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柔道選手の筋パワー養成のための トレ
ーエング処方の確立に関する

基礎研究
一Isokinetic理論に基づく柔道選手の筋カトレーニングに関する文献的考察
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はじめに るものの、すべてのヒトにあてはまる傾向である。

今回は、柔道選手の筋パワ
ー養成のための トレー   こ こで実際のスポ

ーツ場面で求められるものは何か

エング処方の確立の第
一段階として、Isokinetic理   を 考える必要がある。例えば、大きな筋力を持つて

論に基づく柔道選手の筋特性の評価についての基礎   い ても、それを瞬時に発揮できない短距離選手
に世

|う資料を得ることを目的とし、文献調査研究を中心   界 記録は期待できないし、筋力は他より劣
つている

!二行つた。その内容は、パワ
ーの概念とその重要性、   が 、スピ

ー ドで勝負するという投鄭選手にも世界記

(レ十二ング方法論の歴史的流れ、代表的 トレ
ーニ   録 は望めないはずである。競技の特性を踏まえて、

ど/グ方法の原理、Isokineticトレーエングの原理、    筋 力優先、あるいはスピ
ー ド優先などというトレ

ー

isOkineticトレーエングに関する研究報告、柔道ヘ

つ導入の可能性、参考資料の順でまとめた。

以下その内容を述べるものとする。

度

L拾
需言r濫:貫播ギ.密押曾急i?晶群 |
スピードの関係Jと いう考え方を報告し、科学的 ト

,一 ニング発達の端緒となつたと考えられている。

1定らが示した 「カー速度曲線」は、ある筋がある連

ヨ:を行うとき、ある速度において発揮される筋力を

ぞ妾的に説明している。図 1は 「カ
ー速度曲線」を

=_て t るヽが、運動速度の増加に伴い発揮できる筋

‐
fiま減少していく。当然これには若子の個人差があ     図 1.カ ー速度曲線とカ

ーパワー曲線
4)
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エング法の発想も過去には成り立ったが、世界の競

技スポーツの現状をみる限 り、現状で満足はできな

い。つまりこれからの競技スポーツにとって、筋力、

速度両要素の底上げが最低条件となると思われる。

パワーは 「単位時間内に行える仕事量」のことで

あり、 「力×距離」を 「時間」で除したもの、換言

すれば 「力(筋力)×速度」で表される(図1)。この

パワーが競技力に大きな影響を及ぼすことは周知の

ことである。柔道(格闘技)は力型のスポーッと言わ

れ、ベースには絶対的な筋力が不可欠であるが、ス

ポーツ全般にわたってスピー ド化が進んでいる現在、

やはり柔道でもパワーの向上が トレーエングの目標

となる。かつては筋力の向上のみが目指されたが(過

去に行われてきたウェイ トトレーエングをみると、

スロースピー ドで、最大筋力の向上だけを目的とし

た教科書的方法が主流であった)、それは競技力向上

のための必要条件であっても十分条件にはなり得な

いということが認識され始めている。特に日本選手

は人体の構造上の相違から、欧米の選手に比し不利

な点も多く、スピー ドを活かしたパワーの向上によ

つてそれらを補っていく必要があると思われる。

2.トレーエング方法論

まず歴史的なスポーットレーエングの流れを、大

きく整理してみたいと思う。

競技特性に合わせたトレーエング形態が存在する

のは勿論であるが、上述のようなスポーッ科学の進

歩と共に、あらゆるスポーッ種目でその方法も変化

してきた。柔道においても例外ではない。

柔道は稽古をすることがすべてであり、その中で

自然に筋肉が鍛えられると考えられていた時代から、

スポーツ科学の発達によって普段の稽古にプラスし

て身体の各部位別の集中的 トレーエングを織 り混ぜ

ていく方法などが考え出された。そのための各種 ト

レーエング器機の開発も進み、活用されるようにな

つた。しかし実際の現場では、最大筋力の向上のみ

に目が向けられ、Isometric(等尺性)やIsotonic(等

,長性)のトレーエングが中心的であった。ようやく近

年、前述のように 「動き」の中での筋力の重要性が

理解され、最大筋力の向上は当然のこととして、ス

ピー ドの向上によるいわゆるパワーの向上がその目

標とされ始めてきた。Isokinetic(等速性)トレーニ

ングはそれを可能にする手段として期待され、また

さらに筋と神経との連携にまで留意した、Priometric

やPNF理論などが登場し、 ト レーエング法は細分化の

一途を辿つている。

3.代表的 トレーエング法の原理

現在までに広範囲に行われてきた代表的 トレーエ

ング法は、筋の収縮の様式で区別するとIsometric、

Isotonic、および Isokineticトレーエングに分類

できる。前述のように、現在 トレーエングの中核を

成しているのはこのうちの前の二つである。 ま た、

Isometricおよび Isotonicトレーエングでは発揮

される筋力に重点が置かれ、運動速度についてほと

んど考慮されない点に共通の特徴がある。 しかし、

実際には 「動き」の中で出現する筋力が重要である

ことがパワーの概念によって理解されており、Iso―

kineticトレーエングが注目されてきている。そこで

まず、lsometricおよびIsotonicトレーエングの基本

原理と限界について整理 し、Isokineticトレーエン

グの特性を明らかにしたいと思う。

(1)Isonetricトレーエングの原理(図2)

Isometricトレーエングは、筋肉の長さを変えずに

筋肉を緊張させて行う方法であり、関節角度は変わ

らず動作が外部には現れないという特徴を持つ トレ

ーエングである。これは、等尺性あるいは静的 トレ

ーエングとも呼ばれ、固定された物体に自発的に筋

力を発揮させることで成立するもので、かつてHett―

inger et.al。
3)の
発表を受けてアメリカで広く普及

した。

この トレーエング法は、速度を無視 して時間との

関係だけから簡単に実行でき、特別な器具や技術を

要しないという利点がある。さらに、最大筋力発揮

が自発的であるため、過負荷による傷害も生じにく

い。しかし、競技場面においてで動きを伴わない局

画はほとんどなく、関節角度に変化がないこの方法

では、速度を加味したパワーの向上を期待するには

限界があると考えられる。

(2)Isotonicトレーエングの原理(図2)



変化するス

ー定の負荷

動きなし

適切な負荷

図 2 代 表的筋カ ト

Isotonicトレーエングは、ある重量物(負荷)を抵

抗にして関節角度を変えるような運動を行うとき、

筋肉は抵抗物(負荷)に相当した筋力を発揮しながら

長さを変えるという筋力発揮パターンを用いたトレ

ーエングである。さらにこの トレーエングは、筋肉

が短縮しながら筋力を発揮する場合(負荷<筋 力)を

Concentric、伸張しながら筋力を発揮する場合(負荷

>筋 力)をEccentricトレーエングと分類される。こ

の トレーエング法の特徴は、常に発揮している力が

一定に保たれる(等張性)ことであり、
一般にウェイ

トトレーエングと称されているものがこれに該当す

る。

このトレ十二ングはIsometricと異なり、関節運動

を伴う点で競技場面に近いものであるが、負荷が
一

定であるためいくつかの問題点がある。
一つは、各

人の最低負荷を設定しなければならないことである。

各人の発揮できる筋力は、関節の角度によって異な

るためある角度における最低負荷が トレーエング全

体を制限してしまい、実際には
一部の筋肉だけを鍛

柔道科学研究 ,4,16(1996)

えていることになる(他の筋肉は最大下の負荷しか受

けない)。もう
一つは、痛みや疲労に対応できないた

め、各人に無理(危険)力Sかかつたり全くトレーエン

グを中止せざるを得ない場合があることである。

このように、これまで広く普及 してきたトレーニ

ング法には一長一短があり、 競 技力向上のための必

要条件である筋力は増加しても、動きの中でスピ
ー

ディな筋力発揮を可能にする手段としては満足でき

るものではないことが考えられる。実際の競技場面

における運動速度は、多くの場合100deg/secを越え

ることを考えると、従来の方法だけは不十分であり、

新たな トレーエング方法の模索が必要であると思わ

れる。

3)Isokineticトレーエングの原理(図2)

筋力測定は、握力計や背筋力計を使用した演1定が

想起されるほど、静的な筋力が中心に扱われてきた

が、運動速度を規定した
一定速度内で力を発揮させ

るというトレーエング法が提唱された
1)。これをIso

kineticトレーエングといい、そこでの筋収縮は
一定

速度での運動の全過程にわたる最大限の収縮と定義

される。

一般に行われてきているウエイトトレ
ーエング

(Isotonic)は、運動部位には運動開始から終了まで

加速度が生じるため運動速度が
一定になることはな

いが、Isokineticの場合は、人工的に速度を
一定に

しているため、規定された速度よりも速 く運動を行

おうとすると、その速度を越えようとする力、すな

わち加速度を発生する力が抵抗として筋にかかる。

またIsotonicなどでは外的に与えられる負荷は
一定

であり、筋の受ける負荷は収縮する範囲(関節角度)

で異なるが、lsokineticでは最大の負荷が全関節角

度において筋にかかる
3)、
という原理である。実際

のIsokineticトレーエングは、運動部位に加速度が

生じるのを機械的になくす、つまり奉引力が加えら

れると等速回転を起こす抵抗機を主要部に持った装

置を使つて行われる。

Isokineticトレーエングのマイナス面として、こ

の装置が高価であるためその経済性が指摘されてき

た。しかしその長所が広く理解され、近年リハピリ

テーシヨン分野における活用の重要性などからかな

isometric

レーエング法の原理
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り普及され始めている。Isokineticトレーエングの

