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ジャンパー、スプリンターの資質判定テスト

手段 10歳 11歳 12歳 13歳 14歳
40m走 6.5-6.4 6.3-6.2 6.0-5.8 5.6-5.5 5.4-5.2

走幅跳 4.00-4.20 4.30-4.50 4.75-5.00 5.15-5.30 5.50-6.00

砲丸投 7.00-7.50 8.00-8.50 9.50-10.00 11.00-11.50 10.00-12.50

高さ50cmの台

から飛び降り利 6.00-6.30 6.40-6.70 6.50-6.90 7.00-7.50 8.00-8.50

き足で三段跳

（注）40m走はスタート付き（秒）　　走幅跳は助走10～11歩

コントロールテストのテスト項目

パワー４種 パワー10種 短・ハードル 中長距離 跳躍 投てき

30m 30m 30m 100m 40m 30m加速

走 150m 60m 400m 80m

運 600m 30m加速 800m

動 100m 1500m

系 150m 3000m

300m 5000m

600m

立幅跳 立幅跳 立幅跳 100m 立三段跳 立幅跳

跳 立三段跳 立三段跳 立三段跳 ﾊﾞｳﾝﾃﾞｨﾝｸﾞ 6歩助走 立三段跳

運 30mﾎｯﾋﾟﾝｸﾞ 立十段跳 タイム 五段跳 垂直跳

動 垂直跳 歩数 12歩助走

系 幅跳

垂直跳

投 砲丸後投 砲丸後投 砲丸後投 砲丸後投

運 砲丸前投

動 砲丸頭上投

系

筋 ﾍﾞﾝﾁﾌﾟﾚｽ ﾊｰﾌｽｸﾜｯﾄ ﾍﾞﾝﾁﾌﾟﾚｽ

力 ｸﾘｰﾝ 体重の75% ｸﾘｰﾝ

系 ｽｸﾜｯﾄ ×6回のﾀｲﾑ ﾌﾙ･ｽｸﾜｯﾄ

他 最大酸素 鉄棒

摂取量 平行棒

※ヤニツ氏（西ドイツ）によれば

ウエイトトレーニングは18才までは、体重の70%⇨推定法

19才からは、最高重量で行う

推定法：MAX（最大挙上重量）＝M（使用重量）＋｛N（挙上回数）＋｝× M × 0.025



9歳から25歳の100mと200mスプリンターのコントロールテストと基準値

男子 女子
テスト Ⅰ Ⅱ Ⅲ Ⅳ Ⅴ Ⅰ Ⅱ Ⅲ Ⅳ Ⅴ

9-11 12-13 14-16 17-20 21-26 9-11 12-13 14-15 16-19 20-25

100m 13.5 13.0 11.8 10.5 10.2 15.2 14.5 13.4 11.9 11.2

20m（加速） 2.5 2.4 2.2 1.8 1.7 2.8 2.7 2.5 2.1 2.0

30m（ｽﾀﾝﾃﾞｨﾝｸﾞ） 4.8 4.5 4.3 3.9 3.9 5.1 4.8 4.6 4.2 4.0

60m（ｸﾗｳﾁﾝｸﾞ） 8.5 8.0 7.5 6.7 6.5 9.3 8.8 8.3 7.5 7.5

150m 20.1 19.4 18.1 15.8 15.0 22.5 21.6 20.4 17.8 17.0

200m 27.4 26.4 24.2 21.4 20.4 31.0 29.7 28.2 26.4 22.9

300m 43.6 43.0 39.8 34.8 33.0 47.9 46.9 45.6 40.8 38.0

立幅跳(m) 2.30 2.40 2.60 2.95 3.10 2.15 2.25 2.40 2.60 2.80

立三段跳(m) 6.90 7.30 7.60 9.00 9.70 6.05 6.30 6.70 8.00 8.40

立十段跳(m) 23.00 23.80 26.00 32.80 35.50 21.60 22.50 23.00 27.00 29.50

スプリンターのためのコントロールテスト基準値（10歳-12歳）

男子 女子
コントロールテスト 10歳 11歳 12歳 10歳 11歳 12歳

30m ｽﾀﾝﾃﾞｨﾝｸﾞｽﾀｰﾄ(秒) 4.9 4.6 4.4 5.7 5.4 5.2
30m加速(秒) 3.7 3.5 3.3 4.6 4.4 4.2
60m ｽﾀﾝﾃﾞｨﾝｸﾞｽﾀｰﾄ(秒) 9.6 9.2 9 9.7 9.4 9.2
立幅跳 (m) 170 190 200 160 170 180
砲丸後方投げ(m) 5.00 6.00 8.00 4.00 5.00 7.00
（男子4kg女子3kg）

中学生スプリンターのコントロールテストと基準値

テスト 標準記録
男子 女子

60m (秒) 7.6-7.4 8.1-7.9
100m (秒) 11.8-11.6 13.0-12.8
200m (秒) 24.5-23.8 27.0-26.5
30m加速 (秒) 3.3-3.2 3.6-3.4
30mｸﾗｳﾁﾝｸﾞ (秒) 4.3-4.2 4.6-4.5
150m (秒) 19.0-18.0 21.5-20.0
300m (秒) 40.0-39.0 45.0-44.0
立幅跳(cm) 250-265 220-240
立三段跳(cm) 740-780 640-680
立10歩ﾎｯﾋﾟﾝｸﾞ(m) 25-27 22-24



スピード・パワー種目のためのコントロールテスト
No. テスト項目
1 30mスタンディングスタート
2 20m加速付きの30mダッシュ
3 30mクラウチングスタート
4 60mクラウチングスタート
5 30mボール走
6 立幅跳び
7 アブラコフテスト

（50cmのボックスの縁から片足で跳び同じ足で着地し、その足でジャンプし両足で着地する）

8 3歩助走幅跳び
9 3歩助走三段跳び
10 3歩助走高跳び
11 6歩助走棒高跳び
12 3歩助走垂直跳び
13 片足5段跳び（6歩助走付き）
14 5段跳び（6歩助走付き）
15 両足3段跳び
16 両足5段跳び
17 登り綱
18 スナッチ
19 クリーン
20 パラレル・スクワット
21 レッグプレス（膝の角度90度から）
22 バック投げ
23 フロント投げ
24 300m 走
25 垂直跳び

各種目毎の特性に応じたテスト項目

走高跳 2,8,12,7（特に8,12）
走幅跳 2,15,9（特に2,15）
三段跳 10,13,14,7（特に13,14）
棒高跳 2,5,6,11,17,18（特に5,6）
砲丸投、円盤投 1,6,16,18,19,20,22,23（特に1,6,18,22）
ハンマー投、やり投
100m,200m 1,2,4,14,15,16,18,20,21（特に1,2,4,15）
110mH,100mH
400,400mH すべての走項目



陸上競技者のための体力テスト
等級別体力レベル

筋力 　　男 　　女
スクワット 体重×1.5 体重×1.0

銅 クリーン 体重×1.0 体重 - 9kg

ジャーク 体重×1.0 体重 - 18kg

スクワット 体重×2.0 体重×1.5

銀 クリーン 体重＋12kg 体重 - 5kg

ジャーク 体重＋7kg 体重 - 15kg

スクワット 体重×2.0＋45kg 体重×2.0

金 クリーン 体重＋15kg 体重 - 9kg

ジャーク
スクワット 体重×3.0 体重×2.0

特級 クリーン 体重＋35kg 体重＋7kg

ジャーク 体重＋23kg 体重×1.0

跳躍 　男 　女
立幅跳び 2.60m 2.15m

銅 アブラコフテスト 5.30m 4.55m

両脚三段跳び 7.90m 6.70m

立幅跳び 2.75m 2.30m

銀 アブラコフテスト 5.65m 4.70m

両脚三段跳び 8.50m 7.00m

25ヤードホップ 4.0秒 4.7秒
立幅跳び 3.05m 2.40m

金 アブラコフテスト 6.10m 4.85m

両脚三段跳び 9.15m 7.30m

25ヤードホップ 3.7秒 4.3秒
立幅跳び 3.35m 2.60m

特級 アブラコフテスト 6.40m 4.30m

両脚三段跳び 10.65m 7.90m

25ヤードホップ 3.5秒 4.0秒

（25ヤード＝22.86m、2回ずつ試技を行い、良い方の記録を採用。右足でも左足でも良い）

走 　男 　女
銅 30mスタンディング 4.00秒 4.30秒

30mフライング 3.50秒 4.10秒
銀 30mスタンディング 3.85秒 4.15秒

30mフライング 3.35秒 3.85秒
金 30mスタンディング 3.70秒 4.00秒

30mフライング 3.20秒 3.75秒
特級 30mスタンディング 3.60秒 3.90秒

30mフライング 3.00秒 3.65秒
（フライングスタートは20mの助走距離を使う）



走幅跳競技者の潜在的能力の選定

身長（cm） 体重（kg）
年齢 低い 平均 高い 軽い 平均 重い

11-12 144まで 145-154 155以上 37まで 37-47 48以上
12-13 160まで 161-177 178以上 50まで 51-67 68以上

