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Ⅰ．緒 言

体力は，スポーツにおける競技力に影響を及ぼす因子の一つと考えられてい

る．柔道競技においても例外ではなく，体力は競技力に影響を及ぼし，中でも

筋力をはじめとする機能的要素を増大させることが競技力の向上に必要である

といわれている12)．特に脚パワーはあらゆる競技において重要視されてい

る１,２,６,８,14)．

前述した脚パワーに関する研究１,２,６,８,14）は，いずれも単位時間当たりの最大

筋出力を測定し，検討されている．これは，単なる「脚筋力」ではなく，「脚パ

ワー」を測定し，検討がなされているということである．このように，様々な

競技の選手を対象とした脚パワーについての研究は散見するものの，柔道選手

の脚パワーの特性について明らかにされている研究は少ない．また，本研究に

おいて対象としたパワーは，一回の筋収縮によって発揮されたパワーであり，

反復する筋収縮によるものではない．パワーは主働筋が等速性収縮，短縮性収

縮，伸張性収縮のいずれの収縮をするかによって分けられるが，本研究におけ

る筋収縮は，すべて短縮性収縮であり，positive dynamic power として位置づ

けられる．

なお，本研究における「パワー」は力学的な意味のパワーであり，次の様に

表される．
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筆者は，柔道において実際の投げ技を施す際には，脚伸展動作が認められた

という報告３）があることから，脚伸展パワーは技の成否を左右する可能性があ

ると考えている．例えば，背負投においては，相手を担ぎ上げ投げるときス

ピーディな脚伸展動作が重要な役割を果たすと考えている．

さらに，柔道では相手の攻撃に対して自らの姿勢やバランスを保ち，投げら

れないことも必要であり，相手の技に対して素速く反応し姿勢を維持する能力

が必要になる11)．その能力を十分に発揮させるためには，脚伸展パワーの強さ

も重要な一つの要素であると考える．これらの能力は，当然のことながら一流

競技者になるほど高いレベルが要求されるのであろう．

これまで行われてきた柔道選手の脚伸展パワーに関する研究には，柔道選手

が発揮する脚伸展パワーの特性を明らかにしようとしたものがみられる１,10,15)．

佐藤ら10)は，軽量級柔道選手について，一流選手と学生選手における脚伸展パ

ワーの特性を調べ，一流選手は学生選手に比べて，脚伸展パワーが大きいとい

うことを明らかにしている．つまり，脚伸展パワーの強いものは，競技力が高

いことを間接的に明らかにしているということである．しかしながら，これま

で，柔道における競技力と脚伸展パワーとの関係について直接的に調べた報告

はない．

また，柔道選手の脚伸展パワーについて，高価な機器や簡便さに欠ける機器

を用いて測定・検討している研究は散見するが，比較的安価で簡便に測定でき

る機器を用いて行っている研究はみあたらない．

これらのことから，本研究では，比較的安価で簡便に測定できる機器を用い
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て，一流柔道選手における脚伸展パワーと競技力の関係を明らかにすることを

目的とした．

Ⅱ．方 法

１．被 検 者

被検者は全日本柔道連盟男子軽量級強化指定選手20名（60㎏級７名，66㎏級

８名，73㎏級５名）とした．

被検者は，脚部の自覚痛がなく，脚伸展パワー測定に支障なく参加できる者

のみを対象とした．被検者全員に本研究の趣旨を説明し，賛同・承諾を得た．

被検者の年齢，経験年数および身体特性をTable 1 に示した．被検者とした一

流柔道選手の段位は，弐段〜五段，経験年数は15.4±0.69（平均値±標準偏差）

年であった．

15.4±0.69

競技年数
(年)

Table 1 被検者の身体特性等プロフィール

身長
(㎝)

体重
(㎏)

体脂肪率
(％)

年齢
(歳)

21.4±0.47

LBM
(㎏)