長所は、関節可動域全てにおいて常に適切な負荷が

得られること、一度のセッティングで伸展・屈曲の措

抗筋の トレーエングが可能であること(図3)、 ト レ

ーエング中に疲労が生じても関節可動域を変えずに

最大努力で安全に トレーエングできること(図4)、

設定スピー ドを変えることによって実際の競技形態

に近いトレーエングが可能なことなどが挙げられる。

さらにこのIsokineticトレーエングは、パフォーマ

ンスに最も影響力のある 「パワー」を、一定時間内

に動員できる筋力を増すことによって向上させるこ

とができるという点に大きな特徴があると考えられ

る。またこれらの装置には、 トルクを記録する機能

が備えられているので、バイオフィー ドバックトレ

ーエング(運動中自分のトレーエングを客観的にチェ

ックできる)が可能であり、そのトルクカーブからは、

傷害の有無やその危険性がどの角度に潜在するのか

監視することも可能である(図3)。

4.Isokineticトレーエングに関する研究報告

そして併せて、Isotonicな筋収縮力の増カロも生じる

ことを報告している。Isokineticトレーエングの効

果に関する速度特異性について詳細な研究が積み重

ねられている現在にいたっても、この考え方が踏襲

されている。Isokineticトレーエングを行つた際の

筋放電量は、Isotonicな収縮を行ったものと比較し

有意に高値を示し、かつ全ての関節角度で筋放電量

に差が生じない
8)こ
とから解かるように、関節可動

域全範囲にわたり十分に筋に刺激を与えられる点が、

このIsokineticトレーエングの一つの特徴と考えら

れる。筋の適応の仕方は、 トレーエングにおける運

動様式、運動速度、収縮様式、および収縮力によっ

て影響される
10)こ
とも考慮すると、実際のパフォー

マンスに近いIsokineticトレーエングの有効利用が

期待できるのである。

Isokineticな運動様式を用いた報告は、従来、膝

を含めた脚や腕が中心的であったが、最近になって

体幹筋に関する観察も見られるようになってきた。

競技スポーッにおいて体の芯の部分の強化は不可欠

な要素であり、いわゆる起立筋をいかに トレーエン

1967年にThistle et.al.12,1ま

Isometric、IsOtOnic、および

Isokineticトレーエング(4日 /

週、 8週 間)の効果について比較

検討し、Isokineticトレーエン

グを行つたグループが総仕事量

やピークトルクの増加率で、他

の 2グ ループを凌駕したと報告

している。また、ほぼ同時期に

Moffroid et.al.8)はIsokinetic

トレーエングによるトレーエン

グ効果が最も短期間で現れるこ

とや、関節角度が小さなところ

でも良好な成果が得られること

などを報告している。

1975年にPipes et al.7)は 、

Isokineticトレ十二ングを高速

度で行うとIsokineticな筋収縮

力の増強が低速度でも高速度で

も確認できることを示唆 した。

ミ
~~~ミ
丈

トルクの変化

図 3 Isokineticト レーエングの長所

図4 1sokineticト レーエングの安全性



グするかが問題とされる。柔道をはじめとする各種

競技スポーツの傷害の中で、腰痛は常に大きな督」合

を占めており、特に柔道では体幹の捻り動作が競技

において非常に重要な要素であることなどから検討

が必要な分野である。Mayer5)は体幹の捻りをIsoki

neticに評価し、速度の増加に比例して体幹筋のパワ

ーが低下する(特に伸筋群の低下が顕著である)こと

を報告している。その理由として、背筋群は抗重力

筋としてST線維の害」合が大きいことを挙げている。

また、同様の結果を高木ら
11)も
確認している。

さらに斉藤ら
9)は
相撲、アメリカンフットボール、

および柔道の選手を対象に、体幹のIsokineticな収

縮能力を屈筋と仲筋に分けて比較検討している。屈

筋については全グループで、運動速度の増加に伴い

そのピークトルクが低下していたが、伸筋に関して

は柔道選手だけが、運動速度30～150deg/secの範囲

の中で、ピークトルクの低下を観察しなかつたと報

告している。これはある意味で柔道の競技特性を表

していると考えられ、高速度での背筋群のパワーが

他の競技に比べ重要な要素であることを示唆してい

る。柔道においては、相手の技を防御するいわゆる

「受け」の局面などでスピーデイな背筋群の筋力発

揮が要求されるため、このような結果が得られたも

のと思われる。

また、リハピリテーシヨンにおける報告も多い。

Donald et al。
2)は
、前十字靭帯損傷後のリハビリテ

ーションプログラムにIsokineticトレーエングを取

入れて、早期回復を果したことを報告している。

このようにIsokineticな運動様式を用いた研究が

進み、 「動き」の中での筋力の特性が次々に解明さ

れるようになってきた。これは競技スポ
ーツにとっ

てもプラスであり、弱点と思われる点などを理解し

それを克服することが トレーニングロ標の
一つにな

る。特に柔道などでは、常に予期し得ない傷害と対

時していかねばならないため、 ト レ
ーエングと傷害

予防、さらにはリハビリテ
ーシヨン手段として活用

できるIsokineticトレーエングは非常に有用である

と考えられる。

5.柔道へのIsokineticトレーエング導入の可能性

柔道科学研究 ,4,16(1996)

世界の柔道は、世界の」UDOへ変わつたということ

を頻緊に耳にする。競技性を増すと共に、かつての

静止した場画が大部分を占めていた柔道中継に 「動

き」が加わってきた。金メダルは日本が独占するこ

とはなく、日本人の体格的なハンデキヤップばかり

が目につくようになつたし、レスリングのような場

両も非常に多い。日本人が伝統や文化という言葉で

大切にしてきたことを知つてか知らずか、絶対筋力

の大きな者が勝つ傾向は進んでいる。しかし体格的

に劣る日本人選手が、筋力で対抗しようとするのは

賢明ではない。日本人の本来の持ち味であるスピ
ー

ドを、もつと活かすべきであろう。柔道は絶対的な

筋力を必要とするスポーツである。その点で筋量を

増やし絶対筋力を伸ばそうとするトレ
ーエングは不

可欠である。その上にさらにスピー ドの概念を取 り

入れたトレーエングを行い、競技力向上に大きく影

響するといわれる 「パワー」を高めることが現在求

められているのである。

柔道の競技力向上を目指して行われてきた トレ
ー

エングは、主にウェイトトレーエングである。別の

言い方をすれば、IsotonicトレーエングやIsometric

トレーエングであるとも言える。その方法について

は、様々な角度から、様々な トレーエング理論が唱

えられているものの、いずれも経験論的な発想や実

証性に欠ける机上の科学論に由来するものが多いよ

うに見受けられる。

オリンピック選手を対象に、腕や脚のパワー(ピ
ー

クトルク)を漫1定し、種目特性を明らかにしようとし

た過去の報告は大変に興味深い。パワーの絶対値で

は、柔道選手はポー ト選手などと共に上位にランク

されるものの、筋の周径囲(断面積)当りの値で比較

すると他の競技よりも低いものとなるのである。こ

のことは、現在まで行われてきた柔道の トレ
ーエン

グ方法の限界を現している。つまり絶対筋力(筋量)

の増大のみに注意が向けられ、筋線維
一本一本が爆

発的に発揮する能力、パワーの考え方が トレ
ーエン

グに導入されていなかつたのである。このように、

柔道のトレーエングをIsotonicやIsometricトレ
ーニ

ングだけで行うことは、一般論では理解できても、

世界チャンピオンを目指す選手に対するアプロ
ーチ
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としては全く不十分であり妥当な策でない。実際に、

ベンチプレスを人一倍挙げられたとしても、優勝に

つながらないトレーニングを繰り返している選手(優

勝予備群)は多い。その原因として、最近の世界柔道

の流れの中での日本選手の成績を振り返 り、その筋

特性を把握し、何が足りないのか、それをカバーす

るために何をすればいいのか、そしてそれをどの様

な方法ですればいいのか、などの具体的手段を選手

個人のレベルで個人のデータから判断するシステム

が現在は存在しない、ということが考えられる。 ト

レーエングの目標は、各選手のプラスの特徴を活か

して弱点を補う、あるいはなくすことである。その

ためにはどの部位の筋力が、どの位の速度において、

どの程度発揮されているのか、各選手について知る

ことが必須条件であると思われる。

絶対的筋力を上台にしたスピー ドの強化によって

パワーの向上を図ることや、その具体的 トレーエン

グ内容は、本来選手個人個人のデータからのフイー

ドバックに基づくものである。このような トレーニ

ング処方を行えるシステムづくりは、日本柔道選手

の体力的レベルアップのために必要不可欠なものと

考える。
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ルール改正 に伴 う柔道の技術 内容の変化 について

一世界柔道選手権大会を対象として
一

〇n the Changes of Substansce ofJudo Techniques in Consequence of the Modncauon

of Contest Rules  ― Treadng Worid」udO Champlonships as the Subiect一
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Abstlact

The purPose Of this study is to re一corlarIIl the illluence which the modiScation of Contest rules

may glve to the substtnce of」udO TechnhueS,by resettchhg the studに s and hterature in the past

alld another purPctte is to obtaln the usenli mateぁals for the level―uP of is sPolts in competitions in

tlle ttture by anttyzhg the comPcjSons of Wodd JudO ChalllplonsttPs確 畑 before and atter the

modiScation of Contest Rules and and by pointing out ttt changes of substarlce ofJudO Techluques

ln consequence,the following maters have been clearedi

l)In ttCOrdance with the develoPment of techluques of is spolts and the modiScation of Contest

Rules, we could inSm■ that the techruques oF sPortS has changed Accordingly, it be canle our

problem to solve that we have to Snd the tralning and teaching methods answellng immediately to
tlle changes of techniques

2)As the number of counter techniques applied and the rate of obtalning the points near the

boundary of competition area have increased in statistlcally signiScant, area found that the counter

techniques applied near the boundtt of competition area are very e31ctive means in the statistics for

competltlons,

3)We found that the number of applying the standing techniques (by One techniquc)near the

boundaqッ of competition area have increased in statistic』ly signiScant and especially the rate of

applying the Te一waza(arrl1 0r hand techniques)and As崎一waza(B3g techlliques)haVe increased in

statistically sttruscant

りThe rate Of obtalおng the Points near the boundatt of competitlon area,in Tachi一waza(Starlding

WOrk),Te一 waza and Sutemi― wセ a(SacttECe techniques),in Ne― waza(GЮ und worり ,Shlme一 waza

(Strangie techlliques)and Kansetsu一waza Goint techlllques),htte increased in statshcally sigttScant.

ThJs matter seclls to be related to the fact deeply that the competition area have been increased in

size according to the modiScation of mles

5 ) A s  f o r  t h e  N e―wa z a , t h e  r a t e  o f  a p p l y i n g  t e c h n i q u e s  n e a r  t h e  b o u n d a守of  c o m p e t i t i o n  a r e a  h a v e

i n c r e a s e d  i n  s a t i s t l c a l l y  s i g n i S c a n t , b u t  t h e r e  i s  n o  d i s p a n t y  i n  t h e  r a t e  o f  o b t a l r u n g  t h e  p o i n t s

1.緒言 刻々と変化し,発 展してきているといえる.

国際柔道連盟(I」F)の加盟国数は,1995年現在 177    柔 道試合においては,国 際大会はもとより,日 本

の国と地域を数えるようになった.1995年には世界1   国 内の多くの体重別大会も国際柔道連盟試合審判規

00カ国及び地域から 625人もの選手が参加し,日 本   定 (以下,国 際ル
ール)力S用いられている。国際ル

ー

で37年ぶりに世界柔道選手権大会が盛大に開催され   ル は国際柔道連盟(I」F)が1967年に制定して以来,19

た。このように柔道は,国 際スポーツとして著しく   93年 までの間8回改正されてきた,

普及し発展を遂げてきた,こ れに伴い柔道の技術も    ル
ールが改正されれば,そ れに伴いその競技の運
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動技術は変化すると考えられる.試 合において 「勝

ち」を制するためには,ル ールの改正にいち早く対

応した新たな技術を身につけなければならない.過

去においては,ル ール改正に伴う技術内容の変化に

関する研究報告が余り見られない
る)9).ょ って,こ

のような技術内容の変化を即座に研究し解明するこ

とによって指導に結びつけていくことは,競 技力向

上のための重要な課題と考えられる。

そこで本研究では,柔 道の運動技術とルールの関

係について再考察を施 してみた。また,実 際に近年

のルール改正(1994年施行)前後の試合分析を行なう

ことによって,最 近の技術内容の変化を明らかにし,

今後の競技力向上のための指導に役立つ資料を得る

ことを目的とした。

2.運動技術とルールについて

運動技術は 「ルールによって定められた目的を達

成するための手続きとして選ばれた運動のしかた」

と定義される。したがって,運 動技術は施設や用具

の改善,ル ールの改正と関連しながら,合 目的性 ,

経済性を求めて変化し発展していくと考えられる
4).

2.1運動技術の合目的性 ・経済性について

運動技術は.あ る一定の運動課題を最もよく解決

していくために実践のなかで発生し,検 証された仕

方であるといえる。その解決の仕方は合理的でなけ

ればならない。つまり,そ れは現行の競技ルールの

枠内で,合 目的で可能なかぎり経済的な仕方によっ

て高い競技力を獲得するものでなければならない
7).

2.2運動技術の時間的限定性について

ある運動技術の仕方が多くの選手にその合理性を

認められ,運 動技術として指導内容になっても,よ

り合理的な課題解決の方法が表れた時点で,も はや

最新の技術としての地位は失われてしまう
1)。
これ

は,一 般妥当的な要素によって成立している技術に

おいても 「現在においては」という時間的制約が付

随することを示す。このように絶対不変の運動技術

は決して存在せず,常 に変化発展しているといえる.

ルール改正に関しても,先 に述べたようにルールが

改正されるとそれに伴い運動技術が変化するといえ

る.7)し たがって,ル ール改正時には運動技術の時

間的限定性を考慮し,可 能なかぎり即座に運動技術

の変化内容を明らかにし,対 応していくことが重要

になってくると考えられる。以上のようなことから

技術の発展性について,競 技者,指 導者は常に敏感

でなければならない。

2.3戦術について

運動競技における戦術は,ル ールの成立,す なわ

ち競技の成立と同時に発生するといえる
1).運
動技

術を合目的性 ・経済性に照らして,実 際に行なう運

動を時間的 ・空間的に適合させていくことが戦術上,

重要になってくると考えられる。柔道の場合の戦術

は,対 人競技であるという特性から,相 手との関係

において各人がそれぞれの能力を発揮 し,技 の組立

て,時 間配分,施 技する場所などを考慮 し組織的に

行動できることが求められる.

今日、高い競技レベルにある柔道の国際試合では,

各選手は多彩な技を組み立て,そ れそれのもつ技や

技術が相手に対して最も効果的なものとなるように

戦術を研究 ・工夫して試合に臨んでいる.ど の技を

何時,ど の場所で,ど のように施 していくかという

戦術の研究は,ビ デオ機器などを用いることにより

動きが客観化され明らかにされ,今 日まで急速に発

展してきているといえる。ルールの改正にあたって,

戦術やそれに伴う技術内容の変化について考察を進

めていく場合,世 界選手権大会のような最高レベル

の試合での各出場選手の,高 度に組織化された行動

(戦術に基づく運動)を映像を用いて,正 確かつ実証

的にその変化を記録分析していくことが必要となっ

てくる
5) .

3.試合分析

実際に,試 合においてはどのような技術内容の変

化が見られるかを調査するため,以 下の方法で分析

を行なった.

3,1国際ルール改正の内容(1994年施行)2)3)

1994年施行の国際ルールのなかで,以 前のものと

大きく異なった点としてあげられるのは,第 10条(試

合場)である.改 正点は以下のようである。

①場外際の投げ技において,技 を掛けられた試合

者が場外へ出たとしても,技 をかけた試合者が



場内にとどまつており,か つその動作が継続し

ている場合には,投 げ技が決まったときその技

を有効と見徹すとなった。しかも,同 じ技の継

続のみではなく連絡変化技であつても,そ の動

作が途切れなければその技の効果を認めること

になった。

②寝技の場合,少 なくとも試合者の
一方の身体の

一部でも試合場に触れているかぎり,場 内と見

徹されるとなつた。これにより,寝 技の攻防の

場内の範囲が拡大された.

以上のことより,場 外際での施技内容の変化,施

技数 ・ポイント数などの増加,連 絡変化技の技術の

高次化などの変化が考えられる。

3.2分 析の手順

3.2.1,対 象

最近の技術内容の変化をとらえるため,近 年の改

正(1994年施行)前後の世界柔道選手権大会(1993年大

会,1995年大会)を対象とした.

1993年世界柔道選手権大会(カナダ ・ハミル トン)

1993年 9月30日～10月 3日

1995年世界柔道選手権大会(日本 ・幕張)

1995年 9月28日～10月 1日

*各大会,男 子 7階級(60kg級,65kg級,71kg級,78kg級,

86kg級,-95kg級,+95kg級)全732試合

試合方法は,両 大会各階級ともト
ーナメント方式

で行なわれた.ま た,敗 者復活戦として,ダ ブル ・

リピチヤージ(複合敗者復活戦方式 )で行なわれた。

