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十種競技は、陸上競技における 4 種類の走種目、

3 種類の跳躍種目、 3 種類の投てき種目の計10種

目を決められた試行順序に従って表 1 の如く 1 日

5 種目、 2 日間に渡って行い、それぞれの種目の

記録を得点化してその合計得点の優劣を競う競技

である。またその競技内容から、筋カ・瞬発刀・

敏捷性・柔軟性・持久力などのオールラウンドな

体力要因が必要となる。それゆえ、十種競技選手

の競技力向上を図るためには、競技能力とこれら

の体力要因との関係について科学的に分析し、よ

り効果的な体カトレーニングの方法を検討する必

要があろう。しかし、十種競技に関するこれまで
2)7) 

の研究は競技能力あるいは得点分析 に
1)3)12)13) 

表 1. 十種競技の競技種目

関連するものが多く、体力に関する報告はほとん

ど見当らない。

本研究では十種競技の等速性筋力を測定し、そ

れにおける十種競技選手の筋力の特性を明らかに

するとともに、競技成績レベルの相違による筋力

の比較を行うことを目的とした。

方法

被験者は十種競技を専門とする陸上競技選手男

子24名であった。被験者は一流競技選手レベルと

して、自己最高記録が 6,500 点以上（日本選手権

出場標準記録）の選手11名をエリート群、その他

の 6,500 点以下の選手13名を一般群として、競技

成績より 2 群に分けられた。

試 1 2
 
3
 
4
 
5
 

1 日目 100m 走幅跳砲丸投走幅跳 400m

2 日目 11伽H 円盤投棒高跳やり投 1500m
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本研究で 1 よ、 Cybex II (Lumex 社製）を用い、

翌の｛弔展および屈曲時の等速性筋力を測定した。

測定速度は、 60 ゜／秒、 180 ゜／秒、 300°／秒の 3 種

類とし、各速度におけるピーク・トルク値を測定

した。測定動作は膝関節伸展および屈曲運動で、

とが｀＊：ニ

図 1．筋力測定風景

表 2. 被験者の身体特性および競技成績

エリート群(n'll) --最群 (n = 13) 

年 齢 2 1..7ざ 4 3 2 0.6ｱI. 5 

十穫鑓技得点 6979.+251 5801ｱ591** 
身 長 180.H2.k 176. Iｱ3. I * * 

体 重 7 ぢ 0•} 4. b 69.8七 3. 0 * * 

平均叶塁準叩 ** : P<0.01 

図 1 の如く被験者は椅座位で右足首を Cybex Il 

の入カレバーに固定し、膝関節90度屈曲位から完

全伸展位（解剖学的 0 度）までの伸展・屈曲運動

を最大努力で行わせた。なお、測定速度を 0 ゜／秒

とし、等尺性最大筋力も測定した。等尺性最大筋

カの測定に際し、膝関節の測定角度は、諸家の方

法10)14)16) にもとずき脚伸展時70度（完全伸展位

0 度）、屈曲時30度とした。 筋力の測定は、

全て右脚について行われた。

結果と考察

1) 競技カレベルによる比較

表 2 に被験者の身体特性と競技成績を各群ごと

の比較で示した。エリート群は一般群：こ比較して、

年齢には有意差は認められなかったが、菩技成績、

身長、体重においては全て有意に大きい1直を示し

た。特にエリート群の身長は、他の種目 1こおける

我が国のオリンピック出場選手の身長 8) と比較し

ても、バレーボール (187.5cm) 、レスリング 100

切以上級 (183.4cm) 、ハンドボール (182.9 cm) 、

漕艇 (181.1cm)についで高い値を示している。

表 3. 等尺性および等速性筋力における
一般群とエリート群の比較

|エリート群 (n =II) 環群 (n =13) 
＜脚伸展＞

等尺性最大筋力 I 3 1 8.6士 34.3 27 5.2士 3 2.0 * * 
等速性最大筋力

6 oｷ /sec I 2 6 2 9士 3 2.0 22 2.1 士 2 5.4 * * 
180ー/sec 156.5士 2 5.6 1 3 2.5ｱ1 7.9 * 
300ｷ/sec 106.6士 18.2 89.0士 1 7.6 * 

く 1111屈曲＞

等尺性最大筋力 I l 6 2.3士 20.5 1.3 9.5士 1 6.8 * * 
等速性最大筋力

6 o. /sec 1, 6 8 _ 9 士 1 7.9 14 0.6ｱ20.9** 
I 8 O'/sec I 2 2. IｱI 7.6 9 2.1-t1 5.8 * * 
'3 0 oｷ /sec 9 5.6ｱ1 7.3 7 8.8士 I 3.8 * 

単位： Nm *: P<O．ぉ．＊ * : P<O.OJ 
平均卜標淳儀差
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エリート群と一般群における等尺性筋力および

