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Ⅰ 諸 言

近年，柔道の技術解説書や実際のコーチング現場において，投技の説明およ

び評価がなされるときに「バネ」ということばが頻繁に使用されている6,7,8)．

これは，柔道競技者の持つ感覚の中で，柔道の技術あるいは体力的要素として，

いわゆる「バネ」が重要視されており，競技者の運動感覚として「バネ」とい

うものが内在することは容易に推測できる．ところが，各表現の中には「バネ

をきかせるために｣ 8）や「ヒザのバネをためる｣ 7）などの様々な機能的表現がな

されることが殆どであり，それらの見解は一致したものではない．また，競技

レベルや指導力（指導歴等）によって，いわゆる「バネ」に関する見解が一致

しないことも考えられる．これは，競技中に様々な運動が繰り広げられている

中で，その運動を目視し評価する人には，自身の運動感覚を基に競技者が各技

を施すたびに「バネ」に対する概念に大きな差異が生じている可能性があると

いうことである．

一方，他競技においては単純な走運動の動作やジャンプ動作における「バネ」

に関して，ある程度の見解が一致されており，「バネ」に関して種々の研究が

進められている2,3,4,10)．また，それらを元に考案されたトレーニングの方法も

確立されつつある5,9）．柔道競技においても，それらの見解になぞられたかた

ちで競技者の体力的要素を評価している研究１)も散見するが，それが多くの柔

道競技者の運動感覚や経験知として捉えている「バネ」という概念と，一致す
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るものであるかは不明である．

ところで，近年の柔道競技において，動的な筋出力発揮能力が重要視されて

いる11,12,13,14)．佐藤ら14)は，独自の方法を用いて競技力を数値化し，実際の体力

データと競技力を比較した研究を行った．その結果，学生重量級柔道選手は高

速度領域における体幹伸展能力が重要であるとされ，一流重量級選手および一

流軽量級選手においては脚伸展パワーの向上が競技力向上には重要となってく

ると報告されている11,12,13)．これらの研究は，単位時間内に発揮できる仕事量，

つまりパワーを測定し評価した研究であり，いわゆる「バネ」を測定・評価し

たものではない．しかし，筆者は自身の競技経験や，実際のコーチング現場で

の経験知を基に考えると，これらの測定データには，いわゆる「バネ」の要素

が含まれているのではないかと考えている．

そこで，本研究では，柔道競技者の経験的および運動感覚的に内在する「バ

ネ」に関する意識について明らかにすることを目的とした．

また，本研究を進めていくにあたり，柔道競技者の経験的および運動感覚的

に内在する「バネ」を明らかにすることができれば，それをコントロール・ト

レーニングすることができ，競技力の向上に貢献し実際のコーチング現場に還

元できるのではないかと考えた．

Ⅱ 方 法

１．対 象

調査対象者は現役柔道競技者と元柔道競技者の合計39名とした（Table 1）．

本研究の対象者の中には，数多くの日本代表選手や元日本代表選手が含まれて

おり，まさに現在の日本柔道のトップ集団であるといえる．

Table 1 回答者身体特性等プロフィール
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２．調 査

本研究の調査は，平成26年5月29日（木）に行った．調査には独自の設問構

成で作成した質問用紙を用い，〔はい，いいえ，わからない，その他〕で回答

する形式をとった．質問内容は主に柔道選手における「バネ」に対するイメー

ジに関した設問を８問用意した．（Fig.1）

Fig.1 調査に実際に使用した質問紙
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Fig.3 設問２に関するグラフ

Fig.4 設問３に関するグラフ

Fig.2 設問１に関するグラフ

３．分析方法

本調査によって得られた回答をMicrosoft Office Excel 2013用いて，各項目

における回答の割合および数を算出し検討した．

Ⅲ 結果および考察

設問１【柔道の競技場面やコーチング場面において、「バネ」ということば

を見たり聞いたりしたことがある．】という問いに対しては，「はい」が97.4％

と大多数の回答者が「バネ」ということばを見たり聞いたりしたことがあるとい

う回答であった(Fig.2）．これは，柔道の技術をコーチングしていく際に「バネ」

ということばが頻繁に使用されていることを裏付ける結果であると考えられる．

次に設問２【柔道の競技場面において、自分自身が「バネのある選手だ」と

表現されたことがある．】という問いに対しては，「はい」が23.7％，「いいえ」

が63.2％，「わからない」が13.1％であった（Fig.3）．また，設問３【自分自身

には「バネ」があると思う．】という問いに対しては，「はい」が15.8％と「い
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Fig.5 設問４に関するグラフ