試合審判規定は,国 際柔道連盟試合審判規定によっ

て行なわれたが,1993年大会には1990年施行のもの,

1995年大会には1993年施行のものが用いられた.な

お,試 合時間は全て 5分で行なわれた。

3.2.2分 析方法

全日本柔道連盟強化委員会科学研究部によりVTR撮

影された映像を浜名ら
6)が
作成したスコア用紙と試

合場尺図に記号を用いて全施技について記録 した。

そして,以 下の項目について分析を行なった。なお

場外際の判断については,技 が 「掛け」から 「投げ」

の状態の時に,試 合者の一方の身体の
一部が危険地

帯上にあったものとした,

柔道科学研究,4,713(1996)

①連絡変化技について

②投技(単独技のみ)について

③ポイント取得技について

④立技から寝技への移行について

3.3結 果と考察

3.3.1連 絡変化技について

連絡変化技の全施技数,ポ イント取得数を表1,表2

に示した。

3.3.1.11993年大会について

連絡技については全体で137種類,408施技(場内 2

49 施 技 -61.0%,場外際 159施技39.0%)であつた。

ポイント数については60点(場内36点
-60.0%,場外際

24点-39.0%)であり,ポ イント取得率は14.7%であっ

た.変 化技については全体で64種類, 175施技(場内

108施技-61.7%,場外際67施技38,3%)であつた。ポ

イント数については52点(場内36点
-69。2%,場外際16

点 30.8%)であり,ポ イント取得率は29.7%であった。

3.3.1.21995年大会について

連絡技については全体で162種類,427施技(場内 2

53施技-59.3%,場外際 174施技40.7%)であつた。ポ

イント数については77点(場内46点
-59.7%,場外際31

点-40。3%)であり,ポ イント取得率は18.0%であつた.

変化技については全体で93種類, 231施技(場内 109

施技-47.2%,場外際 122施技52.8%)であつた。ポイ

ント数については49点(場内19点
-38.3%,場外際30点

-61.2%)であり,ポ イント取得率は21.2%であつた。

表 2.変化技の施技数 ・ポイ 卜数

表 1.連絡技の施技数 ・ポイント数

1993年 1995年

場 内 場外際 合計 場 内 場外際 合計

連絡技

変化技

1993資F 1995年

場内 場外際 合計 場 内 場外際 合計

連絡技

変化技
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3.3,1.3両大会についての比較

連絡技の施技数は,1993年大会は 1試合平均1.26

回,1995年大会では1.05回で減少傾向にあった。技

の内容分類については,立 技→立技が最も多く両大

会を通して 8宮」以上を占めていた。また,技 の内容

については,施 技数の多い技はほぼ同じ傾向で,大

きな差異は見られなかった.

変化技について施技数から見ると,1993年大会は

1試合平均0.54回,1995年大会では0.56回であった。

技の内容分類については,両 大会を通して立技→寝

技が2施技ずつ施技されているだけで,寝 技→寝技に

おいては 1施技も見られなかった。場外際での施技

督」合(図1)については,1993年大会では38.3%で,199

5年大会では52.8%と比率の差の検定の結果,有 意(危

険率 1%水準)に増加していた。これは,1995年大会

において変化技の半数以上が場外際で施技されてい

たことになる.1993年大会を見ると,場 外際で不利

な体勢や組み手になった試合者が追い詰められて,

投げられまいとして偽装的な攻撃を施 し場外を上手

く利用して審判の 「待て」を誘うことが行なわれて

いた。しかし,国 際ルールの改正により試合場が広

く使われるようになったため,こ のような偽装的攻

撃への対応がなされ,変 化技の施技数の増加に結び

ついたもの考えられる。ポイント取得割合(図2)を見

ると1993年では30.8%で,1995年では61.2%と比率の

差の検定の結果,有 意(危険率 1%水準)に増カロしてい

た。以上のことから,場 外際での変化技が試合の戦

術上有効な技術であると推察され,今 後研究される

必要性があると考えられる.

3.3.2投技(単独技のみ)について

投技(単独技)の全施技の分類(手技,足 技 ,腰 技,

捨身技),施技数を表3に示した.

3.3.2.11993年大会について

施技分類については全41種類で,そ のうち手技10

種類,足 技12種類,腰 技 7種類,捨 身技12種類であ

つた.施 技数については全4154施技(場内3084施技―

74.2%,場外際1070施技-25,8%)であった.

3.3.2.21995年大会について

施技分類については全43種類で,そ のうち子技11

種類,足 技14種類)腰 技 6種類,捨 身技12種類であ

つた。施技数については全4913施技(場内3369施技一

68.6%,場外際1544施技-31.4%)であった。

3.3.2.3両大会の比較について

投技(単独技 )の種類については,両 大会を通して

大きな差異は見られなかった.場 外際での施技害」合

(図3)については,1993年大会では25.8%,1995年大会

では31.4%と比率の差の検定の結果有意(危険率 1%水

準)に増加していた.こ れは,ル ール改正により試合

場が広く使用できるようになり,場 外付近でも思い

図 1.場外際での施技割合の比較
ネ岩:p<o.01
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図2場 外際でのポイント取得割合の比較

表 3.立技(単独技)の分類 ・施技数

1 9 9 3年 1995年

場 内 場外際 合 計 場内 場外際 合計

手 技 584 236 1034

足 技 2173 2787 2393 3252

腰  技 228

捨身技 207

合計 3084 1070 4154 3369 1544 4913



切り技を仕掛けポイントを取ることが可能になった

ことと深く関連していると考えられる。

3.3.3ポイント取得技について

ポイント取得技の分類,ポ イント数を表4に示した。

3.3.3.11993年大会について

全ポイント取得技の種類は56種類で,う ち立技45

種類(手技12種類,足 技14種類,腰 技 7種類,捨 身技

12種類),寝技11種類(抑技12種類,絞 技,関 節技はと

もに 1種類)であつた.ポ イント取得数については全

502点(場内 313点
-62.4%,場外際 189点-37。6%)で

あつた。

3.3.3.21995年大会について

全ポイント取得技の種類は63種類で,う ち立技48種

類(手技13種類,足 技16種類,腰 技 7種類,捨 身技12

種類),寝技15種類(抑技10種類,絞 技 4種類,関 節技

1種類)であつた.ポ イント取得数については全 618

点(場内387点
-56.8%,場外際294点-43.2%)であつた。

3.3.3.3両大会における比較

ポイントを取得した技の種類については,両 大会を

通してほぼ同じ技で大きな差異は見られなかった.

また,場 外際でのポイント取得富」合(図4)については

1993年大会は37.6%,1995年大会では43.2%で,比 率の

差の検定の結果,有 意差は見られなかったものの増

加傾向にあるといえる。技の内容について,立 技で

は手技,捨 身技,寝 技では絞技,関 節技の場外際で

のポイント取得害」合が増加傾向にあった。これは,

立技については場外際での施技の増加と関連してい

ると考えられる。また,寝 技についてはル
ールが改

正される前は,場 外際で絞技,関 節技が施された際,

決められまいとして体を巧みに回転や移動させて

「場外」に逃げる場面が見られた。しかし,ル
ール

が改正により以前のように巧みに 「場外」へ逃れよ

うとしても,試 合両者が完全に出るには相当な距離

を移動しなければならなくなつた。よつて場外際で

も絞技,関 節技で効果的にポイントを取ることが可

能となつたと推察される.

3.3.4立技から寝技への移行について

立技から寝技に移行するパタ
ーンを以下の 5パタ

ーンに分類した結果を表5に示した。また,ポ イント

数を表6に示した。

柔道科学研究,4,713(1996)

①仰向けの相手を攻める

②うつ伏せの相手を攻める

③引き込んで相手を攻める

④引き込みにきたところを逆に攻める

⑤投げてそのまま抑え込む

3.3.4.11993年大会について

施技数については全776施技(場内 530施技
-68。3%,

*ホ:p < 0 . 0 1

表 4.ポイント取得技分類

施
技
割
合

手:手技, 足 :足技,

抑:抑技, 絞 :絞技,

腰:腰技, 捨 :捨身技,
関!関節技
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図3.場 外際での施技割合の比較

1993年 1 9 9 5年

場 内 場外際 合計 場 内 場外際 合計

投

技

手

足 227

腰

捨

寝

技

抑

絞 3

関 7 2 8

合計

図4場 外際でのポイント取得割合の比較



高橋  進 ほか

場外際 246施技-31.7%)で,1試合平均2.04回であっ

た,ポ イント取得数については全75点(場内50点-66.

7%,場外際25点-33.3%)で,ポ イント取得率は9.7%で

あつた.

3.3.4.21995年大会について

施技数については全939施技(場内575施技-61.2%,

場外際364施技-38.3%)で ,1試 合平均2.30回であっ

た。ポイント取得数については全 135点(場内86点 6

3.7%,場外際49点-36.3%)で,ポ イント取得率は9.7%

であつた。

表 5。寝技への移行パターン

①仰向けの相手を攻める

②うつ伏せの相手を攻める

③引き込んで相手を攻める

④引き込みにきたところを逆に攻める

⑤投げてそのまま抑え込む

3.3.4。3両 大会における比較

移行パターンについては,両 大会を通して 「うつ

伏せの相手を攻めるJか たちが多く,大 きな差異は

見られなかった。場外際での施技数(図5)で見ると,

1993年大会では246施技-31.7%で,1995年大会では3

64施技-38.8%と比率の差の検定の結果,有 意(危険

率 1%水準)に増加していた。これは,ル ール改正に

より場外際での寝技の範囲が拡大 したことにより,

場外際で立技から寝技に移行する場合においても,

試合者が完全に場外に出るまで 「場外」とみなされ

ず,寝 技の攻防が継続されることと深く関連してい

ると考えられる。しかし,場 外際のポイント取得割

合(図6)については1993年大会では9.7%で,1995年大

会では14.3%と取得率が上がったものの統計的に有意

な差は認められなかった。

4結 論

本研究は,ル ールの改正が柔道の技術内容に与え

る影響を過去の研究や文献を調査することにより,

再確認するとともに,実 際に試合分析を行なうこと

施
技
割
合

①仰向けの相手を攻める

②うつ伏せの相手を攻める

③引き込んで相手を攻める

④引き込みにきたところを逆に攻める

⑤投げてそのまま抑え込む

ポ

イ

ン
ト
取
得
割
合

1993年 1 9 9 5年

場 内 場外際 合計 場内 場外際 任テ言十

① 7

②

③ 1 1

④ 8

⑤ 4

を)言十

表 6.寝技のポイント取得数

1993年 1995年

場内 場外際 合 計 場 内 場外際 合計

①

② 6 1 7

③ 1 0 1 5 0 5

④ 0 2 2 3 3 6

⑤ 8 5

合計

図 5場 外際での施技割合の比較
本■:p<0.01

図6場 外際でのポイント取得割合の比較
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4)立技においては手技および捨身技,寝 技において t  也 「競技力向上のための柔道競技分析方法」講道
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今後,競 技力を向上させていくためには,ル ール    「 柔道衣に関する審判規定改正による競技内容ヘ
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柔道に関する意識の因子分析的研究
～主要高段者の意識パターンについて～

船越正康
1 藤
猪省太
2 孫
田|||1申二
2 斉
藤 仁
3 西
田孝宏
4

小俣幸嗣
S 松
井 勲
6 山
本洋祐
7 松
本純一部

8 河
野和憲
8

1大
阪教育大学 2天理大学 ?国 t舘 大学 4山 梨学院大学

5筑
波大学 6警 察大学校 7日本体育大学 雪大阪教育大学(院)

1,は じめに

乗道における生涯教育論の実践例を競技形式の

中に求めるならば、毎年、全日本選手権の前日に

行われる高段者大会が好例であろう。現役のうち

に五段位に達した20代後半の選手も見えるが、大

方は30代から60代まで、中には80才を越す高齢者

がおられる。例年、1200人前後が講道館の大道場

に会し、勝負の気運に若き日の精気を起こし、熟

達の技を競い合う。30年連続出場の表彰を受ける

高段者に畏敬の念を覚えるとともに、この日ばか

りは登録人日の衰微を忘れて柔道謳歌の楽しさに

浸ることができよう。

ここで行われる柔道は、礼に始まって礼に終わ

る。組手を嫌わず、姿勢を正して技の妙を競う。

国際試合を見慣れた眼には、いかにものんびりと

悠長に思える。しかし、礼法さえ知らないオリン

ピックチャンピオンがいて、力まかせの変則組手

か離れてばかりの組際勝負、端から
一本をとる気

のない掛け逃げ試合に溜息をつく身には、
一つの.

郷愁に近い懐かしさがある。

戦後の一時、戦時教育令の廃止とともに禁止さ

れた武道は、学校教育の中で格技と呼称を変えて

生き残つた歴史をもつ。50年の歳月を終えて再び

武道の名に帰り、中学校 ・高等学校では体育の必

須科目に位置づけられるまでに復活した。その中

で柔道は、日本で生まれ育ったスポーツとして競

技化 ・国際化が進み、オリンピックの度毎に金メ

ダルが期待される種目になった。日本人の心を具

現する伝統文化として評価されることは喜ばしい

が、スポーツ界自体がアマチュアリズムの後退と

商業主義令盛の中で様変わりしつつあるとき、柔

道のみが占色蒼然と昔日の姿を保つことは無理な

のかもしれない。

カラー柔道着問題をどう考えるか。抑込技の
一

本を25秒、男子の試合時間を4分 にする案が国際

柔道連盟では検討されている。色彩文化の発展史

を見れば、モノクロからカラー化への移行は歴史

的必然であり、武士道精神から白柔道着を主張す

る論は世界的支持を受けられまい。アマチュアレ

スリングのフォール勝ちは、マットに両肩がつけ

ば決まりである。プロレスでスリーカウントなの

だから、30秒間動かない寝技を面白くないといわ

れれば返す言葉がない。試合時間を短縮すれば攻

撃柔道の体力勝負が優先する。立技を重視すると

寝技の攻防の技術は退行する。否応なく柔道の姿

は変わらぎるを得ないのである。

金メダルを量産してきた日本柔道も、ソウルオ

リンピック以来、出場階級の過半数を望むことは

夢に近くなった。柔道が真に世界に普及した証拠

という解説が、負け情しみではなく関係者への哀

憐の声に聞こえる。それを払拭する努力が国際試

合選手強化委員会の仕事であり、男女のコーチン

グスタッフを中心に科学研究部が影となって強化

15 -
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柔道に関する意識の困子分析的研究結果の概要
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を進めてきた。オリンピックを頂点とする競技柔

道だけが柔道ではない。そのことは誰もが理解し

ながら、更なる発展を願う立場から見ると、国際

化路線からはずれて期待をかけるわけにはいかな

い気がする。

白い乗道着に黒帯の立姿、自然体から瞬時に変

化して妙技が決まる。そこには日本人に共通する

美学があり、礼法の尊重と相侯つて、単なる闘い

の技術を哲学の域にまで高めた柔道への共感は諸

外国にも十分に浸透している。一切承知の にで、

カラー乗道着の着用を公式化しようとするのが国

際柔道連盟である。日本の信念を買けば、欧州諸

国で開催される国際試合には出場できない。国際

試合に参加せずに真の柔道を示す機会は、どのく

らい用意されているであろうか。世界の人々が愛

好するスポーツに同化することによって、柔道の

本質は消えてしまうのか。むしろ、競技柔道の中

に日本人の考える柔道を浸透させる努力が先では

ないだろうか。

カラー化問題の背景にはコマーシャリズムの影

響が大きい。柔道の競技化、国際化、商業主義化

は確かに柔道の姿を変えていくであろうが、本質

まで歪めたくはない。真の柔道の普及は競技柔道

の充実から進められるといつても過言ではなく、

選手強化の責務はメダルの数よりも大きいのでは

なかろうか。

2.目  的

柔道の国際化は、精神性や技術性に代表される

柔道の武道的側面を後退させ、競技スポーッ化と

コマーシヤリズムの影響を受けて柔道の本質を変

える方向に向き始めた。柔道の質の変容は、乗道

に対する意識 ・イメージの変容を促進するもので

ある。この点を踏まえて今後の柔道の発展を期す

るためには、日本人の武道や柔道に対する意識実

態を把握すると同時に、その国際的比較研究を促

進する必要があろう。武道学会を中心に公表して

きた一連の意識分析的研究
Ⅲ・941キ 7,91o

llよ2)は
最終段階に達し、柔道に関する概要は表

1の ように展望することができる。

柔道科 学研 究 ,4 , 1 5 2 6 ( 1 9 9 6 )

すなわち、同一の質問票を用いた分析結果であ

るが、対象(サンプリング基準)の相異と並行して

解釈された囚子名が必ずしも同一名に落ちつくと

は限らない。たとえば第一因子名を見ると、高段

者が柔道の理念の一つである
"自
他共栄
ル
の精神

を
ル
融和共生

"と
して捉え直しているのに対して、

低年齢層の中 ・高校生段階は柔道がもつ精神的価

値側面を大掴みに認識する範囲である。競技体験

が進むにつれて絶粋理性や理想追求の対象となり、

男子強化選手ではスポーツとの対比における武道

性が強く自覚される。柔道に関する意識構造は、

性や年齢、経験の有無 ・深浅によって異なる面の

あることが改めて認識されなければなるまい。

中でも経験差が柔道に関する意識形成に影響力

をもつことは、分散比の大きさによって証明され

る。表 1に濃い網掛けで示した因子名は経験差が

検出されたものであり、( )内 の数値が分散比、

その合計が長の上欄 *6に 記した百分率である。

フランス柔道人と女子強化選手で60%を 越す貢献

率を示し、日本男子に限定すれば80～100%の 高率

の下に柔道体験が意識形成に果たす役割の大きさ

を認めることができる。鋒きにつけ悪しきにつけ、

柔道に関する意識は柔道経験に依存するのである。

経験差が100%の 影響力をもつ高段者の意識構

造は、融和共生、封建固歴、妙技渇望、制覇強国、

心技修練、力技争闘の 6因 子解に収叙する。フラ

ンス人の柔道観がスポーツ性認識の細分化によつ

て象徴されるのに対して、日本の高段者は融和共

生を第一義とする伝統文化の尊重に向かい、技ヘ

の関心が高い。その実態は、加齢に伴う経験年数

増と高段位取得が妙技渇望を促進する
一方、心技

修練への関心は低下するのが一般的傾向であった。

しかし、チヤンピオンシップ獲得者や競技柔道を

支える強化委員たちは心技修練と力技争闘の意識

水準が高く、高段者の中でも異なる柔道観を形成

していた。本論はこの点に着目し、主要高段者の個

人別意識パターンの意味規定を試みたものである。

3.方  法

本研究は、平成 7年 度の全国高段者大会出場者
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および全日本と地方柔道連盟会員の有志を対象と

して行われた全柔連医科学委員会報告
13)の
中か

ら、主要高段者の個人別因子スコアを取り出して

検討を加えたものである。因子スコアによる全体

傾向は、基準分析350名の企平均を標準得点化して

把握した。全対象483名の中から、調査時に氏名を

明記して回答を寄せた柔道行動の明らかな人たち

に限定し、全日本選手権 ・世界選手権 ・オリンピ

ックの優勝者12名、国際試合選手強化委員14名を

含む8段以上 8名、 7段 12名、 6段 12名、 5段 8

名の計40名を選出し、個人別因子スコアを確認す

るとともに作図を行つた。次いで優勝者と強化委

員の2群 について 6因子別因子スコアの正負2次

元別出現人数に基づく臨界比を求め、両群の意識

特徴を明らかにした後、代表的意識パターンの分

類と柔道行動の意味規定を行つた。

4.結 果と考察

1)チャンピオンと強化委員の意識特徴

表2に示した40名の分析対象は、全柔連28名、

地方柔道連盟47名の中から選出した人たちである。

彼らは全柔連の強化委員ばかりでなく、各種の専

門委員会や事務局に属する人および国際柔道連盟

