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Physical conditioning in international contests of Judo 

Koji KOMATA, Morio Suganami, 

Osamu AOYAGl, Yukiharu YOSHITAKA, 
Mikihiro MUKAl, Shinitiro SATOH 

Abstract 

In this study, in the points of view of factor structure, physical conditionin Judo 

players is investigated. Sixteen questionnaire iterns concerning the physical condition 

of daily life and exercise during two international contests were surveyed to 12 elite 

Judo players. Principal factor analysis andNormal Varimax rotation were applied to 

the correlation matrix which was calculated with the questionnaire items. Then, five 

factors were extracted andinterpreted as follows : 

1 ) Respiratory function factor 

2 ) Jet fatigue factor 

3 ) Fatigue factor 

4 ) Mental strain factor 

5 ) Digestive organs function factor 

Among the five factors extracted, significant individual difference was found in 
', "Respiratory function factor and "Fatigue factor" . Similarly, significant change 

,, of time was found in "Jet fatigue factor and "Mental straln factor " 

However, no significant individual difference and change of time were found in " 

Digestive organs factor. These results suggest that coaches should advise indi-

vidually the players concerning the former physical condition and advise all the team 

members concerning the latter . 
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である。従って，様々なスポーツにおいてコ

ンディショニングについての研究が行われて

いる。福永ら、（1986）1），古川ら（1992）2），

長谷川（1979）4），小林ら（1982）6），多和

（1974）15），はラグビー選手を対象に心理的

コンディションの評価にPOMS（Profi1e　of

mood　states）を用いて，心理的コンデイショ

ンと競技成績との関連を報告し．ている。和久

ら（1991．1992）17）18）は剣道選手を対象に寒

稽古におけるコンディショニングについて総

合的，身体的，技術的，精神的コンディショ

ンに分けてその推移を調査し，寒稽古の意義

について検討している。また，上杉ら
（1992）16）はアルベールビルでのノルディッ

ク複合競技の競技会までのコンディショニン

グについて事例的に報告している。

　これらの研究の中ではコンディションとし

て評価される項目としては心理的側面4），整

形外科的或いは内科的疾患の有無7），疲労，

睡眠，食欲17）18）が比較的多く用いられてい

る。

　柔道競技においても，長期にわたる一般的

コンディショニングについては配慮されてき

ている。14）特に柔道競技では国際的にも普

及していることから国際大会も多く，日本と

は異なった外国という生活環境下での生活を

強いられ，時差にも対応しなければならない。

同時に柔道競技には体重制があり，別の大会

では減量との対応にも迫られるという2つの

課題を同時に解決しなければならない。10）

従って，大会当日まで最も良いコンディショ

ニングを如何に維持できるかは他の競技以上

に重要な問題といえる。しかしながら，柔道

競技に関してはその重要度は認識されている

にも拘わらず，科学的研究対象としてその実

態について十分に検討されているとはいえな

い。

　そこで本研究では，国際大会に参加する柔

道選手の外国でのコンディショニングの要因

について検討し，さらにそれらの個人差及び

時間的変化についても言及する。

　2．研究方法

（1）対象

　平成4年度U国際柔道大会（平成4年10月）

及びS国際柔道大会（平成4年10月）への参

加選手12名（男子9名，女子3名）を対象に

行った。これらの選手はいずれもTS大学生

或いは卒業生で，全日本強化選手或いはその

経験者である。

（2〕コンディショニングの定義

　コンディショニングに関しては広く日常の

練習に向けての広い意味で使われる場合もあ

る。7）また，試合前の練習内容を含めて考え

る場合もある。12）しかしながら，本研究の

主旨から試合直前の練習内容を含まない事項

に限定して考えることにする。つまり，本研

究では「試合直前の日常生活及び練習時の一

