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Abstract

Ｔｈｅｐｕｒｐｏｓｅｏｆｔｈｉｓｓｔｕｄｙｗａｓｔｏｅｘａｍinedifferenttypeoftrainingcontroltestsdoneinthe

practiceandtoinvestigatesomerelationshipswithclassifiedtestsandspecificjumpperformancesin
athletics

TotalofSeventy-ninemalestudentjumpersinthelongjump,triplejump,ｈｉｇｈjump,ａｎｄｐｏｌｅ
ｖaultwereemployedasthesubjects、Meansandstandarddeviationsinparenthesisofthebest

recordsineacheventwere7,１５(0.34),14.90(0.86),２．０８(009),ａｎｄ4.76(0.31),respectively・Twenty､two

controltestsexaminedwereconsistedbythreemajorgroupswhichwereclassifiedintostrength
(lifting),speed-strengthorpowerOumpingandthrowing),ａｎｄｓｐｅｅｄ(sprint)exercises、

Ｔｈｅｒｅsultsofthisstudywereasfollows：

(1)Thereweresignificantcorrelationsoneachjumpperformancewithselectedcontrolteststhat

weremostlyinthegroupsofsprintingandjumpingexercises・Ontheotherhand,mostofthelifting
testsshowedmdirectrolestothejumpperformances．

(2)Standardizedtestprofilesshowedspecificcharacteristicswhichreflectedtheprincipalphysical
andtechnicalspecialitiesofeacheventTherefore,thatmightbeusefulfortalentsearchingand
selectingapropereventforjuniorathletes．
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Ⅱ研究方法