11-18歳までの男子走幅跳競技者の体力レベル

11-12歳 13-14歳
テスト項目 劣っている 平均的 優れている 劣っている 平均的 優れている

走幅跳 (m) ～3.15 3.16～4.09 4.10～ ～4.11 4.12～4.91 4.92～

20mﾌﾗｲﾝｸﾞ(秒) ～3.56 3.55～3.02 3.00～ ～2.80 2.80～2.44 2.42～

垂直跳 (cm) ～33 34～44 45～ ～42 43～53 54～

立幅跳 (m) ～1.73 1.74～2.06 2.07～ ～2.09 2.10～2.39 2.40～

立三段跳 (m) ～4.96 4.96～5.80 5.81～ ～6.24 6.25～7.30 7.31～

15-16歳 17-18歳
テスト項目 劣っている 平均的 優れている 劣っている 平均的 優れている

走幅跳 (m) ～5.00 5.01～5.84 5.85～ ～6.00 6.01～6.70 6.71～

20mﾌﾗｲﾝｸﾞ(秒) ～2.38 2.37～2.14 2.13～ ～2.10 2.09～2.00 1.90～

垂直跳 (cm) ～55 56～62 63～ ～54 65～78 79～

立幅跳 (m) ～2.27 2.28～2.73 2.74～ ～2.41 2.42～2.79 2.80～

立三段跳 (m) ～7.26 7.27～8.07 8.08～ ～8.43 8.44～9.16 9.17～

トレーニング開始から1年半経過した後の発達の値

13-14.5歳 15-16.5歳
テスト項目 劣っている 平均的 優れている 劣っている 平均的 優れている

走幅跳 (m) ～0.45 0.46～1.11 1.12～ ～0.51 0.52～0.78 0.79～

20mﾌﾗｲﾝｸﾞ(秒) ～0.26 0.28～0.44 0.46～ ～0.12 0.14～0.28 0.30～

垂直跳 (cm) ～7 8～15 16～ ～7 8～13 14～

立幅跳 (m) ～0.21 0.22～0.39 0.40～ ～0.16 0.17～0.35 0.40～

立三段跳 (m) ～0.50 0.51～0.99 1.00～ ～0.39 0.40～0.80 0.81～
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跳躍種目におけるコントロールテストの目標値

走　高　跳 1.90 2.00 2.10 2.20 2.30 2.40

①スナッチ(kg) 53.2 62.1 70.7 79.5 88.3 97.1
②クリーン(kg) 69.8 84.5 98.8 113.4 128.0 142.5
③ベンチプレス (kg) 57.2 68.8 80.3 91.8 103.4 114.9
④フルスクワット (kg) 88.4 107.8 126.8 146.0 165.2 184.4
⑤両手砲丸投-F (m) 9.50 10.91 12.30 13.70 15.09 16.49
⑥立幅跳 (m) 2.58 2.76 2.94 3.11 3.29 3.47
⑦デプス三段跳 (m) 8.60 9.38 10.15 10.93 11.71 12.49
⑧立五段跳 (m) 14.03 14.81 15.58 16.36 17.14 17.92
⑨30m Bounding (t＋s) 15.11 14.08 13.07 12.05 11.03 10.00
⑩30m CS-dash (s) 4.44 4.29 4.15 4.01 3.86 3.72
⑪60m CS-dash (s) 7.78 7.58 7.38 7.18 6.98 6.78
⑫150m CS-dash (s) 19.32 18.63 17.94 17.26 16.57 15.88
⑬30m加速 (s) 3.35 3.20 3.06 2.92 2.77 2.63

走　幅　跳 6.00 6.50 7.00 7.50 8.00 8.50

①スナッチ(kg) 43.3 54.5 65.7 76.8 88.0 99.2
②クリーン(kg) 55.5 71.8 88.1 93.3 120.8 137.1
③ベンチプレス (kg) 41.2 55.1 68.9 84.4 96.5 110.3
④フルスクワット (kg) 78.8 96.3 113.8 131.2 148.8 166.2
⑤両手砲丸投-F (m) 7.32 9.25 11.17 13.10 15.03 16.96
⑥立幅跳 (m) 2.32 2.54 2.76 2.98 3.21 3.43
⑦デプス三段跳 (m) 8.09 8.82 9.56 10.29 11.03 11.77
⑧立五段跳 (m) 12.82 13.91 14.99 16.08 17.17 18.26
⑨30m Bounding (t＋s) 15.88 14.59 13.30 12.00 10.71 9.42
⑩30m CS-dash (s) 4.53 4.34 4.15 3.96 3.77 3.57
⑪60m CS-dash (s) 7.88 7.57 7.26 6.95 6.65 6.34
⑫150m CS-dash (s) 19.14 18.32 17.50 16.67 15.85 15.03
⑬30m加速 (s) 3.41 3.22 3.03 2.84 2.65 2.45

三　段　跳 13.00 14.00 15.00 16.00 17.00 17.50

①スナッチ(kg) 46.7 57.4 68.1 78.8 89.5 94.8
②クリーン(kg) 69.7 83.5 98.5 111.2 125.0 131.9
③ベンチプレス (kg) 55.5 66.3 78.0 87.9 98.7 104.1
④フルスクワット (kg) 96.3 110.3 125.5 138.5 152.5 159.5
⑤両手砲丸投-F (m) 8.89 10.44 11.99 13.53 15.08 15.85
⑥立幅跳 (m) 2.64 2.76 2.87 2.99 3.10 3.16
⑦デプス三段跳 (m) 9.39 9.89 10.39 10.89 11.39 11.64
⑧立五段跳 (m) 13.89 14.78 15.68 16.58 17.47 17.92
⑨30m Bounding (t＋s) 13.83 13.07 12.31 11.56 10.80 10.43
⑩30m CS-dash (s) 4.34 4.23 4.11 3.99 3.88 3.82
⑪60m CS-dash (s) 7.71 7.50 7.29 7.08 6.87 6.77
⑫150m CS-dash (s) 18.98 18.30 17.61 16.92 16.24 15.90
⑬30m加速 (s) 3.34 3.20 3.06 2.92 2.78 2.71



第１マーク

◎クリアランスは力を抜き

　アゴを上げ自然に

第３マーク
助走をスタートする

マーク

第２マーク
直線助走から曲線助走

に変えるマーク

　　　全般的な注意点

◎他人の跳躍やトラック競技などに左右されずに自分の跳躍に集中

◎スタート地点に立ったらスタートからクリアランスまでを一度頭の中で

　リハーサルし、できるだけ短時間で集中しスタートする

◎意識するポイントは一つか二つに絞る

◎踏切り後は頭上が真上に引っ張られ

　るように

◎内傾は意識せず自然に

◎第２マークで急激に曲がらない

◎目線を徐々にバーへ向ける

◎バーが高くなっても常に同じ気持ちでスタート

◎目線は第１マークへ向ける

◎オーバーストライドに注意

◎地面を後方へ押すように加速

走高跳技術チェック表走高跳技術チェック表走高跳技術チェック表走高跳技術チェック表走高跳技術チェック表（左足踏切）



踏切において跳躍力（バネ）を生み出す要素踏切において跳躍力（バネ）を生み出す要素踏切において跳躍力（バネ）を生み出す要素踏切において跳躍力（バネ）を生み出す要素踏切において跳躍力（バネ）を生み出す要素

離
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・
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由
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の
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り
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げ

運

動
③踏切脚の伸展運動

①後傾・内傾からの

身体の起こし回転運動

踏

み

込

み



最近の国際競技会における入賞者の記録、身長、体重（男子）　 走高跳

1988年オリンピック（SEOUL）

順位 氏　名 国名 記録 身長 体重
1 G. アフディエンコ ソ連 2.38 2.02 82
2 H. コンウエー 米国 2.36 1.83 66
3 R. ポバルニツイン ソ連 2.36 2.01 70
3 P. ショーベリ スウェーデン 2.36 2.00 82
5 N. ソーンダース バミューダ 2.34 1.90 72
6 D. メーゲンブルク 西独 2.34 2.01 80
7 C. トレンハート 西独 2.31 1.97 85
7 I. パクリン ソ連 2.31 1.91 76
7 D. グラント 英国 2.31 1.85 74
平均 2.345 1.956 76.6

1991年世界選手権（東京）

順位 氏　名 国名 記録 身長 体重
1 C. オースチン 米国 2.38 1.83 76
2 J. ソトマイヨル キューバ 2.36 1.95 82
3 H. コンウエー 米国 2.36 1.83 68
4 D. グラント 英国 2.36 1.86 73
5 M. ドレーク キューバ 2.34 1.93 73
5 T. ケンプ バハマ 2.34 1.84 71
7 P. ショーベリ スウェーデン 2.31 2.00 82
8 R. ノジ 米国 2.28 1.72 59
平均 2.341 1.870 73.0

1992年オリンピック（BARCELONA）

順位 氏　名 国名 記録 身長 体重
1 J. ソトマイヨル キューバ 2.34 1.94 82
2 P. ショーベリ スウェーデン 2.34 2.00 82
3 A. パルティカ ポーランド 2.34 1.91 73
3 T. フォーサイス オーストラリア 2.34 1.98 77
3 H. コンウエー 米国 2.34 1.80 68
6 R. ゾン ドイツ 2.31 1.97 89
7 T. ケンプ バハマ 2.31 1.84 71
8 M. ドレーク キューバ 2.28 1.88 74
8 C. オースチン 米国 2.28 1.83 76
8 D. トピッチ 旧ユーゴ 2.28 1.97 77
平均 2.316 1.912 76.9

