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要約
　格闘競技活動は、児童や青少年の
発達に重要な役割を果たし、体育の
授業や課外活動の一環としてしば
しば行なわれる。これは、子どもに
とって心理的および社会的効果が
あるだけでなく、生理学的にも多く
の利益をもたらす。さらに代謝要求
の高い間欠的運動を基本としてい
るため、体力の向上を助ける効果が
ある。本稿は、格闘競技の技術的・
戦術的要求と生理学的要求を再現
したゲームベースの活動のための
漸進方法を提案する。5 つの段階を
設けて、戦略と強度の両面で難易度
を漸進させる。

（1 対 1 で争うこと）も挙げられるであろ
う。しかし、格闘競技には、多くの青少
年が参加するスポーツと同等の健康効
果があると考えられる。例えば柔道に
ついては、身体組成や筋力の向上など
の生理学的利点だけでなく、認知パフ
ォーマンスの向上や生活の質に対する
満足度の向上も見出されている（9）。加
えて、柔道の練習に定期的に参加する
ことには、学齢期の子どもの実行機能
を向上させる可能性も認められる（19）。
格闘競技への参加を介して身につけた
ものは、学校の課題への参加意欲を高
めることによって教室全体に前向きな
姿勢を生み出し、暴力を正当化する傾
向を抑制して、団体競技と同等以上の
効果を生み出している（11）。さらに、
格闘競技への参加は心理社会的な向上
ももたらす可能性があり、ドイツでの
研究（10）によると、柔道のプログラム
に参加した過体重の子どもには幸福感
の向上がみられた。また、Sterkowicz-
Przybycieńら（32）は、学校で柔道を教
えることは、人間関係の面での行動に
プラスの影響を及ぼすとした。

序論
　構造的な運動プログラムに参加す
る青少年は近年大幅に増加している。
参加する動機は様々であるが、楽しさ

（健康と幸福を向上させる）と競い合い
（高水準のパフォーマンスを達成する）
の 2 点が考えられる（18）。現在、多く
の児童や青少年が様々なスポーツ（水
泳、サッカー、バスケットボール、陸上
競技など）に参加しているが、それ以外
にも適切な競技やレジャー活動が存在
する（13）。
　メディアへの露出やオリンピック競
技への採用によって、武道や格闘競技

（柔道、レスリング、テコンドー、空手な
ど）は、現在世界中の関心を集めている
が、先に挙げたスポーツよりも青少年
の参加は少ないのが現状である（13）。
格闘競技への関心を制限する媒介因
子や抑制因子として、傷害の可能性、
暴力的で残忍であるという認識、知識
の圧倒的不足、民族的文化的背景の違
いが報告されている（1,5,20,26,33）。ま
た、逸話レベルに留まるが、技術的要
求、特異性の高さ、個人競技であること
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加者の動きや相互作用を重視するゲー
ムをチームベースで実施してもよいだ
ろう。本稿は、格闘競技の技術的・戦
術的要求と生理学的要求を再現したゲ
ームベースの活動のための漸進方法を
提案する。

格闘競技活動の生理学
　大多数の格闘競技は間欠的な高強度
運動を特徴とする（7）。Slimaniら（29）
によると、格闘競技の動作は数多くの
筋群が関与する全身運動であり、最大
強度または最大に近い強度で行なわ
れる傾向にある。ただし、競技によっ
て、あるいは試合かトレーニングかに
よってもその程度は異なる。例えば柔
道では、試合でもトレーニングでも、組
み合いにおいて運動強度が最大近くに
なることが示されている（22,28）。また
Chinoら（4）は、フリースタイルのレス
リングの試合において、心拍数、血中乳
酸濃度、主観的運動強度を利用して運
動強度を測定した。その結果、試合開
始時は最大下強度であるが、試合終了
までに最大強度に達することを見出し
た。格闘競技の性質と身体要求の高さ
を考えると、トレーニングは、競技特異
的な動作、戦術、戦略、強度を伴う活動
を含むように調整するべきである。
　Buchheit＆Laursen（2）は、45 秒 ～
4 分間の非常に激しい運動を反復的
に実施するトレーニングを、高強度イ
ンターバルトレーニング（HIIT）と呼
んだ。このタイプのトレーニングは、
一般に＞90％ V

