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第1章緒言

柔道競技における国際柔道連盟試合審判規定 45) (以下，1JF試合審判規定と略す)は

2008年に改正が行われたそれを受けて，菊萱競技の試合右千景時期j定特明によらず放民

国技の技術によって勝敗が決する「ダイナミック菊萱lを俗隼する方向に向かつてしも 31)田村ら

41)はこのIJF試合審判蹴定改正の右喋は「柔道らしさJを取り戻すとし、った点に着目されがちで

はあるが，ゴールデンスコア時間の短謝昔キ場内外の判断基準を緩やかlこすることによって「マテJ

を少なくし，試合中断時間繍昔させることで，大会を「スリムイ匂させようとする意図が感じ取れる

としている.また三宅らωは全日本翁謎手街に会の2∞8年から2010年までの110試合を講道
館柔道試合規定大会，2011年から2013年までの111試合をIJF試合群u規定大会と規定し，「マ
テ」の 1試合における総時間に及ぼす変遷を調査した.その結果論蛍官規定大会では 105税国際

規定大会では77秒と有意に減少していると報告している.このように，現在のI凋、試合審判規定

を導入するにしたがって「マテjの時間カ戦紗しているとし、うことは試合中のインターノミル(休

憩)均紗していることと同義であり，菊萱瞬支に必要な練習形態つまり，持紺漣動と休息の関係

を見直す必要があると考えられる.IJF試合審判規定によると「積極拘戦意の欠如は約25秒間，一

方又は双方の試合者に攻撃の酬乍が見られないときに与えられるものであるJとしている.r:積極

蛸憶の欠刻とは「立ち姿勢において組み手の前後でi何の攻撃訓乍もとらなしリということで

ある.つまり，ノトル上数秒から約 30秒間，攻撃を繰り返さなけれ間断錨句また同韻踊悌憶の欠

如で反則が適用されてしまうため，柔道競技者は約30秒の間，攻撃を紺続し続けることのできる能

力が求められる.宮脇の報告 U によると，試合によってばらつきはあるものの「マテJによる中断

時間は約10利潤，期擦に競技を行っている時間は20利潤とされ，，1試合にこれらを12巨繰り返す

とされている.約6秒から約2分まで、の運動で吋科勝のエネルギー側合系が主l訴リ用される.w

とされているため，解糖系に繰り返し大きな負荷をかけるようお軍観様式訪ミ柔道競技者のための体

力トレーニングには重要と考えられる.

それを受けて，競技力強化の現場では主に上肢と体幹を用いてトレーニングローブ。を様々に動

作すること(以下ロープトレーニング)を体力トレーニングの対去のーっとして行ってしも.小菅

らは大学菊聞記所属し週3回練習を行う競技都社週3回以と筋肉量増加を目的として筋力ト

レーニングを行う群の上肢無酸剰由議方能力を比較した結果菊巌般都学のほうが無酸素出寺久

能力が高いと報告 17)している.そのため，上肢・体幹を多く用し、て全身を疲労因懲し，土裁無酸素性

持久力向上を目指す「ロープトレーニン列が菊萱競技力強化の現場において広く普及している

と考えられる.
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そうした観点から，小菅ら 1S)はTaba句pro似nl33，3例制に準じた内容で、ロープトレ」ニングを実

