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Ⅰ　緒言

柔道はコンタクトスポーツであり，対戦する相手選手の重心を崩して担ぐ，刈る，跳ねる
などにより投げる，または技を掛けられた際にバランスを保ちながら耐える動作が多く見ら
れる。特に相手選手を崩す際には，バランスを取りながら的確に重心移動を行うことが求め
られ，中でも大外刈りや内股などの投げ技は，片脚支持にて両者の体重を支えなければなら
ない。この局面において，バランスを取ることが困難であり，片脚立ち姿勢における体重支
持能力やバランス能力を高めることが重要視されている 4）。

この片脚立ち姿勢における体重支持能力やバランス能力を高めるため，片脚にて様々な方
向にステップする際のパワーや安定性の向上に効果的とされる「片脚 4 方向ジャンプ」が考
案された 1）。片脚 4 方向ジャンプとは，床面上に基準枠となる十字型の正方形の中を，片脚
にて前後左右の各エリアへジャンプし，20 秒間の反復回数を測定するものであり，2001 年
より （公財） 全日本柔道連盟の強化選手を対象に，選手の体力強化や下肢運動能力を評価す
る資料として活用されている。

片脚 4 方向ジャンプに関するいくつかの先行研究では，全日本強化選手を対象に測定し，
技のタイプ （両脚・片脚） やスクワット 1RM 体重比との関連を検討している 1）， 10）。また有
賀ほか 2）， 4）は，大学男子柔道選手や大学女子柔道選手を対象に片脚 4 方向ジャンプを測定し，
男子においては，全国大会 3 位以上の極めて高い競技成績を有している選手ほど測定値が大
きいことを報告している。従って，競技力向上のためには，下半身全体のパワーや下肢筋力
を高める必要性があると考えられる。一方で，これらの先行研究における対象者は，極めて
高い競技水準であるため，多くの競技者または指導者にとって目指す競技レベルとして当て
はまるものではない場合もある。日本が国際競技力向上を目指す上で底上げを図ることは，
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いずれの競技においても重要な課題であることから，都道府県または地区レベル相当の競技
者を対象とした検証もまた求められている。

スポーツ競技者の下肢における筋力・パワー発揮能力を評価する試みは，これまで盛んに
行われており，この能力は，主にジャンプ運動を用いて評価されてきた 16）。中でもジャンプ
には，大きく分けて「バーティカルジャンプ型」と「リバウンドジャンプ型」の 2 種類が存
在する 14）。バーティカルジャンプ型のジャンプとは，垂直跳などのような下肢三関節の大き
な屈曲動作から両脚で地面を強く踏み込み，伸展動作を用いて高くジャンプする動作であり，
比較的長い時間内でのパワー発揮能力の運動様式である。リバウンドジャンプ型のジャンプ
とは，股関節と膝関節の屈曲動作をあまり用いずジャンプする動作であり，極めて短時間内
に大きなパワー発揮能力が求められる運動様式である。

柔道選手のジャンプ動作を伴う先行研究において，藤田ほか 8）は，全国大会 3 位以上の競
技成績上位者は垂直跳の跳躍高が非常に優れており，柔道選手として大成するには不可欠な
要素であることを指摘している。またバーティカルジャンプ型のジャンプに代表されるよう
なカウンタームーブメントジャンプ （以下：CMJ） について，柔道選手を対象に調査したも
のは海外においていくつか見られる 6）， 18）， 19）。しかし，国内において柔道選手におけるジャ
ンプ能力が十分に検証されてきたとは言い難く，リバウンドジャンプ型の報告はわずかなが
ら存在するが 13），バーティカルジャンプ型において，男子柔道選手を対象とした CMJ やス
クワットジャンプ （以下：SJ） を用いた報告は見受けられない。

以上のことから本研究では，都道府県大会や地区大会に出場経験のある大学男子柔道選手
を対象に，ジャンプ能力と競技力の関係，および重量区別間におけるジャンプ能力の特性に
ついて，片脚 4 方向ジャンプとバーティカルジャンプ型のジャンプの両ジャンプから明らか
にすることを目的とした。

