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はじめに

　高校生のトップレベルの長距離選手を対象とした

体力測定およびフィードバックのための測定合宿

を 2009 年度から実施してきている。野口純正氏に

よると、2010 年に男子 5000 メートルで 14 分以内

の選手数はケニア 136 名、エチオピア 28 名に対し

て日本は 153 名であり、このことから長距離の選手

層は世界一といえそうである。2012 年度では 5000m

で 13 分台を記録した男子高校生は 9 名にのぼり、

2012 年度までの高校歴代でも 45 名が 13 分台を記

録している。我が国の高校長距離界のトップレベル

の選手は同年代での世界トップレベルにあるとい

え、こうしたレベルの選手達の体力レベルを把握し、

さらに縦断的に追跡していくことは、競技成績との

関連性やジュニア期およびその後のトレーニングの

在り方を検討する上で貴重な資料となることが考え

られる。そこで、これまでの 4年間の結果をまとめ

ることとした。まずは、平均値の提示と測定値の概

観を目的とするため、主なデータの提示を行うこと

を目的とした。

測定方法

　対象者は、表１に示すとおり、体力測定（アス

リートチェック）に参加した選手は、4 年間で合計

74 名（男子 38 名、女子 36 名）となった。対象者

のレベルは、男子が 1500m を 3 分 40 秒台、5000m13

分台、10000m28 分台、女子は 1500m を 4 分 10 秒台、

3000m9 分 10 秒以内、5000m15 分台の記録（あるい

は限りなく近い記録）を有する者ばかりであり、い

ずれも高校トップレベルの長距離選手であるといえ

る。

　測定時に 16 歳と 17 歳だった選手は、便宜上

16-17歳としてまとめ、測定時に18歳だった選手は、

18 歳としてまとめて処理を行った。測定は、2009

年度は、2010 年 2 月 15 日から 17 日、2010 年度は、

2011 年 2 月 14 日～ 16 日、2011 年度は、2012 年 2

月 13 日～ 14 日、2012 年度は 2013 年 2 月 12 日～

13 日にて行った。いずれも千葉国際クロスカント

リー大会直後に国立スポーツ科学センターにて合宿

スタイルで実施した。

表１　アスリートチェックにおける陸上競技長距離ジュニア測定対象者
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　測定項目は、表 2に示すとおりである。メディカ

ル、フィットネスおよびスキルの観点から詳細にそ

れぞれの測定を行った。有酸素性能力を診るトレッ

ドミルを用いた最大下速度の走行（乳酸カーブテス

ト）では、ほぼ毎年、走速度等にアレンジを加えて

行った。これは、測定による危険性の回避や測定結

果の信頼性、妥当性などを考慮したためである。

　2009 年度の方法は、3分走行、1分休息を 1ステー

ジとして 5 ステージとし、走速度は、男子が 240、

270、300、330、360 ｍ /min、 女 子 が 210、240、

270、300、330 ｍ /min とした。2010 年度は、以下

のように変更して実施した。3 分走行、1 分休息を

1ステージとして疲労困憊まで実施した。走速度は、

男子が 250、280、310、340、370、400 ｍ /min、女

子が 240、260、280、300、320、340 ｍ /min。2011

年度は 4 分走行、2 分休息として以下の 5 ステー

ジとした。走速度は、男子が 260、290、320、350、

380 ｍ /min、女子が 250、270、290、310、330 ｍ /

min。さらに、2012 年度の測定では、これをさらに

変更して以下のとおりで実施した。4 分走行、1 分

休息を 1 ステージとして最高 5 ステージ実施。走

速度は、男子が 270、300、330、360、390 ｍ /min、

女子が 260、280、300、320、340 ｍ /min。

　全ての測定は、国立スポーツ科学センターの施設

において、当センターのスタッフ、器材・装置を用

いて行われたものである。

結果

　形態、等速性筋力、乳酸カーブテスト及び運動能

力（ジャンプ能力、メディスンボール投げ）の各測

定項目の平均値を表３、表４に示した。対象者数は

男子 16-17 歳が 12 名、18 歳は 26 名、女子の 16-17

歳が 18 名、18 歳は 18 名であるが、測定項目によっ

ては実施できなかった者もいたため、各項目で n数

が異なっている。

　乳酸カーブテストは、各年度で走行速度、走行時

間、休息時間が異なるため、2mmol や 4mmol 時の走

速度の結果の取り扱いには注意が必要である。本稿

では、第一報としてこれまでの測定内容や方法、測

定結果の記録をまとめることに重きを置いたため、

形態、筋力、呼吸循環系機能および運動能力につい

ての詳細な考察、解説については、今後に行うこと

としたい。図 1～ 4には、乳酸カーブテスト時の体

重あたり酸素摂取量、血中乳酸濃度、心拍数および

主観的運動強度の全対象者の推移を示した。特に特

筆されるのは、男子では、体重あたり酸素摂取量

が、80ml を超える者が 16-17 歳、18 歳で複数みら

れ、同じく女子で 70ml を超える者が複数みられた

ことである。乳酸カーブテストは、最大下での短時

間での走行であるため、この測定時には最大酸素摂

取量は出現していない可能性があると考えられる。

実際の最大酸素摂取量は成人選手のレベルと同等か

180deg/s 60deg/s

表２．アスリートチェック（陸上競技長距離ジュニア）実施項目一覧 (2012 年度）
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それ以上のかなり高い値になることが推察され、優

れた呼吸循環機能を有していることがうかがえる。

今後もこうした測定を継続実施しながら、高校トッ

プレベルの長距離選手の特徴を詳細に検討するとと

もに、体力と競技力の関係性やトレーニングとの関

連性などについて、縦断的に検討を加えていきたい

と考えている。
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表３．高校生長距離トップレベル（男子）選手の形態および体力測定の平均値
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表４．高校生長距離トップレベル（女子）選手の形態および体力測定の平均値
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図２ 最大下速度における血中乳酸濃度、酸素摂取量、心拍数及び RPE の推移（男子１８歳）

図１ 最大下速度における血中乳酸濃度、酸素摂取量、心拍数及び RPE の推移（男子１６－１７歳）
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図４ 最大下速度における血中乳酸濃度、酸素摂取量、心拍数及び RPE の推移（女子１８歳）

図３ 最大下速度における血中乳酸濃度、酸素摂取量、心拍数及び RPE の推移（女子１６－１７歳）