1993年世界選手権（STUTTGART）

順位 氏　名 国名 記録 身長 体重
1 J. ソトマイヨル キューバ 2.40 1.95 82
2 A. パルティカ ポーランド 2.37 1.92 69
3 S.スミス 英国 2.37 1.86 70
4 R. ゾン ドイツ 2.34 1.97 85
5 T. ケンプ バハマ 2.34 1.87 69
6 H. コンウエー 米国 2.34 1.84 68
7 A. オルティス スペイン 2.31 1.90 73
8 T. バートン 米国 2.31 1.90 74
平均 2.348 1.901 73.8



最近の国際競技会における入賞者の記録、身長、体重（女子）　 走高跳

1988年オリンピック（SEOUL）

順位 氏　名 国名 記録 身長 体重

1 L. リッター 米国 2.01 1.78 59
2 S.コスタディノーワ ブルガリア 2.01 1.81 60
3 T. ブィコワ ソ連 1.99 1.81 59
4 O. ツルチャク ソ連 1.96 1.92 63
5 G. アスタフェイ ルーマニア 1.93 1.81 60
5 L. アンドノワ ブルガリア 1.93 1.78 59
7 C. スタントン オーストラリア 1.93 1.83 68
8 金希宣 韓国 1.90 1.68 52
8 D. デービース 英国 1.90 1.75 65
平均 1.951 1.797 60.6

1991年世界選手権（東京）

順位 氏　名 国名 記録 身長 体重

1 H. ヘンケル ドイツ 2.05 1.81 64
2 Y. エレシナ ソ連 1.98 1.84 57
3 I. ババコワ ソ連 1.96 1.81 55
4 B. ホルプ ポーランド 1.96 -- --
5 B. ケーラー ドイツ 1.93 1.80 60
6 S.コスタディノーワ ブルガリア 1.93 1.81 60
7 T. ブィコワ ソ連 1.93 1.80 59
8 J. コバチ ハンガリー 1.90 1.74 64
平均 1.955 1.801 59.9

1992年オリンピック（BARCELONA）

順位 氏　名 国名 記録 身長 体重

1 H. ヘンケル ドイツ 2.02 1.82 63
2 G. アスタフェイ ルーマニア 2.00 1.84 65
3 J. キンテロ キューバ 1.97 1.80 60
4 S.コスタディノーワ ブルガリア 1.94 1.80 60
5 S.キルヒマン オーストリア 1.94 1.81 63
6 S.コスタ キューバ 1.94 1.79 60
7 佐藤恵 日本 1.91 1.75 55
8 A. インベラリティー オーストラリア 1.91 1.81 64
平均 1.954 1.803 61.3

1993年世界選手権（STUTTGART）

順位 氏　名 国名 記録 身長 体重

1 J. キンテロ キューバ 1.99 1.89 70
2 S.コスタ キューバ 1.97 1.79 60
3 S.キルヒマン オーストリア 1.97 1.81 63
4 Y. ロディナ ロシア 1.94 1.81 60
4 G. アスタフェイ ルーマニア 1.94 1.81 62
6 A. ベビラクア イタリア 1.94 1.80 56
7 T. ヒューズ 米国 1.91 1.85 59
8 V. ゴトフスタ ラトニア 1.91 1.76 59
平均 1.946 1.815 61.1
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歴代頭上征服記録ランキング：男子　　 走高跳

順位 氏　　名 国名 差（cm） 記録（m） 身長（m）

1 F.ジェイコブス 米国 59 2.32 1.73

2 R.ノジ 米国 57 2.30 1.73

3 H.コンウェー 米国 57 2.40 1.84

4 C.オースティン 米国 56 2.40 1.84

4 S.マティ ルーマニア 56 2.40 1.84

6 A.コトビッチ ソ連 54 2.35 1.80

6 井上基史 日本 54 2.28 1.74

6 M.オッティー カナダ 54 2.32 1.78

9 C.シュ 中国 53 2.29 1.76

9 B.ホワイトヘッド 米国 53 2.33 1.80

歴代頭上征服記録ランキング：女子　　

順位 氏　　名 国名 差（cm） 記録（m） 身長（m）

1 Y.ヘンリー 米国 32 2.00 1.68

2 C.J.ホルムス 米国 30 1.83 1.52

3 E.ドラギエワ ブルガリア 30 2.00 1.70

3 L.アンドノワ ブルガリア 30 2.07 1.77

5 S.コスタディノワ ブルガリア 29 2.09 1.80

6 L.スコロスロワ ソ連 28 1.94 1.66

6 V.ウォード オーストラリア 28 1.98 1.70

8 A.ブレッダー ドイツ 26 1.93 1.67

8 V.ゴコヴスカヤ ソ連 26 1.97 1.71

8 O.ユハ ハンガリー 26 1.97 1.71

8 Y.バニカロフスキ ソ連 26 1.98 1.72



1991年東京世界選手権入賞者のバイオメカニクスデータ　　

（1993年11月21日日本陸連跳躍部強化合宿講習会資料より抜粋）

氏　名 助走速度 跳躍初速度 跳躍角

（m/s） （m/s） （度）

男子

C.オースチン 7.51 4.75 52.8
J.ソトマイヨル 7.93 4.54 45.3
H.コンウェー 7.38 4.68 51.4
D.グラント 7.64 4.50 48.8
M.ドレーク 7.15 4.50 51.3

T.ケンプ 7.54 4.50 44.2
P.ショーベリ 7.79 4.17 44.1

R.ノジ 7.25 4.62 44.4
平　均 7.52 4.53 47.8

女子

H.ヘンケル 6.86 3.80 39.5
Y.エレシナ 6.80 3.79 43.0
I.ババコワ 6.82 3.76 43.6
B.ホルプ 7.03 3.84 43.5

B.ケーラー 7.01 3.69 39.3
S.コスタディノワ 7.20 3.80 39.9

T.ブィコワ 6.21 3.49 45.8
J.コバチ 5.88 3.73 41.3
平　均 6.73 3.74 42.0



1993年日本選手権入賞者のバイオメカニクスデータ　　

（1993年11月21日日本陸連跳躍部強化合宿講習会資料より抜粋）

氏　名 分析記録 助走速度 跳躍初速度 跳躍角 離地時重心高

（ｍ） （m/s） （m/s） （度） （ｍ）

男子

野中　悟 2.28 7.70 4.45 44.9 1.30

吉田　孝久 2.20 7.60 4.43 42.3 1.29

豊嶋　茂樹 2.15 7.28 4.45 44.7 1.25

海鉾　佳輝 2.15 7.63 4.20 46.0 1.33

藤島　浩二 2.15 7.46 4.15 41.1 1.31

小川　善洋 2.15 7.51 4.30 44.3 1.26

宇野　雅昭 2.15 7.60 4.33 42.8 1.24

内田　猛樹 2.15 7.32 4.15 43.2 1.30

平　均 7.51 4.31 43.7 1.29

女子

佐藤　恵 1.83 6.50 3.71 47.9 1.21

貞廣　千波 1.83 6.46 3.75 42.6 1.19

太田　陽子 1.83 6.52 3.98 41.2 1.18

渡部　由美子 1.75 6.02 3.56 48.9 1.16

倉谷　好美 1.70 5.91 3.51 39.0 1.15

安福　亜紀子 1.70 6.06 3.55 42.6 1.14

高橋　恭子 1.70 6.31 3.66 46.9 1.15

新見　直子 1.70 6.44 3.50 46.2 1.13

平　均 6.28 3.65 44.4 1.16
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ン
が
つ
け
易
い

・
フ
ォ
ー
ム
は
固
定
的
に
な
る

・
全
身
運
動
の
も
と
で
の
筋
力
発
揮
の
調
整
力
や
支
持
能
力
、

・
身
体
各
部
位
の
特
定
筋
群
へ
の
適
性
負
荷
が
得
ら
れ
、

　
　
バ
ラ
ン
ス
の
発
揮
に
効
果
的

　
　
部
分
的
強
化
に
適
す
る

・
器
具
の
操
作
方
法
、
正
し
い
フ
ォ
ー
ム
や
補
助
法
の
習
得
が
必
要

・
運
動
に
特
別
の
テ
ク
ニ
ッ
ク
を
必
要
と
せ
ず
安
全
性
に
優
れ
る



長長長長
期期期期
的的的的
にににに
見見見見
たたたた
走走走走
高高高高
跳跳跳跳
選選選選
手手手手
のののの
各各各各
段段段段
階階階階
にににに
おおおお
けけけけ
るるるる
トトトト
レレレレ
ーーーー
ニニニニ
ンンンン
ググググ
のののの
ねねねね
らららら
いいいい
とととと
主主主主
なななな
競競競競
技技技技
会会会会
　　　　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
主
な
ね
ら
い
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
発
達
段
階

主
要
競
技
会
・
目
標
試
合

中
・
色
々
な
ス
ポ
ー
ツ
種
目
を
行
う
中
で
、
選
手
の
特
性
に
あ
っ
た
種
目
の
選
択
を
行
う
。

・
全
日
本
中
学
通
信
陸
上

学
・
専
門
種
目
中
心
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
避
け
、
全
面
的
な
発
達
を
目
指
す
。

・
全
日
本
中
学
陸
上

生
・
専
門
種
目
で
の
試
合
へ
の
参
加
回
数
や
頻
度
が
過
剰
に
な
ら
な
い
よ
う
配
慮
し
な
が
ら
、
・
ジ
ュ
ニ
ア
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

　
走
高
跳
以
外
の
種
目
（
走
幅
跳
、
三
段
跳
、
短
距
離
、
混
成
種
目
な
ど
）
は
積
極
的
に

高
　
試
合
に
参
加
す
る
。

・
全
国
高
校
陸
上
（
イ
ン
タ
ー
ハ
イ
）

校
・
日
本
ジ
ュ
ニ
ア
選
手
権
、
ジ
ュ
ニ
ア
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

