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【要 旨】 

本研究では，男子やり投競技者の記録と体力との関係を検討することで，各競技レベルに必要とさ

れる各種体力の基準値を提示することを目的とした．日本人男子やり投競技者 138 名（記録範囲：

37.64−86.83m）を対象に，一般にフィールドテストやトレーニングで実施されている各種体力について

質問紙法による調査を行い，やり投記録との関係を検討し，やり投記録に応じた標準値を作成した．各

種体力とやり投記録との間には，30m 走を除く全ての項目において有意な相関関係が認められた．ま

た，相関関係の認められた項目について，やり投記録との単回帰式をもとに，40m から 95m に至るまで

の記録水準に応じた標準値を示した．本研究の結果から，やり投競技者には，身体の速度が高い状態

において，全身で大きな力を発揮する能力が重要であることが示唆された．本研究で示した標準値は，

競技者および指導者が，競技者の体力を適切に評価し，目標を設定する上で有用な資料であると考

えられる． 
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【Abstract】 

The goal of the present study was to identify the standard strength required for male 

javelin throwers at various levels of competition. Male Japanese javelin throwers 

(N=138; range of record, 37.64 – 86.83 m) completed questionnaires asking about the 

strength that they used in field tests and training. The data from their responses were 

correlated with their javelin throw records, in order to obtain standard values. The 

correlation between strength and the other measures, except for 30-meter run times 

and javelin throw records, was significant. Among the significantly correlated items, 

standard values were calculated using a regression equation that included javelin throw 

records from 40 m through 95 m. 

The results suggest that javelin throwers must be able to perform with strong force 

when the speed of their body is high. The standard values obtained in the present 

study may enable athletes and coaches to get a more accurate evaluation of athletes’ 

fitness and set up more suitable goals. 
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Ⅰ．緒言 

