期間
の区分けにおいては「テーパリング」に分類されるレース直
前の期間が，本格的なトレーニング期間となるため実質的な
走行距離が増加する者が多くなるのだと推察される。今回の
対象者においては，調査にかかる対象者の負担などを考慮し
て項目数を最小限に留めたため，他の部活動と陸上競技部を
兼ねている者の人数は調査していない。そのため，中学生年
代の対象者において走行距離が増加する者が多かったことに
ついて，今回の結果からだけでは他の運動部と陸上競技部を
兼部している者の影響であると結論付けることはできない。
今後は，他の部活動と陸上競技部を兼部している者，陸上競
技部のみに所属している者，それぞれを明確に分類し，改め
て検討する必要性が高い。
　また，Jog，インターバル走を「実施しない」と回答した対

象者は，中学生年代の対象者を除いた全体では，それぞれ，2

名（1.2％），13 名（7.7％）に留まっており，テーパリング期
間においても Jog，インターバル走はトレーニングの重要な構
成要素であると考えている競技者が多い可能性が示唆された。
一方で，ペース走を「実施しない」と回答した対象者は，47

名（28.0％）と約 4 分の 1 の割合を占めていた。箱根駅伝選手
を対象に提案されているレースに向けたトレーニング計画（櫛
部，2015）においては，レースの 7 日前にペース走を実施す
ることが推奨されている。また，右田（2004）は，長距離種
目の競技者を対象にした主要レース前のテーパリングの例を
示し，その中には複数回のペース走が組み込まれてあった。
このように，テーパリング期間においてもペース走はトレー
ニングの構成要素において重要であると推察される。しかし
ながら，本邦の競技者においては，テーパリング期間にはペー
ス走を実施しない競技者が一定数確認された。今後は，介入
研究を通して，テーパリング期間におけるペース走の在り方
について改めて検討する必要性が高い。

2）トレーニングの強度の変化について
　本研究においては，テーパリング期間のトレーニングの強
度の変化について，中学生年代の対象者を除いた全体で見て
みると，それぞれのトレーニングタイプにおいて「変化しな
い」と回答した対象者が最も多く，6 割～ 7 割に近い値（Jog: 

69.9％，インターバル走 : 59.4％，ペース走 : 72.7％，表 8 ～
10）を占めており，テーパリング期間にはトレーニングの強
度を維持すべきという多くの先行研究（e.g., Shepley et al., 

1992；Bosquet et al., 2007）で報告されている結果と合致する
ものとなっていた。
　また，中学生年代を除いた性別による違いがみられ，女性
においては男性と比較して，Jog，インターバル走の強度が

「増加する」と回答した者が多かった（Jog: 27.3％，インター
バル走 : 56.7％，表 8，9）。これまでに，Raglin et al．（1991）
は，女性は男性と比較して気分プロフィール検査（Profile of 

Mood States: POMS）で測定される緊張の尺度得点が有意に高
かったことを報告している。また，山内（2002）は，女性に
おいては，男性よりも刺激練習をレースに対する不安を解消
するために追い込んで実施している者が多いと報告している。
以上の先行研究に鑑みると，女性においては，レースの緊張
感や不安を解消させるために，テーパリング期間のトレーニ
ングの強度を増加させる者が多いのだと推察される。
　同様に，高校生年代の対象者において，他の年代区分と比
較してインターバル走の強度が「増加する」と回答した者が
多かった（45.1％，表 9）。山内（2002）は，高校生年代では，
他の年代よりも刺激練習をレースへの不安を解消させるため
に追い込んで実施している者が多いと報告しており，本研究
においても同様の傾向が認められたと解釈できる。また，こ
れまでに，走行距離の減少率やテーパリング期間の長さが適
切な場合に，トレーニングの強度を増加させることでパフォー
マンスに良い影響を及ぼすことを報告している研究も多数存