生
・
国
民
体
育
大
会

・
専
門
的
体
力
の
発
達
、
専
門
的
技
術
の
習
得
が
中
心
的
課
題
と
な
る
。

・
日
本
学
生
対
抗
（
イ
ン
カ
レ
）
、
地
区
イ
ン
カ
レ

大
・
次
の
段
階
を
考
慮
に
入
れ
な
が
ら
専
門
性
を
高
め
る
。

・
日
本
学
生
選
手
権

学
・
日
本
選
手
権
、
国
民
体
育
大
会
、
日
本
グ
ラ
ン
プ
リ

生
・
質
・
量
と
も
に
最
も
充
実
し
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
時
期
。

・
ユ
ニ
バ
ー
シ
ア
ー
ド

・
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
、
世
界
選
手
権

・
生
涯
記
録
が
達
成
さ
れ
、
高
い
レ
ベ
ル
の
記
録
が
維
持
さ
れ
る
時
期
。

・
全
日
本
実
業
団
、
地
区
実
業
団

社
・
一
般
的
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
内
容
は
減
少
し
、
専
門
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
内
容
が
中
心
と
な
る
。

・
日
本
選
手
権
、
国
民
体
育
大
会
、
日
本
グ
ラ
ン
プ
リ

会
・
さ
ら
に
試
合
参
加
数
が
増
加
す
る
と
共
に
、
試
合
密
度
も
高
ま
る
。

・
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
、
世
界
選
手
権
、
各
種
国
際
大
会

人

走
高
跳
以
外
の
種
目
（
走
幅
跳
、
三
段
跳
、
短
距
離
、
混
成
種
目
な
ど
）
は
積
極
的
に

走
高
跳
以
外
の
種
目
（
走
幅
跳
、
三
段
跳
、
短
距
離
、
混
成
種
目
な
ど
）
は
積
極
的
に



競競競競技技技技的的的的状状状状態態態態のののの発発発発達達達達過過過過程程程程ににににおおおおけけけけるるるる各各各各期期期期のののの有有有有効効効効期期期期間間間間　　　　　　　　

競技的状態 トレーニング 一年周期 半年周期
の発達周期 区分

第 4.5 2～2.5
1 ヵ ヵ
準 月 月

競技的状態の 準 備 以 6 以 4
形成段階 期 内 カ 内 ヵ

（全面的／専門的な 備 ------------------ 月 --------- 月
形成を含む） 第 2.5 以 1.5 以

期 2 ヵ 内 ヵ 内
準 月 月
備 以 以
期 内 内

第
1
試

競技的状態の 試 合 4 （
の維持段階 期 〜 中 2

（ピークとピークの ------- 5 間 　
　中間段階を含む） 合 中 ヵ 段 〜

間 月 階
段 は 2.5

期 階 1
------- ヵ ヵ
第 月
2 ） 月
試
合
期

移 2 3
競技的状態の ヵ 〜
一時的喪失段階 行 月 4

ま 週
期 で 間



　年間トレーニング計画の概略及び各トレーニング期の主なトレーニング課題　　年間トレーニング計画の概略及び各トレーニング期の主なトレーニング課題　　年間トレーニング計画の概略及び各トレーニング期の主なトレーニング課題　　年間トレーニング計画の概略及び各トレーニング期の主なトレーニング課題　　年間トレーニング計画の概略及び各トレーニング期の主なトレーニング課題　

（ここでは高校生の場合は考慮していない。高校生の場合厳密にトレーニング期に分けるのではなく、年

間を通して、準備期的な性格を持たせ、技術的、体力的に全面的な発達を目指すべきである。またトップ

レベル競技者の場合、オリンピック、世界選手権をはじめとする海外の競技会が目標試合となる。それら

の競技会は７月８月に行われるのが一般的であるため、試合期の開始を遅らせて対応すべきである。）

主なトレーニング課題

トレーニングや試合により蓄積した身体的、精神的な疲労の積極的回復。

前年度のトレーニングの分析、評価、反省。

次年度の目標の設定とトレーニング計画の立案。

一般的、全面的体力の発達。

専門的技術、フォームに基づいた一般的、基本的技術の習得。

スプリントフォームなど基本的、根本的な技術の改善。

強度よりも量を優先させ、トレーニングの進行にともない徐々に強度を高

める。

専門的体力（筋力、パワー、スピード）の発達。

専門的技術の改善、習得。

量よりも強度を優先させる。

トレーニングの質を高め、後半では試合または、試合的訓練により実際の

試合場面で予想される試合的負荷（プレッシャー）も組み込み、心理的、

戦術的な強化もはかる。

専門的準備期により高められた体力的要素の維持と、各体力要素の機能的

統合。

目標としてきた技術、フォームの完成。

各競技会への出場による実戦的な技術の完成、及び心理的精神的な安定性

の獲得。

試合期①からの身体的精神的疲労の積極的回復と専門的体力の再強化及び

専門的技術の改善。

先の一般的準備期、専門的準備期の内容を短縮してトレーニングを行う。

一般的、全面的内容は省略してもかまわない。

試合期①と同じ。

月
　
　
　
　
11

12

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10



高校生の年間トレーニング計画の例　　高校生の年間トレーニング計画の例　　高校生の年間トレーニング計画の例　　高校生の年間トレーニング計画の例　　高校生の年間トレーニング計画の例　　
＜今井美希（瑞陵高校）の 1993年度のトレーニング計画＞

月

11

12

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

　 　 競 技 会 　 　

（◎、○、△、―、は重要度）

―　７横浜ジュニア室内

―　11東海５県予選会
―　18名古屋支部記録会

△　29織田記念
△　５静岡国際

○　30県ＩＨ

△　12日本選手権
○　20東海ＩＨ
△　27全日本ジュニア選手権

―　18愛知県選手権

◎　３全国ＩＨ

△　18スーパー陸上

◎　25国体
―　31名古屋支部選手権

―　13TAIPO陸上

　期分け　期分け　期分け　期分け　期分け・・・・・主要トレーニング課題　主要トレーニング課題　主要トレーニング課題　主要トレーニング課題　主要トレーニング課題　

移行期移行期移行期移行期移行期　前シーズンの反省
走の基本、他種目（水泳、球技）
1993年度の計画の立案

冬期トレーニングⅠ期冬期トレーニングⅠ期冬期トレーニングⅠ期冬期トレーニングⅠ期冬期トレーニングⅠ期
サーキットトレーニングを中心に総合的体力
の向上を目指す。
（特に筋力アップ）

冬期トレーニングⅡ期冬期トレーニングⅡ期冬期トレーニングⅡ期冬期トレーニングⅡ期冬期トレーニングⅡ期
スプリント運動を中心に、ジャンプドリル、
スプリントドリルも行う。

準備期準備期準備期準備期準備期
合宿練習により専門的技術の基礎をマスター
する。

試合期Ⅰ試合期Ⅰ試合期Ⅰ試合期Ⅰ試合期Ⅰ
全国、東海ＩＨに向け仕上げる。
スピード系のトレーニングを中心に

（短期充電期間）

（積極的休養）

試合期Ⅱ試合期Ⅱ試合期Ⅱ試合期Ⅱ試合期Ⅱ
国体に向け専門技術のチェックと基本の練
習。

移行期移行期移行期移行期移行期

（資料提供：愛知県立瑞陵高校太田良平先生）



大学生の年間トレーニング計画の例　　大学生の年間トレーニング計画の例　　大学生の年間トレーニング計画の例　　大学生の年間トレーニング計画の例　　大学生の年間トレーニング計画の例　　
＜貞廣千波（中京女子大学）の 1993年度のトレーニング計画＞

月

11

12

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

　 　 競 技 会 　 　

（◎、○、△、―、は重要度）

―　11大阪国際室内
―　14群馬国際室内

―　６横浜国際室内

―　18東アジア選手選考会

△　29織田記念
△　５静岡国際
○　16東海ＩＣ

◎　12日本選手権
△　26実業団対学生
△　３西日本ＩＣ

―　18国体県予選

―　１南部記念

◎　11日本ＩＣ
―　15中部実業団対東海学生
△　18スーパー陸上

○　26国体

（○アジア選手権）

　期分け　期分け　期分け　期分け　期分け・・・・・主要トレーニング課題　主要トレーニング課題　主要トレーニング課題　主要トレーニング課題　主要トレーニング課題　

移行期移行期移行期移行期移行期　前シーズンの反省
積極的休養　コントロールテスト　形態測定
1993年度の計画の立案

一般的準備期一般的準備期一般的準備期一般的準備期一般的準備期
全面的・一般的体力の強化
（特に筋力の強化）
基本的技術の習得（各種ドリル）

専門的準備期①専門的準備期①専門的準備期①専門的準備期①専門的準備期①
体力面では専門的筋力、パワー、スピードの
向上を目指すとともに、専門的技術の改善を
図る。
室内競技会は技術練習への導入程度とする。

試合期①試合期①試合期①試合期①試合期①
前半の競技会は東海ＩＣの仕上げ用の練習試
合とする。
東海ＩＣ後は短期間で筋力面を中心に充電を
はかる。

（短期充電期間）

試合期②試合期②試合期②試合期②試合期②
日本選手権を今期前半の最重要試合に位置づ
ける。

（移行期・積極的休養）

専門的準備期②専門的準備期②専門的準備期②専門的準備期②専門的準備期②
秋季シーズンに向け専門的体力の再強化と専
門的技術の改善を図る。この間の試合は練習
試合とする。