般的心身の状態」と考えることにする。
9）11）19）

（3）調査項目

　以上の国際大会参加のために，日本を出発

してから帰国するまでの間の日常生活およ

び，練習時のコンディションについて，各自

の状態を主観評価してもらった。項目は長谷

川（1979）4），栗山（1992）7），和久ら（1991．

1992）17）18），横堀（1984）20）を参考に次の1

6項目を選択した（表1）。つまり①睡眠状

態②疲労度③眠さ④頭痛⑤食欲⑥息苦しさ⑦

咳⑧吐き気⑨喉の乾き⑩便通⑪脱力感（以上，

日常生活）⑫息が早くあがる⑬筋肉が張る⑭

集中力⑯体が重い⑯緊張感（以上，練習時）

である。回答は①睡眠状態に関しては3段階，

②疲労度に関しては10段階，その他は全て5

段階評価である。

　記入は出発日，試合前日，試合後，最終日

の4回行った。
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（4〕統計処理

　アンケート調査から得られた資料に対して

因子分析法を施した。因子負荷行列は16項目

問の相関行列」を求め，さらに主因子解及び

ノーマルバリマックス法による直交回転を行

なって求めた。因子得点は完全推定法によっ

た。3）これらは因子分析法としては最も一般

的な方法である。

　3．結呆及び考察

（1）コンディショニングの一般的傾向

　表1はアンケート調査から得られた16項目

の平均及び標準偏差を示したものである。試

合参加のためのこの期間は一般的に，疲労度

は普通の状態よりもやや疲れており，そのた

めか睡眠の状態は普通の状態よりもやや良

い。加えて外国での試合では，時差ボケが発

生することも原因の一つと考えられる。また，

日常生活では減量しているせいか食欲がかな

り意識されている。眠さ，喉の乾き，便通，

脱力感は普通の状態よりもやや意識されてい

るが，他の病的兆侯はほとんど意識されてい

ない。村松ら（ユ990）8）および，平野ら（1991）5）

は，国際試合強化選手の日常生活について調

査を行い，日常生活と試合前の生活習慣が明

確に異なる事を確かめている。つまり，排便

や睡眠など習慣化している事柄が，試合前に

はそgリズムが変わっていたと報告してい

る。しかしながら，今回の結果は必ずしその

変化が著しくない事を示している。

表1　各項目における平均と標準偏差

項目 総敏　　　　平均　　　　標津偏差

＜日常生活＞

1．睡眼批憩

2．疵労度
3．眼さ

4．顕痛

5．食欲

6．息蕃しさ

7．せき

8．はき気
9．喉の乾き

1O．便通

11．脱カ感

く側習時〉

12．息が早くあがる

13．筋肉がはる

14．狼中力

15．体が貰い

16．略彊感

65

71

67

68

68

68

68

67

68

68

68

42

42

42

42

42

1．785

6，197

工910
1．397

3．191

1．338

1，41
1．134

2．735

2．735

2．338

2，810

ム690
2．929

2．333

2，333

o．“4

2，080

一．o03

0．893

0．974

0．720

0．8H
0．柵5

1．208

0．9口

1．H9

一．139

！．144

一．o09

0，807

I．106

表2　各項目における有意な因子負荷行列

2　　　　］　　　　4　　　　5　　　　’牲
く目行生活〉

1．o囲欄獺

2．竈労贋
3．固さ

4．胆痂

5．食欲

o、．a苦しさ

一．せさ

o．1泌気
9．喉の乾さ

lO．便竈

11．脱カ風

く㎜百帖〉

1一．息が早くあがる

I〕．　筋肉がはる

14．簑中カ

I5．体が二い

1‘．

o．的oo－

0．50柵‘

o．ヨ！olコ

o．コ肥”

O．η515

0、ω60〕

o．仰醐一

　　o、η80－l

O．7401，　　　　O．］Oコー6

0．5一日‘9

o．”210

O．コユコー1　　　　0．Oフ287

o．5”95

o．50901

』．一醐52　　　0．㎜柵

o．ユ9］51

　　0．胴260

｛．ヨ軸コl

O．8一珊O

0．ωOl］

O．珊5”

o．硯410

0．島O柵O

o．m”一

〇．田602

0．珊Oη

o．60110

0．四4加

O．刀舳

o．胴”コ

ユ島6”7　　　ユ2”62　　　1．肥052　　　I．田”59　　　1．田09

（2〕コンディショニングの要因

　調査された16項目間の関連を相関行列によ

り求め，それらの関連を総合的に要約するた

めに，先に述べた方法により因子分析を行っ

た。表2はその結果得られた因子負荷行列で

ある。固有値1以上の因子は5因子得られ，

これは全分散に対して65．5％を占めていた。

　第1因子は．⑬筋肉が張る（因子負荷量＝

O．825，以下同様）⑫息が早くあがる（0，735）

柱〕有竈な四子負荷■のみ示した。

⑮体が重い（0，696）⑦せき（0，585）⑥息苦

しさ（0，530）⑨喉の乾き（O．520）⑪脱力感

（O．383）に有意な因子負荷量を示した。こ

れらに共通する要因としては，呼吸器系の機

能が影響すると考えられるため「呼吸器系の

コンディショニング」因子と解釈した。この

因子には呼吸器系の不調が原因するスタミナ

の低下も含んでいると考えられる。生活環境

が異なる外国での生活で風邪を引くことがし

ばしばあるが，そのような事項に関連する要

因と考えられる。この因子は貢献度が2．86と

最も大で，全分散の17．8％を占めている。つ

まり，今回対象となった者の中では，この因

子に関して調子の良かった者と悪かった者の

個人差が最も大であったことになる。
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　第2因子は⑧吐き気（0，792）④頭痛（0，740）