Ⅱ　方法

1.　実験対象者

K 大学に所属している男子柔道部員 28 名 （身長 170.5±4.9cm，体重 84.7±19.2kg，年齢
19.1±0.8 歳，柔道歴 12.6±3.0 年） を実験対象者とした。実験対象者の競技レベルにおいて，
団体戦もしくは個人戦にて，都道府県大会 3 位入賞以上の実績を持つ対象者 （以下：県 3 位群・
n＝20） と，それ以外の対象者 （以下：一般群・n＝8） に分けた。

また対象となった選手の階級区分については，三宅ほか 15） の報告している方法に基づき，
60kg・66kg・73kg 級の軽量級群 （12 名），81kg・90kg 級の中量級群 （8 名），100kg・100kg
超級の重量級群 （8 名） に区分した （表 1）。なお，本実験は，事前に柔道部監督に了承を得
た後に，実験対象者に研究の目的・方法について説明をし，合意を得るとともに，熊本学園
大学の「人を対象とする研究」に関する倫理審査において承認を得たうえで実験を行った。

2.　実験期日および場所

令和 5 年 7 月 13 日に，K 大学体育館内の木質フローリング床にて，片脚 4 方向ジャンプ
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とバーティカルジャンプ型のジャンプの測定を行った。

3.　実験方法

（1） 片脚 4 方向ジャンプの測定
本実験では，柔道選手に必要な片脚支持姿勢における下肢の運動能力や傷害予防能力を把

握するためのテスト法として「片脚 4 方向ジャンプ」の回数を測定した。本テストは，有賀
ほか 1）によって考案され，40cm 四方の正方形を十字型に並べてマーキングし，片脚立ちで
できるだけ素早くジャンプをしながら，①中央→②前→③中央→④右→⑤中央→⑥左→⑦中
央→⑧後→⑨中央の順番で移動し続け，20 秒間前後左右の各エリアへ順に片脚で着地した回
数を，休憩を挟み両脚とも測定した。測定は，左右 2 回ずつ行い，それぞれ回数の多い方を
採用した。

（2） バーティカルジャンプ型のジャンプの測定
国立スポーツ科学センターのフィットネス・チェック・マニュアルの方法に基づき 12），上

肢および下肢の反動を使って跳ぶ垂直跳と手を腰に添えた状態から下肢の反動のみにて跳ぶ
CMJ，手を腰に添えた状態から膝の角度を 90 度に固定したスクワットポジションをとり，
反動を使わずに跳ぶ SJ を 2 回ずつ行い，それぞれ跳躍高の高い方を採用した。すべての跳
躍運動は，マットスイッチ （マルチジャンプテスタⅡ，ディケイエイチ社） 上にて実施し，
滞空時間 （以下，Air time；ta） を計測した。この測定値から跳躍高は，Asumssen and 
Bonde -perterson 5） の方法に基づき，以下の式より算出した。

跳躍高 （h） ＝1/8・g・ta2

※ g：重力加速度 （9.8m/s2）

表 1　各階級の身体的特徴
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身長 体重 体脂肪率 LBM

（cm） （kg） （%） （kg）

（n=12）

（n=8）

（n=8）

平均値±標準偏差．実験対象者数：28名．

中中量量級級

重重量量級級

     171.6 ± 5.3

軽軽量量級級

表表11　　　　　　各各階階級級のの身身体体的的特特徴徴

BMI

     167.9 ± 3.3      68.4 ± 4.3      14.4 ± 3.1      58.4 ± 2.6      24.3 ± 1.8

     85.8 ± 5.8      22.0 ± 3.4      66.8 ± 3.3      29.2 ± 2.8

     173.1 ± 4.8    109.0 ± 15.7      26.0 ± 4.6      79.7 ± 6.6      36.6 ± 6.7

4.　解析方法

統計処理は IBM SPSS Statistics 25.0 を用いた。各項目で得られた測定値は，平均値±標
準偏差で示した。県 3 位群と一般群における片脚 4 方向ジャンプとバーティカルジャンプ型
のジャンプの比較には，対応のない t 検定を用いた。また，重量区別 （軽量級・中量級・重
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量級） 間での比較をするために対応のない一元配置分散分析を用いて，主効果が認められた
場合には，Tukey 法を用いて多重比較を行った。なお，有意水準は 5％未満とした。