Fig.6 設問４－１に関するグラフ

いえ」が50.0％，「わからない」が34.2％であった（Fig.4）．そもそも，これま

でのコーチング現場において，経験的および感覚的に『「バネ」は必要だ』と

されてきたなかで，日本のトップ集団に「バネ」を兼ね備えた選手が少ないと

いうことは考えにくく，このことからとからも，競技者はそもそも『「バネ」

とはなにか』を把握できておらず，「いいえ」や「わからない」という回答が

多くなったのではないかと考えられる．この事については，今後，更に詳細な

検討が必要であると考える．

設問４【柔道競技者にとって「バネ」は重要な要素である．】という問いに

対しては，65.8％の人が「はい」と回答した（Fig.5）．また，設問４において「は

い」と答えた人を対象に設問（複数回答による）を進めてみると，全回答者が，

柔道競技における「バネ」は柔道の投技を施す際に必要であると答えた（Fig.6）．

その他の回答もあったが，少数であった．これらのことから，柔道競技におけ

る「バネ」とは，柔道の投技を施す際に必要な要素になることが考えられる．
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設問５【柔道競技における「バネ」は天性のもの（遺伝的な身体要素の影響

が強い）と考えている．】という問いに対しては，「はい」が68.4％と「いいえ」

が5.3％，「わからない」が26.3％であった（Fig.7）．このことを，柔道競技に

おける「バネ」が身体的な要素であるという前提で考えてみると，なぜ回答に

ばらつきがでたのかは不明である．なぜなら，周知のとおり，身体的および身

体の機能的な素質は遺伝的要素に左右される15）といわれているためである．た

だし，「いいえ」や「わからない」という回答を肯定的に捉えて考えてみると，

柔道競技における「バネ」は後天的な要素も反映されている可能性があり，ト

レーニングによって改善することや，強くすることができる可能性があると考

えられる．この事については，今後，更に詳細な検討が必要であると考える．

Fig.7 設問５に関するグラフ

設問６【柔道競技における「バネ」は身体のどこに存在すると考えるか．】

という問いに対しては，「下肢全体」が12人，「膝関節」が23人，「足関節」が

９人，「体幹」が１人，「股関節」が14人，「全身」が２人，「肩関節」が１人と，

ほとんどの回答者が「下肢および下肢中の関節」と「体幹下部」を指した（Fig.8）．

このことから，競技者の考える柔道競技における「バネ」とは，主に膝関節，

足関節，股関節，腰部，つまり下肢と体幹下部を指していることが考えられた．

設問７【柔道競技における「バネ」とは、筋腱複合体による伸張-短縮サイ

クル運動の遂行能力であると考えている．】という問いに対しては，「はい」が

34.2％と「いいえ」が7.9％，「わからない」が57.9％であった（Fig.9）．この結

果から，なぜ34.2％の人が柔道競技における「バネ」に対してこのような結論

を得ているのかと考察を試みたものの，この結果は筆者がもつ，『柔道競技者
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Fig.8 設問６に関するグラフ

が表現する「バネ」とは単なる伸張‐短縮サイクルによるものではない』とい

う仮説とは異なる結果であったため，詳細な考察にはいたらなかった．

Fig.9 設問７に関するグラフ

次に設問８【あなたの考える柔道競技における「バネ」とは何か、自由に記

述してください．】という問いに対しては，自由記述で回答を求めたため様々

な回答がみられた（Table 2）．その中でも，体力的な要素に関連していると推

測できる回答を抽出してみると、柔道競技における「バネ」は「瞬発力」や「パ

ワー」，「力」，「力強さ」，「爆発力」，中には「柔軟性」や「しなやかさ」など

のキーワードを用いて答えてくれている回答者が多数存在した．これらの答え

をまとめてみると，柔道競技者の指す「バネ」とは，「一つの身体的な機能」

であり，その意識は「力強さ」や「パワー」，「柔軟性」に依存している可能性

が考えられた．
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Table 2 設問８記述内容一覧

Ⅳ ま と め

本研究によって得られた結果から考察をまとめると，以下のとおりとなる．

各競技者ともに柔道競技には「バネ」が存在することは運動感覚として共有

しているが，その実態や詳細な認識は不明確であることが考えられた．
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柔道競技において「バネ」は重要な体力的要素であり，特に投技を施す際に

必要であることが考えられた．また，柔道競技者の指す柔道競技における「バ

ネ」とは，主に膝関節，足関節，股関節，腰部に存在し，つまり下肢と体幹下

部を指しており，その意識は「力強さ」や「パワー」，「柔軟性」に依存してい

ることが考えられた．

これらのことから，柔道競技者における「バネ」は，その実態や詳細な認識

は不明確なものであるものの，競技者の感覚的に重要な体力要素であると捉え

られており，特に投技を施す際に重要である可能性が明らかとなった．また，

「バネ」は下肢と体幹下部に存在し，その意識は「力強さ」や「パワー」，「柔

軟性」に依存している可能性が明らかとなった．

今後，柔道競技者の「バネ」を評価・検討する研究を進めていく上では，主

に下肢および体幹下部の「力強さ」や「パワー」，「柔軟性」に着目していく必

要性が示唆された．
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