
大学体育研究　18：59－75．1996 研究資料

自由科目rつくばマラソン」の授業報告（1）

鍋倉賢治，永井 純，斉藤慎一，宮下　憲，白木 仁，大木昭一郎＊

A　Report　of“Tsukuba　Marathon”C1ass（1）

Yoshiharu　NABEKURA，Jun　NAGAl，Shinichi　SAlTOH，

　Ken　MlYASHlTA，Hitoshi　SHlRAK1，Shoichiro　OKl＊

I．はじめに

　「つくばマラソソ大会」は第5回大会

（1985年）から中心会場を本学に移し，本年

度で15回を数えた。年々参加老は増加し今大

会の完走者は8500名を越え，同時に本学から

の学生・教職員の参加も増えている。体育セ

ソターでは平成4年度から，このrつくばマ

ラソソ大会」参加を目標にした自由科目「つ

くぼマラソソ」を開講している。開設当初は

特設自由科目という位置づけで学群生だけで

なく，大学院生及び教職員にも門戸を開いた

が，3年目から対象を学群生と大学院生に隈

定した。平成7年度で4年目の授業となり，

これまでの授業概要と成果の一部を報告す

る。

皿、授業概要

1）授業の目標

　適切な計画を立案し，強い意志で継続して

それを実践すれば「マラソソは誰にでも完走

できる」ものと思われる。本学で開催される

「つくばマラソソ大会」という機会を利用し，

それに参加することを目標にマラソソの走

法，科学的トレーニソグ等の知識と技能の習

得を目指す。授業とマラソソ参加を通して，

目標達成へのプロセスの意義，生涯スポーツ

としてのマラソソの可能性等を体験してもら

うのが授業のねらいである。

2）授業実施期間と単位

　1，2学期の毎週1回の定時時問と秋休み

中に行われる「つくばマラソソ大会」，そし

て3学期第1週目までを授業実施期問とLて

いる。修得単位は1単位であり，マラソソに

不参加でも受講状況で単位を認定している。

3）学習内容

　授業は表1に示すように講義と実技によっ

て構成され，初年度以降はやや実技の比重が

大きい。それぞれの学習内容を表2に示した。

表1　授業の構成

＊駿河台大学

講義　　実技　　合計

平成4年度

　　5年度

　　6年度

　　7年度

11

7

8

9

11

13

12

13

22

20

20

22
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表2　授業内容

平成4年度　5年度　　6年度　　7年度

講義　　トレーニング計画と方法

　　　コンディショニング

　　　レースでの走り方

　　　マラソンの傷害と予防

　　　マラソンの栄養学

　　　マラソンの生理学

　　　マラソンの歴史

　　　マラソンの意義

　　　大会参加方法

　　　体験談

　　　評価と反省

実技　　体力測定

　　　フォーム分析

　　　S　D駅伝競走への参加

　　　能力別実技※1

　　　コース試走

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

　○

　○

　○

○※2
○：実施、一：実施せず

※1　12分問走による班別実技（それぞれの内容は資料参照のこと）

※2：希望者による授業時問外練習会（32名参加）

講義は学生の要望も参考にし，取り上げるべ

き必須の内容が固まりつつある。すなわち，

基礎的な内容である栄養学や生理学，実践的

な内容のトレーニソグ方法論や傷害と予防，

マラソソ経験者の体験談，評価と反省等であ

る。体験談の講師として平成4年度は本学体

育科学系教授，5年度は学群生（ユニバーシ

アードマラソソ銅メダリスト），6年度は学

群生2名（いずれも学生トップラソナーでそ

れぞれポストソ及びホノルルマラソソ等を完

走）そLて7年度は受講生の内で前年度も履

修し，マラソソを完走した学生4名（各班1

名）にそれぞれの体験を話してもらった。

　実技は1学期の最初に行なう12分問走の結

果から能力別に4班に分かれ，班毎に課題を

持って行たっている。持久能力の高いA班で

は様々なトレーニソグ方法を実践し，能力の

改善とマラソソの真髄探究を目指す。最も持

久力の劣るD班ではジョギソグに慣れること

から始まり，最終的に1時問程度なら楽に走

れるようになることを目標に毎回少しずつ量

的負荷を増している。B及びC班はそれぞれ

の中問的な位置づげになっている（資料）。

共通に行なう内容はストレッチソグの方法，

走フォームの撮影と分析，2学期最後の12分

問走である。また今年度は，授業ではないと

いう理解のもとでマラソソコースの試走を10

月末の土曜日に行ない，32名が参加した。

4）指導者
　講義はその内容に応じた専門領域の本学教

官が担当し，実技はマラソソ経験のある大学

院生がティーチソグ・アシスタソト（TA）と

して指導補助を担当し，べ一スメーカー等を

行なっている（表3）。また，平成7年度は

スポーツ医学専攻の大学院生4名（各班1名）
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表3授業担当教官等