⑥息苦しさ（0，579）⑦せき（O．480）①睡眠

状態（0，479）⑪脱力感（O．323）に有意な因

子負荷量を示した。これらに共通する要因と

しては，生体としてのリズムと自然時間のズ

レからくる心身の障害と考えられ，「時差ボ

ケからくる不調」因子と解釈した。横堀
（1984）20）は時差ボケにより睡眠障害，頭

痛・頭重，胃の不快感，イライラなどが発生

すると述べている。この因子はこれらの不定

愁訴と重複する点が多く，時差ボケに関連し

た要因と考えられる。本研究において対象と

した2つの国際大会の開催地と日本との時差

は8時間で，十分時差ボケの起こりうる場所

である。

　第3因子は②疲労度（0，728）⑪脱力感

（01673）⑭集中力（一01490）⑮体が重い

（0，394）④頭痛（O．303）に有意な因子負荷

量を示し，「疲労脱力感」因子と解釈した。

横堀ら（1984）20）によれば，海外遠征の遠征

疲労は出発してから約2週問以降に起こると

述べているが，この因子は長期問にわたり外

国にいることが原因と考えられる遠征疲労で

はなく，いわゆる環境の変化に対応するため，

或いは試合を控えての精神的緊張から来る非

蓄積的な疲労と考えられる。

　第4因子は　緊張感（0，843）①睡眠状態

（0，600）⑨喉の乾き（0，510）⑭集中力（0，509）

に有意な因子負荷量を示した。これらは精神

的緊張状態を示すものとして，「精神的緊張」

因子と解釈した。試合を前にしては当然なが

ら精神的に集中する。この集中は適度で有れ

ばパフォーマンスに対して肯定的に作用する

が，度を越せば精神的疲労やあがりの原因と

なり，否定的に作用する。

　第5因子は⑪便通（O．854）⑤食欲（0，823）

③眠さ（一〇．343）に有意な因子負荷量を示し，

これらに共通する要因として「消化器系のコ

ンディショニング」因子と解釈した。衛生環

境の良くない外国で，試合前に選手が極度の

下痢に悩まされたり，定期的な便通がなく，

便秘になったりする場合はよく報告されてい
る。5）8）

　コンディショニングに関する要因としては

以上の5つの要因に分けて検討することがで

きる。中村（1984）は試合直前に調整してお

かなければならない事項として，体重調整，

睡眠，栄養，疲労，風邪，精神の集中をあげ

ている。本研究で抽出された5因子の内4因

子は各々風邪，疲労，精神の集中，栄養に対

応している。中村は国内の試合を想定してい

るので，ここでは時差ボケについては言及し

ていないと考えられる。

（3）コンディショニングの要因の変化

　次に，このように求められたコンディショ

ニングの5要因における，個人差と時間的変

化について検討する。

　表3は個人別に平均と標準偏差を求め，さ

らに1元配置の分散分析を行った結果であ

る。「呼吸器系のコンディショニング」因子

と「疲労脱力感」因子に5％水準で有意な個

人差が認められ，他の3因子には認められな

かった。これらの因子はこの期問中，時問的

変化は認められない反面，個人間での差が著

しいことを示している。図1および図2は，

有意な個人差を示した「呼吸器系のコンディ

ショニング」因子と「疲労脱力感」因子の平

均と標準偏差を個人別に図示したものであ

る。図の四角の上下は平均±標準偏差を示し

ている。これらの図から「呼吸器系のコンディ

ショニング」因子では選手Lと選手Gがこの

要因の不調を訴える傾向があり，反対に選手

Kと選手Hはそのような傾向が一貫してな

かった。また，「疲労脱力感」因子では選手D，

選手K，選手Jがこの要因の不調を訴える傾

向があり，反対に選手Iと選手Lはそのよう

な傾向が一貫してなかった。これら2因子に

おいて好・不調の著しい選手間では，必ずし

も当日の競技成績に明確な差異は認められな
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表3　各因子における個人別の平均と標準偏

　　　差および一元配置の分散分析

　伽四子
呼吸沮系の］〃．〃i二”’