施し，その生理学的関むを調査したところ，鱗鯨，循環器系に仮定され域拡値に晶、負荷をかけ

ることができるが，酸化機構には半分程度の負荷しかかけることがで、きなかったと報告してい

る.αlarlesJ7)は「運動20秋休息40秒のロープトレ}ニングはJL臓血管系任問と代謝系(エ

ネルギー消費)に高し負荷をかけることができる」としている.しかし先行砂椀で、はローフ。トレー

ニングに関する研究は少なく，上肢を多く用いる柔道競技者のためのフ。ロトコルは明らかで、はな

し、

2 



第2章文献考証

第1節全身持久力視u定と上肢運動

これまで下肢運動(時車エルゴメータ)を用いて全身持久力を演蛇ずることが一樹句であっ

た.しかし近年，闘妾的な方法として特殊な機器を用いない足踏みテスト4，2)や6分間柄子テスト 21)，

踏み台昇降テスト43)などが考案されてきた荒金ら 9の砂院てやは自転車エノレゴメータを用いた上

肢最大運動時と下肢最対朝時における州激酸素摂取量の関係は常に上腕軍動のほう州舗に

あるとの報告している.また逝刊蛸事ジストロフィJ や険性閉塞性肺疾患肌ss)という有疾患者

に対しては上肢エルゴメータを用いての全身持久力評判面が多く行われてきてし、る.これは'関空閉

塞性肺疾患患者が日常的こ引き起こす労作性の呼吸困難が，掛子などの下肢運動時だけではなく，

上最使用日常生活活動等¢軽負荷でも訴えることが多いためである00)さらに藍原ら 1)は上肢日

常使用生活活動において上肢エルゴメータのような支持土岐運動はほとんど用いられていなしも軍

鼓様式であるとしd，棒を用いた非支持型上肢運動を開発・実施している.

このように先行研究では疾患ヰ活戴様式に合わせ様々な様式を用いて，全身持久力の評価を模

索してきでいる.

第2節スポーツ競技と上腕軍動

菊萱競技では競技終盤に近付くと道着が掴めないほど，上肢が疲労図懲に陥る事が往々にして

ある.しかし，柔道競技者は上肢無酸素性持久能力が高いという競技特性があると報告されている

ため，柔道競技者には上肢の運動能力を含んだ全身持久力測定が重要と考えられる.

先行研究では柔道 22，23)のほかにカヌー1O，125)，水球 11，40)の競技者において上肢無酸

素性パワー発揮を評価するために上肢クランキング運動を用いた研究が行われている.

高木らの報告 40)によると水球競技者の上肢クランキング運動によって測定された上

肢無酸素性パワーとスカーリングによる水中浮上能力に有意な相関関係があるとして

いる.これは上肢無酸素性パワーを向上させることは水球競技者の競技力向上に大き

く貢献する可能性があるといえよう.

新村らu)の研究では菊萱繍支より上肢に特化したボート競崩墾手を対象とし，20秒間の全力パ

ドリング運動を10利潤の休息を挟みながら8セット行うというトレーニングプロトコルを6週間

(3問屋)実施した.その前後でボート競技2α胸 1-timeを計測してみると，タイムが有意に向上

していたと報告している.しかし，V02lllaxには変イ七がなく，菊神ナらは無酸素性持次力の指標である

総酸素借の向上によるものだけ猷リしている.また，石井ら凶は菊萱用トレ}ニングプロトコルを
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開発・実施し，前後で最大有酸素性パワーが向上したが，その言判匝方法を下肢運動(自転車エルゴメ

ータ)で測定したため上最の有酸鋼生と無酸素性エネルギ」備会系の耕面がで、きなかったと報告

している.

第3節ロープトレーニング

小菅らはローフ。トレ}ニングを田畑が考案した運動フ。ロトコノレ(Tabatapro似x>l)に準じた運

郵鵡試で実施したところ，酸似餅薄には半分程度の負荷しかかけることがで、きなかったが，エネル

ギー供給系でI胡輔勝川微を主要とした循環器系には最大に近い負荷で行えることが明らかで

あると報告している.したがって，ロープトレーニングは上肢無酸剰主パワーが重要な菊董競技に

おいて有効なトレーニング方法の可能性があるといえる.Tabatapro似x>lとは厳密な最大酸素摂

取量測定から宇錠される17似 V伽 nax時の負荷切子われ，関駒に酸素摂取量を最大値に達しせ

しめる事が可能である.この強度で運動をすることで有酸素性およひ澗嫌性エネルギ}悌合系の

両方を強化できるとしている.