一流柔道選手
(n＝20) 165.6±0.70 59.1±0.9169.6±0.97 15.0±0.61

（平均値±標準偏差）

２．脚伸展パワー測定

脚伸展パワーは，コンビ社製アネロプレス3500によって測定した．測定は，

被検者に座位膝屈曲姿勢から体重と同値の負荷で脚伸展運動を最大努力で５試

行させ，最も高い値を最大脚伸展パワーとして採用した．各試行間のインター

バルは15秒間とり，パワーの測定に局所的な筋疲労が影響しないように配慮した．

また，測定時には，全ての被検者が十分な筋力発揮ができていることを確認

した．
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３．競技力の順位付け

本研究では，柔道選手の「競技力」を「試合で良い成績を収めることができ

る実力」として捉え，複数の専門家による競技力の順位付けの結果を分析・評

価した．競技力の順位付けについては，佐藤ら11）の方法に準じて，全日本柔道

連盟の強化コーチや被検者の所属する大学の監督，コーチ６名により，日頃か

ら選手に接して指導している経験を活かし，十分に話し合って行った．なお，

評価者に対して，少なくとも過去１年，各被検者の試合や練習の様子を観察し

ており，競技力順位付けが可能であることを，予め確認した．

４．データの解析

柔道の競技力と脚伸展パワーの関係をより明確にするためには，両者の類似

性の度合いを統計学的に検討する必要がある．通常，２つの確率変数間の類似

性の度合いを示す統計学的指標にはピアソンの相関係数が用いられるが，この

場合，競技力というものが間隔尺度ではないため用いることができない．

ところで，２つの変数の分布について何も仮定せずに，変数間の関係が任意

の単調関数によってどの程度忠実に表現できるかを評価する統計学的指標に，

スピアマンの順位相関係数がある．これは「変数間の関係は線形である」と仮

定する必要も，また，変数を数値的にとる必要もなく，順位が明らかであれば

よいものである５)．

そこで本研究では，一流柔道選手の脚伸展パワーと競技力の関係を，より明

確にするために Spearman の順位相関係数（rs）を用いた．有意水準は，危険

率５％未満（P < 0.05）とした．

５．各データの順位付け

被検者から得られた数値の順位付けは，すべて降順とした．
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Ⅲ．結 果

１．各被検者における競技力順位と脚伸展パワー

各被検者の脚伸展パワー測定値をTable 2 に示した．一流柔道選手における

脚伸展パワーの平均値は2036±63.08Ｗであった．

脚伸展パワー（W）競技力順位被検者

Table 2 一流柔道選手における競技力順位と脚伸展パワー

被検者Ｔ 20 2065

被検者Ｓ 19 1758

被検者Ｒ 18

1被検者Ａ

2296

被検者Ｑ 17 1457

被検者Ｐ 16 2020

被検者Ｏ 15 1563

被検者Ｎ 14 1651

被検者Ｍ

2636

13 2132

被検者Ｌ 12 1847

被検者Ｋ 11 1861

被検者Ｊ 10 2195

被検者Ｉ 9 2062

被検者Ｈ

2036±63.08
（平均値±標準偏差）

8 2103

被検者Ｇ 7 2033

被検者Ｆ 6 2290

被検者Ｅ 5 2199

被検者Ｄ 4 2027

被検者Ｃ 3 2233

被検者Ｂ 2 2287

２．脚伸展パワーと競技力順位の順位相関係数

脚伸展パワーと競技力順位との順位相関係数を算出したところ，rs ＝ 0.549

で，有意（P < 0.01）な正の相関が認められた（Fig. 1）．

一流柔道選手における脚伸展パワーと競技力の関係
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Fig. 1 一流柔道選手における脚伸展パワーと競技力の関係

Ⅳ．考 察

柔道において，相手を投げるために，投げ技の一連の動作である「崩し，作

り，掛け」を統合させることが必要である９)．また，「掛け」の局面では脚部を

素速く伸展する動作がみられる３)．このことからも，筆者は，柔道においても

実際の投げ技を施す際には，脚伸展パワーは技の成否を左右する可能性がある

と考えている．さらに，相手の攻撃に対して自らの姿勢やバランスを保ち，投

げられないことも必要であり，相手の技に対して素速く反応し姿勢を維持する

ためにも，スピーディで力強い脚伸展動作が必要になると考える．

これまで，一流柔道選手における脚伸展パワーについて明らかにした研究

は，柳沢らによる研究15）や，有賀らによる研究１）が挙げられる．しかし，これ

らはいずれも，Maximum Anaerobic Power を測定するために，モナーク社製

の自転車エルゴメーターを用いたものや，ユニバーサル社製の筋出力測定装置

メラックを用いたものなど，柔道における実際の脚伸展動作とは違った動作で

測定し，一流柔道選手の脚伸展パワーの特性を明らかにしたに過ぎない．ま
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た，実際の脚伸展動作と類似した動作での測定方法として，Sargent，D.A が考

案した垂直跳びテスト7）が挙げられる．しかし，これは跳躍高のみをもって評

価されるため，測定をした際に，その他の多くの要因が含まれる13）ことから脚

伸展パワーの実測値を用いた研究には不向きであると考える．

ところで，比較的安価で簡便に脚伸展パワーの測定ができる機器として，ア

ネロプレス3500が挙げられる．アネロプレス3500は，跳躍時の運動特性に近い

負荷様式で発揮されたパワーを測定できる脚伸展パワー測定器４）であり，比較

的安価で簡便に測定ができる．このため，実際のコーチング現場において測

定・検討する際に実用性の高いものであると考え，本研究の測定機器として用

いた．

本研究において，アネロプレス3500を用いて一流柔道選手における脚伸展パ

ワーと競技力の関係について検討を行ったところ，脚伸展パワーと競技力順位

に，有意（P < 0.01）な正の相関が認められた．このことは，軽量級柔道選手の

競技力向上を目指す上で，スピーディな脚伸展力発揮が重要な要素である10）と

いう報告を，より直接的に裏付ける結果であると考える．

このことから，軽量級一流柔道選手が，より競技力を高めようとする場合，

脚伸展パワーを高めることが重要である可能性が示唆された．

今後，柔道選手のパワーについて，より明らかにするためには，多くの観点

から研究を進めていく必要があるだろう．そのためには，本研究のように，よ

り安価で簡便に行える測定機器を使用し，研究を進めていくことが実際のコー

チング現場にフィードバックし易いということも，あえて加筆しておく．
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