1．被験者

被験者は，Ｔ大学陸上競技部跳躍ブロックに所

属する男子79名（身長175.3±4.7ｃｍ，体重

659±４６ｋｇ）を対象とした（表ｌ)。

２．コントロール・テスト

コントロール・テスト種目は，いずれも主要な

基本的トレーニング手段として用いられている運

動で，跳躍種目に特徴的な専門的スピード・筋力

運動を中心に，以下の３つのグループに大別され

るの。

(A）リフテイング系運動群：スナッチ,クリーン，

ベンチプレス，スクワット

(B）ジャンプ系運動群：両手砲丸投（前・後)a)，

立幅跳，デプス三段跳b),立五段跳,加速付き３０

ｍホッピングc)(左･右)，加速付き３０ｍバウン

デイング，加速付き３０ｍホッピング（左・右）

(c）スプリント系（スピード筋力）運動群：クラ

ウチングスタートからの３０，，６０ｍおよび

１５０ｍダッシュ，加速付き１０ｍ｡)および３０ｍ

走

これらは，それぞれの運動群の体力面での主要

な筋力発揮の特徴から，最大筋力系，爆発的筋力

系，スピード筋力系の運動としても分類される。

また，クライミングロープe)および棒高跳用の３０

ｍポール走は，その他の分類⑪として扱った。

リフティング運動を除く全てのテスト試技は，

それぞれ２回ずつ行ない，良い方を記録した（但

し，150ｍ走は１回のみとした)。本研究で用いた

コントロール・テストの主な測定方法は，以下の

注ａ）からｆ）に示した4)。

注ａ）５．４ｋｇの砲丸を両手で保持し，サークルの

足留材上に両脚で構え投射する。

ｂ）長さ２ｍ，高さ0.75ｍの木製台での２歩

助走からの跳び降り三段跳。

ｃ）所用時間と歩数の合算指数を用いた。

ｄ）加速付き３０ｍの通過タイムを記録した。

ｅ）長き６ｍのロープを用い，長座でロープを

握っている状態からスタートし，両腕のみで

できる限り速く登り，天板を手でタッチする。

ｆ）その他：リフテイング運動は１種目４試技

｜、緒言

スポーツ．トレーニングを合理的に進めるには，

競技パフォーマンスについての分析は元より，基

本的トレーニング手段として用いられる主要な運

動（Exercises）についての能力との関係を見極め

る必要がある。トレーニング現場では，これらの

運動は，いずれも競技パフォーマンスの向上を目

指す間接的（一般的）もしくは直接的（専門的）

な種々のトレーニング課題と結び付いたものと見

なされている。トレーニング現場では，これらを

トレーニング．コントロール・テスト（又は単に

コントロール．テスト）と呼び，個々の競技者の

進歩や発達レベルの把握，トレーニングの合理J性

や目標の設定，タレントの発掘へのより実用的貢

献を期待している4)'5)。

ＲｅｉｄＰ､6)は，ヨーロッパにおける目覚ましい成

果はトレーニングスケジュールの作り方，シーズ

ン目標の立て方，およびプログラムを実践するに

当っての徹底した合理性にあると述べている。こ

のように,高度な競技成績の達成のためには,コー

チは競技者の諸能力を的確に把握すると同時に，

競技者のトレーニング課題を明確にし，競技者の

競技的発達段階に応じたトレーニング計画を作成

することが重要となる。

しかしながら，特に我が国では，これまで一般

的体力および運動能力要素についての研究は盛ん

であったが，専門化された競技者の運動特』性や，

現場でのコントロール・テストに関する研究は極

めて稀である。このため，年間計画を立て，それ

を評価するための基礎資料とすべき専門的体力お

よび運動能力に関する測定・評価基準に乏しく，

トレーニング計画もコーチの経験と直感にのみ

頼って成される傾向にあったい'5)。

そこで本研究では，陸上競技の跳躍選手につい

て，基本的トレーニング手段とされる運動から選

択された各種のコントロール・テスト種目と競技

パフォーマンスとの関係を吟味し，跳躍競技者の

種目特性について検討した。また，目標とする競

技記録に応じて要求され，トレーニングに直結す

る具体的なテスト指標の作成を試みた。
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表１各種目における被験者の跳躍最高記録およびコントロール・テスト最高記録