Ⅲ　結果

1.　競技レベル間での片脚 4方向ジャンプの回数の比較

図 1 は，県 3 位群と一般群における片脚 4 方向ジャンプの測定値を示している。柔道にお
いて右組みであれば左脚を軸足，右足を非軸足，左組みはその逆とし，競技力との関係を比
較したところ，県 3 位群 （軸足：65.2±7.1 回，非軸足：62.4±6.5 回） と一般群間 （軸足：
65.0±3.8 回，非軸足：62.9±4.6 回） に有意な差は認められなかった。
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2．競技レベル間でのバーティカルジャンプ型のジャンプ跳躍高の比較 

 図 2 は，県 3 位群と一般群におけるバーティカルジャンプ型のジャンプ跳躍高を示して

いる。垂直跳における一般群の跳躍高 (37.8±5.8cm) と比較して，県 3 位群 (42.3±4.4cm)

が有意に高い値を示した (p<0.05)。 

図図 1：：競競技技レレベベルル間間ででのの比比較較（（片片脚脚 4 方方向向ジジャャンンププのの回回数数））  図 1：競技レベル間での比較（片脚 4方向ジャンプの回数）

2.　競技レベル間でのバーティカルジャンプ型のジャンプ跳躍高の比較

図 2 は，県 3 位群と一般群におけるバーティカルジャンプ型のジャンプ跳躍高を示してい
る。垂直跳における一般群の跳躍高 （37.8±5.8cm） と比較して，県 3 位群 （42.3±4.4cm）
が有意に高い値を示した （ p <0.05）。

CMJ における一般群の跳躍高 （31.5±4.2cm） と比較して，県 3 位群 （35.3±3.1cm） が有
意に高い値を示した （ p <0.05）。

SJ における一般群の跳躍高 （28.8±4.5cm） と比較して，県 3 位群 （32.7±3.5cm） が有意
に高い値を示した （ p <0.05）。
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(69.7±3.3 回) と中量級 (65.8±3.7 回) より有意に低い値を示した (ともに p<0.01)。  

また，非軸足においても重量区別間の有意な主効果が認められた  (F (2,25) = 14.32, 

p<0.01)。そこで，Tukey 法による多重比較を行った結果，重量級 (59.6±5.8 回) は，軽量級

(66.5±3.2 回) と中量級 (62.9±3.9 回) より有意に低い値を示した (軽量級：p<0.01，中量
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*
* *

*  ：p < 0.05

図図 2：：競競技技レレベベルル間間ででのの比比較較（（ジジャャンンププ跳跳躍躍高高））  図 2：競技レベル間での比較（ジャンプ跳躍高）

3.　重量区別間での片脚 4方向ジャンプの回数の比較

図 3 は，軽量級・中量級・重量級における片脚 4 方向ジャンプの測定値を示している。独
立変数に重量区別，従属変数に片脚 4 方向ジャンプの測定値 （軸足・非軸足） として分散分
析を行ったところ，軸足において重量区別間の有意な主効果が認められた（F （2,25） ＝
22.82， p <0.01）。そこで，Tukey 法による多重比較を行った結果，重量級 （61.8±5.9 回） は，
軽量級（69.7±3.3 回） と中量級 （65.8±3.7 回） より有意に低い値を示した （ともに 
p <0.01）。 