α:tarlesはロープトレーニングをフィットネスセンターて芳子われている有名なカーディオトレ

ーニングとし，違動15秩休憩45秒を10セット〈計10分間)行わせ，その1--'t謝要求を調査してい

る.その結果崎姐管系相場機購に大きな束l搬を与えると報告している.また，Cala句界ld-Vらは

ロープトレーニング中の筋活動に着目し，表面筋電~で測定してみたところ，三角筋前割線紘外腹

斜筋腰剖清噌泡立筋には最大等尺性収縮と比較して 51-73%の筋活動が認められたが，中殿筋に

は 14-18%の筋活動しカ認、められなかったとしている.ゆえに上肢・体幹を中心にその効果がう

ももミ大る.
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第3章砂院の目的

本坊院の目的は柔道競技者のための糊採に大きな負荷をかけることのできるロープトレー

ニングプロトコノレを検言寸することである.
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第1節調査方法

(1)被験者

第4章砂防訪法

千葉県内にあるA~菊厳ßに所属する男子選手8名とし表 1 に示すように年齢20.3土1.0歳

体重75.3:1:6.盆g，身長172.批5.9cm，経験年数9.8f:1. 7年，段位2.3:1:0.4段であった.

(2)期間

平成27年6月"-'10月に実験調査を行った.

(3)実験の手続き

本研究の趣旨を予め本学のスポーツ鰭泰科学報存関砂防静倫理委員会に提出し審査を経て許可

を得た.実験の前に被験者に実験の趣旨を説明し，本実験によって個人が特定されることやプライ

パシーの侵害が如、ことを書面と口頭によって説明し，被験者から同意を得た.

(4)ロープトレーニングの内容

a)実施方法:実験には長さ 15m，重量10kg，直径5白血n，ナイロン争足のトレーニングローブ。

(ジムロープ~Fitne邸 Shop，日本)を使用し，トレーニングフ。ロトコルは末端を両手で柁持したトレ

ーニングローブ。を大きく縦に交互に振る動作で千子った.疲労困僚になるように最大努力で実施し，

力発揮得制立が上肢体幹に限定するよう座位て芳子わせた運動条件の一定化を図るため，図 1のよ

うに座位の状態で目の高さ，膝蓋骨中央の高さに紐を引き，両側上肢がそれぞれ変互に紐に触れる

よう指示した.

b)プロトコル:プロトコルAはロープトいーニングを休息時間なしで、90秒府わせるもの

としたプロトコノレB 防護動30秩休息 10秒~3 セットマ子わせ，プロトコノレC 同筆動30秩休息 10

秩3セット行わせた詳細な実験デザインは図2に示した.

プロトコノレA は 4∞m走競技で、の必要エネルギーの 68% 徐~213)を無酸素性エネルギーから

受けているという報告側や~4仙n 走競技の平均識が 60 秒前後2，8)であることを参考に設定し

たプロトコルBば宮脇らが「マテJによる中断時間を約 10利潤と報告していることを参考に，

菊萱競技に準じた運動休息よ七のプロトコルとして設定した.NSCA決泡板ストレングス&コンデ、

イショニングによると角科訴に主に負荷をかけるような運動時間に対する適切な休息よ七は 1対5
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としている，wため，運動30秒，休息150秒の運巌様式をプロトコノレCとした

c)生理学制糠の測定項目:測定項目印鯨摂取量(VU2)，油数(田.)，血中手l政敵

(La)とした酸素摂取量伽11加ill)とJL咲散らpm)はエアロモニタ仏E300s，l¥厄NATO，日本)

で経時的にモニタリングし，10秒ごとに平均値を算出した血中手l酸濃度 (mmolll)は簡易的血中

手l酸濃度計(ラクテートプロ'1M2LT-1730，アークレイ，日本)を用いて，耳柔から採血・測定した.

血中手l政濃度のプロトコルごとの測定時期は表 2に示した.また各プロトコルの運動量一定化を

図るために運動中のローフ糠幅回数を測定した.酸素摂取量は体格の麟齢三出ないように測定値を

体重で割った値 (m]Jkg!min)を算出した.また，自転車ベダリング運動によって測定される，仮定さ

れtdお胡嫁摂取量(PeakV02)最大川激(PeakHR)，動て血中手l厳濃度(PeakLa)から

相対値を算出した.