4

O2max（最大酸素摂取
量）で行なわれるため、心肺機能と代謝
機能を向上させると考えられてきた

（2）。HIITは酸素の摂取と運搬に最大
の負荷をかけるため、V

4

O2maxを増加
させる非常に効果的な刺激になりう
る（31）。のみならず、HIITは多量のト
レーニングほど、児童や青少年のスト
レスホルモンや免疫系の変数に負の
影響を与えない（14）。さらに、血管新
生（24）、ミトコンドリア生合成の向上

　格闘競技には、コンタクトタイプ、す
なわち組み技主体の活動（柔道、レス
リング、ブラジリアン柔術など）、イン
パクトタイプ、すなわち打撃技主体の
活動（テコンドー、空手、ボクシングな
ど）、およびコンタクトとインパクトの
両方を伴う活動（総合格闘技、武術太極
拳、韓国の武道であるハプキドーなど）
が含まれる。このような違いがあると
はいえ、競技特異的な技術的・戦術的
要求の基礎は、総合的な身体コンディ
ショニングと知覚・認知能力の発達に
あると考えられる。最近発表された系
統的レビュー（27）によると、先行研究
は、予測、意思決定、視覚・空間的注意、
実行機能に焦点を当てて実施されてい
た。これは、格闘競技がオープンスキ
ルであるという特徴に依拠している。
教育環境やトレーニングの初期段階で
は、事故を避けて安全に実施するため
に、インパクトタイプの活動ではなく、
コンタクトタイプの活動から始めると
よいだろう。このようなアプローチは、
武道のソフト面の（内的）要素とハード
面の（外的）要素を段階的に統合するこ
とも可能にする。内的要素とは、外的
な力に逆らわず、力の方向を変えるこ
とを指し、外的要素とは、外的な力に抵
抗することを指す（15）。
　青少年を格闘競技に参加させるに
は、段階的に漸進させることによって、
格闘の基本的な要素になじませ、意欲
をもたせることが重要である。さらに、
傷害を予防し、十分に準備が整ってか
ら、組み技や打撃技に特異的なスキル
を含む段階へと進ませるべきである。
このプロセスを促進するには、技術的
要求が存在せず、競技の特異的目標に
かかわるルールがほぼ存在しない単純
な状況を作り出すとよい。相手を 1 人

（1 対 1）または複数人（1 対 2 や 1 対 3 な
ど）設けて、ゲームベースの活動を行な
うことが役立つだろう。あるいは、多
くの格闘競技にみられる個人的要素

（直接対決）を最小限に留めつつも、参

（12）、無酸素性能力の向上（25）、神経筋
系の疲労の遅延（21,30）などの利点もあ
る。
　格闘競技は本質的に間欠的であり、
生理学的要求が高い傾向にある。した
がって、最も一般的に実施されている
トレーニング方法がHIITであること
は驚くべきことではなく、柔道（8）、空
手（23）、レスリング（6）において有効性
が示されている。事実、格闘競技の選
手の年間トレーニング計画では、格闘
ベースのHIITが最も多用されている

（16）。
　格闘競技における運動とHIITの類
似性を考えると、生理学的効果と心理
社会的効果を目的に、格闘競技への導
入として構造化されたゲームベースの
活動を利用することは可能であろう。
このようなアプローチには、意欲、戦術
意識、技術的スキル、そして動作効率の
向上などの利点もあると考えられる