また，非軸足においても重量区別間の有意な主効果が認められた（F （2,25） ＝14.32， 
 p <0.01）。そこで，Tukey 法による多重比較を行った結果，重量級 （59.6±5.8 回） は，軽量
級（66.5±3.2 回） と中量級 （62.9±3.9 回） より有意に低い値を示した （軽量級： p <0.01，中
量級： p <0.05）。
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4．重量区別間でのバーティカルジャンプ型のジャンプ跳躍高の比較 

図 4 は，軽量級・中量級・重量級におけるバーティカルジャンプ型のジャンプ跳躍高を示
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は，軽量級 (43.9±4.4cm) より有意に低い値を示した (p<0.05)。  

CMJ においても重量区別間の有意な主効果が認められた (F (2,25) = 5.449, p<0.05)。そこ

で，Tukey 法による多重比較を行った結果，重量級 (32.1±2.0cm) は，軽量級 (36.6±3.4cm)

より有意に低い値を示し (p<0.05)，中量級 (32.8±4.1cm) も軽量級より有意に低い値を示し

た (p<0.05)。 

SJ においても重量区別間の有意な主効果が認められた (F (2,25) = 7.489, p<0.01)。そこで，

Tukey 法による多重比較を行った結果，重量級 (29.0±2.0cm) は，軽量級 (34.5±3.5cm)より

有意に低い値を示し (p<0.01)，中量級 (29.9±4.3cm) も軽量級より有意に低い値を示した 

(p<0.05)。 

 

**
**

**
*

**：p < 0.01
*  ：p < 0.05

図図 3：：重重量量区区別別間間ででのの比比較較（（片片脚脚 4 方方向向ジジャャンンププのの回回数数））  図 3：重量区別間での比較（片脚 4方向ジャンプの回数）

4.　重量区別間でのバーティカルジャンプ型のジャンプ跳躍高の比較

図 4 は，軽量級・中量級・重量級におけるバーティカルジャンプ型のジャンプ跳躍高を示
している。独立変数に重量区別，従属変数にバーティカルジャンプ型のジャンプ跳躍高とし
て分散分析を行ったところ，垂直跳において重量区別間の有意な主効果が認められた（F

（2,25） ＝4.234， p <0.05）。そこで，Tukey 法による多重比較を行った結果，重量級 （38.2±
1.7cm）は，軽量級 （43.9±4.4cm） より有意に低い値を示した （ p <0.05）。

CMJ においても重量区別間の有意な主効果が認められた（F（2,25） ＝5.449， p <0.05）。そ
こで，Tukey 法による多重比較を行った結果，重量級 （32.1±2.0cm） は，軽量級 （36.6±
3.4cm）より有意に低い値を示し （ p <0.05），中量級 （32.8±4.1cm） も軽量級より有意に低い
値を示した （ p <0.05）。

SJ においても重量区別間の有意な主効果が認められた（F（2,25） ＝7.489， p <0.01）。そこで，
Tukey 法による多重比較を行った結果，重量級 （29.0±2.0cm） は，軽量級 （34.5±3.5cm）
より有意に低い値を示し （ p <0.01），中量級 （29.9±4.3cm） も軽量級より有意に低い値を示
した （ p <0.05）。

