
Chapter

22
コントロールテスト

新しい知識を常に取り入れて練習を行うことは強い選手にとってとても重要

なことだ．常に新しい刺激を体に加えることで体力向上の停滞を防ぐことが

できるし，今のトレーニングよりも自分の体に合った専門性の高いトレーニ

ングを発見できる可能性がある．

世の中では数々のトレーニングが考案されており，常に新しいものへと進

化を繰り返している．全体の傾向としては，より高度で，より専門的なトレー

ニング方法が次々に開発されていると言えるだろう．陸上とは関係のない他

競技のトレーニングを取り入れる例も増えてきている．

ただし，強い選手と同じトレーニングすれば強くなれるというわけではな

い．自分の体力や技術力に合ったトレーニングを選ぶべきであるし，目的を

正しく理解し，正しい手順で安全に行う必要がある．自分のレベルに応じた

トレーニングを行わなければ怪我につながり逆効果になることも多い．

自分に合ったトレーニングを選ぶためにはまず自分の体力を正確に把握す

ることが大切である．第 22章ではこうした自分の体力を正確に把握する方法

としてよく行われる「コントロールテスト」について紹介する．
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22.1 コントロールテスト

陸上競技に必要な基本的な体力要素を測定する目的で，短距離種目，跳躍

種目，投擲種目，跳躍種目，ウエイトトレーニング種目などの記録を計測し

ながら行う練習方法をコントロールテストと呼ぶ．

コントロールテストでは様々な種目を実施するが，跳躍選手のコントロー

ルテストの種目は以下の種目がよく実施される．

図 22.1: コントロールテストの例 1[4][147]

図 22.2: コントロールテストの例 2[4][147]
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図 22.3: コントロールテストの例 3[4][147]
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図 22.4: コントロールテストの例 4[4][147]
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� �
コントロールテストの目的

• 記録に応じた各種目の目安値を参考にして自分の弱点を知る

• 定期的に行うことでトレーニングの効果を確認する

• 怪我からの回復具合を確認する� �
コントロールテストの目的は大きく分けて三つある．

一つ目の目的は記録に応じた各種目の目安値を参考にして，自分の体力的

な弱点を知るということである．コントロールテストの多くは高跳びの記録

に応じた各種目の目安値が公開されている．目安値に比べて著しく記録の低

い種目があれば，それを自分の弱点と考えて練習の中で強化していけばよい．

コントロールテストの記録が良ければ高く跳べるというわけではないが，

コントロールテストの結果が良い選手のほうが，悪い選手よりは記録を伸ば

す素地がある．また，得意・不得意種目に偏りがあるとトレーニングの全面

性の原則からも好ましい状態とは言えない．

二つ目の目的は定期的にコントロールテストを実施することでトレーニン

グの効果を確認することである．これは筋力を上げるトレーニングや走力を

上げるトレーニングを行った結果，体力が向上していることを確認するため

に行う．著者である私の場合は冬季練習が始まる前，中間，後（シーズンイ

ンの直前）にコントロールテストを行うことで，トレーニングの効果を確認

することが多かった．

特に高校生時代は顧問の先生の指導方針で，必ずコントロールテストによっ

て自分の体力を常に把握するようにしていた．冬季トレーニングはウエイト

トレーニングを中心に行っていたこともあり，ウエイトトレーニングの主要

種目は必ず最大筋力を測定するようにしていた．

三つ目の目的は怪我からの回復具合を確認することである．著者である私

の場合は大学時代に度々故障しており，故障する度に跳躍練習をいつ開始さ

せればよいものか迷った．こうしたときに跳躍練習復帰の一つの目安として

いたのがコントロールテストの結果である．故障後は普段のコントロールテ

ストの結果に比べて遜色のないレベルまで記録が回復してから跳躍練習を再

開するようにしていた．
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