の要職者を含み、地方にあっては会長職をはじめ、

国内における国際試合や全日本の名を付した大会

運営に欠かせない、現在の日本柔道を動かす知名

人と見てよい。

しかし、等しく柔道経験の豊かな高段者集団と

いっても柔道についての想いは多様であり、図 1

に見る通り、柔道理念の真髄である融和共生への

共感や妙技を渇望する心情は高段者ほど強く、心

技修練に価値をおく思考は若年層に顕著である。

しかも、図の最右欄に示したように、全柔連と地

方柔道連盟関係者間に意識水準の違いが認められ、

更には図2の通り、強化選手としての体験レベル

によって、柔道界の封建性や技についての認識が

異なることが理解される。これらの点に着目して、

強化体験の成果である国際大会における優勝者と

全柔連の強化委員の意識水準を把握するならば、

表2.対 象者名記号別分類項目内容

氏名 段 位  年 代  優 勝者 強化委員 漂手体験
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選手強化と柔道観の構築に役立つ示唆が得られる

のではなかろうか。

表2の備考欄に示した記号化分類に基づいて、

因子別意識水準の個人別順位を記したものが表3

である。図中のアンダーラインは各因子スコアの

原点を示し、その上部は因子内容の肯定、下部は

否定を表す。アルフアベットの大文字に黒丸付き

が優勝者、 点 付きが強化委員である。優勝体験
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大文字=強 化委員あるいは

優勝経験者

小文字二その他の高段者

優勝者=1書告音督苫者
強化委員=全 日本柔道連盟国際

試合選手強化委員

選手

体験 =

品1韮寵を
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表 3 .対 象別 6因子別因子得点順位表
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ラインは因子得点の零値、

その上部は困子名内容の

肯定、下部は否定を表す

をもつ強化委員8名、優勝体験のない強化委員6

名、優勝体験はあるが強化委員でない高段者4名

計18名を優勝者12名と強化委員14名の 2基準に分

けた上で、アンダーラインを挟む正値対負値の該

当人数を最下欄に示した。

これによると記号Cの優勝者は、融和共生、心

技修練、力技争闘の 3因子に肯定者が多いのに対

r

k
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〕

O

N・
レ

ユ
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レ

して、記号Rの 強化委員は力技争闘のみである。

正負の比で優勝者よりも強化委員が勝る因子は制

覇強国のみであるが差はなく、有意水準に基づい

て比較すると、国際試合で優勝体験をもつ高段者

が柔道の本質と理想を厳しく見つめている。チヤ

ンピオンたちは、心技の徹底修練によつて剛道呼

ばわりの批判さえある力技での闘いに挑みながら
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図 1 ,年 齢別得点

柔道の心である融和共生を志向する意識が強い。

50代以上の高段者が尊重する柔道精神を40代中半

以下の優勝体験者が追求する姿に、安心感を覚え

る人も多いのではなかろうか。

強化委員がチャンピオンと近接する意識水準は

力技争闘のみであつた。手脚の長い変則組手とパ

ワー柔道の外国選手に対抗するためには、あれは

力頼りだ、柔道ではないなどと横を向かずに、カ

技として認め直す考え方が必要であろう。技の工

夫と同時に体力負けしない体づくりが課題となる。

日本流の稽古の概念とは別の科学的トレーエング

法が主要な役割を果たし、強化委員会に科学研究

部が直結する理由がここにある。同じ技価ならば

体力の勝るものが有利に違いない。栄養の摂取法

とトレーエング理論を組み合わせて、外人選手に

負けない太般をつくった日本のスケート選手が、

世界の棺舞台で活躍している。力技に堂々と対抗

する体力をつける発想を、柔道界の底辺から築き

上げたいものである。

チャンピオンたちが,い技修練を不可欠とする意

識をもつのに対して、強化委員のレベルがそこま

で達していない点については、どのように考えた

らよかろうか。暑い盛りの猛練習は体力の消耗が

激しい。暑中稽古はナンセンスであり、涼しいと

ころでガンガンやった方がよい。現在のスポーツ

生理

学や心理学の知見から多くの方法論を提供してい

る。昔なら稽古中に水を飲むな、ピッチャーは肩

を冷やすなと戒律が多かった。その延長線上で柔

道の槽古を変えてしまってよいのだろうか。チャ

ンピオンたちは必ずしも科学一辺倒で育てられた

わけではないであろう。きに戻る必要はないが、

徹底修練を科学する目が忘れられてはなるまい。

チャンピオンと強化委員の相方に欠落している

視点は、妙技に対する考え方ではなかろうか。体

力をつけ、技を磨き、策を練る。試合で勝つため

の具体策はこの三点にある。ふだんの練習は体力

トレーエングと技術練習が中心であり、柔道にお

いて技の完成と応用は心に止められて当然のこと

である。しかし、国際試合を見る機会のない人に

i‐一 イ
‐
一

船越正康ほか
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力技争闘の視点はなく、チャンピオンでなければ

心技修練の認識水準が低い事実は、すでに見た通

りであろる。パワーに対抗するにパワーをもって

する思考が優先されすぎると、技への関心が後退

することはないか。恰好よく勝てというのではな

い。勝つときは辛勝、負けるときは完敗の試合の

多くが、相手に合わせて守りから入り、後手を踏

む例が多い。油断や慢心があつては話にならない

が、自分の技が効かないことへの不安が目につく

試合のなんと多いことか。もはや実行不能となっ

た高齢者の願望として妙技を疎外するのではなく、

日本柔道の真髄を一本決める技の切れに求める思

考が指導者に要求されているように思う。

柔道の精神と技への関心以外の認識については

チャンピオンと強化委員の間に差は認められず、

表 1の最右欄に示した高段者全般の傾向と同じに

考えてよいであろう。しかし制覇強国を求める意

識は、国際試合における日の丸期待に通ずる。日

中大学生のスポーツに関する意識分析
14)に
よる

と、錬体奉国の心情は中国大学生に顕著であるこ

とが明らかにされている。時代により国家体制や

国民性によって国に対する献身の度合いは異なる

が、日本柔道の指導者層は金メグル期待に応えな

がら過熱を避ける健全さを持つているようである。

柔道を封建固歴と捉えるか否かは、個人的体験

に依存するところが大きい。年数を積み高段位に

達したり、 ト ップレベルの強化体験をもつ人たち

は封建性を否定し、フランス人や全日本女子強化

選手にみられるような保守性を容認する方向をと

る。練習するだけでは稽古にならないと考える指

導者の中に、封建性一伝統性一保守性 :近代性一

合理性一科学性を対概念として等分に見据える目

が育つている。チャンピオンと強化委員が示す正

負等価に近い数値が、それを示していよう。

2)意識パターンの分類と意味規定

チャンピオンであるか、強化委員か、アルフア

ベットの大文字で示した18名の意識パターンをグ

ラフ化すると、意識水準における豊かな個性を展

望することができる。各図の横軸に指定した 6因

柔道科学研究 ,4, 1 5 - 2 6 ( 1 9 9 6 )

(P)

ン|ンⅢⅢl叩″リン

(0)

( A )を

(B) .

1 2 3 4 5 6

図 3 ,理 想的意識パターン

子解毎に、個々人の因子スコアを棒グラフで表示

した。縦軸の零値を基準サンプリング35 0名の全

平均値とし、単位は標準偏差である。

(1 )理想的意識パターン(図3: P , 0 , A ) B )

Pと Oは 共に世界選手権のチャンピオン、若手

強化スタッフのホープである。

Pは 第 1・融和共生因子を最も尊重しつつ、第

ン上肺肺ン!ン冊‖lllllllll
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(a)

1 2 3 4 5 6

図 4.達 観的意識パターン

2・ 封建固歴因子を明確に否定する。物心がつい

たときには柔道着を看ていたという。パワー トレ

ーエングに徹 し、稽古につ ぐ稽古を通 して日本代

表の座を勝ちとり、ベオグラー ドではその技の切

れによって万場の喝采を受けた。その姿を象徴す

るように、第 6・ 力技争闘、第 5・ 心技修練、第

3・ 妙技渇望囚子は全て正値をとり、第 4・ 制覇

強国因子の意識も定まっている。自らの実践と成

果を通 じて亥Jみこまれた理想的意識パターンであ

る。

0は 封建性認識が零値を示す以外は Pと 同じ傾

向を示し、第 4・ 5・ 6囚 子の水準は更に高い。

明晰な頭脳と徹底練習の下に仕 上げられた多彩な

技によって、世界選手権とオリンピックのlh」方を

制 した。国を背負つて立つ気持ちは誰よりも強 く、

自らの意識水準の中で最高値を示す。指導者とし

てすでにオリンピックチャンピオンを育てた実績

を持つことからも、理想に近い意識パターンであ

ることが証明される。

Aと Bは 、かつての全日本チヤンピオンであり、

日本ばかりか世界の乗道に責任をもつ立場にある。

封建性認識の違いと妙技に対する疑念を除けば、

前二者に準ずる理想的意識水準と見ることができ

る。長年、世界の柔道を支えてきた体験から、妙

船越正康ほか

(Q)

1   2   3   4   5   6

図 5,封 建Lfl晒因子の対比パターン

技よりも心技修練や力技争闘に心引かれるものが

あるのではなかろうか。

(2)達観的意識パターン(図4:a,N)

aは 九段位の長老。多数の全日本 ・世界選手権

者、オリンピックチヤンピオンを排出し続ける大

学の重鎮である。明確に柔道の精神 ・融和共生を

認識して封建性を否定する以外は、制覇強国にと

らわれず、心技修練もほどほどに考え、力技に抗

しきれない技には関心を示さない意識パターンを

示す。柔道の真髄を究め、枯淡ないしは達観の境

地にあるのではなかろうか。

Nは 数少ないグランドスラマーの一人。柔道界

の次代を荷うホープであるが、若年にもかかわら

ず意識パターンは長とのそれと近似しており、む

しろ因子スコアの正負のコントラストは一層鮮明

である。この場合には達観ないし格淡の境地と称

してよいであろうか。大仕事を終えた人には時と

して放心し、無為の時期を過ごすことがある。バ

ナウト(燃えつき)症候群とは異なるが、エネルギ

ーの充電に時間がかかつたり、まるで凡人のよう

にステレオタイプの思考や行動をくり返したりす

る。競技者から指導者への脱皮に時間がかかり、

消極的で安全な柔道に止まっている姿に見える。

22  -
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(F)

1 2 3 4 5 6

図 6 .妙 技渇望lA l子の対比パタ
ーン

後進の奮闘を見守つて孤愁を楽 しむ歳ではなく、

心気一転を望みたい。

以 下に示す(3 ) 1か ら( 3 ) 6までの事例は、 6因

子別因子スコアの中で当該因子スコアが最高値と

最低値を示した対比的意識パターンである。

(3)1.融 和共生因子の対比パターン

(図3の Pと 図 9の I)

図は離れるが、融和共生に対する意識がPは 最

高、 Iは 最低値を示す。 Iの融和共生意識は極端

に低い。世界に名の知れたチャンピオンでありな

がら強化スタッフの声がかからない理由は何であ

ろうか。嘉納師範の説く自他共栄のFE念を否定し

て柔道界を活歩することは容易ではない。

若年のPが理想的意識パターンの中でも第
一因

子に最高値を示しつつ、引退直後から強化委員に

名を連ねる事実とも対照的である。高段者が第
一

に尊重する柔道精神を見つめ直す契機を掴んでほ

しいものである。

(3)-2.封建固歴因子の対比パタ
ーン

(図5:Mと Q)

Mは 爽やかな笑顔をもって選手とともに槽占に

打ち込む。明快な説明と示範、身を粉にして受け

柔道科学研究 ,4, 1 5 2 6 ( 1 9 9 6 )

(G)

1 2 3 4 5 6

図 7.制 覇強口囚子の対比パタ
ーン

身をとる姿に封建回駆の陰は微鹿もない。

Qは 各観的に乗道界を見守る立場にある。選手

に対してはラポー トを大切に冷静に対処する
一方、

スタッフ間の人間関係に心を砕き、チヤンピオン

に対する礼節を頑にまで守る。

両者ともチヤンピオンシップに縁はなかつたが、

融和共生に対する意識の違い以 上に封建性に対す

る差異が行動面に表れていた。しかし、Qの 封建

固晒を首肯する意識は、伝統の護持を大切にする

保守容認の思考の範疇にあると捉えた方がよいで

あろう。

(3)3.妙 技渇望囚子の対比パタ
ーン

(図 6Eと F)

Eに は強豪のひしめく国内予選でワンチャンス

をものにして代表となり、オリンピックの勝者と

なつた親族がいる。 E自 身は強化選手の体験はな

いが指導力あ り、彼の下から日本を代表する選手

が輩出、指導者としてのグランドスラマ
ーである。

その意味でチヤンピオンに近い存在として集計対

象に含めた。図に示された桁はずれに高い妙技渇

望因子得点は、外国語版で得意技の解説と独自の

トレーニング法を私版 した親族の系譜を継 ぐもの

であろう。
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図 8.心 技修練因子の対比パターン

Fは 豪放癌落な中にシャイな一面をもつ。試合

は豪快な勝ちつぷ りが目に残る。小細工を弄せず

ガンガン勝負にいくところに、妙技指向を否定す

る意識があると見てよい。

(3)4.制 覇強国因子の対比パターン

(図7の Kと G)

Kの 意識パターンは高段者の中では際立って特

異である。国際試合における惜敗、完敗、いずれ

の場面においても静かな目を向けたまま、
わ
負け

ちゃダメですよ
"と
呟いた りする。

ル
相手は分か

つていた。何をやっていたのですか
"と
日調はき

ついが怒りの表情は見せない。徹底 した融和共生

理念の否定。力技・心技 ,妙技ともに切 り捨てた上

で、制覇強国のみを肯定する。救いは柔道界を封

建的とは見ていない点にあ り、国を代表して勝利

船越正康ほか

への執念を燃やす心情が人一倍強いコーチである。

Gの 意識パターンは、制覇強国の思考を徹低否

定して技術性 3因子を肯定する点でKと は正反対

である。余計なことは言わないが、人の気づかぬ

視点からピシャリと核心をつく。行動は迅速。会

議が終わると即姿を消し、朋友との親交に浸る。

よい意味の個人主義が板についており、一世を風

扉した技の切れ味と同様に見識のある柔道人とい

えよう。杓子定規の乗道理念に捉われない、名人

の冷持をもった意識パターンである。

(3)5.心 技修練因子の対比パターン

(図8の C・ 」とR)

Cと 」は敗北の辛酸を嘗めつくして、世界の頂

1 点 を極めた。制覇強国因子を除けば全て同じ意識

傾向をもち、心技修練への傾倒が著しい。両者は

共に妙技よりも力技に目を向け、人に倍する努力

の下に屈辱をはね返した意識が強い。第 5因子の

みを取り上げると図 6の Iと Dの 水準も高いが、

彼らは第 6因子の方が突出している。自己の意識

形成において徹底修練に価値をおくコーチとして、

Cと 」は双堅である。礼儀正しく、募黙、不言実

行を地で行き、親しい人に見せる笑顔が好感を与

える。

Rは 力技争闘が前二者と共通して正値をとる以

外、全てが逆の水準をとる強化委員である。融和

共生を否定し封建固歴を認め、大方のチャンピオ

ンが尊重する心技修練を否定するところに特異性

がある。一方で力技争闘とともに妙技を志向する

意識が強い点は、スポーツ科学に造形の深いこの

コーチの個性を示すものであろう。しかし、科学

のもつ合理性がチャンピオンや強化スタッフの理

解を得るためには、極端な意識のずれが支障をき

たす場合もでてくるのではないか。職人気質、名

人肌、学者タイプが群居する世界、伝統文化に対

する自負とチャンピオンの玲持が行動律を支配す

る世界であれば、自己の意識パターンを見直す科

学の目が必要かもしれない。

(3)6.力 技争闘因子の対比パターン
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(I)

(L) 1

( H )

1 2 3 4 5 6

図 9 .力 技争闘因子の対比パターン

(図9の I・ D・ Lと H)

I・ D・ Lは 共に強敵の壁を経験した。 Iはチ

ヤンピオンシップに輝いた後の壁、Dと Lは 同世

代に難敵がいた。二人に共通して融和共生を捨て、

力技争闘に徹する意識が強い。 Iと Dは 心技修練

を自らに課して敵手に対時したのであろう。柔道

の中に封建性を認める視点はなかった。Lが柔道

界のプレッシヤーを感じながら覇権を求めたとき、

徹底修練を欠いて技への傾倒水準も図の程度であ

ったならば悲願の達成が叶わなかったのも止むを

柔道 科学研 究 ,4 , 1 5 - 2 6 ( 1 9 9 6 )

得まい。三者はともに体力に自信あり、あればこ

そ力技に集中したのであろうか。指導者として更

に力技争闘に目をむけるだけでよいか、一考を要

するところである。

Hは 、上述の三者が信奉する力技争闘を逆に徹

底して否定する。彼は世界に出て連勝を記録した

一人である。大方のコーチが外人パワーに抗する

にパワーアップを目指すのに対して、
"そ
れだけ

ではいけない。方法はあるよ
"と
突き放す。技の

工夫と戦術を実行して見せるコーチである。現役

の時、勢い溢れる勝ち方から、業師、策士と呼ば

れる変身をとげた。その体験が、力技からの脱皮

を見据える敵子研究に生かされているのではなか

ろうか。

以上の通り、チャンピオンと強化委員18名に長

老 9段 位の 1名 を加えた柔道に関する意識水準は

3種 8分 類にパターン化され、意味規定が行われ

た。理想的意識パターンを筆頭に6因 子別対比パ

ターンの全てに該当者を得たことは日本柔道界を

リードする人たちの柔道観が多様性に富み、決し

て固定観念に支配されていない健全な姿を示すも

のであろう。

観察された柔道に関連する行動と標準化された

因子スコアに基づく意識水準を解釈する際には、

経験的妥当性と論理的妥当性の整合性に注意を払

つた。しかし、人間の意識は顕在化された自意識

ばかりではなく、本人に自覚されない潜在意識レ

ベルの問題をもつ。確かな信念の背景に、合理化

や反動形成などの防衛機制が働く場合さえある。

解釈を通じて疑問文の形式で問題提起を試みた部

分がその例である。今「qlは本人との意識内容の検

討を一切行つていないが、機会を得て討論を行い

理解を深める日を待ちたいと思う。

5,要  約

全国高段者大会出場者483名 によって標準化さ

れた柔道に関する意識分析の結果を基に全日本と

世界選手権およびオリンピックの優勝者12名、国

際試合選手強化委員14名を含む知名な高段者40名

を対象として、代表的意識特徴の特定と意識パタ
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―ンの意味規定を試みた。その結果、①全高段者    関 する研究,日 本体育協会スポーツ医 ・科学研

の意識特徴と比べて、チャンピオンは融和共生、    究 報告,I113,pp.175181,1990

心技修練、力技争闘の信奉者が多く、強化委員は   7)船 越正康:「柔道に関する意識の因子分析的研

力技争闘のみを肯定していた。②主要高段者の意    究 」(2)高校生男子の意識特徴,柔 道,62-4,

識パターンとして理想的意識パターン、達観的意    pp.68-72,1991

識パターン、 6因 子別対比意識パターンの 3種 8   8)船 越正康:「柔道に関する意識の因子分析的研

分類の意味規定と解釈例が提示された。        究 」(3)中 ・高等学校全国大会出場者について,

日本柔道界をリー ドする人たちの柔道観は多様    柔 道,62-11)pp.5964,1991

性に富み、固定観念に支配されることのない健全   9)船 越正康:「柔道に関する意識の因子分析的研

な姿を示している。柔道行動によつて明らかにさ    究 」(4)全 日本男子強化選手を中心に,柔 道)

れた意識水準における豊かな個性の下に、世界へ    64-7,pp.71-77,1993

向けて一層の発展が期待される。          10)船 越正康:「柔道に関する意識の因子分析的研

究」(5)全 日本女子強化選手を中心に,柔 道,
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4)三 島公徳:「柔道推進校における男子中学生の    pp.110,1995

意識分析」,大 阪武道学研究,3-1,PP.7-14,   14)王  艶 影:「日中大学生のスポーツに関する意

1989                       識 分析」帰納法に基づく質問票の作成と基礎分