（17）。

現場への応用
格闘競技活動の漸進方法
　児童や青少年を格闘競技に参加させ
る際は多くの困難を伴う。第一は、格
闘競技には不可欠な構成要素があると
いうことである。相手との直接対決も
含まれているため、参加者の安全がパ
ートナーに委ねられることになる。第
二は、格闘競技活動における高い技術
的要求を満たすことが、初心者には難
しいことである。ただし、本稿で提案
する漸進的プログラムは技術的経験や
知識を前提条件としないため、参加者
は無理のないレベルで自由に取り組む
ことができる。格闘競技の要求と参加
者の意欲のバランスをとるには、直接
対決するゲームベースの活動から始め
ることである。このようにすれば、児
童は参加初日から学ぶことができる。
　格闘競技では身体接触が発生する
が、他人との密接な接触を好まない者
もいる。したがって、導入は段階的に
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進め、身体接触を徐々に増加させるよ
うにする。
　本稿で提案する漸進的プログラム
は、格闘競技に典型的な動作を再現し
て、戦略と強度の両面において難易度
を段階的に高めている。最終的には、
格闘競技の試合に特異的な動作を行な
わせることを目指す。第一段階では他
人との身体接触を受け入れさせ、最後
の第五段階では相手の身体の動きに対
する動作を行なわせる。表 1 ～ 5 に各
段階の活動の例を挙げた（図）。

第一段階：身体接触を受け入れる
　この段階は身体接触の導入段階であ
る。児童や青少年は（特に男女の間で
は）相手の身体に触れることを遠慮し
がちである。そのため、この段階は密

表 1　第一段階：身体接触を受け入れる 

カウボーイ：パートナーを背中に
背負って運ぶ。

ツイスター：2 人が頭を突き合わ
せて床に腹ばいになる。腕を前方
に挙げて相手の手をつかみ、マッ
トの上を転がる。

手押し車：一方はプッシュアップ
の姿勢をとり、もう一方は後ろに
立って両脚を持つ。一方はプッ
シュアップの姿勢のまま両腕で進
み、もう一方は脚を持ったまま歩
いて前進する。2 人で動きを合わ
せて進む。

クイーン：2 人が手を繋ぎ、そこ
に 3 人目を乗せて運ぶ。

ベ ン・ ハ ー：4 人 1 組 に な る。
2 人は同じ方向を向いて並んで
立ち、内側の腕を相手の反対側
の肩に回す。3 人目は腰をかが
めて 2 人の間から頭を出し、両腕
を 2 人の腰に回して、3 人で戦車
の形をとる。4 人目は 3 人目の背
中に乗る。全員で動きを合わせて
定められたゴールまで進む。

ローリングログ：数人が並んで床
に腹ばいになる。一番端の 1 人が
他の人の上を転がって反対側へた
どり着く。これを繰り返す。

ウェディングキャリー：パート
ナーを両腕に抱えて運ぶ。

接な身体接触に慣れさせる第一歩とな
る。ホールド、ハグ、キャリーなどの動
作を介して相手に触れるエクササイズ
を実施する。目的は、身体接触に対す
る心理的抵抗を低減させることであ
る。

第二段階：物を取り合う
　この段階で初めて直接対決が行なわ
れる。ボールやハンカチなどの身に付
けた物を取り合う活動を行なう。その
ため、相手と対決する心理的重圧は低
いと考えられる。一方が動作（攻撃）を
開始し、もう一方はこれを防ぐ。これ
を交互に繰り返すとよい。複数人を参
加させて、攻撃と防御を同時に行なわ
せてもよい。

第三段階：場所を取り合う
　この段階の活動にはより戦略的な構
成要素が含まれる。「場所」は物質的要
素であるが、個人的空間として、物より
も相手に接近するように感じられる。
活動の目的は、指定された場所に留ま
るか達するかしながら、相手を指定さ
れた場所から追い出すことである。こ
の段階で利用される典型的な動作は、
プッシュ、プル、ブロックである（3）。

