
垂直跳、CMJ（カウンタームーブメントジャンプ）、SJ（スクワットジャンプ） 

（無酸素性パワー） 

 

測定の目的 

多くのスポーツ種目では、重心の移動能力がパフ

ォーマンスを決定する重要な要素の１つである．特

に、短時間で大きく加速する下肢のパワーが重要と

なる。垂直跳は、跳躍高を測定することにより、下

肢三関節の伸展パワーを評価するために行われる。  
上肢の動作に制限を加えない「垂直跳」と上肢の

動作を制限した（腰に手を添えた）垂直跳である「カ

ウンタームーブメントジャンプ（以下 CMJ）」とを

比較することで振込み動作の効果を 3, 4)を検討する

ことができる． 
また，下肢を屈曲させた姿勢から，反動動作を伴

わない垂直跳びであるスクワットジャンプ（以下

SJ）とCMJを比較することで反動動作の効果 1, 2, 5)

を検討することができる。 
垂直跳の跳躍高は、自体重に対して行われた鉛直

方向の仕事と等価である。したがって、垂直跳の跳

躍高と跳躍に費やした時間を測定することで、下肢

の伸展パワーを簡便に評価することができる。 
 

測定法 

１．機器の準備 

本測定では、マットスイッチ（図 1）と接続ボッ

クス（図２：ディケイエイチ社製））及び専用のデー

タ収集用ボードを備えたPCを用いる。これらの機器

を図2、3のように接続し、接続ボックスの電源を入

れた後に，PCの電源を入れる。 

 

 

 

 

 

 

 

図1 マットスイッチ 

 

 

 

 

 

 

 

 

図2 PCと接続ボックス 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図3 マットスイッチと接続ボックスとの接続 

 

２．取り込みソフトウェアの準備 

 本測定では、ジャンプ測定専用ソフトウェア

「Multi Jump Tester」を用いる。ソフトウェアの設

定は、以下の手順で行う。 
①PC起動後、デスクトップのアイコンからソフトウ

ェアを立ち上げる。 
②メニューの中から「種類」→「垂直跳測定」を選

択する。 
③メニューの中から「編集」→「計測の設定」を選

択し、ダイアログボックスを呼び出す（図 4）。 
「チャタリングキャンセル時間の設定 OFF」を

200msecにする。測定回数の設定は、設定値以上に

達すると、それまでの計測データを保存あるいは破

棄しなければ、次の計測することができない。各選

手のデータを PC に保存する必要がない場合は、測

定回数を多めに設定しておき、必要に応じてデータ

を破棄しながら計測を繰り返した方が、スムーズに

計測することができる。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図4 計測の設定 

 

 

 

 

 

 

 



３．測定の実際（垂直跳を例に） 

（１）選手の準備 

 選手に対し、CMJの測定が、下肢、特に膝と足首

に大きな負担のかかることから、十分なウォーミン

グアップが必要であることを伝える。ウォーミング

アップでは、軽いジョギングもしくは自転車エルゴ

メータを用いたペダリングを行うことが望ましい。 

（２）教示内容 

 測定前に，選手に対し以下のことを教示する． 
① 全力の垂直跳を２回測定する。 
② 垂直跳は、反動動作および上肢の振り込み動作

を自由に行ってよい。 
③ 滞空時間から跳躍高を算出するため、マットの

上で離地および着地を行う。 
④ なるべく離地時と同じ姿勢で着地するよう心が

ける（膝・股関節を屈曲させて接地することで、

滞空時間を稼がない）。 
（３）測定方法 

①練習試行８割程度の努力度で２回練習を行わせて

から、本測定を開始する。 
(a)選手をマットの上に立たせ、跳躍準備ができたこ

とを確かめる。 
(b)PC 画面の右上にある「測定開始」ボタン（図５）

をクリックする。 
(c)合図をかけて跳躍させる。声かけ：「用意，ハイ」 
(e) 正しく跳躍が行われると，PC画面の左下（図６）

に、各試行の結果が表示されるので、跳躍高をフ

ィードバックする。 
 なお、見た目の跳躍高があるにも関わらず、跳

躍高が 10㎝未満と異常に小さい場合は、エラー値

が発生している可能性がある。跳躍前の抜重が大

きい場合に生じやすい。極端な抜重動作について

は修正を行い、それでも計測できない場合は、チ

ャタリングキャンセル時間の設定を、200msec 以

上にして対処すると計測できる。 
②本測定 
全力での跳躍を２回行わせる。PC画面の左下（図

６）に表示された各試行の跳躍高をフィードバック

しながら、記録用紙にも記入する。 

 
 

 

 

 

 

 

