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【報告】

大学女子柔道選手のリバウンドジャンプ
能力と競技力の関係
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Relationship Between Rebound Jump Ability and Competitive Performance of 
College Female Judo Athletes
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Abstract
The purpose of this study was to clarify the relationship between jumping ability and competition performance in college 

female judo athletes. The subjects were 43 college female judo athletes. The trials were five consecutive rebound jumps, and the 
RJ-index calculated from the ground contact time and jump height was calculated. The results showed that the elite group had a 
significantly higher RJ-index than the sub-elite group. Based on the results of this study, a percentile table was created.

（Tokai J. Sports Med. Sci. No. 34, 39-44, 2022）

Ⅰ．緒言

柔道は直接相手と組み合い、瞬間的な技の攻防
を行う対人競技である。立ち技では、一瞬で相手
の体制を崩し投げるという局面や相手との間合い
を一気に詰め技を仕掛ける局面など、勝負が決す
る場面において一瞬のうちに動作が完結すること
が多い。世界選手権やオリンピックのメダリスト
の背負投を調査した研究1）では、国内の大学選手
と比較して、崩し・作り局面中の非常に短い時間
で大きな力を発揮できることを示唆している。こ
のような局面でみられる動作の多くは、Stretch-

Shortening Cycle movement（以下 SSC運動）が
極めて短時間に爆発的に遂行されると考えられる。
この SSC運動は、特に投げ技にとって非常に重

要であり、トレーニングプログラムに組み込むこ
とを推奨する海外の文献2）もみられる。

SSC運動の代表例であるジャンプ動作では、
比較的長い運動遂行時間内に低強度で行われるも
のと短い運動遂行時間で行われるものとがある3）。
前者は垂直跳びや立ち幅跳びにみられるようなプ
レス型ジャンプといわれ、踏切時間が0.5～1.0秒
程度である。後者は、ドロップジャンプや連続リ
バウンドジャンプなどに代表されるリバウンド型
ジャンプで運動遂行時間は、0.2秒程度と短い4, 5）。
図子らは、垂直跳びや筋力測定は、その運動遂行
時間と筋の収縮様式から考えると、跳躍選手の跳
躍能力や球技スポーツにおける各種の跳躍やフッ
トワークを遂行する能力を必ずしも適切に評価で
きるものではないとし、リバウンドジャンプ指数
（RJ-index）を開発した6）。RJ-indexは、リバウン



40

小山加楠・塚田真希・大川康隆・河内雪乃・小山孟志

ドドロップジャンプ時の踏切時間と滞空時間を用
いて算出するものであり、できるだけ短い踏切時
間でおこない、高い跳躍高を得ることにより評価
される測定方法である。
柔道選手のジャンプ動作を伴う体力測定項目と
して、これまで片脚 4方向ジャンプが採用されて
きた。これは、片脚で前後左右の 4方向にジャン
プし、20秒間の反復回数を測定するものであり、
片脚の下肢運動能力を評価するとされている。こ
の測定においては、体重あたりの下肢筋力が関連
していることが明らかとなっている7）が、SSC運
動がどのように関連しているか検証はなされてい
ない。一方、海外の報告では、柔道選手の SSC

運動に着目し、垂直跳びに代表されるようなカウ
ンタームーブメントジャンプ（CMJ）について
調査したものがいくつかみられる8, 9, 10）が、RJ-

indexについての報告はみられておらず、柔道選
手における SSC運動を遂行する能力が十分検証
されてきたとは言い難い。
そこで、本研究においては、女子柔道選手を対
象に R-indexを測定し、女子柔道選手の SSC運
動の遂行能力と競技成績との関連性を明らかにし、
評価基準を作成することを目的とした。

Ⅱ．方法

1．被験者
対象は大学女子柔道選手43名とした。柔道は個
人戦、団体戦ともに階級制で行われる競技である
ため、体重の意味するところが大きく、SSC運
動遂行能力についても体重の影響があると考えら
れた。そこで、 5人制団体戦で使用される区分を
参考に、48kg級～57kg級を軽量級群（身長157.7