の平均値と標準偏差（）の比較

棒高跳

、＝1８

4.76(7.6）

６５．０(7.6）

89.0(12.4）

82.0(12.1）

111.0(14.2）

253.0(29.9）

11.28(1.45）

11.64(1.26）

2.85(0.13）

9.25(0.56）

14.98(0.80）

14.36(1.29）

14.32(0.98）

13.30(0.58）

14.01(1.22）

13.97(1.05）

4.16(0.11）

7.33(0.18）

17.60(0.69）

1.14(0.04）

3.09(0.10）

8.41(1.31）

3.23(0.16）

走巾跳

、＝２７

三段跳

、＝1６

走高跳

、＝1８

跳躍記録（、）

スナッチ（kg）

クリーン（kg）

ベンチプレス（kg）

フルスクワット（kg）

Ｗ・トータル（kg）

両手砲丸投-Ｆ（、）

両手砲丸投一Ｂ（、）

立巾跳（、）

デプス三段跳（、）

立五段跳（、）

立五段Hop-R（、）

立五段Hop-L（、）

30mBuounding（t＋s）

30ｍＨｏｐ－Ｒ（t＋s）

30ｍＨｏｐ－Ｌ（t＋s）

30mCS-dash（s）

60mCS-dash（s）

l50mCS-dash（s）

l0mRS-dash（s）

30mRS-dash（s）

クライミングロープ(s）

30ｍポール走（s）

６９．０(7.6）

93.0(11.1）

７３．０(9.4）

119.0(11.9）

260.0(29.2）

６７．０(9.2）

96.0(11.9）

７６．０(9.3）

123.0(12.1）

264.0(27.6）

６９．０(7.9）

96.0(13.1）

78.0(10.4）

123.0(17.3）

276.0(29.3）

11.75(1.31）

11.90(1.94）

2.83(0.15）

9.78(0.50）

15.32(0.74）

14.66(0.65）

14.70(0.70）

12.91(0.88）

13.27(0.79）

13.29(1.07）

11.83(1.33）

12.15(1.43）

2.86(0.10）

10.34(0.43）

15.59(0.77）

14.98(0.99）

15.40(0.80）

12.39(0.65）

12.92(0.52）

12.84(0.79）

12.02(1.26）

12.70(1.82）

2.90(0.16）

10.00(0.70）

15.43(0.70）

14.83(0.77）

1490(0.65）

13.27(0.92）

13.41(0.78）

13.97(0.84）

4.09(0.13）

7.17(0.21）

17.25(0.56）

1.11(0.03）

2.97(0.13）

4.12(0.10）

7.31(0.18）

17.68(0.59）

Ll2(0.05）

3.07(0.12）

4.18(0.13）

7.42(0.18）

18.08(0.62）

1.13(0.03）

3.09(0.13）

10.81(1.80） 12.96(3.57） 13.95(3.35）

注）Ｗトータルは、上記４種目の中でクリーンを除いた３種目の総合記録とする。

以内で挙上できた最大重量で，同じ重量への成した。

試技は２回までとした。

解析の手順’１１．結果及び考察

研需で得られたデータは．以下の方法で籍１．専門跳躍種目

３．

本研究で得られたデータは，以下の方法で整

理・解析を行った。

１）コントロール・テストに関するそれぞれの

計測記録を基に，専門種目の最高記録，身長，お

よび体重を加えた合計３１項目間の相関行列を作

成し，有意差検定を行なった。

２）コントロール・テストにおける専門種目間

特`性を比較するために，各測定値をＴスコアーを

用いて標準化し，テスト・プロフィールを作成し

た。

３）専門跳躍記録との間に有意な相関関係が認

められた共通するテスト種目を中心に，得られた

回帰式から具体的に目標とすべきテスト指標を作

１．専門跳躍種目の記録と個々のテスト種目およ

びテスト種目間との相関関係

表２は，各専門競技種目とコントロール・テス

ト種目間の相関係数を示したものである。

走幅跳の競技成績におけるスプリント能力の重

要性は，既に多くの研究によって明らかにされて

いるが，本研究においても，クラウチングスター

トからの６０ｍ（r＝-0.664)，150ｍ（r＝-0.655）

ダッシュとに有意な高い相関が認められた。また，

立五段跳(r＝0.752)では，特に高度に有意な相関

関係が認められた。

三段跳の競技成績を決定付ける条件として，助

走スピードに依存する点では他の跳躍種目と同じ
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表２各専門競技種目の記録とコントロール・テストとの相関係数の一覧

ｌ３１Ｃ

[１１８６

）３８６

【1５９４

【１６

Ｆ１

L」

）－４(］

【
４

１
４

[１５２８

0６９６

[1４３６

ａ：リフティング系運動群，ｂ：ジャンプ系運動群，ｃ：スプリント系運動群，ｄ：そ
の他
注）＊：Ｐ＜0.05,＊＊：ｐ＜０．０１

であるが，３つの連続した踏切での最長到達距離

を運動課程にする点では，他の種目に比べてより

両脚のバランスが重要である2)。左右のホッピン

グ能力に高い相関が認められたことは，両脚の跳

躍力が要求される三段跳の競技特性を反映するも

のであった。一流の三段跳選手は，全助走の走幅

跳で，左右どちらの脚で踏切っても大差のない記

録(許容差5-25ｃｍ)を跳躍するべきであることを

強調したStarzynskLTl7〕の論を支持するもので

あった。

走高跳では，スプリント種目との間に有意な相

関が認められなかった。しかし,デプス三段跳(r＝

0.922)，立五段跳（r＝0.804)，加速付き３０ｍバ

ウンデイング（r＝-0.654）に高度に有意な相関関

係が認められた。これらのことは，走高跳では他

の種目と異なり，スプリント能力よりも，踏切で

の鉛直方向への爆発的な運動量転換のためのジャ

ンプ系の運動能力がより重要であることを明示す

るものであった。

棒高跳では，走幅跳や三段跳と同様に，立五段

跳(r＝0.764)，ホッピング[左］（r＝0.894)，加

速付き３０ｍホッピング［右］（r＝-0.786)，クラ

ウチングスタートからの６０ｍダッシュ（r＝

-0.603)，150ｍダッシュ(r＝-0654)に高度に有

意な相関関係が認められた。これらのことは，跳

躍記録に直結する高いグリップの獲得に不可欠な

助走スピードと，ポール支持以前での走幅跳と同

様な自由踏切の重要性を示すものであった｡また，

リフティング運動群では，ベンチプレスにのみ有

意な相関関係(r＝0.513,ｐ＜0.05)が認められた。

以上の様に,コントロール･テストの中でもジャ

ンプ運動群と競技記録との間で多くの共通する高

度に有意な相関関係が認められた。この理由は，

それらの運動特』性が，中核となる運動技術および
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体力的な筋力発揮形態の諸点で，専門競技種目の