講義教官　実技教官　　TA　　その他

平成4年度

　5年度

　6年度

　7年度
※T　A　：ティーチング・アシスタント（実技指導補助）

※その他：ボランティアによるトレーナー

がボラソティアのトレーナーとして実技授業

に参加してくれた。

5）練習状況の把握

・実技授業は学期に5回程度であり，この練

習だげでマラソソを完走することは容易では

ない。いかに授業以外に自ら走れるかがマラ

ソソ完走の目安となる。平成6年度までは毎

週の練習状況を簡単な日誌にして提出させた

が，個別のフィードバックが難しいため，7

年度は提出された日誌に担当のTAと教官が

コメソトし，受講生に返却することによって

練習状況の把握と，個別のアドバイスを行な

った。

皿一授拳成呆

1）受講．生

　単位認定要件を満たした受講生（単位の関

係たい教職員等を含む）は表4の通りである。

学年による履修の偏向はなくほぼ均等に受講

され，女子は増加する傾向にある。平成7年

度は1年生が少ないが，前年度まで6時限目

だった時問割を5時限目に繰り上げた影響か

もしれない。受講生の所属一覧を表5に示し

た。若干の偏りはあるものの全ての学群・学

類から受講され，自由科目としての特性を生

かしている。

　受講生を経験レベルで分類したのが表6と

図1である。マラソソ経験者，過去または現

在において陸上競技の中長距離走の経験者，

週に1回以上ジョギソグをしている愛好者，

特に運動していないが気の向いたときにジョ

ギソグをする選好者，現在他のスポーツをし

ている者，そして特に運動していたい老の6

群に分類した。レベル別割合でみると（図1），

経験者から愛好者まで（ジョギソグ経験者）

が30％強だが，運動習慣のない者は30％を越

え，他スポーツ継続者と合わせて約半数が定

期的なジョギソグ習慣のない者である。

　表7に授業の受講理由（複数回答可の自由

記述）を集計した。r1）マラソソを走って

みたい」という明答が最多で，その動機をさ

らに詳細に述べたのが2～6に相当する。し

たがって，細かい理由を含め「マラソソを経

験したいく1～6）」という動機が119名に上

る。r7）専門知識の習得」とr8）記録達

成」はジョ、ギソグ・マラソソ経験者に多くみ

られた。また，健康・体カヘの関心や運動欲

求等も動機とLて挙げられた。

表4　学年別受講生内訳

平成4年度　　5年度 6年度　　　7年度 合計

　　1年

　　2年

　　3年

　　4年

教職員・大学院

合計

21

　7（3）

11（3）

　5

　9（1）

53（7）

　6（1）

12（1）

　5（2）

　8（1）

　2

33（5）

　8（6）

12（4）

　9（1）

　6（2）

35（13）

　1

1ユ（4）

16（7）

18（5）

　3

49（ユ6）

35（　7）

42（12）

41（13）

37（　8）

14（　1）

170（41）
※（）：女性人数
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表5　学類別受講生内訳