　崎2困子
略萱｝ケからくム不囚

伽困子

’疸労脱カ慮

榊四子

一榊舳撒

　伽困子
消化器系のコ〃．〃i二〃’

o．03H5

0．3四四

．o．11引7

』．1ω，o

O．I580一

．o．2的jo

o．珊6珊

．o．ηu－

o．21305

．o．4η“

o．9刎2

0．，60”

・o．45一”

o．40”I

．o．ω”2

0．30醐7

，o．4I羽o

o．I”肥

．o．4”凹

1．o‘1蛸

。o．∫”“

0．14181

0．70胴I

o．コ肥凹

o，3‘％I

4．“5郁

o．”7柵

o．“”8

．0．16”8

0、”033

4．3η02
・o．5珊一8

0．τ”舶

o．8％7o

．o．，o閉一

O・3州5

苅、O，，ユ2

．o．5“l　I

・o．5”90

』．加珊6
0．別5”

．o．㎝o］7

』、刎3！9

．o．”仙7

0．5，141

－O．”0凹

o．5η蜘

一〇．巧629．

、o．om一血

o．lo“o

o．珊o旧

o．1困2一
。o．2I3刎

o、“”一

、o．8㎝1‘

o．”，37

・1，ooコη

．o．四別一

．o．硯7H

u
o．珊伽5

0，391η

o．一“｝

o．45‘02

0．兜‘05

0．ψI5二2　　　　　　　0．榊2‘　　　　　　　包コ勉．

1；I，瑚一

〇．榊8I

o．珊舶2

0．2帖眺

1，伽4加

O．，08刊

0．，”93

1－o胴乃

o．コ2”7

1．5舶醐

o．3m缶1　　　　　　0，4”コ5　　　　　　　1，05i

o．1！o∬

o．㏄顯o

”oo，2

0．ヨI舳

o．日9那1

1．㏄ηO

o．9而I4

0．’5Hg

o．‘刎加

o．閉η一

〇．舳帥5

0．2ユ6〒2　　　　　　　0．o刊”　　　　　　　■098．

O．，90H

0．42一仰

o．”㏄9

0．‘洲，

I．03コ軸

o．桝醐，

0．，0960

皿、5勉凹

o．η乃1

0．“20コ

O．21－02

0．3108，　　　　　　　　O．5593ユ　　　　　　　　　ー．一｝0

0．30引］

o．5伽岬

o．“6蝸

0．”珊2

0．，羽”

0．””1

血．9凹η

o．”泌
o．、7酒‘

〇一52081

0．3脳14
0．別％冊　■　　　o．50別，　　　　　I．I旭

0．9212，

1．32舶o

o．3一蜘8

0、口19ユ8

1．3－H‘

o．η帥o

掴≡〕．：p‘O．O’一”孕＾、1：男子．螂芋，、L＝女手

因子得点

2．5

2．0

1．5

1．O

O．5

0

・o．5

一一．O

・1．5

・2．o

・2．5

図1

AECDEFGHlJKL　　　　　　　選手名

「呼吸器系のコンディショニング」因

子の平均と標準偏差

因子得点

・O，5

・I．o

・1．5

　　　＾日CDEFGHIjKL
　　　　　　　　　選手名

図2　「疲労脱力感」因子の平均と標準偏差

かった。これは当然の事ながらコンディショ

三ングのみで競技成績が決定されず，本来の

実力も関連してくることが原因である。競技

力向上の立場からは，実力発揮の程度がコン

ディショニングにより，どの程度影響を受け

るかがより重要な問題である。この点につい

ては本研究の枠組みを越えるもので，言及を

避けるが，実力発揮の程度が定量化されるな

らば，科学的な研究の対象としてさらに検討

すべき点であろう。

　また，表4は初日，試合前，試合後，最終

日の四期に分け，時期別に平均と標準偏差を

求め，さらに1元配置の分散分析を行った結

果である。「時差ボケからくる不調」因子と「精

神的緊張」．因子に5％水準で有意な時問的変

化が認められ，他の3因子には認められな

かった。これらの因子は個人差よりも有意な

時問的変化が認められたことを示している。

図3及び図4は有意な時問差を示した「時差

ボケからくる不調」因子と「精神的緊張」因

子の平均と標準偏差を時期別に図示したもの

である。図から「時差ボケからくる不調」因

子では出発日（現地の初日）は最もこの要因

を訴える傾向が著しいが，試合前日には不調

の傾向は急激になくなり，それ以後同様にな

くなる。横堀ら（ユ984）20）も時差ボケは完全
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表4　各因子における時期別の平均と標準偏