(5)最大酸素摂取量最大JL粕数測定

最大酸素摂取邑最大J凶搬は自転車エルゴメータ仏EROBIKE75)札 ll，コンビウェルネス往

日本)を上肢運動で行し情。定した運動負荷プロトコルは大槻らがに準じて，Ramp負荷去てご安静

創立5分間，準蹴軍動を無負荷3分昭子った後，25wa枕から開始し，1分間に5wa抗ずつ埠訪日させる

方法とした.ペダル回転激が 5。酬を維持できなくなった時点で、終了とし，その時点の V02を

peak V02，Peak HRとした.上肢運動の測定姿勢は自転車工ノレゴ、メータ砂く片時扮をクランキン

グ用に突換し，川崎ら U の方法lこ従い，クランク軸を肩峰の高さと一致させ，ペダルが最も上体より

遠い附融行ほ問申樹立肩繭屈曲90度の状態で実施した.

(6)最大血中手l厳濃度測定

最大血中手l酸濃度測定は自転車エルゴメータ任。IWERMAXVIII，コンビウェルネス往日本)

を上肢運動て芳子い，測定した.30移澗のWinga飴 testにおける無酸素性およひ清穆様性エネルギー

の備会比はそれぞれω-77%倣 213)および、23-40%的問)であることが報告されている

がため，本初院で、i胡報第系に主に負荷をかける運動をWingatetestとした運動プロトコルは尾懸ら

21))の方法を模倣し，30秒間の全力ベダリング運動を体重の3.7%の負荷で実施した.運動終了直後，1

分後，3分後，5分後に測定した血中手峨濃度のうち，最大のものを最大血中手l厳濃度 (PeakLa)と

した.
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(7)統計処盟

各生理学的指標の Peak値に対して各ロープトレーニングフ。ロトコル中の生理学的

反応はどの程度となるのかを明らかにするために，各生理学的指標の Peak値と各ロー

プトレーニング中のそれぞれのPeak値(PeakV02，Peak HRぅPeakLa)を比較した統計的

検定には対応のある t検定を用い，有意水準は5%未満とした.また，各ロープトレーニン

グの運動条件はー定だ、ったのかを明らかにするためにロープ振幅回数には外れ値検定

を行い，統計学的有意点は土3未満とした.
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第5章結果

第1節最大酸素摂取量最大JL-.;fE激動に血中手l酸濃度調I淀

PeakVO為PeakLa，Peak HRの平均値時鱒偏差当ま以下の表3のような結果となった.

PeakVU2は36.2士:7.7ml/kg/minであった.PeakHRは 197.8士5.5bpmであった.PeakLa 

は5.4士1.5mmol/lであった.

第2節 ロープトレーニング中の欄一回数比較

各ロープトレーニング中の欄菌百数を測定した結果プロトコルAでは運動1で269.5:i:2.5回で

あった.プロトコノレBでは運動1で99.5土1.1回運動2で84.5土2.5回運動3で74.0土2.2回であっ

た.プロトコノレCでは運動1で99.5:士1.7回，運動2で97.3土1.9回運動3で95.9:1:2.1回であった.

上記をもとに各ロープトレーニングの運動条件が一定だったことを明らかにするため，外れ纏検

定で上撤したところすべての数債で有意差吋認められなかった (P<3). 

第3節ロープトレーニング中の甥芋捕即芯

各測定値の Peak値に対するロープトレーニング中測定値の害恰似Pe法 Vu為%HRmax，% 

PeakLa)を算出し，表4ふ6にまとめた

%PeakVU2の動にイ白土プロトコノレAでは50桝五卸寺点の57.0%，プロトコノレBでは休息1時

点の57.4%，プロトコノレCでは運動3終了直前の69.5%であった.

%PeakHRの最大値まプロトコノレAでは70和P時点で91.7%，プロトコノレBで同室動3終了時

点で87.2%，プロトコノレCでは運動3終了時点で96.6%であった.