やり投は陸上競技における投てき種目の一つであり，男子は質量 800g および全長 2.6−2.7m，女子

は質量 600g および全長 2.2−2.3m のやりを，助走を用いて投げ，その飛距離を競う競技である．近年

の日本男子やり投の競技レベルに目を向けると，2009 年のベルリン世界選手権で村上幸史選手が 3

位入賞，2012 年のロンドンオリンピックではディーン元気選手が決勝進出を果たしている．また，2014

年には新井涼平選手が日本歴代 2 位の 86.83m をマークし，2015 年の北京世界選手権，2016 年のリ

オデジャネイロオリンピックにおいて決勝進出を果たしている．このように，近年の日本人やり投競技者

の躍進は目覚ましいものがある．やり投は投てき種目の中で，世界に通用する数少ない種目であり，

2020 年の東京オリンピックにおけるメダルターゲット種目に指定されている（日本陸上競技連盟，2018）．

一方，先述の 3 名の競技者以外は世界選手権やオリンピックといった国際大会の標準記録を突破でき

ていないのも現状である．今後多くの日本人競技者が 80m を超え，国際大会に出場し，活躍していく

ためにも，やり投における高いパフォーマンスの達成のために重要となる要因について明らかにする必

要がある． 

やり投に関する先行研究を概観すると，投てき動作に着目したものが多く存在する．田内ほか（2012）

は，それらの先行研究（Bartlett et al．，1996；Campos et al．，2004；Morriss et al．，1997 ；村上・伊

藤，2003；Murakami et al．，2006；野友ほか，1998；若山ほか，1994）で示された知見をもとに，合理的

なやり投の投てき動作について検討し，やり投における投てき動作の評価基準を作成している．指導

現場においても，技術的な指摘をすることが多く，体力よりも技術練習に重きを置く競技者も少なくない．

一方で，前田ほか（1990）は，やり投競技者にはより一層の体力強化が必要であると主張し，やり投競

技者に求められる各体力の下限水準を示している．さらに，やり投において，高いパフォーマンスを達

成するために，上肢や下肢のパワー発揮能力が重要な要素であること（池上・橋本，1982；Mero et al．，

1994；田内ほか，2002）や極めて短時間での跳躍運動および負荷の軽い状態での反動動作による跳

躍運動におけるパワー発揮能力が重要であること（田内ほか，2003）が指摘されている．これらのことか

ら，やり投競技者には，技術的な要因の改善だけでなく，体力的な要因の向上も要求されることがうか

がえる． 

前述したように，やり投競技者の投てき動作に関する研究は数多くなされてきたが，やり投競技者の

総合的な体力基準について検討した研究は，前田ほか（1990）以降ほとんど行われていない．スウェー

デンでは，定期的にやり投競技者に対して「Testing the capacity of javelin throw（Borgstrom，1989）」

（30m 走，垂直跳び，スナッチおよび肩関節柔軟テスト）を行い，やり投競技者の体力について評価し

ていることが報告されている（大川ほか，2002）．また，ドイツや，やり投を国技としているフィンランドにお

いては，各記録水準に応じた体力基準が作成されている（Hommel and Kühl，1993；Ihalainen，2007）．

日本においては，栗山（2003）が，各記録水準に応じたフィールドテストの目標値を示しているが，それ

らの値がどのようにして算出されたのかは明記されていない．トレーニングを通じてやり投競技者の体力

の変化を評価することが，競技力向上のために必要不可欠であると考えられるため，競技者が現場で

評価できる体力基準を作成することは，国内やり投競技者のレベルを向上させるために有意義であろう．

近年，跳躍種目（熊野・植田，2015；熊野ほか，2018）や円盤投（前田ほか，2018）を対象として，各種

体力指標について，目標とする記録に応じた標準値が作成されている．これらの標準値は，指導現場
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における競技者の体力評価および目標設定の際に活用できる非常に有用な資料である．先述したよう

に，前田ほか（1990）は，やり投競技者に求められる各体力の下限水準を示しているが，前田ほか

（1990）が調査を実施した 1980 年代後半と比較して国内のやり投の競技レベルは向上しており，示さ

れた下限水準が近年の日本におけるやり投競技者には適用できない可能性も考えられる．また，現場

でより簡便にやり投競技者の体力を評価する際には，トレーニングやフィールドテストで実施されている

種目を用いることが有用であると考えられる．したがって，より幅広い競技レベルのやり投競技者を対象

に，各種一般的体力指標の標準値を作成することで，より良いやり投の指導に寄与する資料を提供で

きると考えられる． 

そこで本研究では，男子やり投競技者の記録と体力との関係を検討することで，各競技レベルに必

要とされる各種体力の基準値を提示することを目的とした． 

 

Ⅱ．方法 

1． 対象者 

高校生を除く，国内男子やり投競技者を対象に，後に示す項目について質問紙法による調査を行

った．本研究では，167 名の競技者に質問紙を配布し，そのうち 138 名から質問紙を回収することがで

きた（回収率 82.6%）．対象者の基礎データについて，身長：1.76 ± 0.06m，体重：80.21 ± 8.31kg，年

齢：20.8 ± 2.0 歳，やり投の競技歴：4.7 ± 2.2 年であった．また，やり投最高記録が 65.10 ± 7.59m，

記録の範囲が 37.64-86.83m であった．質問紙には，研究の目的や内容などを記載し，文書によって

研究参加の同意を得た．なお，付録として配布した質問紙を示している． 

 

2． 調査項目 

先行研究およびトレーニング上の実用性を考慮して（前田ほか，2018），調査項目の中から，以下に

示す体格および体力に関する項目を選択し，分析を行った．各調査項目は，ウエイトトレーニング種目

（以下，「WT 種目」と略す），走種目，跳躍種目，および投種目の 4 つの種目カテゴリに分類した． 

WT 種目として，1．パラレルスクワット，2．ベンチプレス，3．プルオーバー，4．スナッチ，5．クリーン，

走種目として，6．30m 走，7．100m 走，跳躍種目として，8．立幅跳，9．立三段跳，10．立五段跳，11．

助走付き五段跳，投種目として，12．砲丸バック投げ（4.0kg），13．砲丸フロント投げ（4.0kg），14．砲丸

バック投げ（7.260kg），15．砲丸フロント投げ（7.260kg），16．やりの立ち投げ（以下，「立ち投」と略す），

17．ワンクロス投げ，18．やり投公認最高記録（以下，「やり投記録」と略す）を調査した． 

1 のパラレルスクワットから 5 のクリーンまでの項目については，１回を挙上可能な最大の重量につい

て，6 の 30m 走から 18 の記録までの項目については，自己最高記録について回答を得た． 

 