±4.2cm、体重56.4±3.3kg、17名）、63kg 級～
70kg級を中量級群（身長161.5±4.3cm、体重67.9

±4.3kg、18名）、78kg級～78kg超級を重量級群
（身長165.5±5.3cm、体重85.9±10.8kg、 8名）に
分けた。次に、競技成績との関連について調べる
ため、大学在学中に全国大会以上の試合に出場し

た者をエリート群（身長161.9±6.2cm、体重67.7

±13.1kg、17名：以下、EL群）、その他の者をサ
ブエリート群（身長160.0±4.5cm、体重66.1±
11.2kg、26名：以下、SE群）に分けた。被験者
には、測定の内容や危険性について説明し、測定
参加の同意を得るとともに、データ発表について
の了解を得た。なお、本研究は東海大学「人を対
象とする研究」に関する倫理委員会の了承を得た
上で実施されたものである（承認番号：21014）。

2．RJ-index の測定
1）動作と手順
遠藤ら4）の方法に基づき、両足立ちの開始姿勢

から、連続 5回のリバウンドジャンプを行わせた。
上半身の動作の影響を除外するために、ジャンプ
動作は両手を腰に当てたまま行わせた。対象には、
できるだけ短い踏切（接地）時間で、できるだけ
高く跳び上がるように口頭で指示し、着地時のし
ゃがみこみの深やさ、膝及び膝関節の角度につい
ての指示は行わなかった。測定前には、十分なウ
ォーミングアップを実施した後、測定直前に実際
と同じジャンプ動作の練習を 3回行った。

2）測定方法
リバウンドジャンプの測定は、ディケイエイチ

社製マットスイッチ計測システム（マルチジャン
プテスタ）を用いた。ラバー製のマットスイッチ
上にてジャンプ動作を行わせ、滞空時間（Air 

time： ta）と接地時間（contact time： tc）を計測
した。これらの測定値から Asumssen and Bonde-

perterson11）の方法に基づき、次式にて跳躍高を
算出した。
跳躍高（h）＝1/8・g・ta2

※ g：重力加速度（9.8m/s2）
次に、リバウンドジャンプ動作における伸展 -

短縮サイクル運動の遂行能力（SSC運動能力）
の指標として、図子ら6）の方法に基づき、上記で
求めた跳躍高を接地時間で除す方法（次式）によ
り RJ-indexを算出し、 5回のうち最大値を測定
値として採用した。
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RJ-index＝ h/tc

なお、マットスイッチの設置場所は、コンクリ
ート製の基礎に合成樹脂系塗材が施行された床面
とし、対象にはスポーツ用シューズを使用させた。

3．統計方法
各算出項目は平均値±標準偏差で示した。階級
毎の RJ-indexの比較は、Levenの等分散性検定を
行い、等分散が確認された後に一元配置分散分析、
下位検定（Tukey’s post hoc test）を行った。競
技力の違いによる RJ-indexの比較は、対応のな
い t検定を行った。統計学的有意水準は 5％未満
とした。主効果に関する効果量はイータ 2乗（h2）、

多重比較においては dを用いて検討した。効果量
の大きさは小（h2＜0.06、d＜0.2）、中（0.06＜h2

＜0.14、0.2＜d＜0.8）、大（h2＞0.14、d＞0.8）と
した。

Ⅲ．結果

1）重量別の比較
軽量級群、中量級群、重量級群の RJ-indexは

それぞれ1.52±0.37、1.27±0.38、1.29±0.23であ
り、重量間に有意な差は認められなかった（p＝
0.108、h2＝0.11）（図 1）。
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図 1　重量別のRJ-index
Fig. 1 The mean value and standard divination of three weight categories
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Fig. 2 Comparison of RJ-index by competition level
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2）競技力別の比較
競技レベル別の RJ-indexは、EL群が1.55±0.35、