%PeakLaの最大値は全て;のプロトコルで終了直後であった.プロトコノレAで183.8%，プロトコ

ノレBで161.4%，プロトコノレCで226.5%であった.

t回旋した数値をもとに各生主E尚句観察のPeak値と各ロープρトレーニング中におけるPeak値を

脱会するため，対応のあるt検定で上搬し，その結果を表7，8，9に示した.

VU2'士すべてのプロトコルにおしてPeak値より有意に低かった(P<0.01). 

HRはプロトコルA，BにおいてPeak値より有意に低かった(P<0.01).プロトコノレCはPeak

値と有意溜まなかった.

La仕すべてのプロトコルにおいてPeak値より有意に高かった官<0.01). 
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第6章考察

第1節心拍数

心拒l数l丈島地HRに対し，プロトコルA，B中のPeakHRは有意に低いことが明らかとなっ

たしかし，プロトコノレCでは有意差がなかった.%PeakHRの最大値はプロトコノレAでは70秒J時

点(91.7%)，プロトコノレBで防軍動3終了時点(89.3%)，プロトコノレCでは運動3終了時点(95.6%>)

であった.図 3幽a，3-b，3-cを見てみるとすべてのプロトコルで，トレーニング中を通して常に最大に

近川庄司惨したさらに先行砂院によると2s)菊萱競技の練習中は94.5%HRmaxに達したとし

ているので，プロトコノレA，Bでは循環器系に菊萱競技中と同程度の負荷をかけることができると

考えられる.

第2節血中手w濃度
血中手l厳濃度はすべてのプロトコルで PeakLaに対し，有意に高いことが明らかとなった.

また，PeakLaはプロトコノレAでは終了直後の9.5mmolfL %Peak Laで183.8%であった.プロト

コノレBで、は8.39mmolfL %Peak Laで161.4%であった.プロトコノレCでは11.6mmolll%Peak La 

で226.5%であった.松坂ら 1S)は女子菊酋墾手が4分間以上訴合を行った場合における試合終了後

の血中親露濃度は 8.6mmolllと報告している高橋ら U は言撤練習中の血中字国嫌度を 5.3

mmolllとし，OBIAをやや上回るレベルであると述べている.OBIAは血中手l酸の産生と除去のバ

ランスが崩れて紺鰯豹な手峨の蓄積が始まる強変とされている4vしたがって，今回使用したすべ

てのプロトコルで手峨働ま OBIAを上回り，角物訴に柔道競技と同等かそれ以上の負荷をかける

ことができると推測される.

第3節酸素摂取量

結果より PeakVU2に対し，すべてのフ。ロトコル中のPeakV02は有意川島、ことが明らかとな

った.また，%PeakVU2の動に値はプロトコノレAで、は50税調時点の57.0%プロトコノレBでは休

息 1 時点の 57.4%，プロトコノレCでlお軍動 3終了直前の 69.5%で、あった.IJ~宰ら泌が菊萱競技の練

習強度を下肢運動で算出したV02maxと此鍛し.，85%V02maxと報告している.以上のことから，

今回吏用した運動プロトコルではエネルギー備制樹需の1つである酸倒鋤蕎に柔道競技者がトレ

ーニング効果を発揮するのに村尚負荷はかけられてし、如、と考えられる.

また，プロトコノレB，Cにおいて開揃の安静時酸素摂取量と上撤して休息時の酸素摂取量が

大きくなっている.これは測定はしていないが，酸素負債が高くなっている可能性があるといえる.
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つまり，プロトコノレB，Cで、は無酸剰生エネルギー悌合系に負荷をかける比率が齢、可能性があると

考えられる.