第四段階：相手の身体に触れる
　この段階から、ほとんどの格闘競技
の特徴である身体への直接的な働きか
けが始まる。一定のルールに従って、相
手の身体の様々な部分に接触する。一
方を攻撃者、もう一方を防御者として
実施するが、複数人で実施してもよい。
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表 2　第二段階：物を取り合う

ピックポケット：2 人 1 組で行な
う。それぞれハンカチを腰に下げ
るか、ボールを腕で抱える。目的
は、自分のハンカチやボールを奪
われずに、相手のものを奪うこと
である。

ハンカチ：それぞれパンツにハン
カチを挟む。目的は、自分のハン
カチを守って相手のハンカチを奪
うことである。複数人で実施する
ことも可能である。ルールで許さ
れる接触方法を変えて、ゲームの
難易度を高めるとよい。

リムーブザハット：2 人 1 組で行
なう。それぞれ頭部に小さなコー
ンを乗せる。目的は、自分のコー
ンを落としたり、相手に奪われた
りせずに、相手のコーンを奪うこ
とである。

クローズピン：それぞれが衣服に
3 ～ 4個の洗濯バサミを付ける。
目的は、自分の洗濯バサミを守っ
て相手の洗濯バサミを奪うことで
ある。

ソ ッ ク ス：2 人 1 組 で 行 な う。
2 人とも靴を脱いで、靴下を片方
だけ履く。目的は、自分の靴下を
守って相手の靴下を脱がせること
である。

トレジャーファイト：一方がボー
ルを抱え込み、もう一方は相手を
ひっくり返してボールを奪う。

表 3　第三段階：場所を取り合う

ブラックホール：床に描かれた円
の上で肩を組み合う。目的は、相
手を円内に引き込むか、踏み込ま
せることである。

ダイヤモンド：4 人 1 組になり、
4 つのコーンで示した正方形の中
に入り、1 つのベルトを握る。合図
で、一番近くのコーンに手を伸ば
して触れる。

ボンファイヤ：4 人 1 組になって
手を繋ぎ、中央にコーンを置く。
合図で、全員一斉に後ろへ引っ張
り合う。目的は、コーンに触れた
り、コーンを越えたりしないこと
である。

ドンキー：一方が四つん這いにな
り、もう一方はその横に横たわる。
合図で、四つん這いになったほう
はゴールを目指して進み、もう一
方は相手を動けなくして前進を妨
げる。

アイランド：大きな安全マット（す
なわち「島」）の上に、5 ～ 6 人の参
加者が乗る。目的は、マットから
他の参加者を追い出して、最後ま
でマット上に残ることである。

グラディエーター：それぞれエク
ササイズボールを抱え、2 人 1 組で
大きなマットに乗る。目的は、ボー
ルで押し合って相手をマットから
追い出すことである。

タイニーベッド：2 人 1 組でマッ
トの上に寝る。目的は、腕ではな
く全身を使って相手をマットから
押し出すことである。

タートル：一方はうつ伏せになり
前進を試みる。もう一方はカメの
甲羅のようにその上に覆いかぶさ
る。目的は、ゴールまでたどり着
くことである。

スクワッター：それぞれ両手を背
中で組む。一方は、床に置かれた
リングの中に片足を入れてその場
所を守る。もう一方はリングの外
にいて、片脚でホップしながら相
手を押して相手の足をリングから
押し出す。
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表 4　第四段階：相手の身体に触れる

ステッカー：全員が 5 枚のステッ
カーを持つ。目的は、相手よりも
先にすべてのステッカーを相手に
貼ることである。複数人で実施し
てもよい。

タッチザフィート：2 人 1 組にな
り向かい合う。目的は、自分の足
で、できるだけ多く相手の足に触
れることである。

ボディーガード：4 人 1 組にな
る。1 人目は攻撃者（ファン）、2 人
目は防御者（スター）、あとの 2 人
はスターを守るボディーガード
である。スターとボディーガード
は 1 列になり、スターに触れよう
とするファンからスターを守る。