SE群が1.25±0.33であり、EL群が有意に高かっ
た（p＜0.01、d＝0.92）（図 2）。

3）パーセンタイル表の作成
大学女子柔道選手における RJ-indexのパーセ

ンタイル表を表 1に示した。

Ⅳ．考察

柔道は階級制の競技であり、男女ともに 7階級
に区分されている。男子柔道選手を対象としたス
クワットを測定した研究において、絶対値は階級
が重くなるにつれて高くなったが、体重あたりの
スクワット 1 RMは階級が重くなるにつれて低く
なったと報告されている12）。今回行った RJ-index

の測定は、跳躍高を接地時間で除して求められる
が、高い跳躍能力の獲得には体重あたりの筋力が
大きく関係していることから、体重の影響を考慮
しなければならないと考え、まず重量区別におけ
る差があるかどうかの検証を軽量級、中量級、重
量級の 3群に分けておこなった。しかし、予想に
反して階級間の有意差は認められなかった（図
1）。このことから、柔道選手における RJ-index

の評価は、全階級一律の評価が可能であると考え
られた。
他競技選手を対象とした RJ-indexの研究では、

レギュラー群と非レギュラー群で有意な差がみら
れ、RJ-indexは競技力を反映する指標であること
が報告され13, 14）、陸上競技の跳躍選手においては
RJ-indexが増大したとき競技成績が向上する可能
性が報告されている15）。本研究においても、EL

群が SE群に比べて有意に高値を示したことから、
先行研究を支持する結果となった。
比較的長い運動遂行時間の SSC動作の代表で

ある CMJにおいて、柔道上級者と初級者を比較
した研究9）では、上級者が優れた結果を示してお
り、経験豊富な柔道選手は SSC運動をより効果
的に使用し、ジャンプ中の出力生成を最適化して
いると推察される。しかし、CMJは比較的短い
時間で遂行される SSC運動を必ずしも適切に評
価することはできない3）。柔道の競技場面では、
深くしゃがみこんで相手を担ぎ投げる背負投など
の技でみられる動作と連絡技にみられるような複
数の技を連続して仕掛けながら相手の体勢を崩し

Paercentile RJ-index 

% m/sec 

100 2.29  

95 2.07  

90 1.95  

85 1.82  

80 1.69  

75 1.57  

70 1.48  

65 1.46  

60 1.43  

55 1.39  

50 1.35  

45 1.26  

40 1.24  

35 1.20  

30 1.14  

25 1.13  

20 1.08  

15 0.98  

10 0.96  

5 0.82  

0 0.66  

表４ パーセンタイル表 
Table.4 Percentile table of RJ-index for college female judo athletes 

表 1　パーセンタイル表
Table 1  Percentile table of RJ-index for college female 

judo athletes
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て追い込んで行く、あるいは組み合った状態から
素早く足を踏み込んで技を仕掛ける際にみられる
動作では、運動遂行時間、筋の収縮様式が異なる
と推察される。これまで CMJのような長い運動
遂行時間の SSC運動は評価されてきたが、本研
究により、リバウンドジャンプのような比較的短
い運動遂行時間の SSC運動においても競技力に
影響を及ぼす可能性が示唆された。これらを考慮
に入れて、女子柔道選手のトレーニングプログラ
ムに両方の SSC運動を向上させることを目的と
したトレーニングを組み込む必要があると考えら
れる。
トレーニングを行う際は、トレーニング目標の
設定が非常に重要である。本研究から得られたデ
ータを元に、両足 RJ-indexのパーセンタイル表
を作成した。パーセンタイル表は、選手が相対的
な評価を把握しやすく、目標値を設定しやすいた
め、今後のトレーニング指標として用いることが
可能である。

Ⅴ．結論

本研究の目的は、女子柔道選手を対象に
R-indexを測定し、女子柔道選手の SSC運動の遂
行能力と競技成績との関連性を明らかにすること
であった。対象は大学女子柔道選手43名とし、連
続 5回のリバウンドジャンプを行わせ、跳躍高、
接地時間から RJ-indexを算出した。その結果、
RJ-indexは競技力を反映する指標であることがわ
かった。得られたデータをもとに両足 RJ-index

のパーセンタイル表を作成した。
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