第一学群　　　　　第二学群

人文　　　　14　比較文化

杜会　　　　11　日・日

自然　　　　18　人間

　　　　　　　　生物

　　　　　　　　生物資源

4
5

17

4
16

第三学群

杜会工　　　14

国際総合　　　7

情報　　・　　4

工学システム10

基礎工　　　24

専門学群 その他

医学　　　　2　教職員
体育　　　　2　大学院生

芸術　　　　4　研究生

9
4
1

合計　　　　43　合計　　　　46　合計 59　合計 8　合計 14

表6経験レベル別内訳

マラソン経験者

中長距離走経験者

ジョギング愛好者

ジョギング選好者

他スポーツ継続者

運動習慣なし

不明

平成4年度　　5年度

　5（O）

　8（1）

　2（1）

　4（O）

　8（2）

19（2）

　7（1）

　4（1）

　0（0）

　2（1）

　3（1）

　3（2）

ユ3（0）

　8（0）

6年度
10（2）

　3（0）

　1（0）

　3（1）

　7（2）

11（8）

7年度

15（4）

　2（1）

　1（0）

　7（5）

12（4）

12（2）

合計

34（

13（

　6（

17（

7）

2）

2）

7）

30（10）

55（ユ2）

15（　1）

合計 53（7） 33（5） 35（13） 49（16） 170（41）
※（　） 女性人数

表7　授業受講の理由

□マラソン経験者

麗中長距離走経験者

麗ジョギング愛好者

匡ヨジョギング選好者

団他スポーツ継続者

口運動習慣なし

目不明

図1　受講生のマラソソ経験レベル（％）

1マラソンを走ってみたい

2練習の目標・動機づけに

3記念・思い出づくり

4限界に挑戦したい
5達成感・感動を味わいたい

6自己形成に役立てたい

7専門知識の習得

8記録達成

　9健康・体力の向上

10生涯スポーツとして

11走りたい（走るのが好き）

12身体を動かしたい

64

19

13

11

7
5

46
11

42

5

20

13

13去年受講して良かった

14ユニークな授業

15時間が空いていた

16

9
2
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2）出席状況

　毎年，履修登録あるいはオリエソテーショ

ソに参加した受講生数に比べ，単位を認定さ

れた受講生は減少した。図2は授業の進度と

出席者数の推移を示している。全体的に授業

進行に伴って出席老は減り，特に初年度にそ

の傾向が強い。自由科目として初開設であり，

オリエソテーショソに参加した111名を全て

受け入れ，1学期は80～100名の大所帯で授

業を展開したが，夏休みをはさみ2学期には

半数程度に激減した。翌年以降はオリエソ

テーショソに参加し履修登録した者は50名前

後になり，授業進行に伴う出席者数の減少傾

向も軽減できたが，半数以上が欠席する時も

あった。今年度はドロップアウト率が最小で，

かつ高い出席率を維持した。前述した日誌の

返却は，練習状況の把握の他にコミュニケー

ショソを充実させ履修放棄を減らす，という

目的もあった。レポート等によると日誌交換

は動機づげや励みになったという意見が多

く，予想以上の効果があったように思われる。

2）マラソン参加者

　表8は受講当初のレースの参加希望種目で

あり，表9は実際に参加した人数を示してい

る。4年間でのべ138名がマラソソに，11名

が10kmレースに参加した。途中棄権した4

名を除く134名がマラソソを完走したことに

なる。

3）練習状況

　図3に学期毎の練習状況を！週間の平均走

目数で示した。各年度ともA班は1～2学期

を通して週に一3日以上走っているが，その他

は平成6年度のB班を除き，夏休みに走らな

くなり，2学期になって走る日数が増えると

いう傾向を示した。すなわち，1学期が週に

1．5～2．5回，夏休みが1回程度，2学期が2

人数

160
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50

25
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学
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マ　第
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大

会

　　　　　　　　図2　出席者数推移
□◇○△：講義，無印：実技，黒抜き：つくぱマラソソ大会
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表8　受講時マラソソ参加希望

フルマラソン

10k　m

未定

不明

平成4年度

31
　6

　1

15

5年度　　　6年度　　　7年度

　　　　　　28

　　　　　　　6

　　　　　　　1

33　　　　　　　一

37
　4

　8

表9　マラソソ参加者

フルマラソン

　10k　m

平成4年度　　5年度

42（1）　　28（2）

　8　　　　　　0

6年度　　　7年度 合計

27（O）　　41（1）　　　　138（4）

　3　　　　　　0　　　　　　　　　11

※（）：途中棄権者人数

日■週l
l
「

日／週

走3

日

数2

一一□一一　A

＋　B
一一〇一…・C

＋　D

　　　　　　　　日／週

　　　　　　　　　3

　　　　　　　　　　走
平成5年度
　　　　　　　　　2　日

　　　　　　　　　　数

　　　　　　　　　1

平成6年度

平成7年度

1学期　　　　夏休み　　　2学期

図3　学期加練習頻度

日／週

3走

　日

2数

～3回程度になる。A班には経験者や愛好者

が多く，元来ジョギソグの習慣があったため

であり，B班以下の早期のジョギソグ習慣の

確立が課題の一つである。夏休みの走習慣を

緯持するために，平成6年度からTA主催で

週1回の練習会を開催L，常時10名程度が参

加した。しかし，全体的な休み中の練習低下

はあまり改善されず，結局は各自の意志に啓

発するしか解決策はないようである。

4）持久力の改善

　図4は授業開始当初とマラソソ直前（約2

週間前）の12分問走の関係を示している。両

者の相関係数はO．903と高く，回帰式は等値

線より上方でその勾配は1より若干小さい。

12分問走は全身持久力評価テストとしてよく

用いられ，特に最大酸素摂取量と強い相関が

あるとされている。Lたがって，全体に持久

力は改善され，初期値の低い人ほどその程度

は大きいと考えられる。マラソソ完走者の記

録と12分間走の変化を班別に示したのが表10

である。12分問走の平均値は初年度が最も高

くて以後低くたる傾向にあるが，いずれも前

後で著しく増加した。また，D班の前値は平
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　m
4000

3500

後

　3000
値

2500

2000

　　　　　　　　。　／
　　　　　　　　　、〃

1；〆

　、6鍬。　一一・q・i・・1・・t

4　＿…二；；㌫、2、、
／

　　　　　　　　r＝O．903　（皿≡ユ23）

2000　　　　2500　　　　3000　　　　3500

　　　　　　前　値

　　図4　12分問走の変化

4000m

成6，7年度でかたり低くなり，初年度に比

べて多様なレベルの者が受講するようなった

ことを伺わせる。

5）マラソン成績とレース状況

　マラソソの記録には広い幅がある（表10）

が，全員の平均値では4時問30分前後で年々

短縮される傾向にあり，12分間走が低くなる

のと相反する傾向を示した。これまでの受講

生の最高記録は陸上同好会の男子学生の2時

間48分（平成6年度）で，女子ではテニスサー

クル所属の学生が今年度に樹立した3時間36

分で，いずれも初マラソソであった。

表1012分問走の変化とマラソソ成績

平成4年度平均

　　　　　A班
　　　　　B班
　　　　　C班
　　　　　D班

5年度平均

　　　A班
　　　B班
　　　C班
　　　D班

6年度平均

　　　A班
　　　B班
　　　C班
　　　D班

7年度平均

　　　A班
　　　B班
　　　C班
　　　D班

12分間走
前　　　後

2949

3292

3030
2780
2508

2801

3066
2861

2600
2525

2772

3188
2842
2638
2370

2760

3266
2866
2542
2236

3’165

3522
3213
3025
2758

3008

3286
3030
2819
2850

2872

3271

2900
2690
2500

2917

3367
3019
2707
2496

成績

平均　　　　　範囲

4．　35’　　　2．　51’　～6．　14’