ものと極めて類似性が高いことによる。また，ス

プリント運動群で多くの有意な相関関係が認めら

れたのも，跳躍競技のメカニズムが助走スピード

を原動力とする点で共通するためであろう。

したがって，跳躍距離（記録）が，助走スピー

ドとそれを利用し得る専門的筋力および技術の積

で表わされるように')，スプリント能力の改善と

共に，合理的な踏切動作を遂行するための跳躍技

術に関連した専門的筋力の発達改善が，記録向上

の鍵を握っていると言える。

一方，リフティング運動群では，棒高跳のベン

チプレスを除き，全種目を通じて競技記録との間

に有意な相関関係は認められなかった。

しかしながら，コントロール・テスト種日間で

の相関関係を吟味すると，リフティング系運動群

とジャンプ系運動群との間には多くの有意な相関

関係が認められたが，スプリント系運動群との間

ではほとんど認められなかった。

表３は,コントロール･テスト間の相関マトリッ

クスから得られた各テスト群内及び群間の相関係

数の最大値と最小値を示したものである。各群内

での種目間の相関は著しく高いが，３つのテスト

群間を比較すると，リフテイング系運動群に対す

るジャンプ系運動群およびスプリント系運動群と

の相関関係は，その順に低くなる傾向にあった。

従って，以上のことからも，リフティング系運動

群が競技成績とに有意な相関が認められなかった

のは，それらが跳躍種目にとっては間接的な一般

的筋力としての最大筋力を発達させ，ジャンプ系

運動群のパフォーマンスにも影響を及ぼしている

が，直接的には無関係で一般的要素に過ぎないこ

とを支持するものであったい'9)。

２．種目別筋力特性について

図１は，コントロール・テスト結果を標準得点

化し，専門競技種目毎の平均的プロフィールを図

表３コントロール・テスト相関行列にみられた各テスト群内および群間相関係数

の最小一最大値
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のスプリント運動群においては他の種目よりも得