タッチザヘッド：一方は立ち、も
う一方は床に仰向けに寝る。立っ
ているほうは、できるだけ多く相
手の頭に触れる。

タッチザレッグ：2 人 1 組になり
向かい合う。目的は、できるだけ
多く相手の脚に触れることであ
る。

表 5　第五段階：相手の姿勢を崩す

サ ー ク ル オ ブ ス ト レ ン グ ス：
4 人 1 組になり手を繋ぐ。目的は、
自分以外を転倒させることであ
る。足払いをしてもよい。

スイスエンカウンター：2 人 1 組
になり、片手を握り合う。目的は、
相手を後ろから抱え込むことであ
る。

バランスオンザライン：2 人 1 組
になり、向かい合う。両足を縦に
一直線に置く。目的は、相手の足
の位置をずらすことである。

ドントゲットアップ：一方が四つ
ん這いになり、もう一方は立つ。
合図で、四つん這いになったほう
は立ち上がろうとし、立っている
ほうはそれを邪魔する。

アリゲーター：2 人 1 組になり、
プッシュアップの姿勢で向かい合
う。目的は、相手の手首をつかん
で引き倒すことである。

オムレツ：一方がうつ伏せに寝る。
もう一方は腰を落とした姿勢で、
それを仰向けにさせる。

ス コ ッ テ ィ ッ シ ュ エ ン カ ウ ン
ター：2 人 1 組で立つ。同時に相
手を持ち上げて、床から浮かせよ
うとする。
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第五段階：相手の姿勢を崩す
　この段階は、組み技を利用する格闘
競技と最も類似しており、両手で相手
をつかんで、相手のバランスを崩した
り、相手の姿勢を固定したりする。こ
れは柔道、ブラジリアン柔術、レスリン
グで使われる「投げ」や「固め」の技とき
わめて類似している。
　この段階で、活動の自然な漸進を介
した格闘競技への導入は完了である。
格闘競技に関連する動作、技術・戦術、
生理学的反応が蓄積され、特定の競技
への参加が可能になる。ただし、参加
の際は設備と有資格者による指導が必
要である。

運動強度の管理方法
　先に触れたように、格闘競技活動で
行なわれる運動は、HIITで行なわれる
運動ときわめて類似していると考えら
れる。運動－休息比やレップ数などの
変数を操作することによって、急性の
生理学的反応を生む運動強度を調整す
ることができる。Laursen＆Buchheit