5)船越正康:「柔道に関する意識の因子分析的研    析 ,日 本スポーツ心理学会第23回大会研究発表

究」(1)質 問票の検討と中学生男子への適用,    抄 録集,pp.A031 2ヽ,1994

ヨ亀知圭, 61-4, pp.83-87, 1990

6 )船越正康:「強化選手の柔道に関する意識分析             (平 成 9年 3月 7日受付)

とコーチング利用」,競 技種目別競技力向上に
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柔道科学研究 ,4 , 2 7 - 3 2 ( 1 9 9 6 )

高等学校柔道競技者の減量に関する調査

一高校指導者を対象として一

服部祐兒
1 村
松成司
2 月長部洋兒

3 三矢勝巳
4村
松常司
5堀
安高綾
6

1東
海学園大学

2千葉大学
3大同工業大学

4刈谷高等学校 S愛知教育大学
6東
京商船大学

Studies on Weight Reduction of Senior High School Judo Athletes

一based on the questionnaire on Judo leaders in senior high school―

Ytti HATTOR1 1,Shigdi MURAMATSU 2,Ytti HATTOR13,Katsulni MITSUYA 4,

TsuneJl NIURAMATSU 5 and Takaaya HORIYASU 6

】Toktt Gakuen Uttversity,2 chiba University,3 Dttdo lnsはtute of Technology,4 Kanya Settor

High School,S Alchi Universiけof Educadon and e Tokyo Uttversitt Of Mercandle Mttne

悠 悦 ct

A questionnalre conceming weight reduction was camed out on judo leadett of 156 serlaor high

schools in Aichi prefecture,this time  The rate of the valid collection was 74 4%_

The resuits obセ恵■ed in this study were as follows,

1)The leaders who have an expehence of a guidance on weight reductlon were 77(66_4%)  On the

ctller hand,39 1eades(336%)ansWered“ No"

2)The tttquent reply was that"If a student was about to perfom weight reductlon with a goal,we

did not rettse",as the thinking to make their studentt reduce body weight(61 persons,555%)

3)As the posslbにquanSty to conduct wettht reducton successftlly,the answer of 2～ 3kg was

the PlerltBfll108 persOns,494%),and the answer of l～2kg was secondly(15 persons,195%)

4)As for a pe占od of weight reductHon to recommend to their students,2 weeks was thc Plenti血1

(29 Pcttons,377%),seCOndly l month(23 persons,299f/0)and rlext 10 days(1l perSOns,143%)

5)As a way of weight reduction recommended to thetr students,・reducing food ingestion"was most

(55 persons,71.4%),and“ Practice with dress thlcklyⅢ(35 Persons,455%)secOndly,and next
ⅢrunおngⅢ(34 persons,44.2%),Ⅲa restncton of dhnlong wateP'(14 persons,182%)

6 ) F i f t y  p e r c e n t  o r  m o r eにa d e s  a n s w e r e d  Ⅲ前d  n o t  m a k eたr e s u t t e d  l l l  h s u t t c t t n c y  o f  s t a m l nゴ

anJor Ⅲmaintenance of healthⅢ,as the collsideration in case of rBaking students reduce body

weight

I  は じめに                    し か しなが ら、これまで指導者を対象にした減量の

階級制スポーツにとって減量の成否は、競技成績   研 究は行つていない。近年、高校生など低年齢層に

に大きな影響を及ぼす深刻な問題である。減量の失   お いても階級制の試合が多 く取 り入れられているこ

敗は自己の競技能力を十分に発揮出来ないばか りか、   と から、高校生を指導する指導者における減量調査

その方法如何によっては生体に危険を及ぽすことさ   も 重要であると考え、今回、高等学校の指導者を対

えある(1,2)。そのため、自己の競技能力を維持 し   象 にアンケ
ー ト調査を実施 した。

つつ、試合に勝つための減量をいかに効果的に行う

かが重要な問題である。                 II 調 査方法

我々は、これまで柔道選手を対象に実験的に減量    調 査対象は愛知県下の高等学校156校の柔道指導者

(3,4,5)を行わせたり、また、アンケ
ート調査(6)7,8)  と し、顧間会議を通じて調査の主旨および内容を説

を実施 してきた。そして、それらにより実際の指導   明 したのち、アンケ
ー トを配布し、後日、郵送によ

場面での減量に関する問題点の把握を行つてきた。   り 回収した。アンケ
ー トは我々がこれまでに報告 (6,
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7,8)したものを指導者用に改良したものを使用した。

本調査の主な内容は以下のような項目である。

1.生 徒に減量させた経験の有無

2,生 徒に減量させることについての考え方

3.減 量可能な体重超過量

4.生 徒に勧める減量の期間

5。 これまで生徒に勧めた減量法

6.生 徒に減量させる際の配慮

II 結果及び考察

有効回収数は116名 (有効回収率74.4%)で あり、

指導者の性別の内訳は、すべて男性であつた。

1.生徒に減量させた経験の有無

「今までに生徒に減量させて試合に出場させたこ

とはありますか」の質問に対し、 「はい」と答えた

者が77人(66。4%)で、 「いいえ」と答えた者が39人

(33.6%)であった。多くの指導者が 「はい」と答え

たことは、現在は体重別の試合が多く催され、生徒

が減量する機会も当然多いと考えられる。階級制を

導入して以来、柔道でも減量は避けられない課題に

なったといえる。できうる限リベストに近い状態で

試合に臨めるように調整することが望まれるが、高

校柔道選手には減量に関する認識が十分でないこと

がこれまでの調査においてが確認 (7)されている。

成長期にある高校生に対する減量指導は今後の選手

生命にも影響を及ばしかねない重要な問題であり、

指導者に求められる期待は大きいと思われる。減量

そのものは単に減量目的だけでなく、体調管理のた

めになされることもあるが、一概に避けるべきであ

るとは言い難いが、極瑞な減量 (短期間の大幅減量)

に関しては注意が必要である。指導者のアドバイス

の下、身体的あるいは精神的に過度な負担のない計

画性のある減量に取 り組ませることが重要である。

2.生徒に減量させることについての考え方

「高校生に減量させることをどう思いますかJの

質問に対する結果を表1に示した。

「生徒が目標をもつて減量をやろうとしているなら

ば、拒むわけではない」が最も多く61名 (55.5%)、

次いで 「減量させる生徒のレベルにもよるが、基本

的には反対である」力`37名(33.6%)であった。また、

「成長期にある高校生には絶対に減量させるべきで

はない」は7名 (6.4%)であった。生徒が減量する場

合、指導者の責任は大きいことは先に述べた。生徒

が自ら減量に取り組んでいる場合、指導者としての

基本的な姿勢を明示することは重要である。これま

でも、競技成績を追い求めるあまり、過酷な減量を

強制し、問題になったことが報告されている。今回

の調査では減量を肯定 している指導者はいないと考

えられる。 「生徒の意志であれば否定しない」が55

%と 多かった。この結果は、指導者が部活動の中で

生徒の意思が尊重されている画が示されたものと思

われる。また、一方では、生徒の健康を配慮 してい

る面も伺われた。基本的に、生徒の意志を尊重すべ

きであるが、 「勝ちたい」一心でとかく無理な減量

をしがちな事も指摘されており、生徒の減量時には

指導者の適切な指導が求められる。

また、 「成長期にある高校生には絶対に減量させ

るべきではない」と回答した指導者が少数見られた。

これは、生徒の健康や今後の成長に与える影響を考

えたものと思われ、このことは我々も従来指摘 して

いることではあり、異論を挟む余地はない。むしろ、

選手の減量という言葉に対してのイメージを問題に

表 1.生 徒に減量させることについての考え方

回答 人数 %

成長期にある高校生には絶対に減量

させるべきではない

7

減量させる生徒のレベルにもよるが

基本的には反対である

33.9

生徒が目標を持ってやろうとしてい

るならば減量を拒むわけではない

60。0

上位がねらえるのであれば、減量さ

せるのも仕方がない

8

上位がねらえるのであれば、減量さ

せるのも仕方がない

0

服部祐兒ほか
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したい。スポーツ選手の減量はとかく無理な減量が

連想される。事実、多くの選手が急激な減量に取 り

組んでいることはこれまでも報告してきた。しかし、

減量はその方法次第では競技力向上 (体組成の改善)

や健康増進にもつながる。その面での減量はむしろ

積極的になされるべきである。スポーツ選手の減量

のイメージが 「過酷で無理な減量」ではなく、競技

力向上 (体組成の改善)あ るいは健康増進に肯定的

なイメージに変わることを望みたい。

3.減量可能な体重超週量

減量させた経験のある指導者に対して、 「日頃の

体重が制限体重の何 kgオードーまでなら減量を勧めま

すか」の質問に対する結果を表2に示した。2～3kg

力S38人(49。4%)と 最も多く、次いで1～2kgが 15名(1

9.5%)、 4～ 5kgが 11名 (14.3%)、 3～ 4kgおS6名(7.8

kg)の順であつた。体重超過量では従来の減量報告

では、一応体重の5%が 限界とする報告 (9,10)が多

い。この5%を 最も軽い階級の -60kgにあてはめる

と3kg、最も重い階級の -95kg級では4.8kgになる。

これらの範囲内の回答数をみると、3kg以内では72.

4%、 4.8kg以内では94.5%となる。このことは、概

ね体重超過量は減量の限界内の指導がなされている

と思われる。ただし、5kg以上を答えた2名(2.6%)

の減量は、成長期にある高校生の生体にはかなりの

負担がかかつていることが予想される。この指導者

については再考を求めたい。また、その他の意見で

は 「本人の脂肪量による」と答えた者が2名 (2.6%)

いた。これは、スポーツ選手の減量は単に体重の減

少だけを見るのではなく、除脂肪体重の維持と体脂

肪の減少の関係からなされるべきであることを意識

していることを示している。従来、水中体重法、超

音波法、インピーダンス法による体組成の測定は、

特別の施設や高価な装置が必要であつたり、測定が

複雑であつたりしたため、脂肪量の測定が困難であ

つたが、近年、低価格で、簡便なインピーダンス法

を利用した体脂肪計が開発されてきている。これら

は部活動の現場でも簡単に利用できることから、指

導者は減量幅を体重の数値の上からだけとらえるの

柔道科学研究 ,4,27-32(1996)

ではなく、体組成に着目して脂肪量からもとらえる

ことが可能になった。これらの方法を用いることに

より、意識も高まり、計画的な減量が可能になるこ

とも考えられる。

表 2.生 徒に減量を勧める体重超過量

体重超過量 人数 %

0。 1～ 1.Okg 3

1. 1～ 2.Okg

2 . 1～ 3 . O k g 49.4

3. 1～ 4.Okg 6

4. 1～ 5.Okg 14.3

5。 lkg以 上 2

その他 2

4,生徒に勧める減量の期間、

減量させた経験のある指導者に対して、 「生徒に

減量させる際に、試合前どれくらいの期間を減量期

間にするようにアドバイスしますか」の質問に対す

る結果を表3に示した。2週間が29名(37.7%)が最も

多く、次いで1ケ月の23名(29.9%)、10日の11名(14.

3%)の順であつた。この結果は、スポーッ選手の減

量は7～10日が多いという片岡の報告 (11)や我々の

先の調査結果 (7)と異なり、指導者は長い減量期間

を取るように指導していた。これは、指導者の理想

と考える期間と生徒が実際行つている期間との間に

開きがあることを示していると言える。成長期の高

校生においては生体内代謝も活発であり、抵抗力高

く、比較的短期間でも大幅な減量が可能と考えられ

るが、生徒の健康面を考え、より生体への負担を少

表3.生 徒に勧める減量期間

減量期間 人数 %

3日 間 3 3.9

1週間 6

10日 間 1 1

2週 間 37.7

1ケ 月 29.9

1ケ 月以上

未回答 3
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なくするために減量期間を長く取 り、計画的に行う

よう指導すべきであろう。

これらの期間は減量の幅により変わつてくると考

えられるが、今回、減量可能な体重超過量が4.8kg

以下と答えた者が94.5%い たことと減量期間を長く

取るように指導していること等の回答を考えあわせ

ると、今回対象とした指導者は、急激な減量はさけ、

期間も比較的長くかけた緩やかな減量を指導してい

ることが何われる。

5,これまで生徒に勧めた減量法、

減量させた経験のある指導者に対して、 「生徒に減

量させる際に、今までに勧めた方法は何ですか」の

質問に対する結果を表4に示した。 「減食法」が55名

(71.4%)と最も多 く、次いで、 「厚着をして練習」

が35人 (45.5%)、「ランエング」力S34人(44.2%)の

順であり、 「飲料水の制限」も14名(18.2%)いた。

この結果は我々の先の全日本強化選手および高校柔

道選手対象の調査 (7,8)と同様な結果であつた。

「減食法」は他の方法に比べ、摂取エネルギーを

制限することによリエネルギー収支のドランスを崩すこ

とが比較的用容易に出来るため、多くの指導者が勧

めたと考えられる。 「厚着をして練習」はエネルギ

ー消費量の増大や発汗による効果を期待 したものと

いえる。しかながら、極端な発汗により体水分を損

失することや 「飲料水の制限」により摂取水分量を

制限することは、脱水症状を起こすことも考えられ、

このような場合、運動能力の低下をきたす (12,13)

ばかりでなく、生命に危険を及ぼすことが指摘され

ている(14)ことから十分な注意が必要である。ただ

し、体重減少量が少ない場合には体水分を損失する

減量方法は有効で、苦痛の少ない方法であることも

考えられるので、程度に応 して方法を指導する必要

がある。 「ランエング」は長時間低強度で行うこと

によって、体脂肪の燃焼が促進される(15)ものと考

えられることから、多くの指導者が推奨したことは

理解できる。

6.生徒に減量させる際の配慮

表4.生 徒に勧める減量方法

減量方法 人数 %

減食法 71.4

絶食法 4 5。2

サウナ 9

長時間の入浴 4

ランエ ング 44.2

練習量増加

ウェイトトレーエング 1

サーキットトレーエング 6

厚着をして練習 45.5

厚着をしてランエング 32.5

飲料水の制限 18,2

下剤の使用

睡眠時間の短縮

髪を切る 2,6

自転車エルゴメーター 1 1.3

トレッドミル走

(複数回答可)

減量させる際に、気を使うことは何ですか」の質問

に対する結果を表5に示した。 「生徒の健康の維持」

と 「生徒のスタミナの不足にならないようにする」

と回答した指導者が50%以 上いた。この質問の結果

からも指導者は、まず生徒の健康面を第一に考え、

次いで試合に勝つことを考えながら指導に携わつて

いるという現状が伺える。指導者が減量をすること

によってスタミナが落ちることに対して気遣つてい

表 5.生 徒に減量させる際に気を使うこと

回答 人数 %

精神面でのフォロー 7

健康維持 55.9

けが防止 9

スタミナ不足 54.6

技の切れ低下の防止 1 1.3

集中力低下の防止

特になし

その他

(複数回答可)

服部祐見ほか

「生徒に
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るのは、試合の運営方法と減量をすることに伴って

低下する運動機能等を考えてのことと推察できる。

愛知県下の高校の柔道体重別大会は
一日で 1回戦

から決勝まで試合を行ない、参加者数の多い階級で

は、優勝するためには 7～ 8試 合に勝たなければな

らない。そのうえ、勝ち上がっていけばいくほど試

合間の休憩時間は短くなる。それゆえ、かなりのス

タミナが要求される。また、計量も大会当日で、計

量開始から約 1時間後には試合が始まるのため、計

量後の回復対策 (栄養補給や休息)も 十分にできな

い。このため、スタミナに対する配慮を回答する指

導者が多かつたものと考えられる。

現実的に、高校生選手においては短期間で大幅な

減量いわゆる急激な減量にはじることが多いが、若

いがゆえに回復力もはやく、結果、何とかなつてし

まうことが多い。しかし、このような減量を繰 り返

すことはいずれ大きな失敗につながる危険性も合わ

せ含んでいることも事実である。今後大きく成長す

るための重要な時期であるからこそ、生体に無理の

ない計画的なまた理論的な減量がなされるべきであ

り、そのための指導が求められるはずである。

さらに、スポーツ選手の減量が単に計量にパスす

るためだけの過酷な減量ではなく、競技力向上また

健康増進のための積極的なイメ
ージに変わることが

必要であり、そのために指導者に求められる課題は

大きいと考える。

IV。まとめ

今回、愛知県内156校の高等学校柔道指導者を対

象に減量に関するアンケー ト調査を実施 した。有効

回収数は116名 (有効回収率74.4%)で あつた。

1)減量指導経験がありの指導者が77人(66.4%)、減

量指導経験のない指導者が39人(33.6%)であった。

2)生徒に減量させることについての考え方として最

も多い回答は、 「生徒が目標をもつて減量をやろう

としているならば、拒むわけではない」が61名(55.

5%)であつた。

3)減量可能な体重超過量としては、2～3kgが38人(4

柔道科 学研 究 ,4,27-32(1996)

9.470)と最も多 く、次いで1～2kgが 15名(19.5%)い

た。

4)生徒に勧める減量の期間は、2週間が29名 (37.7%)

が最も多 く、次いで1ケ月23名 (29.9%)、 10日 11名 (1

4.3%)の順であつた。

5)これまで生徒に勧めた減量法は、 「減食法Jが 55

名 (71.4%)と最も多 く、次いで、 「厚着をして練習」

が35人 (45.5%)、 「ランエング」力S34人(44.2%)の

順であ り、 「飲料水の制限」も14名 (18.2%)いた。

6)生徒に減量させる際の配慮 として、 「生徒の健康

の維持」と 「生徒のスタ ミナの不足にならないよう

にする」を回答する指導者が50%以 上いた。
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高校柔道競技者の体重分布について
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Weight Distribution of Senlor High School」udO Players

ShigeJi MURAMATSU,l Takaaya HONYASU,2 Yoshlhiko HIRAN0 3,

Tsunell MURAMIATSU 4 and Masataka TEZUKA 5

l Chba Universi呼
 2 TokyO Un市 αsltt of MttCandle Manne,