56

法政大学スポーツ研究センター紀要

在している。例えば，Spilsbury et al．（2019）は，7 日間のテー
パリングを実施し，レース前最後のインターバル走をレースペー
スの 115％の強度で実施した場合に，トレッドミルでの 1500 

m 走記録が 1.4% 向上したと報告している。また，Spilsbury et 

al．（2021）は，7 日間のテーパリングを実施し，レース前最
後のインターバル走をレースペースの 110％の強度で実施した
場合に，1500 m 走記録が 5.2 ± 3.7 秒向上したと報告している。
しかしながら，本邦の高校生年代の競技者においては，テー
パリング期間が「5 日間以下」と回答した者が他の年代区分と
比較して多く（68.4％，表 4），十分なテーパリング期間を設
けているとは言い難い。そのため，トレーニングによる疲労
を適切に除去できていない可能性が高いと想定される。した
がって，テーパリング期間を短く設定しているにも関わらず，
インターバル走の強度を増加させる者が多い本邦の高校生年
代の競技者においては，パフォーマンスに悪影響を及ぼして
いる可能性もあり，さらなる調査が必要である。

3）トレーニングの頻度の変化
　テーパリング期間のトレーニングの頻度の変化について，
中学生年代の対象者を除いた全体で見てみると，Jog，イン
ターバル走では「変化しない」と回答した者が（Jog: 74.7％，
インターバル走 : 54.2％，表 11 ～ 12），ペース走では「減少す
る」と回答した者が最も多かった（52.9％，表 13）。これらの
結果は，テーパリング期間にはトレーニングの頻度を維持，
もしくはわずかに減少させることを推奨している一般的な
テーパリング戦略（Mujika & Padilla, 2003；Bosquet et al., 

2007）と合致するものとなっている可能性が高い。一方で，
中学生年代を含めた年代区分別でみてみると，中学生年代に
おいては，それぞれのトレーニングタイプでトレーニングの
頻度が「増加する」と回答した者が他の年代区分と比較して
多かった（Jog: 43.3％，インターバル走 : 11.1％，ペース走 : 

17.3％，表 11 ～ 13）。これは，走行距離の変化についての項
目で考察したように，他の運動部と陸上競技部を兼部してい
る者が多いことが原因である可能性が示唆される。
　また，中学生年代を除いた専門種目別でみてみると，中距
離種目において他の専門種目と比較してインターバルの頻度
が「減少する」と回答した者が多かった（58.3％，表 11）。丹
治・鍋倉（2018）は，800 m 走の競技者においてはレース期に
おいて低強度トレーニングの実施割合を小さくし，高強度ト
レーニングの実施割合を大きくすることが望まれると述べて
いる。本研究の結果は，丹治・鍋倉（2018）で支持されてい
るトレーニング内容の配分とは対照的なものである可能性が
ある。一方で，インターバル走などのトレーニングは非常に
強度が高く，最大酸素摂取量の 100％の強度に達することもあ
り（Daniels，2016），レース前に過剰な疲労を蓄積させてしま
う可能性が想定される。そのリスクを回避するために，中距
離種目においては，インターバル走などの高強度トレーニン
グの実施頻度を減らしている者が多いと推察される。

Ⅴ．結論
　本研究は，現在の本邦の陸上競技の中・長距離種目を専門
とする競技者を対象にテーパリング期間のトレーニングの実
施状況について明らかにすることを目的とした。その結果，
テーパリング期間の長さが，本邦においては海外での事例と
比較して短い競技者が半数近くを占めていることが明らかと
なった。また，テーパリング期間のトレーニングについて，
中学生年代を除く高校生・大学生・社会人年代においては，
トレーニングの走行距離を減少させ，トレーニングの強度や
頻度については変化させない競技者が多いことが示された。
一方で，中学生年代においては，一般的にテーパリング期間
と解釈されるレース直前期にトレーニングの走行距離や頻度
が増加する者が多かった。
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