4．　09’　　　2．　51’　～5．　23’

4．　06’　　　3．　10’　～5．　45’

4．　55’　　　3．46’　～6．　14’

5．　05’　　　4．　11’　～5．　27’

4．　40’　　　3．　36’　～5回　48’

4．　28’　　　3．　36’　～5．　24’

4．　33’　　　3．　52’　～5．　48’

40　58’　　　30　53’　～50　25’

4．　56’　　　4．　49’　～5．　04’

40　32’　　　20　48’　～50　49’

4．　02’　　　2．　48’　～5．　09’

4．　40’　　　3055’　～5．　25’

5．　04’　　　4．　20’　～5．　49’

4．　41’　　　4．07’　～5．47’

4．　26’　　　2．　55’　～50　40’

3．　40’　　　2．55’　～4．　14’

40　24’　　　3．　35’　～5．　40’

4．　40’　　　3．　36’　～5回　38I

5．　03I　　　4．　07’　～5．　40’
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　図5はマラソソ直前の12分問走とマラソソ

記録の関係を示したものである。全体的に右

下がりで12分間走の優れた者ほど記録の良い

ことを示すが，両者の関係はr＝0，636で，

ぼらつきも大きく，12分問走は記録の大まか

な目安に一はなるものの，唯一の決定因子では

ないことが分かる。図6は各記録範囲内の人

を直前のユ2分問走レベルで分類し，男女別に

示したものである。男子では12分問走で3000

あるいは3200m以上の者がいずれの記録に

も分布しているのに対して，女子では12分間

走のレベルが記録に連関しているように見え

る。また，同一の12分問走では男子に比べ女

子の方が記録が良い傾向にある。

　マラソソを21．0975kmを境に前・後半に

時問

6

マ
ラ　5
ソ

ン

記　4
録

　’さ一。叩㌍8　。　。

　　。。＼蔓♂　　8　。。
　　　　＼8　　　　　　o
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　　　　　○　　　　　冊　　’ひ、

Y＝9．05．O．OO1524X　　　　　　　　　　　　　　o　o　oo　　　　　、

正＝〇一6ヨ6（皿＝99）

2500　　3000　　3500　　4000m
　　12分問走距離

分け，それぞれに要した時問と12分問走との

関係をみたのが図7である。前半の所要時問

は12分間走との関係が強く（r＝0，798），12

分問走が高いほど短いことは明らかである

が，後半では相関が弱く（r＝O．478）なっ

前

半

min．
200
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2000

図5　直前12分間走とマラソソ記録

後

　150
半
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　o
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　　　　　　　o。虹
　　　　　　　　○ポ㌔、

Y昌258．2－O．046X　　　　　　　　　　　　　　δ、．
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τ＝O．478（皿＝88）

2000　2500　3000　3500　4000m
　　　　　　12分問走

図7　12分問走とマラソソ前後半の所要時間

12分間走距離

口3200m以
固3000m以
麗2700m以
■2700m未
固不明

人数15　　10　　5　　0

　3時間未満

3時間30分未満

　4時間未満

4時間30分未満

，5時間未満

5時間30分未満

5時間30分以上

/
 

0　　5　　10　　15　　20　　25人数

図6　マラソソ完走者記録別分布

　　♂：男性，9：女性
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た。12分間走を最大酸素摂取量（特に呼吸循