試合期③試合期③試合期③試合期③試合期③
学生競技者としての最大目標である日本ＩＣ
を今年度の最重要試合として位置づける。

移行期移行期移行期移行期移行期



高校生の週間トレーニング計画の例　　高校生の週間トレーニング計画の例　　高校生の週間トレーニング計画の例　　高校生の週間トレーニング計画の例　　高校生の週間トレーニング計画の例　　

＜準備期＞＜準備期＞＜準備期＞＜準備期＞＜準備期＞ ＜試合期＞＜試合期＞＜試合期＞＜試合期＞＜試合期＞

主なトレーニング内容・手段

○基本的技術、スプリント
　・走、跳、投の基本的な動きを習得するた
　　めの各種ドリル
　・各種のダッシュ運動
　・テンポ走
　・ハードル走
　・インターバル走

○筋力、パワー
　・連続跳躍運動（バウンディング、ホッピ
　　ング、立５段跳び、etc,）
　・ウエイトトレーニング（体幹と下肢を中
　　心に全身の筋群をバランスよくトレーニ
　　ングする。負荷のかけすぎに注意）
　・各種の補強運動（腹筋、背筋を中心に）

○一般的体力
　・サーキットトレーニング（８から 12種
　　目の運動を循環的に設置し15から30分
　　で３ラウンドが基本。種目間はジョギン
　　グでつなぎタイムを測定する。）
　・各種の補強運動（腹筋、背筋を中心に）

○積極的休養、持久力
　・各種の球技
　・野外走、ロングジョッグ
　・水泳
　・ストレッチング
　・マッサージ
　　etc.

○専門的技術、スプリント
　・走高跳、走幅跳、三段跳
　・連続跳躍運動（バウンディング、ホッピ
　　ング、立５段跳び、etc.）
　・各種のスプリント運動（月曜参照）

○基本的技術、筋力、パワー
　・走、跳、投の基本的な動きを習得するた
　　めの各種ドリル
　・ウエイトトレーニング（体幹と下肢を中
　　心に全身の筋群をバランスよくトレーニ
　　ングする。負荷のかけすぎに注意）
　・各種の補強運動（腹筋、背筋を中心に）

休養

月
　
　
　
　
　
火
　
　
　
　
　
水
　
　
　
　
　
木
　
　
　
　
　
金
　
　
　
　
　
土
　
　
　
　
日

主なトレーニング内容・手段

○専門的技術、スプリント
　・助走走
　・踏み切りの基本練習（ジャンプドリル）
　・走高跳（中助走または準全助走で）
　・スタートダッシュ
　・加速走、コーナー走、テンポ走 etc.

○専門的技術、スプリントまたはパワー
　・助走走
　・踏み切りの基本練習（ジャンプドリル）
　・走高跳（中助走または準全助走）
　・各種スプリント運動
　・連続跳躍運動（バウンディング、ホッピ
　　ング、立５段跳び、etc.）

○筋力、パワー、スプリント
　・ウエイトトレーニング（負荷を軽めにし
　　て最大スピードで行う。）
　・連続跳躍運動（バウンディング、ホッピ
　　ング、立５段跳び、etc.）
　・各種スプリント運動（ロングスプリント
　　を中心に。）

○積極的休養
　・ロングジョッグ、ストレッチング、マッ
　　サージ、サウナ etc.

○スプリント、専門的技術
　・各種スプリント運動
　・助走走
　・踏み切りの基本練習（ジャンプドリル）
　・走高跳または走り幅跳び
　　（短助走または中助走で）

○専門的技術、筋力または記録会、試合
　・踏み切りの基本練習（ジャンプドリル）
　・走高跳（中助走または準全助走で）
　・ウエイトトレーニングまたは補強運動
　・各種連続跳躍運動
または
　・試合形式の跳躍

休養

月
　
　
　
　
　
火
　
　
　
　
　
水
　
　
　
　
　
木
　
　
　
　
　
金
　
　
　
　
　
土
　
　
　
　
日



競技会１週間前のトレーニング計画の例　　競技会１週間前のトレーニング計画の例　　競技会１週間前のトレーニング計画の例　　競技会１週間前のトレーニング計画の例　　競技会１週間前のトレーニング計画の例　　

完全休養または積極的休養

スプリント運動（スタートダッシュ、加速走など）

または跳躍練習

跳躍練習（全力発揮は避けること）

またはスプリント運動

または筋力調整のためのウエイトトレーニング

筋力調整のためのウエイトトレーニング

または跳躍練習（全力発揮は避けること）

または積極的休養

完全休養または積極的休養

スプリント運動、助走練習、立ち５段飛びなど

（全力発揮は避けること）

またはウォームアップ程度

競技会

積極的休養

技術チェックのための跳躍練習（数本にとどめる）を含めることもある

月

曜

日

火

曜

日

水

曜

日

木

曜

日

金

曜

日

土

曜

日

日

曜

日

月

曜

日



競競競競技技技技会会会会結結結結果果果果のののの記記記記録録録録表表表表のののの例例例例　　　　　　　　

氏　　名： 最高記録：

競技会名： 場　所：

期　　日： 　　　　　年　　月　　日（　）　　　時　　分競技開始

天　　候：

風・気温：

そ の 他：

高さ 回目 ○× 感想・備考

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

試合結果　：　記録 順位 位

試合の感想・反省

技術面：

体力面：

心理面：

次への課題・その他：





トトトト
レレレレ
ーーーー
ニニニニ
ンンンン
ググググ
手手手手
段段段段
のののの
分分分分
類類類類
とととと
トトトト
レレレレ
ーーーー
ニニニニ
ンンンン
ググググ
記記記記
録録録録
のののの
記記記記
入入入入
方方方方
法法法法
・・・・
注注注注
意意意意
事事事事
項項項項
　　　　

　
　
　
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
手
段
　
（
単
位
）

記
入
方
法
・
記
入
上
の
注
意
事
項

①
全
助
走
の
ジ
ャ
ン
プ
　
　
（
回
）

全
助
走
ま
た
は
準
全
助
走
に
よ
る
専
門
的
跳
躍
を
そ
の
実
施
回
数
で
記
入

②
短
・
中
助
走
の
ジ
ャ
ン
プ
（
回
）

上
記
以
外
の
短
助
走
ま
た
は
中
助
走
に
よ
る
専
門
的
跳
躍
を
そ
の
実
施
回
数
で
記
入

③
専
門
種
目
以
外
の
ジ
ャ
ン
プ
（
回
）

専
門
種
目
以
外
の
跳
躍
と
助
走
付
き
の
ハ
ー
ド
ル
ジ
ャ
ン
プ
を
そ
の
実
施
回
数
で
記
入

④
助
走
走
　
　
　
　
　
　
　
　
（
回
）

助
走
練
習
の
回
数
を
記
入

⑤
ダ
ッ
シ
ュ
　
　
　
　
　
　
　
（
ｍ
）

5
0
ｍ
ま
で
の
各
種
ダ
ッ
シ
ュ
運
動
（
負
荷
走
は
除
く
）

⑥
負
荷
走
　
　
　
　
　
　
　
　
（
ｍ
）

坂
上
り
走
、
チ
ュ
ー
ブ
走
な
ど
の
負
荷
走

⑦
慣
性
走
　
　
　
　
　
　
　
　
（
ｍ
）

加
速
慣
性
走
、
ウ
ェ
ー
ブ
走
、
坂
上
り
走
な
ど
最
大
ス
ピ
ー
ド
の
養
成
を
目
指
し
た
ス
プ
リ
ン
ト

⑧
そ
の
他
の
ス
プ
リ
ン
ト
　
　
（
ｍ
）

ハ
ー
ド
ル
走
、
テ
ン
ポ
走
、
イ
ン
タ
ー
バ
ル
走
な
ど
、
上
記
以
外
の
ス
プ
リ
ン
ト

⑨
上
肢
の
バ
ー
ベ
ル
運
動
　
　
（
ﾄﾝ
）

ベ
ン
チ
プ
レ
ス
、
パ
ワ
ー
カ
ー
ル
、
ス
タ
ン
デ
ィ
ン
グ
カ
ー
ル
な
ど

⑩
体
幹
の
バ
ー
ベ
ル
運
動
　
　
（
ﾄﾝ
）

デ
ッ
ド
リ
フ
ト
、
（
ハ
イ
）
ク
リ
ー
ン
、
ス
ナ
ッ
チ
、
プ
ル
ア
ッ
プ
な
ど

⑪
下
肢
の
バ
ー
ベ
ル
運
動
　
　
（
ﾄﾝ
）

（
フ
ル
、
ハ
ー
フ
、
ク
ォ
ー
タ
ー
）
ス
ク
ワ
ッ
ト
、
レ
ッ
グ
プ
レ
ス
な
ど

⑫
そ
の
他
の
バ
ー
ベ
ル
運
動
①
（
ﾄﾝ
）

各
種
の
負
荷
付
き
ジ
ャ
ン
プ
（
フ
ラ
イ
ン
グ
ス
プ
リ
ッ
ト
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
ジ
ャ
ン
プ
な
ど
）

⑬
そ
の
他
の
バ
ー
ベ
ル
運
動
②
（
ﾄﾝ
）

レ
ッ
グ
ラ
ン
ジ
、
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
な
ど

⑭
各
種
補
強
運
動
　
　
　
　
　
（
回
）

腹
筋
、
背
筋
、
鉄
棒
け
ん
す
い
、
各
種
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
マ
シ
ン
に
よ
る
補
強
を
回
数
で
記
入
（