3 Kyoto Uttversitt of Foreign Studles,4 AIch U述versity of Educadon and 5 Metti UttVersity

A低 もmct

Weight dlsttbuSon of tlle high school JudO players who re」sttred in All Japan JudO FederaSon

in 1989 was examined.The nlIInber of players h the pttsent study were 51,254 males and 5442

females.

The resdts obtahed in ths study were as foubwing;

1.Frequency dsttbution(7.1%)waS ObServed at the poht of ttkg,and then continued with

5.4%in 65kg and 5.0%in 70kg.

2.The very wide mngc of body weight was shown tllis tlme,which was considered One of tlle

charactel■stics otterved lFI Senior high school players in a growIIlg tulle.

3.Based on dle ntllnber dsttbuSons,北became the resuk whたhも ねirけdsttbRIted equ』け町 7

catego占es of lnttmadOnal」udO Fedemdon(IJF)畑es,COmpared with the cases by 4 catego占es of

a nadonal juluor high schooi geat meethg and by 5 cattgolles of nahonal high school

ChamがOnship great meethg.

4.The average height and weight(士standard deviaton)of thc high school JudO playett ths dme

were 169.8±6.6cm,70.8± 14,7kg for males(51,254 pettOns)and 157.9±4.2cm,55.5±8.5kg

for female(5,442 persons),rcspectvely.

5.As tlle cЮss cOmpa占sons, height and weight signttcandy hcrease dululg 3 years of senior high

school.me lrlcreasing quantltt were 1 9cm of height and l.2kg for weight

はじめに            kg級 と78kg級)が 設定されていない。国際大会を呪

全日本柔道連盟では 1988年 度より登録制度を   ん での強化において階級がかけていることは問題が

導入し、全国の柔道指導者および競技者 (競技者は   あ るという指摘も少なからずなされている。

1989年 度より)の 人口を把握することが可能に    我 が国における高校柔道選手の階級がどのような

なった。さらに、その登録項目内に身長、体重が設   設 定になるのがふさわしいのかという問題は別の角

けられており、登録者の身長、体重に関する資料が   度 で検討すべきではあるが、その参考資料として高

集積された。登録内容の効果的活用については以前   校 柔道選手の体重分布がどのようになっているかを

より指摘があったが、登録内容が登録者のプライベ   調 査することは必要であると思われる。高校柔道選

― 卜な問題も含んでいると思われるため、その使用   手 の体格に関するこれまでの報告は強化選手あるい

においては特に慎重に扱うことが要求された。      は 全国大会出場選手などごく限られた少数例の場合

高校生においては近年国際大会も多く開催され、   が 多く、全体像把握のためにはいささか不十分であ

国際柔道連盟によって決められた 7階級で行われて   る といわざるを得ない。

いるが、国内では 5階級で行われており、2階級 (65    こ れらのことから、今回、全日本柔道連盟に競技
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者登録された高校柔道選手の資料を活用して我が国

高校選手の体重の全体像把握を試みることにした。

なお、先に述べたように、登録者個人に迷惑を及ば

さないように資料を扱うことを確認した。資料とし

て扱うのは身長、体重等数値データとし、個人名等

の公表は一切しないものとする。また、今回用いた

資料は平成元年度のものであり、その当時に登録さ

れた選手に与える影響はないものと考えられること

も今回活用に踏み切つた理由の一つである。

資料としてはいささか古いものであることは否め

ないが、平成 3年度からは種々の理由により身長、

体重の申請はなされていないことから、今回扱うよ

うな多くの対象者を扱った資料は今後入手しにくく、

今後、高校生の体重問題に関する検討においては有

用な資料となりうると考えられる。

調査方法

<対 象>

平成元年度、全日本柔道連盟に高校競技者として

登録し、かつ、身長、体重が記入されていた高校競

技者 51,254人 とした。 (平成元年度の高校競

技者登録数は約 59,053人 であるが、そのうち、

申請用紙に身長、体重が記載されていなかつた高校

生 7799人 を除いた)

<調 査項目>

都道府県名、性別、生年月日、身長、体重、人数

①体重の分布

②各階級制度からみた人数パランス

③各都道府県の身長、体重 (男女別)

④各学年における身長、体重の横断的比較

<方 法>

コンピュータ本体 (IBM AS400)よ り専

用ソフト (PCサ ポー ト)を 用いて各々の条件にあ

う高校競技者の生年月日、身長、体重を呼び出し、

ディスクに落とす。そして、表計算ソフトを用いて

集計処理した。

<数 値の信頼性について>

今回用いた身長および体重データは各登録者の自

己申告であり、計測値ではない。従つて、その数値

の信頼性に関しては問題にされるところはある。し

かし、申告された数値は自己の身長、体重とそれほ

ど大きくは離れていないと推測し、また、より多く

の乗道選手の数値を扱うことでそれらの誤差による

影響は小さくなると考えた。全体像把握の目的のた

めには十分なデータであると考える。

4000
(′`)            60

3000

調査対象者数 51,2叉 名

韻』[rl古 目  回    i
-40  45  50  55  60  65  70  75  80  85  90  95  100 105 110 115 120 125 130

図 1.高 校生競技者登録者の体重分布
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結果および考察

高校柔道競技者の各体重における度数分布を図 1

に示した(すべて男子競技者である)。横軸はlkg単位

で示した。60kgが3658人 (7.1%)と最も多く、65

k gが2 7 8 9人 ( 5 . 4 % )、7 0 k gが2 5 4 6人 ( 5 . 0 % )、

と続いた。全体的にみて60kgから70kgが比較的高く、

その両端は漸次減少していた。図中で60kg、65kgと5

kgきざみで高い数値がみられたが、これは今回の調

査が実測値でなく自己申告されたデ
ータを扱つたこ

とによる特徴を示すものであると考えられる。割り

切りのよいところの値に回答が集中することはある

程度予想された現象であつた。

軽い方では40Kg以下の高校競技者は21人、50kg以

下 (40kg以下も含める)は 1429人 (2.8%)みら

れた。重い方では度数分布としては小さくなるがか

なり広範囲に渡つてみられた。100kg以上の競技者も

2589人 (5.1%)みられ、その中で130kg以上は77

人もみられた (最高は178kgであった)。

このように、高校生柔道競技者の体重分布はかな

りの範囲に渡つているが、これらは成長期にある高

校生の特徴の
一つであると思われる。つまり、すで

にシニアの選手に匹敵するように成長した選手とこ

れから成長する選手が混在している状況であると考

えられる。高校生選手の中には全国中学校大会で実

施されている55kg級に該当する選手もかなりいる様

子がうかがえる。

そこで、これら各体重における度数分布を各種体

重別選手権大会の現行の体重区分で分類してみた

20000蝉

lCKX〕0

柔道科学研究 ,4,33-38(1996)

(図2～ 4)。 今回は全国中学校大会、全国高校選

手権大会そして国際柔道連盟 (I」 F)規 約に則つ

て行われている各大会で採用されている階級を例に

とって分類 した。各階級で設定されている制限体重

は以下のとおりである。

<全 国中学校 :4階 級>

野|'型  「←旦封'単理――
5 5 k g級  6 5 k g級   7 8 k g級     7 8 k g超 級

<全 国高校選手権大会 i5階 級 >

里 19翠 11翠 騨 甲
60kg級   71kg級 86kg級   95kg級 95kg

超級

<国 際柔道連盟規約 (I」 F):7階 級>

嬬艦欄瀞絣鮮鯖
階級は全国中学校大会は4階 級、全国高校選手権

大会は 5階 級そして国際柔道連盟 (I」 F)規 約で

は7階 級に設定されている。

図 2は 全国高校選手権大会 (インタ
ーハイ)に お

ける各階級の体重区分によって分類したものである。

71kg級が 17596人 (34,33%)と最も多く、続いて

60kg級が 14087人 (27.49%)、 86kg級が 1241

1人 (24.21%)で あった。95kg級、95kg超級の両級は

それぞれ 3741人 (7.30%)、 3417人 (6.67%)と

先の3階 級に比べて少ない結果であつた。

図3は 国際柔道連盟規定における体重区分によつ

て分類したものである。95kg級、95kg超級の両級は

20000蝉

lmlo

100∞

X100

60kg       71kg       86kg 95kg +95kg

図 2,現 行 5階 級における高校生競技者人数の割合 図 3.

60kg 65kg  71kg  78kg 86kg 95kg +95kg

IJF7階 級における高校生競技者人数の割合
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変わらないが、図 2の 71kg級が65kg級 8697人 (16.

97%)、 71kg級 8899人 (17.36%)の 2階 級にほぼ同

数に分かれ、 同 じく図 2の 86kg級が78kg級 6720

人(13.11%)と 86kg級 5691人 (11,10%)の 2,皆級に

分けられた。結果、 7階 級の中では60kg級が27.49%

ともつとも高い割合を示し、他は20%以下となった。

図4は 全国中学校大会で設置されている55kgをも

うけた場合を考えてみた。図 3で 24.79%あった60kg

級の選手が10.34%と17.15%に分けられた。これは実

際には高校生大会には設けられていない階級を設定

した数字だけの分類ではあるが、ほぼ全r皆級 (仮装

8階級)足 並みをそろえる結果となった。

、ハハハハ(人)

55kg 60kg 65kg 71kg 78kg 86kg 95kg+95kg

図4.55kg級 を設定した時の高校生競技者人数の割合

これら、高校生選手の人数分布だけをみると、現

行 5階 級で分類するよりも、 I」 F7階 級の方が均

等な分布をなしているといえ、さらに、日本の高校

生を考える場合には60kg級よりもさらに下の階級が

設定された方がより均等に分布することが示されて

いる。しかしながら、今回の調査は柔道初心者から

全国大会出場レベルまで含まれていることから、一

概に体重分布のバランスだけで階級問題に直結すべ

きではないと考える。つまり、高校生は 3年 間で急

激に成長することが十分に予想され、また、競技能

力の向上に伴い体重もより重い方で安定することも

考えられる。これらのことについては、さらに柔道

経験年数、競技レベル、学年等の要素も含めて検討

が必要であろう。

各県の高校競技者の身長、体重の平均値と標準偏

差および人数を表 1に示した。今回は都道府県の比

較を目的にした調査ではないので詳細には言及しな

いが、全国的な視点で男子51254名、女子5442名の平

均でみると身長は男子169.8±6.6cm、女子157.9±4.2

cmであり、体重は男子70.8±14.7kg、女子55.5±8.5kg

であつた。また、身長、体重の平均値がもつとも高

かつた都道府県をみると、身長では男子は青森県と

京都府で170.7cm、女子は滋賀県で160.lcmであり、

体重では男子は青森県で74.9kg、女子は大分県で60.5

kgであつた。ただし、はじめに述べたが、今回の資

料は競技者登録開始年度に得られたものであり、登

録申請が各県により必ずしも徹底されていたとは言

い難いと思われる。したがつて、今回の集計値が各

都道府県の代表値を表すものとしては十分でないこ

とは留意すべきである。あくまで、その年度の参考

資料として扱うべきである。

表 2に主な県の高校 1年から3年 までの身長、体

重の結果を示した。横断的比較ではあるが、いずれ

の都道県においても身長、体重ともに学年の進行と

ともに増加を示し、 11県 の平均でも、身長、体重

の増加は有意であつた。平均値でみると3年 間で身

長は1.9cm、体重は1,2kgの増加を示した。

柔道競技に階級が導入されて以来、各階級におけ

る制限体重はいくつかの変動はあったが、現在はほ

ぼ定着したと思われる。しかしながら、近年、国際

的な視点で各階級の制限体重に関して見直しする動

きがある。階級制が多くの柔道選手にとってよりふ

さわしいものになるために、また、柔道がより魅力

な競技に改善されるための動きであると思われるが、

そのためにも今回のような多くの選手を対象とした

資料が今後集積されることが必要であろう。

現在、全日本柔道連盟登録では種々の理由により

体重は管理 していない。今後、今回のような大量の

データを扱う機会が得られるかどうかは不明だが、

柔道選手のデータの有効活用という観点でより多く

のデータを集積するシステムが確立される必要があ

ると思われる。

今回扱った資料はかなり古いものであり、その意

味では価値は薄いと思われるが、高校柔道選手のそ

の当時の体重分布を示す基礎資料として活用してい



柔道科学研究 ,4 , 3 3 - 3 8 ( 1 9 9 6 )

1. の身長 ・体重の

男子 女子

身長(cm) 体重(k0 身長(m) 体重(ko
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北海道

青森県

岩手県

宮城県

秋田県

山形県

福島県

茨城県

栃木県

群馬県

埼玉県

千葉県

神奈川県

山梨県

東京都

新潟県

長野県
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ただきたい。

まとめ

平成元年度全日本柔道連盟に登録した高校競技者

の体重分布について検討した。今回対象とした人数

は男子51,254人、女子5442名である。

得られた結果は以下のとおりである。

1.体 重の度数分布では60kgが7.1%と最も多く、65kg

が5.4%、70kgが5,0%と続いた。

2.高 校生柔道競技者の体重分布はかなりの範囲に

渡つていたが、これらは成長期にある高校生の

特徴の一つであると思われる。

3.人 数分布からみると、全国中学校大会の4階 級、

全国高校選手権大会の 5階級では階級によりば

らつきが見られるが、国際柔道連盟 (I」 F)

規約の 7階 級ではかなり均等に分布する結果と

なった。

今回対象とした高校競技者の身長、体重は平均

して、男子 (51254名)身 長169.8±6.6cm、体重

70.8±14.7kg、女子 (5442名)身 長157。9±4.2cm、

体重55.5±8.5kgであった。

横断的比較ではあるが、高校 3年 間で身長、体

重ともに有意な増加がみられた。増加量は身長

1.9cm、体重は1.2kgであった。

村松 成司ほか

4.

5.

2.
一
年生   | 年生 三年生 全学年

打道府県 平均 I SD十 数  !平 均 SD 数 平均 I SD I 数 平 均 SD 数

1 に海道 169.2 6.0 1050 170.3 _5.6_894 170.6 5.5 1  827 170.0 5.7 2771

1 奇玉県 168,9 5.5 912 169.6 5,6 1  757 170.8 5.3  648 169,7 5.5 2317

2 千葉県 169.0 5,4 824 1 1702 702 170.9 5.4 1   619 169.9 5.5 2145

5 煮京都 169.2 5.7 1537 1 170`2 5.5 1 1498 171.1 5.5 1332 170.1 5.6 4367

静岡県 168.3 5.5 770 1 170.0 664 170.4 5.8 518 169.4 5.6 1952

,2 蜘 県 168.7 1252 1 169.6 5.7 1085 170.4 5.4 831 169.5 5.7 3168

,6 衰郡府 168.9 342 1 170.5 5.8 303 171,4 5.8 970 170.7 5,9 1615

代断訪侍 169.0 5.8 1280 1 170,3 5.5 1 1125 171.0 5.5 817 170.0 5,7 3222

娼 柔庫県 168。9 5,8 856 1 170.0 5.2 818 171.0 5.5 640 169.9 2314

10 168.7 5.4 1  556 1 170.2 5.71 513 170.4 450 169.7 5.5 1519

16 筑児島県 167.9 5,1 1  328  169,5 5,5 1  289 169.8 264 169.0 5.4 876

1夢誌 168.9 1  5`5 9702 1 170.0 6.5 1 8648 170.8 6.1 ?916 169.9 3.9 26266

一年生 年生 二 年 生

申
全学年

府県 平均 I SD I 数 平均 I SD  数 平均 I SD十 数
1 ヒ海道

奇玉県

72.6 16.6 1  1050 72.6 1 15.6 894 74.5 16.0 1  827 73.2 16.1 2771

1 712 14.8 1   912 売 下師 715 13.0 1   648 71.0 13.9 2317

千葉県 71.7 15.1 1  824 72.7 1 14.6 1   702 73.6 13.9 1  619 72.6 14.6 2145

5 煮京都 70.4 1 1  1537 70.1113.711498 70.6 13.7 1332 70.4 14.6 4367

津岡県 68.2 14.3 -   770 70.9 1 12.8 1   664 13.6 518 69.8 13.7 1952

,2 馴 県 67.6 14.0 1  1252 69.4113.711085 70.4 831 69.0 3168

者都 席 69.4 15.4 i   342 72.2 1 15.3 1   303 65.5 970 67.6 13.6 1615

17 末断 692 1280 09,ユ_と_10iO 1 112572.2 1 14.5 1   817 70.2 14.5 3222
18 柔庫県 66.8 1 13.2 856 68.1 1 12.1 1  818 70.8 1 12.6 1   640 68.4 12.8 2314

!0 目岡県 72.9 1 16.6 556 72`8  14.8    513 73.4 1 14.7 1   450 73.0 1 15.4 1519

16 :児島県 69,6 1 15。1 323 70,9 1 14.7 289 72.4 1 14.4    264 70.9 1 14.7 876

1県 69.9 15.2 1 9702 70,6 1 14.0   8648 13.9 1  7916 70.5 1 14.4 26266

SD: 票

(平成 9年 1月 12日 受付)
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競技 レベル別 にみ た柔道競技 者 の体幹捻 転 力特性

中村 勇
1 /」ヽ俣幸嗣

1佐 藤伸一郎
2 岡田弘隆

t 射手矢岬
3木
村昌彦
4

1筑
波大学 2道都大学 3近畿通関 1横浜国立大学

競技力向上に貢献する研究の意義

日本の柔道強化の現場では,乱 取などの技術練習

を主体とする練習形態が一般的であり,諸 外国と比

較して道場外でのトレーニングに費やす時間が少な

い。これは,日 本において柔道に対する技術志向が

強いため,お そらく近い将来に大きく変わることは

ないであろう。したがつて,体 力の強化に重点を置

く場合でも,道 場での技術練習になるべく時間的な