図5 計測開始ボタン 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図6 出力データ 

 
③CMJおよびSJについて 
 CMJおよびSJの測定も、測定手順は垂直跳と同

様であるが、動作の規定が異なるので、教示した動

作で計測する。 
 
〇CMJの動作規定 
図７のように、手を腰に当てた姿勢から、沈み込

んで（しゃがんでから）跳躍する。 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

図7 CMJの動作 

 
〇ＳＪの動作規定 
図８のように、手を腰に当て、膝を 90°に曲げて

静止した姿勢から、反動動作が行われないように、

下肢三関節の伸展動作によって跳躍しているか確認

する。よく見られる間違いとして、膝の屈曲動作が

行われる場合と、体幹の前傾が直前に行われる場合

がある。跳躍前の動作に着目して、規定した動作で

行われているか評価する。 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

図8 SJの動作 

 

 

 

 

 



測定データの評価法 

 図 6 に示した出力データのうち、跳躍高を使用す

る。それ以外の数値は、本計測の副次的項目である

ので使用しない。 
 本測定で算出される跳躍高は、離地時と接地時の

姿勢が同じであれば、身体重心の最高到達高を表し

たものである（跳躍高=1/8・g・(滞空時間）2）。こ

の数値は、タッチ式の垂直跳の計測方法と比べて、

10cm 程度低い可能性がある。タッチ式の計測方法

は、上肢や体幹の姿勢が統制しにくいため、跳躍高

が過大評価されるためである。  
 一般的に、跳躍高は、垂直跳＞ＣＭＪ＞ＳＪの順

に高くなる傾向がある。ＳＪよりも跳躍高が高くな

るのは、反動動作による増強効果(伸張反射など)を利

用できるためであり、下肢の伸展速度及び力の立ち

上がりが速く、鉛直方向の力積が大きくなるためで

ある。また、垂直跳は、ＣＭＪの反動動作に加えて、

腕の振込動作の影響を受け、跳躍高が高くなる。 
 しかし、反動動作の速度が適正でない場合、大き

な力を長い時間発揮できなくなる場合もある。腕の

振込み動作についても、そのタイミングが適正でな

ければ期待される効果は得られない。したがって、

ＣＭＪ＞ＳＪの関係が逆転したり、同程度であった

りした場合には反動動作が有効に機能していないこ

とが考えられる。また、垂直跳＞ＣＭＪの関係が逆

転したり、同程度であったりした場合には、腕の振

込み動作が、有効に利用できていない可能性がある。 
 

参照値 

（１）基礎データ 

 表1. 垂直跳び跳躍高

性別 カテゴリー測定人数（人） 平均値 ± 標準偏差 最小値 ― 最大値

シニア 807 53.2 ± 6.8 25.7 ― 79.0

ジュニア 384 51.2 ± 7.2 26.5 ― 79.2

シニア 518 39.0 ± 4.1 19.0 ― 64.2

ジュニア 336 39.4 ± 4.8 23.5 ― 56.3

（単位：㎝）

男

女

 

 表2. CMJ（腕振りなしの垂直跳）跳躍高

性別 カテゴリー測定人数（人） 平均値 ± 標準偏差 最小値 ― 最大値

シニア 562 47.8 ± 5.7 22.1 ― 70.0

ジュニア 317 44.2 ± 6.3 25.6 ― 66.5

シニア 316 34.1 ± 4.0 11.6 ― 55.5

ジュニア 222 33.9 ± 5.5 20.2 ― 52.2

（単位：㎝）

男

女

 

 表3. SJ（腕振りなし、反動動作無し（膝関節90度から））跳躍高

性別 カテゴリー測定人数（人） 平均値 ± 標準偏差 最小値 ― 最大値

シニア 459 42.9 ± 5.1 21.2 ― 63.9

ジュニア 284 41.8 ± 4.8 23.5 ― 61.4

シニア 248 31.8 ± 3.9 14.6 ― 49.9

ジュニア 197 32.1 ± 5.1 18.4 ― 46.8

（単位：㎝）

男

女

 

 

 

 

（２）5段階評価の基準 

表4　垂直跳び跳躍高
性別

カテゴリー シニア ジュニア シニア ジュニア

評価5 70.2 69.2 49.3 51.4

評価4 63.4 62.0 45.2 46.6

評価3 56.6 54.8 41.1 41.8

評価2 49.8 47.6 37.0 37.0

評価1 43.0 40.4 32.9 32.2

男 女

（単位：cm）  

表5　CMJ（腕振りなしの垂直跳）跳躍高
性別

カテゴリー シニア ジュニア シニア ジュニア

評価5 62.1 60.0 44.1 47.7

評価4 56.4 53.7 40.1 42.2

評価3 50.7 47.4 36.1 36.7

評価2 45.0 41.1 32.1 31.2

評価1 39.3 34.8 28.1 25.7

男 女

（単位：cm）  

表6　SJ（腕振りなし、反動動作なしジャンプ(膝角度90度から)）跳躍高
性別

カテゴリー シニア ジュニア シニア ジュニア

評価5 55.7 53.8 41.6 44.9

評価4 50.6 49.0 37.7 39.8

評価3 45.5 44.2 33.8 34.7

評価2 40.4 39.4 29.9 29.6

評価1 35.3 34.6 26.0 24.5

男 女

（単位：cm） 
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