3
0
回
×

5
セ
ッ
ト
の
場
合

1
5

0
回
）

⑮
連
続
跳
躍
運
動
①
　
　
　
　
（
ｍ
）

バ
ウ
ン
デ
ィ
ン
グ
、
ホ
ッ
ピ
ン
グ
、
立
ち
５
段
跳
び
な
ど
実
施
し
た
距
離
で
記
入

⑯
連
続
跳
躍
運
動
②
　
　
　
　
（
回
）

ハ
ー
ド
ル
ジ
ャ
ン
プ
、
ボ
ッ
ク
ス
ジ
ャ
ン
プ
、
デ
プ
ス
ジ
ャ
ン
プ
な
ど

⑰
各
種
ド
リ
ル
　
　
　
　
　
　
（
分
）

ス
プ
リ
ン
ト
ド
リ
ル
、
ハ
ー
ド
ル
ド
リ
ル
、
ジ
ャ
ン
プ
ド
リ
ル
な
ど
そ
の
実
施
時
間
を
記
入

⑱
上
記
以
外
の
補
充
運
動
　
　
（
分
）

サ
ー
キ
ッ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
、
水
泳
な
ど
全
面
的
・
一
般
的
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
要
素
と
し
て
考
え
ら
れ
る
負
荷
の
小
さ
い
運
動

　
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
時
間
　
　
　
（
分
）

実
施
し
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
要
し
た
総
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
時
間

　
睡
眠
時
間
　
　
　
　
（
時
間
：
分
）

昼
寝
も
含
め
ベ
ッ
ト
ま
た
は
布
団
に
入
っ
て
眠
っ
た
時
間
を
記
入

　
体
重
　
　
　
　
　
　
　
　
（

kg
）

毎
日
一
定
の
条
件
（
一
定
時
間
）
で
測
定
す
る
こ
と

　
心
拍
数
　
　
　
　
　
　
（
回

/
分
）

毎
日
一
定
の
条
件
（
一
定
時
間
）
で
測
定
す
る
こ
と
（
起
床
時
が
望
ま
し
い
）

　
体
温
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
℃
）

毎
日
一
定
の
条
件
（
一
定
時
間
）
で
測
定
す
る
こ
と
（
起
床
時
が
望
ま
し
い
）

　
食
事
・
栄
養
　
　
（
Ａ
，
Ｂ
，
Ｃ
）

食
事
・
栄
養
に
対
す
る
自
己
評
価
を
Ａ
＝
良
い
、
Ｂ
＝
普
通
、
Ｃ
＝
悪
い
、
の
３
段
階
で
記
入

＊
上
記
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
手
段
の
項
目
に
当
て
は
ま
ら
な
い
も
の
に
つ
い
て
は
、
最
も
近
い
と
思
わ
れ
る
所
に
記
入
す
る
こ
と
。

＊
朝
練
習
な
ど
強
度
の
低
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
つ
い
て
は
、
⑱
補
充
練
習
に
記
入
す
る
こ
と
。

技 術 筋 力 ・ パ ワ ｜ 各 種 指 標技 術 ス プ リ ン ト 筋 力 ・ パ ワ ｜ そ の 他

例
）

5
0

kg
×

1
0
回
の
場
合

0
.5
ﾄﾝ

8
0

kg
×

5
回
×

5
セ
ッ
ト
の
場
合

2
ﾄﾝ
以

上
の
よ
う
に

挙
上
重
量
×
回
数
×
セ
ッ
ト
数
で
ト
ー

タ
ル
重
量
（
ﾄﾝ
）
を
各
項
目
別
に
記
入

例
）

3
0

m
×

5
本
の
場
合

1
5

0
m

1
5

0
m
×

3
本
の
場
合

4
5

0
m

以
上
の
よ
う
に
ト
ー
タ
ル
走
行
距
離

を
各
項
目
別
に
記
入



　　　　 目的

走幅跳の技術チェック走幅跳の技術チェック走幅跳の技術チェック走幅跳の技術チェック走幅跳の技術チェック

ポイント

・助走速度の獲得（最大速度の約95%）

・安定性

・踏切動作のポジショニング

　（全力疾走ではできない）

助

走

　　　⑴出だし

　　　　固くならない自然なスタート

　　　　　スタンディング：中盤での動きのフィードフォワード

　　　　　補助付き：スタートの動きのフィードフォワード

　　　　最大の９割程度以上のピッチを保つ

　　　　　全力ではない、ゆっくり過ぎない

　　　　１歩ごとのスムーズなストライドの増大

　　　　前傾姿勢の変化と速度上昇とのマッチング

　　　⑵中盤

　　　　　リラックスを保ちつつ速度を上昇させる

　　　　　ストライド増➡ピッチ増の切り替え局面

　　　⑶後半

　　　　　ラスト６歩のテンポアップ

　　　　　間延びしないこと

　　　　　速度のピークが手前にきてしまわないこと

・より高い速度でかつ

　より高い角度（18-24度）での跳躍

・助走速度のロスを最小限に抑え、

　より高い跳躍角度を獲得する

・起こし回転の利用

・１歩前で重心の位置を低くして

　おくこと

・踏切動作のフォロースルー

　：流れを止めないこと

・ロスのない着地

・シッティングスタイルの採用

　　踵の着地点に腰を滑り込ませる

　　踵の着地点を前にすることができ

　　る

踏

切

空

中

動

作

⬇

着

地

・１歩前、膝の位置を低くすることで重心位置をげる

・踏切足は上からたたかない（ヌカート）

・１歩前➡踏切は素早く、ストライドも短くなる

・踵からつま先方向へスムーズに体重が移動する

・リードレッグのタイミング、踏切前半にアクセント

・リードレッグの上がり方、踵が尻の下を通過

・真上に跳び上がる意識

・上半身はほぼ鉛直状態をキープ

・空中動作を意識することで踏切動作が鈍く

　ならないように

・そり跳びを意識することで、踏切時にすでに身体が

　そりはじめてしまわないように

・着地点は踵をできるだけ高く

・踵の位置に腰を滑り込ませる



三
段
跳
の
各
局
面
に
お
け
る
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
と
特
徴

三
段
跳
の
各
局
面
に
お
け
る
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
と
特
徴

三
段
跳
の
各
局
面
に
お
け
る
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
と
特
徴

三
段
跳
の
各
局
面
に
お
け
る
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
と
特
徴

三
段
跳
の
各
局
面
に
お
け
る
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
と
特
徴