p
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ⅣⅣ  考考察察  

1．競技レベル 

本研究では，大学男子柔道選手を対象に，競技レベル毎で比較した片脚 4 方向ジャンプの

回数において有意な差は認められなかった (図 1)。有賀ほか 2) は，全国大会 3 位以上の実

績を持つ競技成績が高い選手ほど片脚 4 方向ジャンプの測定値が大きいことを報告してい

る。しかし、本研究ではこれに反する結果となった。藤田ほか 9) によると，片脚 4 方向ジ

ャンプは，下肢の運動能力や体重支持能力を評価するための目的で考案され，下肢の運動能

力のうち，「バネ」と表現される要素，すなわち，バリスティックな跳躍能力を強く反映し

ていることが報告されている。この「バネ」について佐藤 20) は，柔道におけるバネとは，

主に膝関節，足関節，股関節，臀部に存在し，下肢と体幹下部を指すとしている。このこと

から，本研究において，県 3 位群と一般群の間には，軸足・非軸足に関わらずバネの要素で

ある下肢や体幹下部が同等程度であり，本研究の対象者における競技水準では変わらない

ことが示唆された。そのため，競技レベルのカテゴライズを佐藤ほか 21) の方法に準じて工

夫し，詳細に区分することができれば，先行研究と同様の傾向が認められる可能性もある。

これは今後の課題としたい。 

次に，本研究におけるマットスイッチを利用したバーティカルジャンプ型のジャンプ跳

躍高は，すべてのジャンプ種において県 3 位群が有意に高い値を示した (図 2)。跳躍動作

* * **
*

**：p < 0.01
*  ：p < 0.05

*

図図 4：：重重量量区区別別間間ででのの比比較較（（ジジャャンンププ跳跳躍躍高高））  図 4：重量区別間での比較（ジャンプ跳躍高）

Ⅳ　考察

1.　競技レベル

本研究では，大学男子柔道選手を対象に，競技レベル毎で比較した片脚 4 方向ジャンプの
回数において有意な差は認められなかった （図 1）。有賀ほか 2） は，全国大会 3 位以上の実績
を持つ競技成績が高い選手ほど片脚 4 方向ジャンプの測定値が大きいことを報告している。
しかし，本研究ではこれに反する結果となった。藤田ほか 9） によると，片脚 4 方向ジャンプ
は，下肢の運動能力や体重支持能力を評価するための目的で考案され，下肢の運動能力のう
ち，「バネ」と表現される要素，すなわち，バリスティックな跳躍能力を強く反映している
ことが報告されている。この「バネ」について佐藤 20） は，柔道におけるバネとは，主に膝
関節，足関節，股関節，臀部に存在し，下肢と体幹下部を指すとしている。このことから，
本研究において，県 3 位群と一般群の間には，軸足・非軸足に関わらずバネの要素である下
肢や体幹下部が同等程度であり，本研究の対象者における競技水準では変わらないことが示
唆された。そのため，競技レベルのカテゴライズを佐藤ほか 21） の方法に準じて工夫し，詳
細に区分することができれば，先行研究と同様の傾向が認められる可能性もある。これは今
後の課題としたい。

次に，本研究におけるマットスイッチを利用したバーティカルジャンプ型のジャンプ跳躍
高は，すべてのジャンプ種において県 3 位群が有意に高い値を示した （図 2）。跳躍動作は，
上肢―体幹―下肢の運動を使った全身運動であり，特に下肢筋力との関係は多くの先行研
究にて明らかにされている 7）， 11）， 23）。また岡野ほか 17）のバレーボール選手を対象とした先行
研究では，すべての跳躍能力において成績優秀群が高いことを報告しており，本結果におい
ても同様の結果であった。垂直跳は，上肢・下肢反動有による制限なしのジャンプであり，
CMJ は，上肢の反動のみを制限した下肢反動有によるジャンプであることから，県 3 位群

p
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は跳躍能力や上肢・下肢の反動動作を利用する技術が高いことが示唆された。また SJ は，
手を腰に添えた状態から膝の角度を 90 度に曲げ，静止した姿勢から跳躍するため下半身の
伸張反射を用いない。そのため下肢筋力の大きさが大きく影響することからも，一般群に比
べ県 3 位群の下肢筋力が優れており，競技力に影響を及ぼしていることが推察された。

2.　重量区別

片脚 4 方向ジャンプの回数を重量区別においてみたところ , 軸足・非軸足ともに重量級は ,
軽量級・中量級より有意に低い値を示した （図 3）。有賀ほか 2）， 4）によると , 片脚 4 方向ジャ
ンプの測定値と体重および体脂肪率との間に負の相関関係があることを報告している。つま
り本結果で見られた重量級が軽量級・中量級より回数が低い要因として , 片脚支持姿勢によ
る 4 方向への移動において , 体重や体脂肪量が負荷として回数に影響を与えたことが示唆さ
れた。