第5節 ロープトレーニングプロトコルについて

ロープトレーニングは重量が一定てやあり，初期の負荷設定が困難であるため，競技力強化の現場

としてはその場の最大努力で行わせるか法がほとんどである.そのため期擦の結果としても peak

VU2ぽすべてのプロトコルで似'OPeakV02程度と少なかった.しかし，各プロトコル中の%Peak

HRを見てみると(図3司3-b，3-c)プロトコルを通して常に最大に近し可庄司住移している.つまり，

何らかの原四で血液は供給しているが酸素を摂取するに至らないとし、うことになる.また，すべて

のプロトコルでPeakLa値を超え，さらにプロトコノレB，Cは酸素負債が高くなっている可能性が

あり，無酸素性エネルギー備会系に負荷をかける比率が高い可能性がある.これらはロープトレー

ニングは循環器系，角割膝に大きし喚荷をかけているにもカやわらず，酸イけ幾構には最大の半分程

度の負荷しかけることができなし、とし、うことになる.これは上肢・体聯完郊にこ3手l峨酸などの叫イ胡t

増糊加日札し，自鮫受疲労朔が3港惹泡されることで酸蘭悩凶嚇幾構への負荷が十づ士汎氷にこ塙高まる前前にこ訪オ)寸ルレげアウトしたことカがミ

原因でで、あると考えられる.

今回の砂院により，試合中に上肢が疲労困懲になり，それが原因でパフォーマンスが低下してし

まうような選手には解糖系能力向上を目的に今回使用した運動フoロトコノレBでロープトレーニン

グを行うことは有効である可能f生が利変された.

今後，本研究で用いたプロトコルでのロープトレーニングを用いて縦新的にトレーニング効果を

検討することを次回の課題としたい.
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第7章編命

プロトコノレBが最も，解糖系に大きな負荷をかけることのできるロープトレ}ニングフoロトコル

である.
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表1.被験者の言撤回

被験者 年齢(歳) 体重(kg) 身長(cm) 経験年数(年) 段位(段)

A 22.0 81.9 175.0 10.0 3.0 

B 20.0 66.1 167.0 8.0 3.0 

C 20.0 73.4 170.0 8.0 2.0 

D 21.0 76.3 172.0 10.0 2.0 

E 20.0 67.8 170.0 12.0 2.0 

F 19.0 73.7 163.0 12.0 2.0 

G 19.0 77.5 175.0 10.0 2.0 

H 21.0 85.9 184.0 8.0 2.0 

平均 20.3土1.0 75.3土6.2 172土5.9 9.8土1.7 2.3士0.4

Mean:r8D 
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表2.ロープトレーニング中の血中手l政濃度測定時期

回数 プロトコルA プロトコJレB プロトコルC

1 開始前 開始前 開始前

2 30秒経過時点 1セット終了後 1セット終了直後

3 60秒経過時点 2セット終了後 2セット開始直前

4 プロトコル終了直後 プロトコル終了直後 2セット終了直後

5 3セット開始直前

6 プロトコル終了直後

計 4回 4回 6回
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図1，ロープトレーニング時の上限と下限の位置
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》プロトコルA
休息なし

》プロトコルB
休息10秒

》プロトコルC
休息120秒

運動1 運動2 I 運動3

。 90 (sec) 

休息 休息

| 運動1 1(10秒)1 運動2 1(1いT叩怖0哨叶秒

o 110 (sec) 

休息 休息
(150秒) I .__. I (150秒)

| 運動1 1 M | 運動2 I 必 | 運動3 I 

図2.ロープトレーニングプロトコルの実験デザイン
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表3.最大酸素摂取量最大崎数献血中手l戯濃度の測定値

Peak VU2 (mllkg/min) 

36.2土7.7

PeakHR(bpm) Peak La (mmolJl) 

197.8土5.5 5.4土1.5

Mear辻SD
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表4.各測定値の最大値に対するロープトレーニング中(プロトコルA)測定値の害恰

各Peak値との比較 経過時間(sec) VU2(%Peak) HR(%Peak) La(%Peak) 