3． 調査項目の測定方法 

調査項目の測定方法については，前田ほか（2018）と同様であった．スナッチおよびクリーンについ

ては，バーベルを地面から一気に挙上する方法あるいはバーベルを大腿部の前で保持した状態から

挙上する方法のどちらかによる１回最大挙上重量とした．30m 走および 100m 走は，スターティングブロ

ックを用いたクラウチングスタートあるいはスタンディングでのスタートによる全力疾走とし，手動で計測
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したタイムを記録とした．立幅跳は，直立姿勢から助走をせずに身体の屈伸運動のみで反動をつけて

両脚で跳躍し，踏み切った位置から着地した地点で踏み切り線に最も近い位置までの距離を記録とし

た．立三段跳および立五段跳は，直立姿勢から助走をせずに両脚で跳躍した後に，片脚ずつ交互に

3 歩あるいは 5 歩の水平跳躍運動を行い，踏み切った位置から着地した地点で踏み切り線に最も近い

位置までの距離を記録とした．助走付き五段跳は，短い助走の後に片脚で跳躍を開始し，片脚ずつ交

互に 5 歩の水平跳躍運動を行い，踏み切った位置から着地した地点で踏み切り線に最も近い位置ま

での距離を記録とした．砲丸フロント投げおよびバック投げは，図 1 に示したように，砲丸投サークルに

設置されている足留材の上から砲丸を両手で前方および後方に投てきし，足留材の内側から砲丸の

落下点までの距離を記録とした．立ち投は，助走を用いない投てきにおけるやりの飛距離とし，ワンクロ

ス投げは，1 歩クロスステップを行う投てきにおけるやりの飛距離とした． 

 

図 1．砲丸バック投げおよび砲丸フロント投げの様式 

 

4． 統計処理 

全ての項目は，平均値と標準偏差で示した．各体力項目とやり投記録との関係について検討するた

めに，Pearson の積率相関係数を用いた．相関係数の効果量は，Hopkins et al．（2009）を参考に，0.1，

0.3，0.5，0.7 および 0.9 を基準に，それぞれ small，moderate，large，very large および extremely large

と解釈した．また，各体力項目を従属変数，やり投記録を独立変数とする単回帰分析を行い，回帰式，

回帰式の決定係数（R2）および推定の標準誤差（SEE）を算出した．得られた回帰式をもとに，やり投記

録に対する各種体力の標準値を求めた．なお，有意水準は 5%未満に設定した．統計解析ソフトウェア

は，SPSS Statistics 25.0 for Mac（IBM 社製）を用いた． 
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Ⅲ．結果 

1．各調査項目間の関係 

表 1 は，各調査項目の標本数，平均値，標準偏差，最大値，最小値およびやり投記録との相関係

数を示したものである．また，図 1 は各調査項目とやり投記録との関係を示したものである．30m 走を除

く全ての調査項目において，記録との間に有意な相関関係が認められた． 

 

表 1．各調査項目の平均値，標準偏差，最大値，最小値およびやり投記録との相関係数 

 

 

2．記録に対する体力の標準値の設定 

各項目について，標準値の推定を試みた．表 2 に，記録に対する各調査項目の標準値を算出する

ための推定式，R2 および SEE を示した．さらに，表 3 は，得られた推定式から求めた，40m から 95m に

至るまでの各項目の標準値である． 
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表 2. 標準値の推定式 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



スポーツパフォーマンス研究, 11, 446-458, 2019 

 
 