点が低かった。

棒高跳では，全体的に得点が低く，ベンチプレ

スとクライミングロープでは他の種目よりも著し

い高得点を示した。

村木5)は，コントロール･テストの各運動群をそ

れぞれのパワーの発揮状態について，競技特性に

よる外的負荷と運動スピードの条件からローギア

型（負荷大で，運動スピード小)，ハイギア型（負

荷小で,運動スピード大)，および両者の中間的ミ

ドルギア型のパワーに分類している。この分類に

当てはめてみると，走幅跳はスプリント系運動群

に優れ，リフテイング系運動群に劣るハイギア型。

走高跳はリフテイング系運動群により優れ，スプ

リント系運動群に劣るローギア型。三段跳はこれ

示したものである。

走幅跳は，クラウチングスタートからの３０，，

６０，，１５０ｍダッシュ，および加速付きの１０，，

３０ｍ走などのスプリント運動群では,他の種目よ

りも高得点を示した。しかし，スナッチ，クリー

ン,ベンチプレス，フルスクワットなどのリフテイ

ング運動群では得点は低かった。

三段跳は，デプス三段跳，立五段跳，ホッピン

グ,３０ｍパウンデイング,３０ｍホッピングのジャ

ンプ運動群で高得点を記録したが，他の運動群で

はほぼ平均点な得点を示した。

走高跳は，スナッチ，クリーン，スクワットな

どのリフティング運動群や両手砲丸投では他の競

技種目に比べて高得点を示したが，クラウチング

スタートからの３０，，６０，，１５０ｍダッシャなど

表４水平跳躍種目におけるコントロール・テストの目標値

走巾跳

①スナッチ（kg）

②クリーン（kg）

③ベンチプレス（kg）

④フルスクワット（kg）

⑤両手砲丸投-Ｆ（、）

⑥立巾跳（、）

⑦デプス三段跳（、）

⑧立五段跳（、）

⑨30mBounding（t＋s）

⑩30mCS-dash（s）

⑪60mCS-dash（s）

⑪l50mCS-dash（s）

⑬30mCS-dash（s）

６．００

４３．３

５５．５

４１．２

７８．８

７．３２

２．３２

８．０９

１２．８２

１５．８８

４．５３

７．８８

１９．１４

３４１

６．５０

５４．５

７１．８

５５．１

９６．３

９．２５

２．５４

８．８２

１３．９１

１４．５９

４．３４

７．５７

１８．３２

３．２２

７
１
９
８
７
６
６
９
０
５
６
０
３

６
８
６
１
１
２
９
４
３
４
７
７
３

７．５０

７６．８

９３．３

８４．４

１３１．２

１３．１０

２．９８

１０．２９

１６．０８

１２．００

３．９６

６．９５

１６．６７

２．８４

８．００

８８．０

１２０．８

９６．５

１４８．８

１５．０３

３２１

１１．０３

１７．１７

１０．７１

３．７７

６．６５

１５．８５

２．６５

８．５０

99.2

137.1

110.3

166.2

1696

３．４３

１１．７７

１８２６

９．４２

３．５７

６．３４

１５．０３

２．４５

三段跳

①スナッチ（kg）

②クリーン（kg）

③ベンチプレス（kg）

④フルスクワット（kg）

⑤両手砲丸役-Ｆ（、）

⑥立巾跳（、）

⑦デプス三段跳（、）

⑧立五段跳（、）

⑨30mBounding（t十s）

⑩30mCS-dash（s）

⑪60mCS-dash（s）

⑫l50mCS-dash（s）

⑬30mCS-dash（s）

１３．００

４６．７

６９．７

５５．５

９６．３

８．８９

２．６４

９．３９

１３．８９

１３．８３

４．３４

７．７１

１８．９８

３．３４

1４．００

５７．４

８３．５

６６．３

１１０．３

１０．４４

２．７６

９．８９

１４．７８

１３．０７

４．２３

７．５０

１８．３０

３．２０

１５．００

６８．１

９８．５

７８．０

１２５．５

１１．９９

２．８７

１０．３９

１５．６８

１２．３１

４．１１

７．２９

１７．６１

３．０６

１６．００

７８．８

１１１．２

８７．９

１３８．５

１３．５３

２．９９

１０．８９

１６．５８

１１．５６

３．９９

７．０８

１６．９２

２．９２

1７．００

８９．５

１２５．０

９８．７

１５２．５

１５．０８

３．１０

１１．３９

１７．４７

１０．８０

３．８８

６．８７

１６．２４

２．７８

１７．５０

９４．８

１３１．９

１０４．１

１５９．５

１５．８５

３．１６

１１．６４

１７．９２

１０．４３

３．８２

６．７７

１５．９０

２．７１
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表５垂直跳躍種目におけるコントロール・テストの目標値