影響がないように,効 率のよいトレ
ーエングを二夫

することが必要になる.効 率のよいトレーニングと

は,競 技力向上に有用な身体部位に対して,要 求さ

れる効果がすばやく得られるようにすることである.

この効率のよいトレーエングの開発のためには,あ

らかじめ様々な角度から柔道競技者を研究して情報

を収集しておかなければならない.

ところが,こ れまで柔道競技と体力との関係をみ

た研究は多くおこなわれてきているが,柔 道におい

て必要といわれる体幹の始転力についての研究はあ

まり行われてきていなかった.

表 1 被 験者の特性

本研究は,柔 道競技者の体幹の静的備転力からみ

た特性を,非 柔道競技者との比較,柔 道競技者内で

の競技レベルの違いによる比較などを通して明らか

にすることを目的とした。

被検者及び測定方法

1.被 検者

被検者には,T大 学現役男子柔道部員13名と,一

般学生 7名 をそれぞれ柔道競技者群 (JudO),一般

健常者群 (Control)とt′て用いた。両群ともに,腰

部,胸部,肩 部などに障害がないことを条件とした。

なお)柔 道競技者辞については,大 学の代表選手と

t,て全国レベルの大会 (全日本選手権,全 日本学生

選手権,全 日本学|工団体優勝大会,講 道館杯柔道体

重別選手権など)の 出場経験をもつ選手群 (Varsity)

とそれ以外を非選手群 (Non varsity)に分けて競技

レベル別の比較検討を行つた。

一般健常者群には,身 体が健常であり,専 門的柔

道歴や,陸 上競技の投てき,野 球など体幹捻転を行

」udo

AII Varsity  N on― varsity

Control

Number  N。

Age    Y「

Years in judOYr

Height   Crn

Weight   Kg

13

*
2031(246)

992 (413)

i7346(606)
率

8345(1630)

6

21 67(266)

1200(429)

17600(510)
*
91 70(1589)

7

19141168)

8 1 4 ( 3 2 9 )

1712寅632)

763て'395)

7

2414 (135)

17190 (280)

6541 (363)

わないスポーツ

歴の学生を用い

た。表 1に 被検

者の特性を示し

た.

2 .ア ンケー ト

調査

実験に先立っ

て,ア ンケー ト

用紙を被検者に

配布し,実 験の

前後または休息

時間中に記入さ

せた.ア ンケー

l Valじes shOW mean(SD)

2 ■pく0 05t compared to control group

3持 p(0 051 cornpared be心″ecn)udO grOups
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卜内容は,現 在の階級,得 意技 (3つ まで),得 意

とする組み手,自 分の柔道タイプや捻転力,試 合成

績,柔 道歴 (経験年数,開 始年齢),今 までの トレ

ーエング環境などに関するものであつた.

3.体 幹捻転力の浪J定

(1)体幹捻転力の測定装置 (体幹備転マシン)

本実験で用いた体幹捻転力の測定装置は,体 幹捻

転 トレーエングマシンとして開発されてきたもので

ある (図1)。 この装置は市販のトレーエング機器の

軸に椅子をとりつけ,そ の椅子の上半身固定部分が

モーターにより決められた角度まで,自 由に回転す

るように作成されたものである.

装置の上台には,上 半身固定部分を回転させる体

幹捻転筋カ トレーエング装置 (パラマウント社製ロ

ータリー トルソPL 3000)が設置され,こ れにモータ

ー (オリエンタルモーター社製5TK20CC)を取り付け,

ギヤを介して上半身固定部分が電動で回転できるよ

うにした。モーターのスイッチは上半身固定部分の

左右の取つ手にとりつけられている。角度の検出に

は回転軸にとりつけたロータリーポテンショメータ

ー (Volgen社製)を 用いた。また, トルク測定には,

と半身固定部分の軸に貼付 したス トレイングージ

(共和電業社製)を 用いた.モ ーターの駆動を除い

た装置の制御および計測データの取 り込みはコンピ

ューター (NEC社製PC 9801BA)内に組み込まれたプ

ログラムによって行われた.

なお,本 研究を行うに際して,計 測装置としての

信頼性をより高める目的で,新 たにフレームの強化,

ス トレインゲージ付着部まわりの設計の見直し,被

検者の固定方法の工夫などを行つた.さ らに,装 置

の制御とデータ処理用のプログラムに関しても新規

に作成した.

(2)被検者の姿勢および固定

図 2に ,被 検者の姿勢および固定箇所を示した。

このように肩,上 腕部,お よび大腿部をベル ト類で

装置に固定 した.な お実験中に随時ベル トのゆるみ

をチェックした.

(3)体幹捻転力の渡1定方法

被検者には,最 初に浪1定手順の確認,体 幹備転マ

シンでの力の発揮のしかた,お よびウォームアップ

を目的として,左 右捻転角0°,30° ,60°で軽く捻

転力 (Torque)を発揮させた。その後,直 ちに最大

捻転角度 (Max Angle)を測定した。この測定では,

検者が装置を電動モーターでゆっくりと回転させな

がら,被 検者の上体を受動的に限界まで捻転させる

ようにして行つた.

体幹捻転力の源!定では,正 面を向いた姿勢 (LRO)

から捻転の限界 (最大捻転角度)に いたるまで,左

右交互に20度ごとに (R20,L20,…・)姿 勢を固定し,

最大努力で3秒 間の力を発揮させた (図3).捻 転カ

の測定の順序は,LROのときのみは左捻転力を最初に

行い,そ の後は常に正面を向く方向を先に,す なわ

Backboard

|
V

Seat

PersOnal computer

図 1 体 幹捻転マシン

Ｐａｄ

＼

＼

＼

A rrn
Backboard

Secured with beits

図 2 被 験者の固定方法
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ちR20のときは左捻転を先に行つた。測定

は,そ れぞれの角度で 1回 ずつ左右方向

に行ったものを 1セ ットとし,こ れを充

分な休息をとって,合 計 2セ ッ ト行つ

た.代 表値には,同 一角度 ,同
一方向で

2回 の測定値のうち,大 きい値を採用し

た.これを各試技条件での捻転力(Torquc)

とし,さ らにこれをもとにして,体 重当

たりの捻転力 (Torque/wt),LROでの捻

転力に対する督」合 (%Torque)を求めた.

なお,左右それそれの捻転角度で発揮され

た力の最大値を最大捻転力(Max torque)

とし,平 均値を平均捻転力(Mean torque)

とした。

すべての検定における有意水準の判定は,危 険率5

%水準で行つた.

測定値の説明と競技力との関わり

1.柔 道競技者と一般健常者の体幹備転力および体

幹捻転角の比較

表2に,柔 道競技者群と一般健常者群の最大拾転力,

平均捻転力および最大捻転角を示した。

R100° ①

⇔  措 転力方向

一  お 転角度

O    S° q u・n c 8。l  r o t a t i o n

図 3 体 幹始転力の波け定順序

最大捻転力と平均捻転力の実測値と体重当たりの

相対値は,左 右ともに,柔 道競技者群が
一般健常者

群に比べて有意に高い値を示した。しかし,最 大捻

転角には両辞間に有意差は認められなかった。

2.柔 道競技者の競技レベルの相違による特性

(1)最大拾転力と平均捻転力,お よび最大捻転角

表 3に ,選 手群と非選手群の最大捻転力と平均捻

転力,お よび最大捻転角を示した。

最大捻転力と平均捻転力の実測値および体重当た

③

L20・

①

tR O・ 〇

20⑤

＼

Ｏ

　

①

　

８

⑥

　

６

　

　

　

Ｒ

① L100

表2 柔 道競技者と一般健常者における最大捻転力、平均捻転力、最大捻転力の比較

Valuables Direction Unit 」udo Control

Max torque

T o「q u e

Torque/wt

~~面
5a下 lorttj5

T o r q u e

TO「que/wt

R i g  h t

L e F t

R i g h t

L e r t

Nm

Nm

Nm/k9

Nm/kg

23479  (9391)

27839  (10322)

278  (081)=

3 3 2 ( 1 2 7】

11307  (3934)

12366  (2922)

176 (050)

191 (050)

R i g h t

L  e f t

R i g h t

L e F t

N m / k 9

N m / k g

ｍ

　

　

ｍ

Ｎ

　

Ｎ

1 6 7 3 5  ( 6 5 9 3 )

2 0 3 7 2   ( 7 8 0 8 )

1 9 0 ( 0 5 3 )

2 3 4 ( 0 7抑
'

7803 (2633)

9053 (21 48)

121 (047)

139  (033)

Max angie R i g h t

L e F t

De9

Deg

8885  (989)

9454  (11 30)

8786 (878)

9371 (955)

Values show mean(SD)
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表 3 競 技レベルの違いからみた最大捻転力、平均捻転力、最大捻転力の比較

Le vel

Valuable Di「ection Varsity N on―varsity

Max To「quc

Torque

T o r q u e / w t

R i g h t

L e t t

R 1 9 h t

しe i t

Nm

Nm

Nttykg

Nm/kg

23733   (10873)

26880   (10311)

253  (088)

2_88  (1 001

23262   (8818)

28661   (11081)

299  (092)

369  (1 17)

Mean to「que

Torque

T o「Q u e / w t

R i g h t

L e i t

R 1 9 h t

L c t t

N「Vkg

NT′kg

ｍ

　

　

ｍ

Ｎ

　

Ｎ

171 53   (8270)

20380   (3402)

160  (056)

197  (069)

16376   (54431

20366 1794o

211  (043)

260  (067)

比較的複雑な変

化をみせた.今

回の分析では特

徴を説明できな

かったが,左 右

非対称的な変化

などをみると,

何か柔道競技者

としての捻転力

の特徴がある可

能性が考えられ

た.

b)LROに 対す

る相対値でみた

場合

図 5に ,選 手

群と非選手群の

各捻転角度での

体重当たりの捻

つ ‐ V a r S“y

―cl― Non vars“ y

一  Control

Max an91e R 1 9 h t

L e r t

Ｄ

　

　

Ｄ

8333  (905〕

8983   (1224)

9357(89例

9857  (1000)

l Values show meantSD)

りの相対値,お よび最大捻転角には,い ずれも選手

群と非選手群との間に有意差はみられなかった。

(2)各備転角度での捻転力の比較

a)実 測値でみた場合

図4に ,選 手群と非選手群の各捻転角度での左右

方向の結転力を示した。なお,一 般健常者群の成績

も参考までに示した。

捻転角度の変化にともなう捻転力の変化のしかた

には,選 手群,非 選手群ともに,左 右いずれの方向

においても顕著な傾向は認められなかった。しかし,

最大捻転力が出現する捻転角度は両群間でかなり異

なっていた。選手群では,左 方向の捻転力はL40で,

右方向の捻転力はL60で出現し,ま た非選手群では左

方向の捻転力はL20で,右 方向の結転力はR20で出現

した,一 方,各 捻転角度での体幹拾転力の実測値に

は,左 右両方向ともに,選 手群と非選手群との間に

有意差は認められなかつたぅなお,一 般健常者群は,

左右方向の指転力ともに,い ずれの捻転角度におい

ても選手群と非選手群に比べて低い値を示した。

一般健常者の場合,捻 転角度が変わると結転力も

なたらかな変化をみせたが,柔 道競技者の場合は,

L80 L60 L40 L20 LRO R20 R40 R60 R 30

L e t t  T o r Q u e
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図4 競 技レベルの違いからみた各角度での

結転力による比較



転力を,LROでの体重当たりの結転力に対する相対値

で示した。なお,こ の図にも一般健常者の成績を参

考までに示した。

左右方向の捻転力ともに,選 手群はほとんどの捻

転角度 (左方向捻転力のR20,R80以外)に おいて,L

ROよりも強い力を発揮する傾向があつた。特に,こ

れは右方向の捻転力で顕著であつた。これに対して,

非選手群は右方向の捻転角での右捻転力以外は比較

的小さい増加あるいは減少傾向を示した。なお,一

般健常者群は,左 捻転角度での右方向の描転力以外

はすべて減少した,

柿原ら(1993)は,柔 道の競技レベルが上位の者ほ

ど捻転力は強く,ま た捻転角度も大きいと報告して

いる。また,Imaizulni(1996)らは,女 子柔道選手の

腹斜筋辞断面積と等速性体幹捻転力は競技レベルと

高い相関関係がみられたことを報告している。この

ように競技レベルと筋力や柔軟性との間には高い相

関関係があるという報告が多いが,本 実験において

は,最 大捻転力に競技レベルによる差は認められな

かった。 本実験において最大値に競技レベル間に

差が認められなかった原因としては,一 つには各群

内でのばらつきが大きいこと,静 的捻転力が柔道の

競技力とあまり関係がない可能性があること,選 手

群と非選手群とのレベル差が小さいこと,な どが考

えられる。

しかし,各 捻転角度ごとの体幹捻転力をみると,

実測値には競技レベルによる差はみられなかったが,

LROでの捻転力に対する相対値で比較すると,い くら

か捻転した姿勢においては,選 手群の方が優れてい

ることが認められた,柔 道では,通 常組み合う場合,

左右いずれかに体を開いた姿勢で,相 手をつかんで

いる引き手 (右組みならば左手)を 自分の方向に常

に引きつけようとする。この 「引きつけ動作」は,

体幹の捻転を伴う動作である。今回の実験条件でい

えば,右 組み選手の場合は,左 捻転角度での左方向

捻転力であり,左 組み選手の場合はその逆の場合で

あるが,選 手群はこのような条件下で相対的に高い

力を発揮していることがわかる。

(3)国 際強化選手の特性

柔道競技者群のうちの 1名 (NU)は ,左 組みから

柔道科学研究 ,4,3945(1996)

の左背負い投げを得意技に持つ全日本柔道連盟の-6

5Kg級の国際強化選手であつた。この選手は,国 内で

は全日本選抜体重別選手権優勝の他に,フ ランス国

際柔道大会優勝,墓 納治五郎杯国際柔道選手権大会

2位 など,国 際大会での実績があり,特 に外国人選

手に対して強いという評価を受けている.

図 6は ,被 検者NUの左右方向の最大捻転力と平均

捻転力,お よび最大捻転角を,選 手群,非 選手群,

一般健常者群と比較して示したものである.

被検者NUの左右方向の最大捻転力と平均捻転力は,

選手群および非選手群に比べて著 しく劣つてお り,

一般健常者群と同じかあるいはそれ以下であつた.

しかし,左 方向の最大捻転角については他の3群 よ

りも著しく優れていた。

また図 7は ,被 検者NUの各捻転角度での捻転力を,

実淑」値 ,体 重当たりの相対値で示したものである.

この図では,選 手群と一般健常者群の成績を比較の
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Rlght tOrque

t00t60 L40t20 LRO R20 R40 R60 R80

Angle

44 -

←図 6 -国 際強化選手と競技レベル群における最

大捻転力、平均捻転力および最大捻転角の

比較    (上 部 3図 )

ために示した。

体重当たりの相対値でみた場合には,左 方向の捻

転力はほとんどの捻転角度において選手群および一

般健常者群に比べて劣っていたが,右 方向の捻転力

はLRO一L40の角度において他の 2群 とほば同じ値で

あった.ま た被検者NUは,左 右の捻転力ともに捻転

角度が大きくなるほど,大 きくなる傾向があった.

今回の被検者NUの捻転力の特徴としては,最 大捻

転力と平均捻転力は一般健常者なみであり,ほ とん

どすべての捻転角度で発揮される力は選手群の平均

よりも劣つていることがあげられる。しかし,一 方

で彼は,左 捻転角度で発揮する右方向捻転力が比較

的強く,特 にその体重当たりの相対値は選手群との

差があまりみられなかった。このことは,体 重別の

試合でたたかう場合は,ほ とんど同じ条件であるの

で,こ の左捻転角度での右方向捻転力とは,左 背負

い投げ動作時にみられる捻転力 (島ら,1980;吉 鷹

ら,1994)で ある。一方,左 方向の最大捻転角度が

優れているという結果がえられたことは,彼 の背負

い投げに対する一般的評価であ

る 「肩の柔らかさで掛ける背負

い投げ」を裏付けするものであ

る.以 上のことから,被 検者NU

の体幹捻転力は,総 合的にみた

場合,他 の選手より劣つている

が,彼 が得意とする左背負い投

げに要求される限定的な意味で

の体幹捻転力は充分に備えてい

ると考えられる。しかし,得 意

技のみから捻転力を正確に説明

することは,現 段階では困難で

ある。

←図 7 -国 際強化選手と選手

群、一般健常者群における各

角度での捻転力の比較

(下部 2図 )
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まとめと展望

1体幹捻転力と競技レベルとの関係

ウエイトトレーエングや道場内での補強運動では,

一般的には左右の捻転角度で均等に筋力向上が得ら

れることを考えると,こ の実験で得られた左右差は,

先述の 「引きつけ動作」のような専門的 トレーニン

グの影響を大きく受けていることが推測される。こ

の 「引きつけ動作」は,負 荷としての強度には限界

があると考えられるので,こ のことが,比 較的高負

荷下で向上する実測値や体重当たりの相対値ではな

く,LROでの捻転力に対する相対値に現れたとみるこ

とができるかもしれない。今回の選手群は 6大 中5

人が 3年 生以上であり, 1年 生主体の非選手群に比

べて,こ れまで専門的 トレーエングを多く行つてき

ている。このことが,先 述の結果に影響している可

能性もある.し たがって,今 後競技レベルや競技年

数,あ るいはタイプの異なる様々な被検者数を用い

て,「 引きつけ動作」自体の トレーニング効果とも

関連づけて検討することが必要であると考えられる。

2.国 際強化選手の体幹捻転力の特性

-65kg級の国際強化選手である被検者NUの実績は,

選手群のなかで特出していた。彼の柔道の特徴とし

て,コ ーチやチームメー トは,外 国人選手に対して

強いことを第一にあげる。また,得 意技の背負い投

げは 「肩の柔軟性を利用した技Jと であり,力 でか

ける技でもないというのが一般的な評価である.

背負い投げを行うときに捻転力が利用されること

は,経 験的によく言われており,先 行研究でもこれ

に関した報告がある.吉 鷹ら (1994)は,背 負い投げ

の動作には,投 げの後半局面で下肢の回転が一気に

腰の回転を生み,そ れが引き手に作用することを,

加速度センサーを用いた実験で確認した。また,島

ら (1980)は,背 負い投げにおいては運動開始直後か

ら外腹斜筋が活動し始めて,投 げ動作終了まで活発

に活動することを筋電図を用いて確認し,ま た同時

に撮影した高速写真からも捻転運動を確認している.

今回の体幹捻転力の研究では,柔 道競技者は一般

柔道科学研究 ,4,39-45(1996)

健常者と比較した場合には,最 大値や平均値におい

て優れていたが,柔 道競技者のタイプ別による比較

ではあまり特徴的な傾向はみられなかった。本研究

では特に競技レベルをもとにして群分けを試みたが,

各群内でのばらつきが大きかった.し たがって,今

後,被 検者数をふやして,さ らに検討することが必

要であると考えられる。また,柔 道競技者の群分け

方法を変えて,検 討したり,変 型の組み手や寝技を

得意とする者など特徴のある柔道競技者を対象にし

て,検 討することも必要であると考えられる。柔道

競技者の分類の方法を変えて,比 較を行うことが重

要である一方で,上 記のような個人の柔道競技の特

性のようなものを参照しながら,体 幹拾転力を研究

していくことも必要になろう。