 453

表 3．やり投記録に応じた各種体力の標準値 
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Ⅳ．考察 

本研究では，幅広い競技レベルを有するやり投競技者を対象に，やり投記録と体力との関係を検討

することで，目標とするやり投記録に対する各種体力の標準値の作成を試みた．高校生を除く，国内

男子やり投競技者 138 名（やり投記録：65.10 ± 7.59m，37.64-86.83m）を対象に，トレーニングあるい

はフィールドテストで用いられる各種目について，やり投記録との関係について検討した．やり投記録

に応じた各種体力の標準値の算出には，やり投記録を独立変数，各種体力を従属変数とする単回帰

分析を用いた．得られた回帰式の決定係数に目を向けると，投種目については，跳躍種目を対象に競

技記録に対する立五段跳や助走付五段跳の標準値を示した研究（熊野・植田，2015；熊野ほか，2018）

と同程度あるいは大きな値であったが，その他の種目カテゴリにおいては，ほとんどの項目がやや小さ

な値（0.1-0.3）であった．このことは，投種目以外の種目カテゴリの項目は，競技者の個人差が大きいと

捉えることができる．したがって，標準値を用いて，競技者の体力を評価する際には，個人差について

留意する必要があると考えられる． 

本研究で調査した各種体力とやり投記録との間には，30m 走を除く全ての項目において有意な相関

関係が認められた（表 1）．この結果は，筋力，スピードといった体力要素がやり投の記録に影響すると

報告した先行研究（前田ほか，1990）の結果を支持しており，大きな力やパワーを発揮する能力を向上

させることが，やり投の記録を高めることにつながることを示唆するものであった． 

本研究では，やり投記録との間に有意な相関関係の認められた項目について，40m から 95m に至る

までの，それぞれの記録水準を達成するための標準値の設定を試みた．その結果，表 3 に示したよう

な標準値が得られた．やり投記録は，それぞれの体力要因による結果であるため，本来であれば，従

属変数を記録，独立変数を各項目にすべきであるが，本研究では，「特定の記録を達成するための，

各項目の標準値」を明らかにすることを目的としたため，各項目を従属変数，記録を独立変数とする単

回帰式を用いた．回帰式の標準誤差（SEE）について確認する．SEE は，R2 とともに推定の精度を評価

する指標であるが，やり投競技者の各種体力の個人差と捉えることができる．したがって，本研究で示

した推定式を用いて各種体力を推定する際には，標準値とともに SEE についても考慮することで，個人

差も考慮した競技者の体力評価や目標設定が可能であると考えられる．その際には，標準値-SEE 程

度の値を，目標とするやり投記録を達成するために最低限クリアすべき目安とみなすことができるだろう． 

2017-2018 年にかけて，3 名の競技者が複数回 90m 以上を投てきしたことから，ドイツにおけるやり

投の競技レベルは非常に高いことがうかがえる．そこで，ドイツにおけるやり投競技者のための各種体

力の標準値を示した報告（Hommel and Kühl，1993）およびやり投競技者に求められる各体力の下限水

準を示した報告（前田ほか，1990）と本研究の標準値について比較する．表 4 に，先行研究と共通する

項目の標準値を示した．なお，Hommel and Kühl（1993）の報告では，やり投記録が 45m，57m，68m，

72m および 76m に対する各体力の標準値となっていたため，表 4 には 76m の標準値について示すこ

ととした． 
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表 4．76m に対する各種体力の標準値の比較 

 

 