走高跳

①スナッチ（kg）

②クリーン（kg）

③ベンチプレス（kg）

④フルスクワット（kg）

⑤両手砲丸投-Ｆ（、）

⑥立巾跳（、）

⑦デプス三段跳（、）

⑧立五段跳（、）

⑨30mBounding（t＋s）

⑩30mCS-dash（s）

⑪60mCS-dash（s）

⑫l50mCS-dash（s）

⑬30mCS-dash（s）

２．３０

８８．３

１２８．０

１０３．４

１６５．２

１５．０９

３．２９

１１．７１

１７．１４

１１．０３

３．８６

６．９８

１６．５７

２．７７

２．４０

９７．１

１４２．５

１１４．９

１８４．４

１６．４９

３．４７

１２．４９

１７．９２

１０．００

３．７２

６．７８

１５．８８

２．６３

２．２０

７９．５

１１３．４

９１．８

１４６．０

１３．７０

３．１１

１０．９３

１６．３６

１２．０５

４．０１

７．１８

１７．２６

２．９２

２
８
２
４
０
８
０
３
１
４
８
２
５

５
６
５
８
９
２
８
４
５
４
７
９
３

２．００

６２．１

８４．５

６８．８

１０７．８

１０．９１

２．７６

９．３８

１４．８１

１４．０８

４．２９

７．５８

１８．６３

３．２０

２．１０

７０．７

９８．８

８０３

１２６．８

１２．３０

２．９４

１０．１５

１５．５８

１３．０７

４１５

７．３８

１７．９４

３．０６

棒高跳

①スナッチ（kg）

②クリーン（kg）

③ベンチプレス（kg）

④フルスクワット（kg）

⑤両手砲丸役-Ｆ（、）

⑥立巾跳（、）

⑦デプス三段跳（、）

⑧立五段跳（、）

⑨30mBounding（t＋s）

⑩30mCS-dash（s）

⑪60mCS-dash（s）

⑫l50mCS-dash（s）

⑬30mCS-dash（s）

４．８０

７０．０

９０．６

８３．６

１１２．８

１１．４７

２．８７

９．３２

１５．０８

１３．２３

４．１５

７．３１

１７．５１

３．０８

２
６
１
３
６
２
４
３
５
６
６
５
７

。
・
・
・
６
６
２
５
３
３
６
８
２

５
６
６
８
８
２
８
３
４
４
７
８
３

６
６
８
１
６
４
８
１
９
５
８
５
７

５
７
７
９
０
２
８
４
３
４
７
８
３

３
６
３
６
７
９
６
６
６
４
３
４
８

。
・
・
・
８
９
８
８
６
０
１
８
９

７
０
９
２
２
２
９
５
２
４
７
６
２

５．４０

８４．７

１１４．６

１０７．０

１４０．３

１４．２７

３．１２

１０．４１

１６．６３

１２．１０

３．９３

６．９６

１６．１８

２．８６

５．７０

９２０

１２６．５

１１８．５

１５３．９

１５．６６

３．２４

１０．９４

１７．４０

１１．５５

３．８３

６．７９

１５．５２

２．７９

らの中間型に相当した。また，コントロール・テ

ストから得られた被験者プロフィールを個別に検

討した結果，個々の選手特』性も具体的に明示する

ことが出来た。

このように，コントロール・テストは，個々の

跳躍競技種目に要求される専門的な運動能力およ

び体力要素の特性と共に，選手の個別性も明示し

得るものであった。したがって，各運動群におけ

る測定項目の具体的な指標を設けることは，競技

者の長所や短所を容観的に促えることができるば

かりでなく，具体的なトレーニング課題を提供す

ることができ，トレーニング意欲を高める動機付

けともなると考えられる。

３．競技レベルに応じたコントロール・テストの

目標値

表４および表５は，標準化されたデータから，

各種目でのそれぞれの跳躍記録に対応する主要な

コントロール・テスト種目記録の一覧表を示した

ものである。

個別に吟味された国際級のトップレベル選手

（表中の２級レベルに相当）は，先に述べたテス

ト・プロフィールでの種目および個人特性を増幅

する形で示された。又，特に相関関係の高い種目

（ジャンプ系およびスプリント系運動群）では，

それぞれの種目の表の跳躍記録水準に相当するテ

スト記録に近い結果が示された。また，跳躍記録

には直接的な相関関係の少ない種目（特にリフ

ティング系運動群）であっても同様，それぞれの

記録水準での現状並びに目標値として，経験的に

も妥当な値が示された。
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されているべきである。

２）コントロール・テストは，個別のトレーニ

ング過程の各段階毎で主要なトレーニング効果を

検証すると共に，トレーニング課題や目標値の設

定，およびトレーニング計画の立案や修正への実

用的価値が高い。

３）テスト・プロフィールは，選手の適正種目

の選択やタレントの発掘の際にも有益な示唆を提

供し得るであろう。

しかしながら，高度に発達した上級者では，リ

フティング系運動での一般的筋力の過度の発達

が，専門的筋力の発達に対してマイナスの効果を

もたらすことが知られている'０)。また，それらは，

競技パフォーマンスに対しての直接的な貢献因子

でもないことから，今後は，競技的発達段階に応

じた専門的能力の発達のための前提条件として，

選手の個別性も踏まえたそれらの最低必要基準

（Minimumrequirement)が考慮されるべきであ

ろう。
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１Ｖ．まとめ

本研究の結果，以下の結論が導き出された。

ｌ）本研究で用いたコントロール・テストは，

跳躍種目に求められる主要な運動能力ないし体力

要素を直接および間接的に反映するものであっ

た。

２）標準化されたテスト・プロフィールを通じて

種目特性が明らかとなり，併せて，選手の個別特

｣性の実用的明示が可能となった。

また，これらテスト種目は，全て主要な基本的

トレーニング手段として現場で重視され，日常的

に利用されているものである。従って，本研究か

ら得られた実践面への示唆は，以下のものが挙げ

られる。

１）コントロール・テストは，主要な基本的ト

レーニング手段としての運動から実用的で実際的

な観点から選ばれるべきであろう。また，それら

の課題性および方向性については，トレーニング

方法論ならびに運動学的観点から予め詳細に吟味