環系の有酸素能力）の指標と考えると，後半

の記録の分散は有酸素能力以外の要因の関与

を示唆している。図8はレース中の歩行状況

を示している。すなわち，最初に歩き始めた

距離で分類しその人数割合を示した。r完走］

率はA班が56％で，下位班になるほど低下し，

平均で半数以上がレース中歩いている。20

km未満で歩き始めた者もいるが，多くは25

～35kmで歩き；これがマラソソ後半の所要

時問に大きな幅を作っている。歩いた主たる

原因は脚の筋肉や関節の痛みが多く，後半に

は有酸素能力だけでなく脚の筋持久力等の影

響も大きいことを示唆している。特に前半を

能力以上のぺ一スで走ると，筋疲労を誘発し

ぺ一ス低下を余儀なくされる。前半の記録を

基に後半の記録の低下率を男女別にみたのが

図9である。平成6年度までは男子の低下率

は女子のそれに比べ著しく高く，7年度に初

めて女子並になった。また，班別の低下率を

みると（図10），班のレベルと低下率に明確

な関連はない。Lたがって，ぺ一ス配分の巧

みさは有酸素能力とは関係なく，男女で比べ

ると女子の方が優れているようである。これ

が同一の12分問走で比べた場合に女子の方が

マラソソの記録がよい一因であろう。全体的

に年度が進むにつれて低下率は小さくなり，

ぺ一ス配分は上手になってきている。

A班

B班

C班

D班

平均

□＜20㎞

国＜25㎞

麗＜30㎞

国＜35㎞

固く40㎞

□　完走

02550751009る
図8　歩行開始距離

6）マラソン前後の心理状況

　マラソソ前後の精神状態を把握するため

に，マラソソ5日前，当日朝，翌目及び5目

後の計4回のPOMSテスト（註）を平成7

年度に実施Lた。全体の傾向を把握するため

に「緊張」，「憂麓」，「苛立ち」，r活気」，「疲

労」及び「当惑」の6因子の素点の推移を図11

に示した。マラソソ前の「緊張」はかなり高

く，それに比べ後には「苛立ち」，「当惑」と

共に減少したが，r疲労」は翌目に急増し，

5日後にはほぼ回復している。

　典型的な症例をTスコアに変換して図示し

た。図12上は充実した練習ができ，本番で授

業の女性記録を更新したC班女子の例であ

る。当日の「緊張」が若干高いが，翌日を含

め全体に心理的に健全な状態である氷山形を

低

下20

率

平成4　　5　　6　　7年度　平均

低

下

率

D　Gmup

…ロー平成4年度

一◇一　　5年度

・一・・●・…　　6年度

十　　7年度

図9　マラソソ前後半のタイム低下率（男女） 図10　マラソソ前後半のタイム低下率（班別）
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示している。下段はマラソソ経験のあるA班

男子の例で，怪我で充分に練習できず，3時

問57分での完走は本人にとって不満な結果で

あった。レース前は氷山形だが「活気」は低

く，「緊張」も高い。レース翌日に「憂麓」，

r苛立ち」，r疲労」及びr当惑」は急増し，

r活気」は著しく低下した（5目後に回復）。

怪我を押して走り，かつ思い通りに走れなか

ったことへの後悔が伺える。図13上は脚の怪

我で走るのを止められていたD班女子の例で

得点

15

10

一一〇一・緊張

十憂鐙
一一一〇一苛立ち

一十一活気

一十一疲労

十当惑

　5日前　当日朝　翌日　5日後

図11　マラソソ前後のPOMSテスト得点推移

ある。マラソソ前のr緊張」，r憂欝」，「苛立

ち」及び「当惑」が極めて高く，「活気」は

著しく低く，心理的葛藤が明らかである。当

目は痛くなった時点で棄権という条件でス

タートし，結局完走してしまい，翌日に一気

に氷山形に変換した（後日疲労骨折が判明）。

下段は1～2学期を通しあまり練習できなか

ったB班男子の例で，レース前の逆氷山形か

ら終了後氷山形に近づいていく動態がよく分

かる。PO1〉1S結果の詳細な検討は別に行な

いたいが，準備状況やレース結果が心理的な

ストレスに影響することが明らかになった。

　（註：アメリカ精神科医McNairらによっ

て開発された気分を調べる心理テスト。競技

選手のコソディショニソグの把握に用いられ

ることもある。）

7）ジョギンゲ・マラソン啓蒙度

　マラソソを走った後に，今後もジョギソグ

を継続するか，再びマラソソに出場したいか

を調査し表12に示した。大部分は今後もジョ

ギソグを継続したいと考え，マラソソにも再

60

50

40

ス

　30
　60コ

ア

50

40。

30

…∴…

5日前　　　　　　　　　当日朝 翌日　　　　　　　　　5日後

60

50

40

30ス

60コ

50

40

30

ア

緊憂苛活疲当緊憂苛活疲当緊愛背活疲当緊憂苛活疲当張窪立気労惑張麓立気労惑張麓立気労惑張蜜立気労惑　　ち　　　　　　　　　　　　　ち　　　　　　　　　　　　　ち　　　　　　　　　　　　ち

図12　マラソソ前後のPOMSプロフィールの変化

　　上段：C班女子（3時間36分）

　　下段：A班男子（3時問57分）
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60

50

40

30

60

50

40

30

T

ス

コ

ア
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図13　マラソソ前後のPOMSプロフィールの変化

　　上段：D班女子（5時問17分）

　　下段：B班男子（5時問40分）

表11ジョギソグ・マラソソ啓蒙度

　　今後も走りたい

はい　　いいえわからない

再びマラソンを走りたい

はい　　いいえわからない

再履修者　マラソン再経験者

平成4年度

　　5年度

　　6年度

　　7年度

43

21

27

28

4

5

4

7

32

15

23

24

3

3

1

1

12

8

7

11

3

7

6

29

14

11

※1、マラソン再経験者：翌年度以降の「つくばマラソン」に参加した人数（把握できた数）

※2、平成4年度受講生マラソン再経験のべ数：24（5年度）十18（6年度）十16（7年度）＝58名

　　平成5年度受講生マラソン再経験のべ数：12（6年度）十6（7年度）＝18名

度挑戦したいという希望も多かった。実際に

平成6年度までの受講生の内，翌年以降に再

び「つくぼマラソソ」に出場した者が半数近

くおり，初年度受講した学生の中には今年度

の大会まで4年間続けて走った者（教職員を

除く）が8名もいた。

8）学生の意識変化

　授業とマラソソを通じて受講生が何を感

じ，学んだかを簡単に評価することはできな

いが，自分自身への気づき，感動，物事に取

り組む姿勢，マラソソそのものに対する見方

等への造詣を深めたように思われる。以下に

アソケートやレポートの一部を抜粋し紹介す

る。

　a）自分への気づきや自信など

　「継続的にトレーニソグしてみると，ルー

プ1周がこの前より楽に走れたとか，5分短

縮できたとか，小さいけれど進歩が見えて，

自分の体の可能性を知ることができて，感動

した。人問の体って可能性が埋まっているん

だなと思った。そういう可能性を引き出して
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伸ぼすために，細かいトレーニソグ法や栄養