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柔道選手へのテーマを利用したイメージトレーエングの実践例
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第 1章 本 研究の意義

スポーツ選手の精神画強化をねらいとしたメンタ

ル トレーエング (以下MTと表記する)は 、これまで

多くの研究と実践が行われてきている。各研究者に

よって、提唱されているトレーエングプログラムや

実施方法、また対象となる選手の人数は多種多様で

ある。また、 ト レーエング効果の評定の仕方につい

ても、選手の試合成績や実力の発揮度を中心にする

場合、あるいは質問紙による心理的変数 (例えば、

自信、有能感、不安など)の 変化、特定課題の正確

性、選手の内省報告などに着目する場合など様々で

あり、それによって論議も異なつてくる。対象とな

る選手に対 してより個別に関わるようになり、MT前

後や トレーエング中のより細かい変容をみるように

なることによって、 「どのような選手が、どのよう

に岬を進めていって、どう変容していく」というよ

うなMTプログラムの効果をより詳細に検討すること

が可能になつてくる。

ところで、メンタル トレーエングの主要な技法の

一つにイメージトレーエングがある。選手が自己の

イメージを味わい、統制さらには創造していくこと

によって、精神面の発展を図るトレーエングであり、

多くのMTプログラムの中心技法として扱われている。

このイメージトレーエングを実施する際に、選手が

何をイメージしたらいいかわからず、それが トレー

エングの阻害状況を誘発することがある。このよう

な訴えが生した時には対処の工夫が必要となるが、

選手や競技特性によっては、イメージ課題の明確化

がかなり有効となる。

本研究では、カウンセラー (以下Coと表記する)

とのWの 中で、イメージのテーマを設定したことで、

トレーエング効果をあげることのできた例を紹介す

る。テーマを利用したイメージトレーエングによる、

選手のイメージの深まりや実際のプレイヘの影響に

ついて検討していく。

第 2章  事 例の紹介

1 事 例 男 子柔道選手。来室当時24歳。以下、事

例Aとする。

2 来 談理由 「 一ケ月後の試合で勝ちたい。その

ためのトレーエングを行いたい」とT大学スポーツカ

ウンセリングルームを訪れた。

3 W過 程

今回紹介するWを 通したAとの関わりは、来談して

からの8セ ッション分である。各セッシヨンには約6

0分前後が費やされ、週に 1回 を原則とした。ここで

は トレーエングの全過程の紹介よりも、全日本○○

選手権大会に向けての 1ケ月間について、主にイメ

ージ課題設定の工夫とその効果について検討してい

く。その中でのプロセスを大きく4つ に分けて考え

てみる。

1)メ ンタル トレーエングの始まり

Aは中学生の頃から 「試合の数日前に対戦相手の技

や特徴をノー トに書いて、対策を考える」というこ

とを行つていた。また 「試合が終わつてから、内容

がイメージとして頭に浮かんでくるので、あの時は

こうすればよかったと反省する」と早くから競技の

中でイメージを利用していたことが確認された。そ

の際のイメージ想起の仕方は 「ポーッとしている時

に、第三者的にイメージする」というものであつた。

Coは、目標としている試合までの 1ケ月間、計画的

なイメージトレーエングを進めていくことを提案し

た。

まずイメージトレーエングを行う前に、自己コン

トロール能力の促進とイメージ技法をはじめとする

様々な心の働き掛けに適した状態作 りをねらつて、
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リラクセーショントレーエングから入っていった。

ここでは、呼吸法と温感をベースとした池見による

自己統制法 (標準的な自律訓練法の一部との対応が

高いことから、その簡易法として位置づけ、以下AT

と表記)を 用いた。リラクセーションの習熟には、

セッシヨンでの実習だけでなく自宅で 1日 1回継続

することを要請した。 トレーエング日誌には、AT実

習の感想とともに 1日の練習の様子を記入するよう

にした。ATのトレーエングが進むにつれ、GSRを利用

したバイオフイー ドバックや心身がゆったりするよ

うな風景のイメージを併用していった。この時期、A

は 「眠りにつくのが早くなった」という効果を報告

していた。

2)イ メージの基礎 トレーエング

イメージトレーエングの導入部分では、前日の稽

古の様子を思い出すことを課題とした。道場の様子、

打ち込み、投げ込みという技の基本練習、応用的な

乱取の様子を視覚、聴覚、筋運動感覚といった様々

な感覚を手掛かりに、できるだけ詳細にイメージす

るように教示した。

次に、自分が理想としている攻撃パターンをイメ

ージ課題としていった。これらのイメージトレーニ

ングもまた自宅で行うことを要請した。用ま 「ATがう

まくいくと、イメージする内容を詳しく思い浮かべ

ることができる」というリラックスとイメージ想起

の関連性について実感 した。また、イメージの見え

方については 「自分の斜め後ろから自分と相手を眺

めている感じ。手の動かし方をイメージする時は、

その部分がクローズアップし、体の内側からの動か

し方を感じる」と視覚と筋運動感覚を手掛かりにイ

メージしていること、観察イメージが主で場合によ

つて体験イメージをしていることが確認された。

上述した過程は、初回の千 1か ら芋3(第 1回 目の

面接から第 3回 目の面接)ま で、つまリセッション

と自宅トレーエングを合わせて 3週 間の中で行われ

た。Aはこの間、意欲的に トレーエングに取 り組み、

Coにも、 リ ラクセーション能力とイメージ想起能力

を高めていったことを画接や トレーエング日誌から

確認することができた。当面の試合までの日程を考

慮に入れ、#4か ら、試合のメンタルリハーサルを

導入していった。

3)テ ーマを利用したメンタルリハーサル

選手が当面の試合での自信や心的準備を整えたり、

目的とする動作の反応をすみやかに実行することを

目的に行うW技 法にメンタルリハーサルがある。本

番に先だって、予想される試合の状況やそこで自分

が競技している様子、特に理想的な競技遂行状況を

頭の中で描 くイメージトレーエングの一つである。

表 1 ト レーエングロ誌の記入例 (ATと日常の出来事)

練習結果とその感想 (何で もよいから思 ったことを警 く)

b 7 1

(火曜 日)|

イメージ課題

打OO点

白 幸々319じ と (田各)
1採点 |イ メージ思この様子 (捉党、筋運動感覚、感常などについて)

ユf,しをする。 場外誤て
。つ S【れイ8■冷ミ硬私にくら冷モ

しっめヽりつ
'一
ド.央 率をtr_れ内被をいtTられる命t、よt可う。

`品
返しにくるr4・とゎめヽり、イ8■の効=に合わせイ8■の上

にのう.な イえて
'四つん遣いにげっ「ことを二nに くるめt、

足を入れfぜ ばい。おれて下に,っ r_ら十ぐに二つ。畑んだら

月を高くようにた0り ,ネ』■が不用念に石足を出したところを

出足イとい。何もポイントのげい時、た■だ【T釣り手を持ら

哲A校 に入り、そのエユ0転 して48キの右足を取って差下十.

片兼を持′これr_ぅ内校をかヽ Tヽ、相手の相を件!rし、それめヽら

向.fttA.

このメンタルリ

ハーサルをより

効果的に行 うた

めには、 イ メー

ジする課題を実

際の試合状況に

できるだけ近い

ものになるよう

に設定すること

が重要になって

くる。そのため

にはイメージ課

題設定に際して、

種目の特殊性を

十分考慮に入れ



る必要がある。柔道競技 (男子の国際ルール)は 、

試合時間 5分 間の対人競技で、投げ技と固め技の優

劣、ならびに反則の程度によって勝敗が決定される。

対戦相手との実力が拮抗している場合には、 5分 間

でより優勢な攻撃を持続することが勝利につながっ

てくる。したがって、対戦が予想される相手の組み

手や攻撃パターンの特徴を十分に考慮 し、それに基

づいた自分の動作をイメージ課題として設定するこ

とが、より質の高いメンタルリハーサルを実行する

上での鍵となる。

そこで、本事例には、 「この相手との試合では、～

をする」という明確な目標を設定するというねらい

で、テーマを利用したメンタルリハーサルを実施 し

た。手順を、図 1に示した。
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Iテーマ作成 (まる1、お願いします)

大きく、テーマ設定の作業部分とメンタルリハー

サルの トレーエング部分に分れる。まず、当面の試

合での具体的な対戦相手を設定する。そして、 「そ

の試合で勝つための条件、つまり5分 間の試合で、

技の効果によってあるいは判定によって最後に主審

の手が自分の方に挙がるためには、何をすればいい

か、どんな点に気をつけなければいけないかJと い

った間いかけによって、付箋紙 1枚につき1つのチ

エックポイントをテーマとして書き、そして台紙に

張 り、並べていく作業に移る (クラスタリング)。

ここで作成されたクラスターがメンタルリハーサル

のテーマとなる。さらにCoとの間で話し合いながら、

リハーサルするテーマの順番を検討していく。

テーマ作成の際、対戦相手の情

報量が問題になってくる。相手

の試合のビデオがあれば、それ

を見ながら進めていくことによ

り選手のイメージ促進をはかる

ことができる。大会で対戦が予

想される選手毎に付箋紙を並べ、

試合での動作、戦術のテーマを

明確にする。Aの作成したテーマ

クラスターを、図 2に示した。A

が出場する全日本○○選手権大

会は、 8名 の選手によって争わ

れる大会であったため、対戦相

組んだら円を描 くように

(動く)

手の限定が可能と

なり、情報を豊富

に収集できる状況

であった。用よピ

デオを見ながら、

時々体を動かしな

がら、テーマを書

いていった。テー

マの内容について

は、Coは極力介入

を避け、Aが自発

的に書いていくこ

とを促した。

回 っ て ポ ン とか け る

内般で相手の府を伸ば

してから両襟背負い

図 1テ ーマを利用 したメンタル リハーサルの手順

H 6 全 日本〇〇体資別還手権

対○○戦

場外際の寝技に気をつける

(内校に気をつける)

奥襟を持たれた時,

隠返しに注意

奥襟を持たれたまま

にならない

後ろに下がらず,

前に出てプレッシャー

寝技で三角殺め

(からの攻撃)に 注意

四つん遺いのままにならずに,

すぐに立つ

凄技で時間かせぎ

(足がらみ)を しない

(クラスタリング〕

1.対 戦相手の設定

2.勝 つための条件をクラスタリング
・ビデオ利用
・相手と自分の能力・常敵を考慮してより現実的なテーマ

(メンタルリハーサル〕

1. リラクセーション

2.試 合会場,対 戦相手・試合開始 「礼」イメージ

3.指 導者がテーマを読みあげる

4.そ のテーマに基づいたイメージ

5.イ メージ終了の合図 30秒 ～ 1分 ぐらい

6.全 体のまとめ,理 想シーンイメージ

7.終 了 (消去動作)

図 2 テ ーマクラスタリングの結果
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Hメ ンタルリハーサル

つぎに、作成したテーマに従つて、メンタルリハ

ーサルを行う。まず、通常のイメージトレーエング

と同様、リラクセーションによってイメージ想起に

適した心身の状態を作りたす。そして、目を閉した

まま試合会場、対戦相手、試合開始の 「礼」をイメ

ージする。次に選手が作成したテーマを 1つ ずつCo

が読みあげる。選手はテーマに基づいたイメージを

行う。 1つのテーマに関するイメージが終わったら、

選手は目を閉したまま人差 し指を動かすことで指導

者に合図するようにする。そして次のテーマに移行

し、再びCoがテーマを読みあげる。これを線り返し、

最後にまとめて、試合全体のリハーサルを行う。Aは、

1つのテーマにつき、30秒から1分ほどイメージを

行つた。また、イメージ後に、新たに気づいた点を

テーマに付け加えることもあつた。

以上の手順にそって、Aは、自宅でもメンタルリハー

サルを実施 していつた。テーマに基づくメンタルリ

ハーサルの様子は、表2に 示した。

4)大 会直前のW

#5は 、全日本A選手権大会に向けて最後のセッシ

ョンとなった。Aは、対戦本目手4人 についてのテーマ

を作成し、自宅でメンタル リハーサルしているよう

であった。また、相手のビデオを見る機会も増えた

と報告した。

ここでは、大会全体のメンタルリハーサルを行う

ことを提案した。まず、作成した対戦相手のテーマ

を確認した。CSRバイオフィードバック機器を装着し、

リラクセーションによってイメージ想起に適した状

態を作 りたす。そして、大会会場の様子、開会式、

ウォーミングアップ、控え室での過ごし方、試合

(優勝までの3試合)を 順に、イメージしていった。

3試 合の合間には、高まった緊張感をリラクセーシ

ヨンによつて下げるトレーエングを組み入れた。

この大会全体のメンタルリハーサルに要した時間は、

約30分間であつた。トレーエング後、用ま少し疲れた

様子であつた。CSRバイオフィー ドパック機器の音の

変化は、最初の深いリラックス状態、試合のイメー

ジ時の高い緊張状態、さらに試合間のリラクセーシ

ヨンと対応 していた。 「最初のリラクセーションで

はGSRの音1ま完全に消えた。試合中は音は高く上がり、

試合と試合の間は、音は低くなり消えそうになるぐ

らいたつた」と報告した。Coからは、Aが報告したよ

うな情動の変化を呼吸や眼球運動、喉の動きの変化

によってはっきりと確認することができた。Aは、こ

の トレーエング中、大会で経験すると予想される情

動の変化をイメージによって経験し、さらにその情

動をリラクセーションによってコントロールしてい

たということが考えられる。Aは 「調子は上向き、練

習で悪くても試合で集中します」と言つて退室して

いつた。

う 1 8  1  a作 ン後法 !

(水 曜日) |      |

表 2 メ ンタルリハーサルの様子

月 。日・曜日 |ト レーニング 1採点 :練習の結果とその感3(何 でもよいから思ったことを箸く)

!十一ブのとあり十(・にttめ らヽ■つ〔基めヽくr4つ′こ.
4 1食 べてすく

‐
だったので、多少のあ夜のlIりがあっr_が、

|とでしリラックスてヤ ri.■のマユて
'法うヽく,うのが今めヽった。

た石の調子tよ く、投智に先持らtえ迫t宍って集中でをアこ.投 ぜ時間つい三めヽめヽっ′こせいめヽ

食〈効tT、良い投智をしたというるしである。

キミ侠んだせいつヽ、ボーっとしr_-8て
｀
ぁっr_.

月 ・B・ 曜日 :ト レーニング :採点 :練督の結東とその感恕(何でもよいから`g、ったことを書 く)

全日本A選手権大

会に向けての 5セ

ッションの経過を

まとめると、Aは

まずATにより、緊

張を低減させる方

法、ならびにイメ

ージ想起に適した

心身の状態を作り

だす方法を身につ

けた。次に、イメ

ージの基礎 トレー

エングによって主

に視覚と筋運動感

5 '9 1 白 作ン投法

(末 曜 日) |

ほんの一堵rt手をオえるとをがあっr_.

め■r】とても温めヽい。
十一ブの嘆ら内なが今めヽっていうので、ええをオ

えてしユっ'こ,

練督ゃ日常生iきでの出来事

全体的に調子がよめヽっ′こ.共 ■しr_とをの効 2の 良ご、イ文の良eに Ⅲ3自分 て
'も

3を 見共 るこのがある。イ8■のイスに合わせ十ゴのSじ tす る。

片づ`Tて
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覚を用いたイメージ想起能力を強化 し、試合のため

のメンタルリハーサルヘと結びつけていった。その

際に、イメージ課題の設定及び想起方法の工夫とし

て、テーマを利用したのである。

第 3章  ま とめと展望

1 イ メージの深まり

大会に向けて約 5週間に渡るWの 過程の中で、Aの

イメージはテーマを利用することで、変化を示すよ

うになった。ここでは、そのイメージの変化につい

て述べてみる。

まずAはテーマを設定することによって、 「イメー

ジが、より本物の試合に近くなりました」と報告し

た。自身が行っていた以前の方法との差異を尋ねた

ところ、 「以前のは場面場画のイメージだった。練

習で対戦相手を想定して技をかけている情景をイメ

ージしているというもので、イメージが途切れ途切

れでした。これ (テーマを利用したイメージ)は 、

試合として流れがある。寝技もあるし、審判の 『待

て』で開始線に戻るシーンも含んでいた。流れがあ

るから、気分も高ぶるし呼吸も荒くなる。以前はそ

ういうことはありませんでした」とイメージの違い

を語つた。テーマを利用したメンタルリハーサルは、

Aのイメージに連続性を生みだし、それによってより

現実に近い臨場感を与え、情動へ影響を及ぼしてい

るようであつた。

また、 「テーマがあると、イメージすべきことを

忘れたり、イメージする度に想起する内容が異なる

ということがない。テーマによってイメージの内容

が明確になつた」と課題の明確化に関連する内容も

報告した。

2 プ レイヘの影響

Aは、全日本○○選手権大会に出場し、 「過去最高

の試合内容」の結果、優勝した。Aのプレイ状況がど

のようなものであったか心の面から考えてみる。

I感覚が再現できる

Aは、 「試合前日までは、テーマを見てメンタルリ

ハーサルをし、試合当日は自分の番がくる前に、ベ

ンチに座 り目を閉じてATをしてテーマを確認してい
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ました」というような利用の仕方を報告 している。

またその時の様子を次のように語つていた。 「テー

マを作成する時、ビデオを見たりしてイメージしな

がら文を書いたので、試合前に各テーマを眺めたり、

思い出したりするだけで身体の動かし方の感覚がす

ぐに再現できるような感じでした」。このことから、

筋運動感覚を手掛かりとした動作のイメージと各テ

ーマの結び付きがイメージトレーエングによって強

化されたことが考えられる。イメージの内容を短い

言葉や動作で象徴させるキューの働きと類似した機

能をテーマ設定に認めることができる。

II自然にできる

Aはまた、この大会での 「冷静な試合運び」を特徴

として強調している。以前の試合内容を振り返り 「M

Tを行う前は、試合前に頭であれをしよう、これをし

ようと一応考えるが、試合になると夢中になり、終

わつてみて、ああ、あれができなかったなあと反省

することが多かつた」と述べている。しかし、今回

は 「試合中にテーマとして書き出した場面に直面す

るとやるべきことが思い浮かび、実行できるように

なつた。 “この場面になったら、これをする
''と
い

うパターンが体の中に入っている感じ。試合しなが

ら、頭で落ち着いていて、見れるというか考えられ

るというか、自然にできるというか…。」 「以前は

こんなことはなかった」と状況の判断と正確ですみ

やかな行動について話した。さらに 「今までどうし

ても直せなかった癖である、寝技で守りに回つて時

間を稼ぐというような動作も出なかつた。テーマの

内容が実行できました」と付け加えた。

IEこれまでと違う

Aはさらに、今までの試合では経験しなかったこと

をいくつか報告した。Aは、 「試合の 2日前くらいか

ら、意図的に想起しようというイメージトレーエン

グとは別に、普段の生活でポーつとしている時、自

分が投げていたり優勝 していたりするシーンがイメ

ージとして次々と浮かんできました。意識しないで

次々と出てきたJ、 「投げられる夢が本当になった

ことはあつた。いいイメージもあつたが、今回みた

いに次々と出てくるのは初めて。優勝できるのかな

と思つたりしましたJと 語つた。



高橋幸治ほか

また、Aはそれまで試合での理想とする心理状態とし   り たすことに役立ったと考えることができる。

て 「強気になること、気迫を出すこと」を挙げてい

たが、その点については 「今回は、無理に強気にな

ろうとしなかった。でも体も心も前に出ていた。試   付 記 :本研究で扱った事例紹介の骨子は、中込四郎

合場の外の段から相手を突き落としたりしていた。   ら (1996)に掲載されており、ここでは、一部修正

でも今までの強気とは種類が違うようでした。今回   加 筆を行つた。また、平成 8年度日本体育協会 「競

は少し違っていた」と報告した。            技 種目別競技力向上に関する研究」に報告した。

今回のテーマを利用したイメージトレーニングは、

Aのイメージの連続性、鮮明性の向上、情動への影響   参 考文献

という面からイメージの深まりを促した。さらに、   1)中 込四郎ら (1996)イメージがみえる。道和書院.

競技状況では、動作感覚の再現、冷静な状況判断と

正確なプレイ実行などの質の高い競技遂行状態を作             (平 成 9年 1月 10日 受付)
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