（16）は、HIITに短い運動時間（10 ～
60 秒）と長い運動時間（90 秒～ 5 分）を

表 6　パートナーの変更、攻撃と防御の役割の変更、技術・戦術の変更の指示によって運動－休息比を変える方法

提案 1：同じ活動を 90 秒×4 回実施する。運動－休息比は役割交代によって調整する。

ボディーガード
90 秒

90 秒休息して役
割交代

ボディーガード
90 秒

90 秒休息して役
割交代

ボディーガード
90 秒

90 秒休息して役
割交代

ボディーガード
60 ～ 90 秒

提案 2：2 つの活動を 60 秒×4 回実施する。運動－休息比は役割交代、活動の変更、パートナーの変更によって調整する。

トレジャーファ
イト 60 秒

60 秒休息して役
割交代

トレジャーファ
イト 60 秒

60 秒休息して活
動の変更

スイスエンカウ
ンター 60 秒

60 秒 休 息 し て
パートナーの変更

スイスエンカウ
ンター 60 秒

表 7　格闘競技活動を評価するための
チェックリスト

1. 格闘中も感情が制御されて
いる。

はい
いいえ

2. 仲間に配慮し、相手の安全を
最優先している。

はい
いいえ

3. 積極的に参加している。 はい
いいえ

4. アクション－リアクション
の戦術原則を利用している。

はい
いいえ

図　格闘競技活動の漸進

格闘競技活動の漸進方法

第一
段階

第二
段階

第三
段階

第四
段階

第五
段階

物を
取り合う

身 体 接 触 を
受け入れる

場所を
取り合う

相手の身体
に触れる

相手の姿勢
を崩す

組み込むことによって、それぞれホス
ファゲン機構／解糖系と解糖系／酸化
機構を発達させることができるとし
た。
　格闘競技活動の場合、これらの変数

（運動－休息比）はパートナーの変更、
攻撃と防御の役割交代、技術・戦術の
変更指示によって管理することができ
る。これらの方法を利用して、HIITプ
ロトコルを設計する際と同じように、
運動－休息比を設計するとよい（表 6）。
　HIITプログラムの作成において最
初に考慮するべき変数は心肺系の応答
である。しかし、対象が児童や青少年
の場合は、無酸素性解糖系の寄与と神
経筋系への負荷が果たす役割も考慮す
る必要がある（2）。これらの変数は、各
活動で利用されるスペース、動作速度、
テコを調整することによって操作可能
である。例えば、スペースが広ければ、
参加者が逃げられる場所が広がるた
め、運動時間を延長することができる。
一方、スペースの形が定められている
場合は（円、正方形、八角形など）、参加
者はそれに応じて特定の戦術を選択し
なければならない（16）。また、参加者

に出される指示や課される制限、およ
び相手の抵抗に打ち勝つために必要な
動作速度やテコの大きさは、ゲームの
代謝要求を増大させる可能性がある。

進歩の評価方法
　ここで提案した格闘競技活動が課す
要求を理解して、プログラムを漸進さ
せるには、トレーニングプロセスのモ
ニタリングに利用できるツールが必要
である。
　生理学的観点からみると、主観的運
動強度は、格闘競技における内的トレ
ーニング負荷をモニタリングする妥当
性と信頼性の高いツールである（29）。
主観的運動強度は、0（休息）～ 10（最大
強度）の 11 段階で運動に対するアスリ
ートの認識を捉える主観的尺度であ
る。主観的運動強度と生理学的変数が
相関関係にあることは、諸研究によっ
てすでに示されている。ゲームベース
の活動の運動強度や生理学的要求との
関連性も高いため、理解に役立つだろ
う。そのほか、心拍数に基づいて運動
強度を測定する方法も利用されてい
る。ただし、Franchini＆Artioliら（7）は、



44 March 2022　　Volume 29　　Number 2

柔道に特異的な様々なトレーニング課
題の運動－休息比を変更しても、心拍
数は変動しなかったことを報告してい
る。
　表 7 に、格闘競技活動に参加する子
どもの態度を評価するチェックリスト
を挙げた。評価項目は、安全、意欲、戦
術原則の利用である。

結論
　格闘競技活動で行なわれる運動には
数多くの筋群が関与し、児童や青少年
は楽しみながら筋力とV

4

O2maxを発達
させることができる。その構造はHIIT
と類似しており、役割交代やパートナ
ーの変更などによって、運動－休息比や
ゲームの変数を調整することが可能で
ある。
　格闘競技活動の漸進的プログラム
は、格闘競技への参加を目的として、単
純な身体接触から複雑な身体接触へと
進む。どの段階でも学習が成功するよ
うに、身体接触とゲームで課される制
限を漸進させている。
　格闘競技活動によって獲得された多
くのスキルは、団体競技にも直接転移
する。例えば、第二段階と第三段階で
提案した物や場所をめぐって争うゲー
ムの多くは、フットボール、ラグビー、バ
スケットボールなどの競技に適用でき
る。同じく、相手に接触する第四段階
のゲームは、空手、テコンドー、フェン
シング、剣道などの打撃技を利用する
インパクトタイプの競技に直接転移す
る。また、相手の姿勢を崩す第五段階
のゲームは、柔道やレスリングなどの
組み技を利用するコンタクトタイプの
競技に転移する。◆
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