学の話をパズルのようにあてはめていく科学

的な体育を知れてよかった。（平成4年度，

D班・資源3女）」

　　「夢のまた夢であったフルマラソソを完走

できたというのは大きな自信にたりました。

5月頃は3km走ると歩いていたのに，35

kmまで歩くことなく走れたなんて信じられ

ないくらいです。自他共に認める運動音痴の

私ですが，瞬発力や敏捷性に劣っていようと

持久力だけは誰にも負けないと思うと嬉しい

です。（平成4年度，D班・基工2女）」：彼

女はこの後も毎年受講し，卒業した今年も参

加していた。

　　「過信していた。後半歩かざるを得なかっ

たのが悔Lい。しかし，数カ月前の状態から

考えて，レースに出場できるぐらい自分を高

められたという充実感があった。学業でも集

中できるようになり，自分に自信がもてるよ

うになった。（平成5年度，A班・院男）」

　　rフルマラソソ経験者として，走ることの

すぼらしさをたくさんの人に伝えたいと思

う。（平成6年度，A班・自然2男）」

　　「気持ちが明るく楽観的になりました。以

前はしょっちゅう風邪をひいてだらだらして

いましたが，走るようになってからはひいて

もすぐに治り，はつらつとした日々を過ごせ

ました。足が痛くて走れなくなってからはも

のすごく色々考えました。今言えることは，

これからの生活にスポーツを取り入れていこ

うと思うようになったことです。（中略）ゴー

ノレ後20分しないうちに歩けなくなりました。

最初に痛めた右足がやはり悪化しました。疲

労骨折もしてしまったようです。「あのよう

な状態で完走するとこうなる」ようです。ぜ

。ひ来年の参考データにして下さい。でも私は

懲りていませんから大丈夫です。早くまたジ

ョグしたいです。（平成7年度，D班・比文

3女）」：この続きに，疲労骨折してしまっ

た今年のトレーニソグの反省点，来年の再チ

ヤレソジ計画・課題をレポート用紙10枚以上

におよび細かく，綿密に分析・検討されてい

る。

　「授業だけでなく，自分でも練習し始めて，

少しずつ自分に自信がついて，前向きになっ

ていった気がします。人問の走る距離じゃな

いと思っていた42，195kmが，だんだん自分

のものになっていくのが嬉しかったです。相

対評価ではなく，自分の中でr前よりもでき

るようになった」という満足感を持てるとい

うのは，とかく競争杜会である現代において

は珍しいことではないだろうか。私は，まる

で子供のように，走ってはせっせと練習目誌

を書きながら，r自分は，自分以上でもなけ

れぼ，以下でもない」と思えるようになって

いった。それは小さいげれど確かな自信だっ

た。（中略）授業の仲問も皆おなじ道を走っ

ている，と思うことと，ゴールに待っていて

くれる人がいる，と思うことで，安心感があ

った。沿道で応援Lてくれる人も，給水所の

ボラソティアの人も，隣でおしゃべりをしな

がら走っているおばさん達も，皆とても有り

難かった。すべての人の力を借りながら，自

分は今，前に進むことだげを考えていられる。

それはとても賛沢な経験だった。決してマラ

ソソは，一人だけで走る孤独な競技ではない

と思う。（平成7年度，C班・人間4女）」

　r走るのが楽しいと純粋に思えるようにな

った。10kmという距離を気楽に走れるよう

になったし，フルマラソソを完走できた，と

いうことがすごく自信になった。毎目の生活

がとてもいいリズムになり，大学に入って悩

まされ続けてきた無気力感がなくなった。勝

敗や記録より練習の過程を大切にするスポー

ツはとっても楽しいと思うようになった。（平

成7年度，D班・比文3女）」

　r自分にとって“マラソソ’’とは何なのだ

ろう，と思います。3年前になぜこの授業を

履修しようと決心したか，その最も重要なこ

とは，私が昔から“超”がつくほどr運動オ
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ソチ」だということです。運動なんて大嫌い

