
ジュニア・アスリートサポート事業

＼ 自分の体力レベルを把握しよう ／

体力測定 ・ トレーニング指導
1. 専門機器を使って、運動能力を測定！

2. 測定結果を確認！

・県独自の評価やグラフで
わかりやすく解説

・自分の長所/短所を把握して
トレーニングに活用しよう！

3. 測定後を基にトレーニング＊

・測定結果や競技性、発育
発達に応じたトレーニング
指導を行います

＊希望団体のみ

日程

詳しくはHPを
ご確認ください

参加費 無料

@山口県スポーツ交流村

対象
県内競技団体、高校部活動、実業団チーム、クラブチーム(地域移行
クラブ含む)で競技力向上を目的とした団体

申込み

やまぐちスポーツ医・科学サポートセンター
〒743‐0011 光市光井2－19-2 (山口県スポーツ交流村内)
TEL： 0833－74－1551 FAX： 0833－74－1552
E-Mail : sports@yamaguchi-ikagaku.jp
事業HP：https://yamaguchi-sports.jp/science/jr-athlete-support

形態・体力測定評価シート 2 年 17 歳

令和７年＊月＊日実施
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　あなたの体力は全体的に見ると優れています。競技特性に応じた項目の底上げが効果的です。

　かたよりのないバランスの良い体力・運動能力をつけることが大切です。今回の測定結果をもとに今後のトレーニング計画に役立ててください。

Ｗ  Ｂ  Ｉ 屈曲/伸展比
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前回4センサーアジリティテスト 今回

ジャンプパワーテスト

3.5

2.5

今回前回

単純反応時間（緑色に光った所を10回タッチ） 14.02

CMJ － SWJ 9.5

～　スポーツ医・科学サポートセンターからコメント　～

選択反応時間（緑色で「３」を選んで10回タッチ） 15.06

CMJ2 － CMJ 4.0

選択反応時間と単純反応時間の差の割合 6.9-1.4

評価 A

1.80
リバウンドジャンプ

前回 今回

1.80

29.7 kg-m 74.0 0.64

左 53.1 kg-m

右 46.3 kg-m

30.7 kg-m 85.0 0.58

★印は、前回の記録より上回っていることを示しています。

脚筋力バランス 脚伸展筋力 脚屈曲筋力

45.3

CMJ（腕振りなし・反動あり） 54.5 54.0 48.1 48.2

4.42

総合評価 B 2位／17人中 B 7.5 C C

走力 30m走 4.27 4.20 4.35

柔軟性

間欠的持久力 YOYOテスト  18:3

瞬 発 力

SWJ（腕振り・反動なし） 51.0 44.5

6.0

43.2

CMJ2（腕振り・反動あり） 57.0 58.0 55.3 55.3

山口県平均

R６.*** R7.*** 17名 R5.3.31現在

敏 捷 性 反復横跳び 65 64 60.5

測定項目 測定種目
前回 今回

判定
チーム平均

58.6

利き腕 R 利き足 R

体力測定 あなたの測定値 高校生男子

*** 男

登録NO *** 身長 173.5cm 体重 62.2kg BMI 20.7

所属 *** 種目 *** *** 氏名

長座体前屈

平衡性 閉眼片足立ち
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※CMJ － SWJ は大腿部の筋肉のバネ要素を取り出して表した値です。

CMJ 2 － CMJ は腕の反動を使ったことによる差で、上体の使い方が有効かどうかを表した値です。

いずれの値も高い数値を示すほど優れているとされています。

※選択反応と単純反応のタイム差が小さいほど、判断スピードが速いとされています。

※脚伸展筋力＝（WBI)の数値が１００以上あることが望ましい。この数値を下回ると膝の障害を起こしやすい傾向があります。

※脚屈曲筋力＝屈曲/伸展比の数値が０．５以上が望ましい。この数値を下回ると肉離れを起こしやすい傾向があります。

※RSI（バネ指数）は、ジャンプの高さ÷設置時間で算出しています。

RSIが3.0に近いほど、反応筋力が高いとされています。

写真以外にも測定項目を
用意しております。

日程や測定内容でご質問
ありましたらお気楽に
ご相談ください

WEB申込
(QRコード)

問合せ先

午前・午後・終日より選択
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