開始前 。 14.1土2.9 45.1士5.4 35.1土10.5

10 45.5土5.1 83.2土4.8

20 45.1土5.5 84.3士4.3

30 56.2士7.5 83.9土3.1

40 54.0土6.0 84.9士2.6 65.3土19.5

運動 1 50 57.0士6.4 87.3土4.7

60 52.4土5.7 89.5土4.0

70 46.6土5.7 91.7土6.1 163.5土40.4

80 51.0土5.8 91.3土6.2

90 50.6土4.3 90.3土5.5

終了直後 100 42.8士7.7 70.7土8.9 183.8土46.8

Mean:!SD 

23 



表5.各測創直の最犬値に対するロープトレーニング中(プロトコルB)測定値ι溝l恰

各Peak値との比較 経過時間(sec) V02(%Peak) HR(%Peak) La(%Peak) 

開始前 。 9.1土5.4 50.2土9.2 36.1土10.3

10 29.3土4.4 77.9土12.5

運動 1 20 39.3土6.9 81.0士10.2

30 44.2土7.3 81.4土5.1

休憩 1 40 57.4士7.5 67.6土8.0 61.9士21.9

50 47.0士6.4 85.3土3.1

運動2 60 46.0士5.5 84.0士5.2

70 53.3土5.3 86.5土3.4

休憩2 80 50.0土5.3 69.4土10.3 106.4士34.6

90 46.5土5.5 84.3土5.0

運動3 100 43.5土3.4 87.2土3.1

110 11.3士5.4 50.2士9.2

終了直後 120 29.3土4.4 77.9土12.5 161.4土50.3

Mem辻SD
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表6.各測定値の最大値に対するロープトレーニング中(プロトコルC)測定値の害恰

各Peak値との比較 経過時間(sec) VU2(%Peak) HR(%Peak) La(%Peak) 

開始前 。 20.6土5.7 45.7土5.5 36.5土12.1

10 35.9土9.1 87.5土10.1

運動 1 20 46.0土7.7 89.1土10.3

30 59.2土7.8 86.4:土2.6

40 65.3土10.4 66.2土7.9 69.6土23.8

50 62.3土9.0 64.5土6.9

60 56.6士11.1 63.2土7.6

70 48.7土10.1 60.7:1::9.7 

80 40.0土6.4 59.7土8.3

90 35.6土7.4 58.6土7.9
休憩 1

100 32.4:土9.1 57.9土8.4

110 28.6土6.1 55.6土8.4

120 23.9土4.9 55.7土8.7

130 22.9土5.8 55.3土8.5

140 22.7土4.0 56.3土10.9

150 26.7土7.4 59.8士11.9 110.8士37.0

160 39.7土4.9 90.1士10.7

運動2 170 54.8土5.5 90.3土6.7

180 69.3土9.4 87.8土5.5

190 60.5土9.6 75.7土12.9 154.5土72.1

200 64.3土12.7 72.0土12.0

210 57.7土13.5 69.0土11.7

220 48.0土11.5 64.0土12.7
休憩2

230 42.3土13.1 61.9土13.2

240 35.0土11.0 61.0土12.0

250 29.0土8.6 60.4:土13.8

260 27.6土8.5 59.4土10.7
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270 25.2土4.9 57.9士10.3

280 22.2士4.8 57.9土11.1

290 23.9土5.0 59.1土11.7

300 26.0士6.5 65.1土9.3 164.4土56.7

310 41.6土8.6 91.4士3.2

運動 3 320 52.9土10.0 92.9土3.8

330 69.5士7.4 96.6土3.7

終了直後 340 58.8土7.0 81.0士5.4 226.5土59.6

Mear主!:SD
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プロトコノレA
120.0 ~ 250.0 