局
　
面

助
　
走

ホ
ッ
プ
の
踏
切

ホ
ッ
プ
の

ス
テ
ッ
プ
の
踏
切

ス
テ
ッ
プ
の

ジ
ャ
ン
プ
の
踏
切

ジ
ャ
ン
プ
の
空
中
局
面

空
中
局
面

空
中
局
面

と
着
地

始
め

助
走
の
開
始
の
運
動

踏
切
板
に
接
地

踏
切
板
か
ら
の

踏
切
脚
の
接
地

踏
切
脚
の
離
地

踏
切
脚
の
接
地

踏
切
脚
の
離
地

（
立
っ
た
姿
勢
／
歩
行
）

離
地

終
わ
り

踏
切
板
へ
の
接
地

踏
切
脚
の
伸
展

踏
切
脚
の
接
地

踏
切
脚
の
伸
展

踏
切
脚
の
接
地

踏
切
脚
の
離
地

砂
場
へ
の
着
地

（
爪
先
が
踏
切
板

か
ら
離
れ
る
）

機
　
能

で
き
る
限
り
高
い

身
体
重
心
を
で
き
る
限
り

接
地
へ
の
準
備
と

身
体
重
心
を
で
き
る
限
り

接
地
へ
の
準
備
と

跳
躍
角
度
を
大
き
く
し
、

着
地
に
有
利
な
姿
勢

助
走
速
度
の
獲
得

前
方
へ
移
動
さ
せ
る

ス
テ
ッ
プ
の
踏
切
の

前
方
へ
移
動
さ
せ
る

ジ
ャ
ン
プ
の
踏
切
の

重
心
の
移
動
距
離
を

を
作
る

た
め
の
の
準
備

た
め
の
の
準
備

長
く
す
る

ホ
ッ
プ
の
踏
切

水
平
方
向
へ
の
速
度
を

水
平
方
向
へ
の
速
度
を

へ
の
準
備

で
き
る
限
り
高
く
保
つ

バ
ラ
ン
ス
を
保
つ

で
き
る
限
り
高
く
保
つ

バ
ラ
ン
ス
を
保
つ

水
平
方
向
の
速
度
の
減
少
を
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ

最
小
限
に
し
、
高
い
垂
直

方
向
へ
の
速
度
を
獲
得
す
る

特
　
徴

膝
を
引
き
上
げ
た
爪
先

脚
を
伸
展
さ
せ
る
中
で
の

踏
切
脚
の
大
腿
部

重
心
の
垂
直
線
方
向
か
ら

ス
テ
ッ
プ
の
特
徴
あ

重
心
の
垂
直
線
方
向
か
ら

で
き
る
だ
け
遠
く
へ
足
部
を

接
地
に
よ
る
走
運
動

足
裏
全
体
に
よ
る
接
地

を
水
平
ま
で
引
き
上

1
～

2
足
長
前
方
に
足
を

る
姿
勢
を
獲
得
す
る

1
～

2
足
長
前
方
に
足
を

前
方
へ
投
げ
出
す

げ
な
が
ら
脚
を
交
替

接
地
す
る

接
地
す
る

助
走
最
後
の

3
～

6
歩

わ
ず
か
な
緩
衝
局
面

さ
せ
る

上
体
を
垂
直
に
起
こ

膝
関
節
で
柔
ら
か
く
受
け
と
め
る

で
の
リ
ズ
ム
ア
ッ
プ

踏
切
脚
の
後
方
へ
の
漕
ぎ

す
踏
切
脚
の
後
方
へ
の
漕
ぎ

爪
先
ま
で
伸
展
さ
せ
て
の

ス
テ
ッ
プ
で
の
積
極

動
作
を
積
極
的
に
行
う

動
作
を
積
極
的
に
行
う

腰
部
を
前
方
に
押
し
出
す
か
、

踏
切

的
な
踏
切
の
た
め
に

ま
た
は
上
体
を
横
に
逃
が
す

脚
全
体
の
漕
ぎ
動
作

腰
部
を
前
方
へ
押
し
出
す

腰
部
を
前
方
へ
押
し
出
す

よ
う
に
す
る

地
面
と
水
平
ま
で
自
由
脚

の
大
腿
を
引
き
上
げ
る

状
態
を
垂
直
に
起
こ

自
由
脚
の
大
腿
を
地
面
と

自
由
脚
の
大
腿
を
地
面
と

踵
が
砂
場
に
接
地
し
た
瞬
間

す
水
平
に
な
る
ま
で
前
方
へ

水
平
に
な
る
ま
で
前
方
へ

上
体
を
前
方
へ
運
び
、
下
腿

振
り
込
む

振
り
込
む

手
間
へ
引
く
よ
う
に
す
る

運
動
形
態

走
運
動

片
脚
を
連
続
さ
せ
る
跳
運
動

　
　
　
脚
を
交
替
さ
せ
る
跳
運
動

走
幅
跳
運
動
と
着
地
運
動



砂 場

グ
リ
ッ
ド
レ
ー
ン
シ
ス
テ
ム

グ
リ
ッ
ド
レ
ー
ン
シ
ス
テ
ム

グ
リ
ッ
ド
レ
ー
ン
シ
ス
テ
ム

グ
リ
ッ
ド
レ
ー
ン
シ
ス
テ
ム

グ
リ
ッ
ド
レ
ー
ン
シ
ス
テ
ム

助
走

3
5
.0

%
3
0
.0

%
3
5
.0

%

1
4

.0
0

m

1
3

.5
0

m

1
3

.0
0

m

1
2

.5
0

m

1
2

.0
0

m

1
1

.5
0

m

1
1

.0
0

m

1
0

.5
0

m

1
0

.0
0

m

4
.9

0
m

4
.2

0
m

4
.9

0
m

4
.7

3
m

4
.0

4
m

4
.7

3
m

4
.5

5
m

3
.9

0
m

4
.5

5
m

4
.3

8
m

3
.7

5
m

4
.3

8
m

4
.2

0
m

3
.6

0
m

4
.2

0
m

4
.0

3
m

3
.4

4
m

4
.0

3
m

3
.8

5
m

3
.3

0
m

3
.8

5
m

3
.6

8
m

3
.1

4
m

3
.6

8
m

3
.5

0
m

3
.0

0
m

3
.5

0
m

ホ
ッ
プ
の

踏
切
り
　
　

ス
テ
ッ
プ
の

踏
切
り
　
　

ジ
ャ
ン
プ
の

踏
切
り
　
　

グ
リ
ッ
ド
レ
ー
ン
シ
ス
テ
ム

グ
リ
ッ
ド
レ
ー
ン
シ
ス
テ
ム

グ
リ
ッ
ド
レ
ー
ン
シ
ス
テ
ム
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跳躍距離と助走（男子）