でした。身長だけは人並みにあったのですが，

体力はないし，体は弱いし，運動神経は鈍い

レー，どちらかと言えば体育の授業が嫌い

な方でした。あんなの無けれぱどんなにいい

だろう，と思っていまLた。実はそんな気持

ちを持ちつつ筑波大学に入学しました。（中

略）しかし，ここ筑波大学の体育の授業はrス

ポーツを楽しめるようにたろう！それが目的

だ」という雰囲気の授業で，しかも先生は教

えるのが本当に上手な方ばかりでした。その

様な授業を受けているうちに，体育にでるの

が楽しくなってきました。このように下手で

持久力もないが，運動好きになってきたあた

りに，私はこの授業を履修し始めました。し

たがって，マラソソを完走するということよ

りも運動オソチが少しでも無くなれば，とい

うのが受講の動機でした。そんな気持ちで受

講し，その後マラソソを2度走りましたが，

r走り続げてゴール」が達成されていません。

せめて来年この目標が達成できたら，r私の

マラソソ」という題で素直にレポートが書け

るかも知れません。まだまだ自分のものにな

っていないマラソソに来年また挑戦して，自

分のものにしてみようかたと思っています。

（平成7年度，C班・院男）」

　b）物事に取り組む姿勢など

　「高校時代は陸上の短距離をやっていたの

で，自分がフルマラソソを走るとは予想もし

ていなかった。やらなけれぼ何も生まれない。

この気持ちはやった者にしか分からない。形

には残らないが，永遠に自分のハートに残る

と思う。（平成7年度，A班・体育4男）」

　r今まではいつも最初は何にでも勢い込ん

で，ちょっと苦しくなるとそれに妥協して惰

性で進んでいくというやり方ぼかりをしてい

ました（走るのでも同じです）。でも，この

授業で全体を見通しながらそのときのベスト

は何かということを考えながら走っていくと

いうことを教えてもらえたのではないかと思

います。（平成7年度，B班・情報4男）」

　r目々の積み重ねの大切さ，努力の大切さ

を身を持って体験できたこと。一つの目標を

たて，最初はそれが困難なことに感じられて

も，少しづつ積み重ねていくことでいつの間

にかその目標が近づいている。頭では何とな

く分かっているつもりだったけど，それを身

を持って体験できたこと。今まで全てのこと

が中途半端だった自分，試験に合格するとい

う目標を持つ自分にとって非常に貴重な経験

だった。（平成7年度，B班・杜会4男）」

　C）ジョギソグ・マラソソそのものに対する

　　　見方など

　rマラソソに人生を感じた。面白さを知っ

てしまったのでもう止められない。42，195

kmという距離は以前は10kmの4倍だと思

っていたが，全然違うことが分かった。（平

成4年度，C班・職員男）」

　「きついとは思っていたげれど，あんなに

きつくて長いとは正直思わなかった。先生の

言ったように人問の走る距離ではないと思っ

たらそのきつさを乗り越えての完走はとても

嬉しかったし，感動した。先生と握手したと

きは感動で涙がでそうになった。走り終えた

直後はもう走りたくないと思っていたげれ

ど，どうやらマラソソにはまりそうである。

来年はもっとトレーニソグを積んで4時問以

内で走ろうと思う。（平成6年度，D班・人

問2女）」

　「マラソソはよく人生にたとえられる。人

の出生をスタートとし，その人の目標の達成

をゴーノレとされる。もちろん死ぬ時がゴール

だとしてもよい。その生と死の問でいかに努

力するか，すなわち42，195kmの中でいかに

ぺ一スを保ち続げ，あげてゆくかがその人の

人生に豊かな価値を増すことを可能にする。

確かにこのたとえは理にかたっていると思

う。しかし僕がマラソソを人生にたとえるな

らぼ，その答えはこの一般的なたとえとは全

く違うものとなる。マラソソで見いだすのは
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スタートでもゴールでもなくて，「自由」と

