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ジュニア指導で知っておきたいこと
PHVの前後は、骨が急に伸びます。
しかし、筋肉・腱・神経のコントロールはすぐには追いつきません。
そのため、骨は伸びたけど、筋肉や腱の準備が追いつかない状態

この時期は、
・オスグッド病
・シーバー病
・シンスプリント
・疲労骨折
・腰椎分離症
・フォームの崩れ
・バランス低下
が起こりやすくなります。

BJSM：英国スポーツ医学
ジャーナルの2024年レビュー
でも、「成長と成熟の過程は
ユースアスリートの傷害リスク
や傷害負担」に関係すると整理
されています。

スポーツ障害は、ある日突然起こるのではなく、
身体からの小さなサインを見逃した結果として起こる



PHVとは何か
正式名称・読み方・日本語での意味を整理する

正式名称

Peak Height Velocity
ピーク・ハイト・ベロシティ

日本語訳

最大身長増加速度

一言でいうと

１年間で身長がいちばん速く伸びるタイミング

例：去年から今年で 8〜10cm 伸びた場合、
PHV期またはPHV前後の可能性があります。

※個人差が大きい、年齢だけで判断しないできない
・成長曲線
・痛み
・疲労を合わせて見る

PHVの見方：成長の「スピード」が最大になる時期

年齢

伸びる速さ

9 10 11 12 13 14 15 16

PHV
最大身長
増加速度

女子平均 11〜12歳前後
男子平均 13〜14歳前後
※ただし個人差が大きい

現場では「年齢」より
身長の伸び方を見る

参考：IOC consensus statement 2024 / BJSM Youth Running Consensus 2021 / Parry et al. 2024
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PHV期の陸上指導で大切なこと
成長スパート期は「伸びるチャンス」でもあり「障害が増えやすい注意期間」でもある

① PHV前：動きの土台づくり

・走る,跳ぶ,投げる,リズム,バランス

・多様な動きで神経系を育てる
・筋トレは正しいフォームで実施可能

重点：基本動作・協調性・技術

② PHV前後：負荷管理が最重要

・身長が急に伸び、
動きが不安定になりやすい

・骨、筋、腱のバランスが崩れやすい
・練習量や強度を急に上げない

重点：痛みの早期発見・休養・栄養

③ PHV後：専門性を段階的に上げる

・筋力、パワー、
持久力を計画的に伸ばす

・技術とスピードを統合する
・競技力向上と回復管理を両立する

重点：筋力・専門性・継続

PHV期に起こりやすいこと
骨が急に伸びる

筋肉・腱の柔軟性や張力調整が追いつきにくい

フォームが崩れる

「下手になった」ではなく、成長に身体制御が
追いついていないことがある

痛みが出やすい
オスグッド、シーバー病、シンスプリント、
疲労骨折、腰椎分離症に注意

回復が重要

睡眠・食事・休養が不足すると、障害リスクが上がる

指導者・保護者への実践メモ
身長を3か月ごとに記録する／痛みを「成長痛」と決めつけない／PHV前後は強度・量
・ジャンプ・スピード練習を同時に増やさない／睡眠・栄養・疲労を確認する

PHV期は「速くなる準備期間」焦って追い込むより、成熟度・個人差・回復を見ながら育てる
。参考：IOC consensus statement 2024 / BJSM Youth Running Consensus 2021 / Parry et al. 2024
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身体が硬
い
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低筋力ストレッチ不足 身体が
硬い
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強く

強い選手は、練習だけをする選手ではありません
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