」ι一_~l. 200.0 

80.0 
150.0 
-t・・V02

40.0 
r 1∞.0 宇 田
咽同・・La

50.0 

0.0 一下一ーーーー守 寸 0.0

開始前 運動 1 運動直

後

図3-aプロトコノレAの経附句変化

プロトコノレB
100.0 ~ 250.0 

90.0 

80.0→ I 200.0 
70.0 -

60.0寸

50.0→ 

40.0 100.0 己記 -HR
30.0 i 

-噌回La
20.0 1 l 50.0 

10.0 

0.0 -!-0.0 

運動 運動 休憩 運動 休憩 運動 運動
前 1 1 2 2 3 直後

図3-b.プロトコノレBの締納変化

プロトコノレC
120.0 ~ r 350.0 

1α).0→ 

持ス戸、l ~ト 250.080.0 ..， 

60.0 - I ~五 回F 寸.-竺 -4ノ可.. I -~~.~ ___V02 

150.0 _ー司~"'HR

4VE ~ 100.0 ・噌阿・La

t 50.0 

0.0 J 0.0 
開始 運動 休憩 運動 休憩 運動 終了

前 1 1 2 2 3 直後

図3-c.プロトコノレCの経期句変化
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表7.各生理学者指標の動に値とプロトコノレAにおける最大値の比較

プロトコルA Peak値(上肢) ロープトレーニング中のPeak値 P値

V仇 (mllkg/min)

HR(bpm) 

La(mmolll) 

36.2土7.7

197.8土5.5

5.4:土1.5

20.5土2.0

181.3土8.0

9.5土0.9

表8.各生理学院指標の最大値とプロトコノレBにおける最大値の上撤

p<O.Ol 

p<O.Ol 

p<0.01 

MeanrSD 

プロトコJレB Peak値(上股) ロープトレーニング中のPeak値 P値

V02 (mllkg/min) 36.2土7.7 20.6土1.9 p<O.Ol 

HR(bpm) 197.8士5.5 176.5土7.7 p<O.Ol 

La(mmolll) 5.4土1.5 8.3土0.3 p<O.Ol 

Mear止SD

表9.各生理学院指標の最大値とプロトコノレCにおける最大値の比較

プロトコJレC Peak値(上肢) ロープトレーニング中のPeak値 P値

V02 (mllkg/min) 

HR(bpm) 

La(mmolll) 

36.2土7.7

197.8土5.5

5.4土1.5
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25.0士2.5

191土7.4

11.6土1.5

p<O.Ol 

n.s 

p<0.01 
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Study of rope仕ainingあ['judo athle飴S

Torul伽 uge

Summary 

Many Judo athletes do a workout waving a thick ropeωimprove their upper e就 emityand

佐山】kmusc叫arenduran田 andca吋lOp叫monary白nction.

A revision of the Intβrna姐onalJudo match referee provision was made in 2∞8. In an 
attemptωshorten matches by reducing白e也neあ['the "mate".官邸時ductionhas the錨me

mening as the length of the matρhin飴rvalwuch has民enreduad From the above， it is 

neassary加reviewthe勿peof practIJωn間部aryfor judo athle飴s.

官lepu中oseof this study isωclarify the rope仕泊rungpro似nlsthat can plaa a signi五ωnt

load on the glYi∞~ytic pathway for judo athletes. 

官le subjω飽 were 8 male 田町ersity judo athle飴s. 官官ee di:fferent 

pro似nls(A，B，andC)，Whichplaad a heavy load on glycolysis were used in the rope仕組ring.

I飴~msmeasure during rope回 iningwere oxygen∞nsumption (VO~， blαxl Lactate (匂)，and 

heart rate (I丑v.To∞Impare with max:imum value and calc叫atedrelative values 
似，V02，%比 %1国， we measured部 sumedmax:imum values uppぽ恥dyexercise using a 

bicyclee略。Imeter.

In all the protocols， peak V02 were significantly lower than the assumed Peak V02 measured 

by the upper bodyexercise assumed 

In protocols A and B， peak HR w部 significantlylower than the HR max，. 

In all the pro虻mls，peak La was国gnificantlyhigher than the assumed peak La upper加dy

exe:rcI邸主

Exceeds仕lePeak La value for all pro虻>colsby the further pro虻>colB，C h槌 apωsib出七ythat

oxygen debt is high， it may 民 ahigh proportion burdening the anaerobic ene昭ysupply 

sys飴m.It is鎚 sumedthat in the oxidation mechanism in a heavy load on the glYl∞Jytic 

pathway in the local muscles， such槌 theupper body. 

proなmlB is the most， is the rope仕泊血ngpro'虻mlthat伺nput a heavy load on the 

glYI∞，lytic. 
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