一方，マットスイッチを利用したバーティカルジャンプ型のジャンプ跳躍高を重量区別に
おいてみたところ，すべてのジャンプ種において軽量級・中量級より重量級が有意に低い値
を示した （図 4）。Zatsiorsky and Kramer 22）は，様々なスポーツ選手において，トレーニン
グによる体重の増加で，絶対的な筋力は増加するが，相対的な筋力は減少することを報告し
ている。さらに男子柔道選手を対象に，ベンチプレスやスクワットなどの測定を行った有賀
ほか 3）の研究では，ベンチプレスやスクワットなどいずれの種目においても体重あたりの
1RM は階級が重くなるにつれて低くなり，特に 100kg 級と 100kg 超級の選手において他の
階級に比べ，低い値を示している。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も 13），今回測定したバーティカルジャンプ型のすべてのジャンプ種にお
いて，100kg 級と 100kg 超級から構成されている重量級は，軽量級より体重あたりの下肢筋
力が低いと考えられた。また，手を腰に添えた状態から下半身の伸張反射のみを用いる CMJ
や下半身の伸張反射を用いない SJ のみに見られた軽量級と中量級間も同様に，中量級は，
軽量級より相対的な筋力が低いと考えられた。このことから，体重あたりの筋力向上を目的
とした定期的な下肢筋力のトレーニングを構築する必要があると考えられる。

本研究では，都道府県大会や地区大会レベルの大学男子柔道選手 28 名を対象としたため，
今後は，対象者数を増員し，様々な競技レベルの中高生や女子選手も対象とした継続的な研
究を行い，さらなるデータや知見の蓄積によって多角的に検討していくことを課題としたい。

Ⅴ　結論

本研究では，都道府県大会や地区大会レベルの大学男子柔道選手を対象に，ジャンプ能力
と競技力の関係，および重量区別間におけるジャンプ能力の特性について，片脚 4 方向ジャ
ンプとバーティカルジャンプ型のジャンプの両ジャンプから比較検討することであった。

結果は以下のとおりである。

1.　�競技レベル間において，片脚 4 方向ジャンプの回数に有意差は認められなかった。
2.　�競技レベル間において，バーティカルジャンプ型のジャンプ （垂直跳・CMJ・SJ） の跳
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躍高では，県 3 位群が有意に高い値を示した。
3.　�重量区別間において，片脚 4 方向ジャンプの回数は，軸足・非軸足ともに軽量級・中量

級より重量級が有意に少ない値を示した。
4.　�重量区別間において，バーティカルジャンプ型のジャンプ （垂直跳・CMJ・SJ） の跳躍

高では，軽量級・中量級より重量級が有意に低い値を示した。また軽量級より中量級が
有意に低い値を示した。

以上のことから，柔道選手を対象とした競技レベルとの関係性を測るジャンプ測定におい
て，一般的に行われている片脚 4 方向ジャンプに加えて，本研究にて実施したバーティカル
ジャンプ型のジャンプの測定も合わせて評価することが有効であると考える。
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A study on the Jumping Ability 
 in University Male Judo Athletes： 

Focusing on Single-leg Four-way Jumps and Vertical 
Style Jump

Goshi ISHIBASHI,  Kyohei TAKAHASHI, 
Yuji OZAWA,  Yasutaka OHKAWA

abstract

　The purpose of this study was to clarify the relationship between jumping 
ability and performance, and characteristics of jumping ability between weight 
categories in university male judo athletes. Twenty -eight subjects performed 
three types of vertical style jumps using a mat switch twice at maximum effort. 
We also measured the number of single - leg four -way jumps for 20 seconds. As 
a result, the high -performance group had a significantly higher vertical style 
jump than the normal group. On the other hand, no significant difference was 
observed in single - leg four -way jumps between groups. Among weight 
categories, number of single - leg four -way jumps and three types of vertical 
style jumps showed significant lower values in heavy weight classes than in 
light and middle weight classes.

Keywords :  judo, single - leg four -way jumps, vertical style jump
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