Hommel and Kühl（1993）の報告と比較すると，いずれの項目も，本研究が Hommel and Kühl（1993）

の報告を下回っていた．本研究の対象者である日本人競技者と比較して，Hommel and Kühl（1993）の

対象としたドイツ人競技者の体格は大きいことが予想される．体格が大きければ，跳躍種目や投種目

において，有利であると考えられる（前田ほか，2018）ため，本研究の標準値が Hommel and Kühl（1993）

の報告を下回っていたと推察される．また，日本においては，多くの研究によって高いパフォーマンスを

達成するためのバイオメカニクス的要因が明らかにされており（村上・伊藤，2003；村上，2018；野友ほ

か，1998；田内ほか，2012；田内・塚田，2014；若山ほか，1994；若山，1995），優れた技術について一

貫した認識が存在していると考えられる．つまり，日本人競技者は形態的な不利を補うため技術的に高

い水準である可能性もあるため，全体として Hommel and Kühl（1993）を下回っていたと推察される． 

前田ほか（1990）の報告と比較すると，ベンチプレスやクリーンのような比較的高重量を扱う種目は，

本研究が前田ほか（1990）の報告を上回っていたが，跳躍種目では本研究が前田ほか（1990）の報告

を下回っていた．このことから，近年のやり投競技者は，前田ほか（1990）が調査した 1980 年代後半と

比べて，高重量を扱う WT 種目は向上している一方で，跳躍能力がやや低下傾向であることが示唆さ

れた．田内ほか（2002）は，やり投の投てき動作の所要時間が他の投てき種目と比較して短く，跳躍種

目の踏切時間に近いことから，やり投競技者に要求される体力要因のある部分は，投てき競技者という

よりはむしろ跳躍競技者としての体力要因が必要であると述べている．したがって，近年のやり投競技

者には，WT 種目の強化に加えて，跳躍種目についても向上させる必要があると考えられる． 

上述したように，Hommel and Kühl（1993）が示した標準値や前田ほか（1990）が示した下限水準と本

研究で示した標準値には，わずかながら違いが見受けられた．本研究で示した標準値は，近年の日本

人やり投競技者を対象として作成したものであるため，本研究で示した標準値は日本人やり投競技者

の体力を適切に評価し，目標設定を行う上で有用な資料であると考えられる． 

最後に，本研究の限界と今後の課題について確認する．本研究の対象者には，一般レベルから日

本トップレベルに至る広範な競技水準の男子やり投競技者であり，その中にはオリンピックや世界選手

権の出場経験を有する競技者も複数存在していた．しかしながら，本研究の対象者とは異なる特性（性

別，発達段階など）を有する対象者には，本研究の結果は適用できない可能性がある．また，国際大
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会出場，入賞レベルの競技者のデータは比較的少数であった．そして，本研究では 90m および 95m

の標準値は，外挿するかたちで示したが，本研究には 90m を越える競技者が存在していなかったため，

それらの標準値の誤差は，他の標準値に比べて大きくなる可能性がある．さらに，やり投では高い体力

水準に加えて，優れた投てき技術の習得も要求され（田内ほか，2012），体力と技術は相互に関係して

いることも指摘されている（グロッサー・ノイマイヤー，1995；村木，1994；図子，2003））．これらのことを踏

まえ，今後は 90m 以上の記録を有する世界トップレベルの競技者も含めて，性別，発達段階なども考

慮した調査を行うこと，体力と技術との関係について検討することが必要であると考えられる． 

加えて，やり投の競技現場において，選手は最も挙上重量が大きくなるような方法を採用している場

合が多いと判断し，本研究では各種体力の測定方法について，指導現場で実施されている方法（クリ

ーンおよびスナッチについては，バーベルを地面から一気に挙上する方法あるいはバーベルを大腿部

の前で保持した状態から挙上する方法のどちらかによる 1 回最大挙上重量，走種目についてはクラウ

チングあるいはスタンディングのどちらかによる最高記録，助走付き五段跳については，助走距離を指

定せず，最も跳躍距離が大きくなる助走を用いた跳躍）を採用した．競技者によっては，方法によって

記録が異なる可能性もあるため，方法を統一して分析を行うことで，より精度の高い標準値が得られると

考えられる．また，本研究では，やり投の自己最高記録と各種体力の自己最高記録を用いて分析を実

施したが，両者の最高記録が達成された時期が異なっている競技者も一定数存在した．それらの競技

者の中には，すでに競技生活を終えた者，傷害によってシーズン中に測定を実施できていない者も含

まれていた．本研究では，可能な限り多くの標本数を確保し，時期が異なっていたとしても，競技者が

その体力水準に達成していたことは事実であると判断したため，質問紙法による調査で得られた自己

最高記録を用いた．今後は，測定時期のずれによる誤差を小さくするためにも，今後は質問紙法では

なく実験的な条件下で各種体力を測定することでより正確性および信頼性の高いデータを得ることが

できるだろう． 

 

Ⅴ．要約 

本研究の目的は，男子やり投競技者の記録と体力との関係を検討することで，各競技レベルに必要

とされる各種体力の基準値を提示することであった．日本人男子やり投競技者 138 名（記録範囲：

37.64−86.83m）を対象に，体力要因について質問紙法による調査を行い，やり投記録との関係を検討

した． 

主な結果は以下の通りである． 

1） 全てのウエイトトレーニング種目について，やり投記録との間に有意な正の相関関係が認められた．  

2） 30m 走とやり投記録との間に有意な相関関係は認められなかったものの，100m 走とやり投記録との

間には有意な負の相関関係が認められた． 

3） 全ての跳躍種目について，やり投記録との間に有意な正の相関関係が認められた．  

4） 全ての投種目について，やり投記録との間に有意な正の相関関係が認められた．  

5） 相関関係の認められた項目について，やり投記録との単回帰式をもとに，40m から 95m に至るまで

の記録水準に応じた標準値を示した． 
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本研究の結果から，やり投競技者には，ある程度速度が高く，全身で大きな力を発揮する能力が重

要であることが示唆された．また，本研究で示した標準値は，競技者および指導者が，競技者の体力を

適切に評価し，目標を設定する上で有用な資料であると考えられる． 
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