「孤独」であると思う。マラソソは人生にお

けるr自由」とr孤独」の象徴としてたとえ

られるべきだろう。人は一度マラソソを走り

出したら，歩いてもいいし，思い切り走って

もいいし，止まってもいい。「自由」なのだ。

でも一つだけしてはいけないことがある。後

ろに振り返って走り出すこと。それはつまり

過去には戻れないことと同じなのだ。そして

誰にも束縛されないr自由」を感じながら走

るとき，そこにはr孤独」が存在する。マラ

ソソでは自分が疲れたからといって代わりに

走ってくれる人はいない。歩くのも走るのも，

結局は自分のr孤独」な意志で決まるのだ。

秋風を体一杯に浴びて走る「自由」は自分の

力のみを信じて走るr孤独」によって，より

はっきりと僕の中に浮かんできて，このとき

マラソソと人生が鮮やかに一致したのであっ

た。（平成7年度，A班・国際2男）」

　rただ走るだけのマラソソに先生やTAの

方々が様々な視点・方法を持って取り組んで

いる姿勢にマラソソの奥深さを知りました。

当然といえぼ当然のことかも知れませんが，

実際に目の当たりにしなけれぼわからなかっ

たと思います。マラソソを自分の研究対象と

して捉え，考察していく姿勢から，走ること

を楽しむばかりでない，違ったマラソソの面

白さを少し分かった気がする。これにより私

の変わった点といえぼ，マラソソ雑誌を定期

購読するようになったことです。（平成7年

度，B班・比文4男）」

　r42，195kmの中で，楽しさ，苦しさ，淋

しさ，哀しさそして喜び，といらた無味乾燥

な日常生活ではそう簡単に味わうことのでき

ないことを体験することのできるゲーム，人

生のミニチュア版こそが私のマラソソなので

ある。このような様々な感情を一度に体験す

ることができる機会こそじっくり味わおうで

はないかと思った。（平成7年度，B班・人

間3男，昨年も履修）」

　d）授業に対して

　rこの科目の一番の魅力はr目標達成まで

にどれだけ努力をしたか」という過程が重要

であり，加えて最後に目標を達成できたとき

にそれ以上の満足感を得られるところにある

と思います。他の授業で「単位取得」のため

のレポートやテストを切り抜けることに苦労

している学生の姿を見ていると，この授業の

充実度が一層感じられます。また，練習日誌

の提出は個人の状態を把握することと，個人

が自分の練習メニューと身体の状態を緯持す

る上でとても有効だったと思います。結果的

に計画一実施一記録一分析・評価の錬成のサ

イクルを無意識のうちに個人が行なうことが

でき，成果を蓄積することができました。（平

成7年度，B班・研究生男）」

　「この授業の一番いい点は先生も生徒も積

極的に取り組んでいたことです。この授業の

中でおそらく単位の取得のために授業をとっ

ている人はいないと思います。先生方も単位

がどうこうという話はせず，学生が走ること

が好きでまたはつくぼマラソソを完走するた

めにこの授業をとっていることをよく分かっ

ていて，指導なさってたような気がします。

このような授業が可能だったのは筑波大学で

自由科目という形で開設していたからであ

り，またrつくぼマラソソ」という今までマ

ラソソと無縁だった人にも気軽に参加できる

ようなマラソソ大会が開催されていたからで

す。必修の体育となるとどうLても義務感が

伴います。自由科目だからこそ可能たのです。

生涯学習・生涯スポーツと言うようなことぼ

を頻繁に聞くようになりましたが，その様な

スポーツに出会う機会を作るためにもこのよ

うな授業はとても意味があると思います。他

の必修の授業で行われているものも自由科目

としてもっと開設されるといいと思います。

（平成7年度，C班・日日3女）」
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v．今後の課題

1）授業の形態

　平成6年度までの実績から，歩かずに走り

通したr完走」率の低さ，後半のぺ一ス低下，

1人で練習する習慣を2学期間で身につける

ことの困難さ等が明らかになり，7年度はそ

れらを改善するために，様々な形で授業時間

外の練習（サービス授業）を行なった。実施

にあたっては種々の間題が発生することも予

想されたが，とりあえず試行を優先した。夏

休み中の練習会，走るのに慣れてきた2学期

には授業終了後の延長練習，1ヶ月前の試走

会そして3週間前にはハーフマラソソ大会に

出場した。いずれも希望者を対象に行たわれ

たが，試走や授業後の練習には半数以上の参

加があった。表11にマラソソの成績に練習状

況がどの程度関与するか相関係数で示した。

4～11月の問に走った総距離，総目数そして

1回に走った距離を因子として取り上げた。

12分問走との関係を参考に，最も影響の大き

かったのが1回の走行距離であり，走る回数

よりも距離を伸ぼしていくことが重要である

ことが分かった。また，今年のr完走」率が

去年までと比べ急増した（図14）要因は，授

業で特にぺ一ス配分に重点を置いたことの他

にサービス授業の成果と思われる。試走会で

はコースの半分以上（最高で37km）を走っ

たが，このときの身体感覚によってその後の

練習の必要性やぺニス配分の重要性を認識で

きたという意見が多く，75分授業の時問的限

界を指摘する声も多かった。今後自由科目と

表12マラソソ記録との相関係数

完

走50

率

一一≒■一mean

　　・ma1e
　　・fcmaIe

平成4　　　　5　　　　6　　　7年度

図14年度別「完走」率

いう特性を生かして，固定時問にとらわれず，

定時十集中などの形態をとることも考慮した

い。

2）授業進行に伴って減少する出席者数への

　　対処

　平成6年度までは出席者数が漸減したが，

7年度は目誌交換を実施し，個々のコミュニ

ケーショソを充実させた結果，最後まで高い

出席率を維持した。今後も様々なアプローチ

が必要と思われ，履修放棄の原因をさらに検

討することも必要である。また，再受講する

学生も多く，特に講義では初心者から経験者

までが同じ内容で受講するという今までの形

態を工夫して改善したい。

V．まとめ

後12分問走

　総走距離

　総走日数

走距離（／回）

0．636

0．479

0．352

0．521

　健康・体力の向上のためσ適度な運動とい

う観点からは一見相応しくないrフルマラソ

ソの完走」という目標を掲げた授業が開設さ

れ4年を経た。受講する学生は，学年，学類

及び持久能力のいずれにおいても多岐にわた

り，経験者だけでなく多くの初心者の参加が

あった。そして，受講生のほとんどがフルマ

ラソソの完走を果たし，マラソソは決して特

別なスポーツでないことが証明された。しか

し，マラソソ完走は選手以外の者にとっては

高い目標であることにかわりなく，目標に拘
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りすぎると傷害や内臓疾患などを誘発する危

険性があることも事実である。前述の課題は

マラソソ完走という受講生の目標に対するプ

ログラムの充実であるが，本来我々が目標に

すべきことは，学生がマラソソ完走を目指す

中で生涯に渡り運動に能動的に取り組む姿勢

を育むことにある。これらに関する気づきや

姿勢を，レポートに綴られていたように受講

生が得ていたのであれぼ，それは授業では不

充分な部分を「マラソソ経験」が補ってくれ

たのだと思われる。初心者への安全で確かな

指針となり，かつ能動的な取り組みを啓発す

るような指導の工夫がさらに必要である。
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