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U20 オリンピック育成競技者におけるフィットネス水準
― フィールドテストによる体力評価 ―
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1．はじめに

陸上競技には様々な種目が存在するものの，いず

れの競技力も，主に技術力，体力，精神力によって

構成されている．このことは，ジュニア競技者（U20

世代）においても同様であろう．日本陸上競技連盟

科学委員会では，これらを支える情報として U20 競

技会における速度や動きに関するデータ，さらには

体調・食生活状況，心身の状態，スポーツ障害およ

びサプリメント摂取状況などを報告してきた．一方，

体力に関するデータは少なく，ジュニア競技者の体

力水準は提示されてこなかった．

本報告では，2002 年から 2019 年にかけて U20 オ

リンピック育成競技者を対象に実施してきたフィッ

トネス（体力，形態，体組成）テストの内，実践現

場で比較的容易に実施できるフィールドテストの結

果を報告する．

2．方法

2-1．対象者

U20 オリンピック育成競技者として日本陸上競技

連盟に指定され，2002 年から 2019 年の間に日本陸

上競技連盟主催の合宿に参加した，20 歳以下の男

女ジュニア競技者を対象とした（男子 377 名：年齢

17.9 ± 0.7 歳；身長 177.1 ± 5.7 cm；体重 70.7 ±

13.6 kg，女子 260 名：年齢 17.8 ± 0.7 歳；身長

164.2± 5.1 cm；体重 56.6± 9.8 kg）．対象種目は，

短距離種目（100m, 200m, 400m）, 障害種目（110mH, 

100mH, 400mH），中距離種目（800m），跳躍種目（走

高跳，棒高跳，走幅跳，三段跳），投擲種目（砲丸投，

円盤投，やり投，ハンマー投），混成種目（十種競技，

八種競技，七種競技）であった．なお，本測定が実

施された合宿は，トラックシーズンが終わり移行期

間を経た冬季トレーニング開始直後，もしくは開始

前の 11 月末が多かった．

2-2．測定運動・測定項目

後述するテストはいずれも，国立スポーツ科学セ

ンターのフィットネスチェックマニュアル（国立ス

ポーツ科学センター，online）に基づいて実施され

た（マニュアルに無い「立五段跳」，「ハイスピード

テスト」を除く）．いずれのテストも，スパイクシュー

ズやパワーマックス専用シューズではなく，対象者

自身のトレーニングシューズにて実施した．

2-2-1．垂直系ジャンプ 

　 （垂直跳，連続リバウンドジャンプ）

その場において垂直方向へ跳躍する，垂直跳と連

続リバウンドジャンプを実施した．垂直跳では，で

きるだけ高く跳ぶことを指示し，沈み込みの反動動

作と腕の振込動作を用いない（膝関節角度 90 度か

ら開始・手を腰に添える）条件，反動動作を用いて

振込動作を用いない条件，反動動作と振込動作を用

いる条件の 3条件とした．垂直跳では，跳躍高を測

定した．連続リバウンドジャンプでは，接地時間を
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できるだけ短くかつ高く跳ぶ 6回連続のジャンプ運

動とし，腕の振込動作を用いない条件とした．連続

リバウンドジャンプでは，跳躍高，接地時間，RJ-

index（跳躍高／接地時間）を測定した（図子ほか，

1993）．いずれの測定もマットスイッチ（DKH 社製）

を用いた．測定回数はいずれも 2回を原則とし，失

敗試技と認められた場合には追加で測定した．

2-2-2．水平系ジャンプ（立幅跳，立五段跳）

跳躍種目の助走路および砂場にて，立幅跳と立五

段跳を実施した．立幅跳は，反動動作や腕の振込動

作を自由に用いて，立位姿勢から両脚にてできるだ

け遠くへ跳ぶ運動とした．立五段跳は，立位姿勢か

ら両脚で踏み切り，左右脚で交互に踏切ながら 5歩

でできるだけ遠くへ跳ぶ運動とした．いずれの跳躍

も，両足での踏切地点から砂場の着地地点までの距

離（跳躍距離）をメジャーにて測定した．測定回数

はいずれも 2回を原則とし，失敗試技と認められた

場合には追加で測定した．

2-2-3．メディシンボール投げ（前方，後方）

男子は 4 kg，女子は 3 kg のメディシンボールを

用いて，前方および後方へのメディシンボール投げ

を実施した．いずれも，スタート地点に両足を揃え

両手でボールを保持した姿勢から前方もしくは後方

に向けて，できるだけ遠くへ投射する運動とした．

スタート地点からボール落下地点までの距離（投擲

距離）をメジャーにて測定した．なお，投擲後は身

体がスタート地点を踏み越えてよいものとした．測

定回数はいずれも 2回を原則とし，失敗試技と認め

られた場合には追加で測定した．

2-2-4．最大無酸素性パワー 

　 （ハイスピードテスト，ハイパワーテスト）

パワーマックス V Ⅱもしくはパワーマックス V

Ⅲ（いずれも，コナミスポーツライフ社製）を用い

た全力ぺダリング運動として，ハイスピードテスト

とハイパワーテストを実施した．ハイスピードテス

トは，1 kp の負荷にて 10 秒間の全力ぺダリング運

動とし，最高回転数と平均パワーを測定した．ハイ

パワーテストは，パワーマックスに内蔵されている

「無酸素性パワーテスト」とし，最大無酸素性パワー

を測定した．なお，サドルの高さは対象者の任意と

した．測定回数はいずれも 1回を原則とし，失敗試

技と認められた場合には追加で測定した．

2-3．統計処理

各測定項目において，性別および種目毎の平均値，

最大値，最小値，標準偏差を算出した．なお，本測

定は多年度にわたって実施されたため，測定が複数

回に及んだ対象者も存在した．その際，平均値と標

準偏差の算出においては，同一対象者の測定結果を

平均化した値を個人の代表値として用いた．最大値

と最小値の算出においては，複数回測定したデータ

も含めた全データを用いた．

3．結果および今後の課題

表 1－ 7には，性別および種目毎の測定結果を示

した．本報告で対象とした U20 オリンピック育成競

技者は，日本ジュニアトップ（全国大会上位入賞，

国際大会出場・入賞など）の競技力を有する．その

ため，本報告のデータはユースおよびジュニア競技

者がフィットネスに関する自身の強みや課題を把握

し，それを強化・改善するトレーニングを考える際

の，目標値や参考値として利用することが期待でき

る．

一方，本報告のデータは，種目によっては対象者

数が少ない．そのため，より種目特性を反映し信頼

性の高いデータになるよう，今後も継続したデータ

収集が必要になる．また，より実用性の高いデータ

を提示するためには，今後以下の課題へ取り組むこ

とも重要になる．

・より競技力の高いシニア競技者のデータも収集

し，ジュニア競技者の目指すフィットネス水準を

定量化すること

・競技力，フィットネス，さらにはトレーニング状

況を経年的に調査し，フィットネス変化と競技力

の推移との対応関係，さらにそれを導くトレーニ

ング内容を提示すること

いずれにしても今後は，ジュニア競技者の競技力

を支えるフィットネスについて，「何を」，「いつ（い

つまでに）」，「どの程度」，「どのように」高めるべ

きか，これについて種目や個人の特性に応じて考え

るためのデータの蓄積と分析が必要である．
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