氏 名 記録 助走速度 助走速度 踏切誤差 風速 大会名　　　　
（ｍ） （1-6ｍ）（6-11ｍ） （ｃｍ） m／sec

C. ﾏﾙｺﾌ 17.92 10.62 10.26 4 1.57 87ローマ世界選手権

C. ﾏﾙｺﾌ 17.61 10.25 10.25 0.70 88ソウルオリンピック

M. ｺﾝﾘｰ 17.65 10.42 10.35 7 0.91 87ローマ世界選手権

O. ｻｷﾙｷﾝ 17.43 9.98 9.62 18 1.34 87ローマ世界選手権

A. ｺﾊﾞﾚﾝｺ 17.38 10.40 10.14 2 -1.00 87ローマ世界選手権

A. ｺﾊﾞﾚﾝｺ 17.42 10.42 10.18 -0.90 88ソウルオリンピック

I. ﾗﾌﾟｼﾝ 17.52 10.61 9.92 0.10 88ソウルオリンピック

ﾎﾌﾏﾝ 17.42 10.10 9.63 0.60 83ヘルシンキ世界選手権

K. ﾊﾘｿﾝ 17.45 9.74 9.78 2 0.90 89東京国際

ﾁｪﾝ･ﾔﾝﾋﾟﾝ 16.60 9.65 9.67 0.50 89東京国際

ﾊﾟﾘｷﾞﾝ 16.84 10.16 9.73 0.95 86アテネ世界Jr世界選手権

ﾛﾍﾟｽ 16.82 10.10 9.88 86アテネ世界Jr世界選手権

ﾃﾞｨﾐﾄﾛﾌ 16.38 9.80 9.43 1.10 86アテネ世界Jr世界選手権

山下訓史 16.46 10.16 9.77 8 0.60 88日本選手権

小松隆志 16.26 9.45 10.37 2 2.50 88日本選手権

藤沢博之 15.54 9.35 9.51 13 3.40 88高校総体

大野正 15.37 9.75 9.88 11 1.90 88高校総体

久芳豊 15.38 9.33 9.36 19 2.60 88高校総体

男子三段跳の世界記録の変遷と各跳躍距離の割合

氏　名 国名 年 記録 ホップ ステップ ジャンプ 割合（％）
（ｍ） （ｍ） （ｍ） （ｍ） ホップ ステップ ジャンプ

D. ｴｰﾍﾙﾝ 米国 1911 15.52 6.10 3.50 5.92 39.30 22.55 38.14

A.A. ｳｨﾝﾀｰ ｵｰｽﾄﾘｱ 1924 15.52 6.11 5.09 4.32 39.37 32.80 27.83

織田幹雄 日本 1931 15.58 6.50 3.52 5.56 41.72 22.59 35.68

南部忠平 日本 1932 15.72 6.40 4.50 4.82 40.71 28.63 30.66

J. ﾒﾄｶﾙﾌ ｵｰｽﾄﾘｱ 1935 15.78 5.64 4.02 6.12 35.74 25.48 38.78

田島直人 日本 1936 16.00 6.20 4.80 5.00 38.75 30.00 31.25

A. ﾀﾞ･ｼﾙﾊﾞ ﾌﾞﾗｼﾞﾙ 1950 16.00 5.68 4.84 5.48 35.50 30.25 34.25

A. ﾀﾞ･ｼﾙﾊﾞ ﾌﾞﾗｼﾞﾙ 1951 16.01 6.09 4.75 5.17 38.04 29.67 32.29

A. ﾀﾞ･ｼﾙﾊﾞ ﾌﾞﾗｼﾞﾙ 1952 16.12 --- --- --- --- --- ---

A. ﾀﾞ･ｼﾙﾊﾞ ﾌﾞﾗｼﾞﾙ 1952 16.22 6.22 4.75 5.25 38.35 29.28 32.36

L. ｼｪﾙﾊﾞｺﾌ ソ連 1953 16.23 6.15 4.85 5.23 37.89 29.88 32.22

A. ﾀﾞ･ｼﾙﾊﾞ ﾌﾞﾗｼﾞﾙ 1955 16.56 6.28 4.95 5.33 37.92 29.89 32.18

O. ﾘﾔﾎﾌｽｷｰ 旧ソ連 1958 16.59 6.46 4.97 5.16 38.94 29.96 31.10

O. ﾌｪﾄﾞｾｲｴﾌ 旧ソ連 1959 16.70 6.40 4.81 5.49 38.32 28.80 32.87

J. ｼｭﾐｯﾄ ﾎﾟｰﾗﾝﾄﾞ 1960 17.03 5.99 5.02 6.02 35.17 29.48 35.34

V. ｻﾈｴﾌ 旧ソ連 1968 17.39 ＊6.50 5.05 6.04 36.95 28.71 34.33

P. ﾍﾟﾚｽ ｷｭｰﾊﾞ 1971 17.40 --- --- --- --- --- ---

V. ｻﾈｴﾌ 旧ソ連 1972 17.44 6.63 4.88 5.93 38.02 27.98 34.00

J. ﾃﾞ･ｵﾘﾍﾞｲﾗ ﾌﾞﾗｼﾞﾙ 1975 17.89 6.08 5.37 6.44 33.99 30.02 35.99

W. ﾊﾞﾝｸｽ 米国 1985 17.97 6.32 4.96 6.69 35.17 27.60 37.22



女子三段跳の記録と跳躍の割合

氏名 国名 年 記録 実測の記録 ホップ ステップ ジャンプ 割合（％）

（所属） （ｍ） （ｍ） （ｍ） （ｍ） （ｍ） ﾎｯﾌﾟ ｽﾃｯﾌﾟ ｼﾞｬﾝﾌﾟ

I. ﾗｿﾌｽｶﾔ ソ連 1989 14.40 14.42 5.37 4.20 4.85 37.23 29.12 33.63

S. ﾌﾞﾗﾑﾎﾌ 西独 1990 12.79 12.79 4.35 3.75 4.48 34.01 29.31 35.02

B. ﾌｯﾌｽ 西独 1990 12.76 12.76 4.30 3.70 4.86 33.69 28.99 38.08

V. ｶﾙｽﾃｰｾﾝ 西独 1990 11.97 11.97 4.30 3.50 4.27 35.92 29.23 35.67

三宅直子 東海大 1985 12.11 12.11 4.20 3.40 4.50 34.68 28.07 37.15

三宅房子 ﾅｲｷ 1985 11.96 12.01 4.35 3.50 4.16 36.21 29.14 34.63

倉地五月 日本電装 1985 11.87 11.97 4.40 3.30 4.27 36.75 27.56 35.67

芳谷美貴子 名電学教 1985 11.84 11.94 4.60 3.30 4.04 38.52 27.63 33.83

星井直樹 浜松女商 1985 11.72 11.72 4.70 2.00 5.02 40.10 17.06 42.83

竹馬依里 日女体 1985 11.54 11.54 4.25 3.15 4.14 36.82 27.29 35.87

中里洋子 国士大 1985 11.48 11.53 4.15 3.00 4.38 35.99 26.01 37.98

小室晴美 国士大 1985 11.02 11.02 3.85 3.05 4.12 34.93 27.67 37.38

助走速度と三段跳の記録との関係　

踏切板の手前 三段跳の記録
1～6ｍの助走速度（m/sec） （m ,± 50cm）

10.50 17.50

10.25 17.00

10.00 16.50

9.80 16.00

9.60 15.50

9.45 15.00

9.40 14.50

跳躍距離と助走（女子）

氏名 記録 助走速度 助走速度 踏切誤差 風速 大会名

（m） （1-6m） （6-11m） （cm） m/sec

季　恵栄 14.08 8.83 8.21 5 1.2 89世界記録挑戦会

森岡　洋子 12.73 8.94 8.94 0 0.4 89世界記録挑戦会

磯貝　美奈子 12.60 7.84 7.64 7 0.2 89日本選手権

吉田　宏美 12.47 8.41 8.00 6 1.4 89日本選手権

土屋　由美子 12.44 7.39 7.34 7 1.3 88日本選手権

古関　昭美 12.30 8.29 8.55 10 2.8 88日本選手権

宮田　知子 12.20 8.31 8.31 5 1.3 89世界記録挑戦会

田村　里美 12.13 7.99 8.08 2 0.1 88日本選手権

安達　朋子 11.96 8.18 7.84 5 0 89世界記録挑戦会

吉原　里香 11.91 7.86 8.05 3 0.3 89日本選手権
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三段跳の長期トレーニング
周　期 多面的な身体 構築トレーニングの段階 高記録トレー 高記録水準維持

形成の段階 ニングの段階 の段階
段階とその期間 身体の発育 多面的な 競技スポ 三段跳の 体力と技術 運動可 運動可能 競技会へ 専門的

の援助 身体の発 ーツへの 最初の の基礎形成 能性が 性と技術 の準備最 な練習
育の活性 方向づけ 専門化 最大 の一致 適化 の徐々
化 の減少

年　齢 2～3（年） 2～3 2 2 3～4 3～4 2～3 3～4
年　齢 7～9 10～12 13～14 15～16 17～20 20～27 28～32 33以上

　　　身　長（cm） 134～143 152～165 169～178 178～181 182～188 183～190 183～190
　　　体　重（kg） 29～33 35～45 50～54 55～60 73～76 76～81 77～73

将来のトレーニング 陸上競技全般にわ 最高の準備状 最適な競技準備
主要課題 のための身体的な たる技術的な基礎 態の獲得と最 の獲得

前提条件の形成 の獲得 高記録の達成
競技目標記録
三段跳（ｍ） --- --- 14.00 14.50 15.50 16.00 16.50 17.00 17.50 18.00 17.00以上
走幅跳（ｍ） --- 4.00 6.30 6.70～7.00 7.25～7.50 7.75 7.90 8.15
100ｍ（秒） --- 60ｍ 8.0 12.2 11.6～11.3 11.0～10.8 10.6 10.4 10.2
テスト基準 ①伏臥からの 6歩助走での

14～16秒助走での 　立ち上がり 三段跳
三段跳(m) 10回(20秒) 8.50 10.50 12.50 15.50 16.00 16.50 16.85 17.25

②しゃがみから
10歩助走での三段跳(m) 　立ち上がり 14.00 15.00 15.30 15.80 16.25 16.70 17.10

10回(15秒)
スタンディングスタート ③腹筋 6.4 6.0 5.2 5.1 5.0 4.9 4.7 4.5 4.72 4.65
からの40ｍ（秒） 　ｼﾞｬｯｸﾅｲﾌ

10ｍの加速走（秒） 10回(20秒) --- --- --- --- --- 1.0 0.97 0.95 0.94 0.93
スタンディングスタート
からの80ｍ（秒） ④背筋 --- --- --- 9.5 9.3 9.2 8.9 8.7 8.6 8.6

300ｍ／150ｍ（秒） 10回(15秒) 42.5 18.2 17.5 17.0 16.5 16.0 15.6 15.3
⑤4～6歩助走

10歩助走からの走幅跳(m) での頭上30～ 4.00 5.00 6.00 6.00 6.40 6.60 7.10 7.35 7.80 7.85
40cmの対象 構築トレー この段

6～12歩助走による五段跳(m) 物にタッチ --- --- --- 21.50 22.00 22.50 23.50 24.50 25.00 25.75 ニングの段 階では
⑥1kgのﾒﾃﾞｨ 階で獲得し コント

8歩助走による40ｍ（秒） 　ｼﾝﾎﾞｰﾙを両 8.0 7.0 6.5 6.0 5.0 4.5 4.0 た複合的準 ロール
　手で10ｍ前 備状態の維 の必要

ホッピング（歩数） 　方へ投げる 11.5 11.0 10.0 10.0 9.5 8.5 8.0 持 なし
立位姿勢または2～6歩助走 ⑦立ち幅跳び
による50～90cmの高さからの 120～140cm

飛び降り三段跳 ⑧ｽﾀﾝﾃﾞｨﾝｸﾞ
スクワット（体重の％） 　ｽﾀｰﾄからの --- --- --- 125 160 175 200 220 --- ---
体重の75％のバーベル 　20ｍ走 20kgまで
を持った早いスクワット 3.5～4.0sec 8.0 7.0 5.5 7.5 6.5 6.0 5.5 5.0 --- ---

5回のタイム（秒）
ハイクリーン（体重の％） --- --- --- 100 120 135 150 170 175 180
頭越しの砲丸後ろ投げ 4kg 4kg 4kg

4～7.5kg 9.5 10.50 12.50 12.50 13.75 14.50 15.00 16.00 16.50 17.50
トレーニング方法
三段跳の試合数 --- --- 1～2 8～10 12～15 18～20 18～20 8～10

スプリント、リレー、ハードル、
走幅跳、走高跳、混成競技 3～4 8～12 10～12 8～10 4～6 2～3 2～3 4～6

の試合数
トレーニング単位（数） 100 150 175 200 220 300 300 200 100

早朝練習（数） 200 250 250 200 150 100 100 100 200
4～22歩助走による三段跳（数） --- 50 150 300 500 600 1000 500 ---

8～22歩での助走走（数） --- 100 150 300 600 800 1200 600 ---
50～130cmの高さからの
飛び降り跳躍（数） 100 200 300 500 1000 1500 1000 500 ---

5～22歩助走での
走幅跳、走高跳（回） 500 500 600 1000 2000 1500 2000 1000 ---

ﾎｯﾋﾟﾝｸﾞ､ﾊﾞｳﾝﾃﾞｨﾝｸﾞ(km) 4 10 25 45 50 50 30 25 3

筋力等を高めるための
体操競技的練習（回） 20000 20000 10000 10000 10000 5000 3000 2000 1000

最大速度（9～10.7m/秒）
でのランニング（km） 2 5 10 15 22 35 20 20 ---

中程度の速度（7.5～8.5m/秒）
でのランニング（km） 10 20 50 70 90 120 80 60 50



◆コントロールテストに関するお願い◆
ジュニアの強化と指導育成のために、ご指導されている選手のデータを募

集しています。

是非、「コントロールテスト」を実施し、封書に所属または学校名、指導

者名をご記名のうえ、記録を記入して下記宛にお送り下さい。

皆様の御協力をお願い致します。
記

〒 151-0053　東京都渋谷区代々木 3-5-7-201

（有）ソーケン･ネットワーク　コントロールテスト石塚宛

氏　名 男・女

生年月日

身長／体重

テスト実施日

ｸﾗｳﾁﾝｸﾞｽﾀｰﾄ30m走 （秒）

助走付き150m走 （秒）

立幅跳 （ｍ）

垂直跳 （cｍ）

立5段跳（交互） （ｍ）

8歩助走の走幅跳 （ｍ）

8歩助走の三段跳 （ｍ）

両手砲丸投 前方　 （ｍ）

（4kg） 後方　 （ｍ）

スナッチ （kg）

クリーン （kg）

フルスクワット （kg）

専門種目

自己最高記録

その記録日

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
テ
ス
ト
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