　　　差および一元配置の分散分析

因子得点

　　　　　咄晃日
　伽因子　　　　吠合帥
呼吸器系のコ，テ’イ湘二〃．　映合後

O．06把ユ1　　　0．田一80－

O．一520，　　　O．8646日　　　　　　O．l01高2　　　　　　　0．39一

・o．1拮oo一　・o．一1657

0．O012‘　　　O．一915咀

　　　　　出晃日
　伽困子　　　　吠合前
時蓬ポケからくる不旧　洪含倹

　　　　　　日
腕困子

疵労脱カ忠

初日

洪含前

甘合後

　日

，鰐㌫

出亮目

賦合前

次合後
’臼

　　　　　出冤日
　軸囲手　　　　映含前
消化署県の帥テ■仰串〃．　拭合後

　　　　　　日

O．8出O〕6

・o．コ9561

・o．刎2刎

・O．O］054

o．一η岬

o．舶I05

0．I5柵6

珊．1IO19

O．l0412

0．］51珊

。o．5旧榊

4．］55棚

一〇．O引“

o．H仰5

・o．2固9！

刈．32胴1

I．洲065

0．50612　　　　　　0．4一一40　　　　　　　コ．609．

o．砿67－

o．舳畠

o、‘コ5”

O．829ユ9　　　　　　0．：3450　　　　　　　0．拮5］

0．ω761

1．02641

o．柵珊6

0．90204　　　　　　0．4］569　　　　　　　］．4］6．

O．97603

0．3閑価

0．7卵06

1．14762　　　　　　0．1齪］4ユ　　　　　　　O．5I　l

O．95ユ57

0．η］6！

注〕　．：『くO．05
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2．0
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1．O
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・2．5
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因子得点

3．5
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2．5

2，o

I．5

I．O

O．5

0．O
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・1．O

・1，5

図3

　出免目　　　教合帥　　　映含役　　　　蚊帖目

　　　　　　　時期

時期別における「時差ボケからくる不

調」因子の平均と標準偏差

とまではいかないが，取りあえずは4日で著

しい兆候は示さなくなると述べており，’時問

的には一致する。また，「精神的緊張」因子

は出発日は幾分高く，試合前日は最も高くな

る。しかし，試合後は急激に低下し，最終日

にはやや持ち直すといった変化を示す。これ

は当然の事ながら試合前の緊張感が試合前に

最も高く，試合終了と同時に最も低下するた

めであろう。また，一最終日に幾分高くなるの

は帰国を前にしての安堵感を反映しているの

　　　　出発目　　　拭合肺　　、拭合後　　　最泌目

　　　　　　　　　　時期

図4　時期別における「精神的緊張」因子の

　　　平均と標準偏差

であろう。

　しかし，消化器系のコンディショニング因

子は，個人差と時間的変化の両方に関して有

意とはならず，一定の傾向がなく，偶発的な

要因といえる。これはその国の水や食物が体

にあわないことなどが原因と考えられる，。

　以上のように「時差ボケからくる不調」因

子と「精神的緊張」因子は個人の特性に関係

なく時問的に変化し，「呼吸器系のコンディ

ショニング」因子と「疲労脱力感」因子は時

間に関係なく，各個人に固有なものといえる。

つまり，コーチは選手にコンディショニング

に関するアドバイスをする場合，前者の要因

についてはチーム全般に配慮し，後者に関し

てはその選手の状態を注意深く観察し，個別

にアドバイスする必要があろう。

4．要約

　2つの国際大会に参加した12名（男子9名，

女子3名）を対象に，大会参加のために日本

を出発してから帰国するま．での問の，日常生

活及び練習時のコンディションについて，16
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項目に関してアンケート調査を行い，得られ

た資料に対して因子分析法を施した。その結

果，次のような知見を得た。

1）コンディショニングは「呼吸器系のコ

ンディショ三ング」，「時差ボケからくる不

調」，「疲労脱力感」，「精神的緊張」，「消化器

系のコンディショニング」の5つの因子に分

けて検討することができる。

2）5つのコンディショニングの因子の中

で「呼吸器系のコンディショニング」因子と

「疲労脱力感」因子に有意な個人差が認めら

れた。

3）「時差ボケからくる不調」因子と「精神

的緊張」因子に有意な時間的変化が認められ

た。

4）消化器系のコンディショニング因子は

個人差と時間的変化の両方に関して有意とは

ならず，一定の傾向がなく，偶発的な要因と

いえる。
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