等速性筋力の比較を表 3 および図 2 に示した。エ

リート群は一般群に比べ、脚伸展、脚屈曲ともに

全ての速度において有意に高い値を示した。つま

り、ハイレベルな十種競技選手は、体格がよく、

脚筋力に優れているといえる。
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十種競技の場合、 1,500mを除けば、ほとんどの

種目は ATP-PC 系および解糖系のエネルギーに

依存している。それゆえ十種競技においては、・筋

力およびハイ・パワー的な体力要素は非常に重要

であると考えられ、本研究の結果はそれを裏づけ

るものと思われる。
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図 2. 各速度における等速性筋力の比較

0.2 
60 180 300 

角速度 (0/sec) 

図 3. 各速度における体重当りの等速性筋力
（脚伸展）の比較

゜

表 4. 体重当りの等速性筋力※の比較

エリート群 (n ｷ II) 最群 (n -13) 

＜脚伸展＞

等尺性最大筋 I 1. 24ｱ0.11 J.17ｱ0.15NS 
等速性最大筋

6 oｷ/sec | 1. 0 3 士 0. 1 10. 9 4 :!-0. 0 9 N S 
180'/sec I 0.57 七 0.07 0.61ｱ0.09 NS 

300'/secl 0.38 士 0.06 0.42ｱ0.06 NS 

※:｛ MVC (kg)／体勇 (kg))

平均±標準偏差

NS ：有意差なし
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一方、筋力は形態的要因が強い。そこで、筋力

を単位体重当りにしてみたものが、表 4 および図

3 である。表（図）に示されるように、単位体重

当りの筋力はエリート群と一般群との間には有意

な差は認められない。このことは表 2 および表 3

の結果とかね合わせれば、エリート群は体格が優

れているために一般群に比べ筋出力の絶対位も裔

い値を示すが、単位断面積当りの筋出力では必ず

しも優れているとは言えないことが考えられる。
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図 4. 各スポーツ種目における等速性筋力（脚伸展力）
5)9)11)15) 

（本邦における報告より加筆作図）
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図 5. 競技種目別にみた脚伸展力（等尺性最大筋力）
4) 

（金久らより加筆作図、被験者は競技歴 5 年以上の全日本選手権出場者）
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2) 他のスポーツ種目との比較

図 4 は日本代表選手レベルを対象としたスポー

ツ選手の等速性筋力（脚伸展力）に関するこれま

での報告5)9)11)15) から、上位のものをまとめたも

のである（長距離走は比較参考として入れた）。

本研究で得られた十種競技選手の等速性筋力を他

のスポーツ種目と比較してみると、十種競技選手

は 3 つの速度すべてにおいて高い値を示し、上位

にランクされる。また、速度 0 /ー sec すなわち等

尺性脚伸展力では、金久ら 4) の各競技選手の数値

と比較すると、図 5 の如く全種目中最も高い値を

示している。同報告において、各種目の体重をみ

ると重星挙 (85.1kg) 、 相撲 (98.9kg) 、 柔道

(100.8 kg) 、長距離走 (56.9 kg) 等、種目差が著

しい。脚伸展動作の主働筋である大腿四頭筋は1本

重支持に重要な役割を果たし、脚伸展力（等尺性

最大筋力）は体重に比例する。そこで、各スポー

ツ種目の脚伸展力と体重との関係をみたものか図

6 である。この図では、単に筋力の大きさだけて

1 k g) 

I O 0 

9 0 

十種競技
ー・・

重量芋

はなく、体重にみあった筋力であるか否かを示し

ている。
6) 

黄川と山本 によれば、体育専攻学生 600 脚の

体重当りの脚伸展力の平均は 1.00 である。また、

陸上競技のオリンピック・メダリストであるソ連

選手の体重当りの脚筋力は、日本選手よりも高い
17) 

値を示している。図 6 をみると、十種競技選手は、

脚伸展力および体重当りの脚伸展力ともに優れた

直を示しており、筋力の発揮レベルの高いことが

うかがえる。十種目の競技の中でも、砲丸投げや

月盤投げのように身体の大きい方が絶対的に有利

てあり、走種目や跳躍種目のように自分自身の体

重を極端に移動させる競技では、体重が重すぎれ

， i 六利となる。したがって、体が大きく、体重当

『- ;-)巧刀も高いことが、十種競技において優秀な

入噴をべめる重要な条件の一つであると思われる。

まとめ

玄舟究の結果から、競技成績の高いレベルの十
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図 6. 各競技植目における脚伸展力（等尺性最大筋力）と体重の関係

（金久4)より加筆作図、斜線は体重当りの脚伸展力）
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種競技選手は、低いレベルの選手に比べ体格がよ

く、静的および動的筋力ともに高く、他のスポー

ツ種目と比較しても優れた値を示すことが明らか

となった。したがって、十種競技選手にとって脚

筋力の獲得は競技力向上をめざす上で、不可欠な

ものと言えるだろう。今後さらに競技力にかかわ

るその他の体力要因について検討を進めていくつ

もりである。
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