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１．研究目的

ラグビーフットボール（以下、ラグビー）のゲームに

おける運動様式は、ジョギングやウォーキングといった

低強度の運動中に、ダッシュやスクラム、タックルとい

った高強度の運動を何度も反復する間欠的運動である。

そのため、ラグビーのゲームにおいて要求されるフィッ

トネスは、高強度の運動において、力強いパワーを発揮

する無酸素性能力と、その発揮パワーを長く、高いレベ

ルで繰り返すことを可能にする有酸素性能力の双方3）9）

となる。また、近年のルール改正に伴い、ゲーム形態は

よりスピーディな展開を必要とするものに変化してきて

いる9）10）。そのため、80分間のゲームを通して高い競技

力を発揮するためには、プレーヤーが高いフィットネス

レベルに達していることが重要となる。

ラグビー選手のフィットネスに関する研究は、これま

でにも数多く行われている。その多くは、実験室テスト

としては、無酸素性パワー21）、最大酸素摂取量3）12）14）23）

および等速性筋持久力 22）などの測定である。さらに、

トレーニング現場でより簡便にフィットネスの測定を行

うためのフィールドテストでは、短距離走20）、The 85%

maximal 100m shuttle run test4）およびマルチステージ

フィットネステスト5）20）などの測定が行われている。ま

た、これらの研究の多くは、プレーヤーのポジションを

フォワードとバックスとに分けて検討されてきた。しか

し、ラグビー選手のフィットネスを無酸素性、有酸素性

能力という観点から総合的に測定し、さらに、ポジショ

ン別の特性について検討したものはあまり行われていな

い。

そこで本研究では、ラグビー選手の無酸素性および有

酸素性パワーの測定を行い、ポジション別のパワー発揮

特性を検討することによって、今後のフィットネストレ

ーニングにおける基礎的資料を得ることを目的とする。
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２．研究方法

１．被験者

被験者は、関西大学ラグビーフットボールＡリーグに

所属するＡ大学の選手49名とした。被験者の年齢、身

長、体重の平均および標準偏差は、それぞれ20.6±1.0

歳、175.0±5.8cm、80.5±11.8kgであった。測定を実施

するにあたり、被験者に対して測定に伴う苦痛および危

険性について十分な説明を行い、測定に参加する同意を

得た。また、すべての測定は、十分なウォーミングアッ

プを行った後に実施した。

２．無酸素性パワーテスト

自転車エルゴメーター（POWER MAX-VⅡ；コンビ

社製）を用い、負荷を体重の８％の重量に設定し、60秒

間の全力ペダリング運動を行った 1）6）。発揮されたパワ

ーの測定は、自転車エルゴメーターと接続されたコンピ

ューターにより、0.1秒ごとに記録された。測定項目は、

ピークパワー（Peak Power）、体重あたりのピークパワ

ー（Peak Power/BW）、60秒の平均パワー（Mean

Power）、体重あたりの 60秒の平均パワー（Mean

Power/BW）および以下に示す低下率とした。

低下率＝(Peak Power－Power(55－60))÷Peak Power

Power(55－60);55秒～60秒の平均パワー）

なお、測定を行う前に被験者に対して、サドルの高さ

を最もペダリングしやすい位置にセットすること、運動

中はサドルから腰を上げないこと、ペース配分をせず運

動開始時から終了時まで最大努力でペダリングするこ

と、の３点を指示した。

３．有酸素性パワーテスト

Legerら11）が考案したマルチステージフィットネステ

スト（以下、マルチテスト）を用いた。テスト方法は、

20ｍのコースを往復するシャトルランを、あらかじめ録

音された音声信号に合わせて、8.5km/hのスピードか

ら、約１分ごとに信号間隔を短くすることによって、ス

ピードを0.5km/hずつ増加させるものである。被験者が

音声信号についていけなくなった時点でテストを終了

し、走ったシャトルランの本数から最大酸素摂取量（以

下、V
.
O2max）を推定する。

４．ポジションの分類

ラグビーでは、ポジションが図１に示すように分けら

れる。本研究では、ポジション別のフィットネス特性を

検討するために、FW１（PR、HO、LO）、FW２（FL、

No.8）、BK１（SH、SO、In. CTB）、BK２（Out. CTB、

WTB、FB）の４つに分類した。各グループの人数は、

FW１（18名）、FW２（11名）、BK１（９名）およびBK

２（11名）であった。

３．結果および考察

本研究における測定結果の平均および標準偏差を表１

に示した。また図２には、無酸素性パワーテストにおけ

る５秒ごとの発揮パワーの平均および標準偏差を表し

た。

まず、無酸素性パワーおよび最大酸素摂取量

（V
.
O2max）について、先行研究との比較を行った。本研

究における無酸素性パワーについては、ピークパワーが

960.7±136.3Wであり、体重あたりでは12.0±0.8W/kg

であった。上野ら 23）は、本研究における被験者と同様

に、大学トップレベルにあるチームの無酸素性パワーを

測定した。その結果、ピークパワーは 985.4Wであり、

体重あたりでは13.4W/kgであったと報告している。ピ

ークパワーはほぼ同等の値であったが、体重あたりでは

図１.  ラグビーにおけるポジションとその配置

表１．各測定項目における平均値
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違いがみられた。被験者の身体特性を比較したところ、

本研究における被験者の平均体重は80.5kgであり、上野

ら 23）が行った研究では73.9kgであった。そこで、ピー

クパワーと体重との関係をみると、図３に示すように両

者の間には、非常に高い相関（r=0.894）がみられた。

つまり、身体が大きい選手ほど、ピークパワーは高い値

を示すことになる。また、さまざまな種目の一流選手の

無酸素性パワーを測定した中村 16）によると、ラグビー

選手の無酸素性パワーは 1 0 8 0 W、体重あたりでは

13.2W/kgであると報告している。Brewer2）は、オース

トラリアの一流ラグビーリーグ選手における無酸素性パ

ワーの測定を行い、ピークパワーは約1110W、体重あた

りでは、FWの選手が14.3±1.4W/kg、BKの選手に関し

ては15.9±1.4W/kgであったと報告しており、特に体重

あたりでは明らかな違いがみられた。

V
.
O2maxの測定は、これまでに数多く行われてきた 3）

12）14）23）。国際レベルの選手では、62.6±2.6ml/kg/min

であり、その範囲は58.7～67.5 ml/kg/minであったと報

告されている 12）。大学トップレベルの選手では、54.8±

2.6ml/kg/minであった 23）。本研究における被験者の

V
.
O2maxは、52.8±4.4ml/kg/minであり、最大値は64.9

ml/kg/minであった。無酸素性パワーのピークパワー

は、体重と非常に高い相関関係を示した。そこで、

V
.
O2maxと体重との関係を調べた。すると、図４に示す

ように、両者の間には有意な負の相関関係（r=－0.505）

がみられた。つまり、身体が大きいほどピークパワーは

高い値を示すが、V
.
O2maxは逆に低い値を示すことにな

る。現在ラグビー日本代表（JAPAN）のフィットネスコ

ーチであるGary Wallaceによると、JAPANが世界の強

豪国と互角に戦うには、フィットネスに関して次の3点

が必要であると述べている 24）。１、体脂肪率の減少。

２、体重あたりのパワーの増加。３、ランニングスピー

ドの向上。これら３点については、本研究の結果からも

窺えるものであった。

続いて、ポジション別のパワー発揮特性について検討

を行う。ポジションの分類では、FWをスクラムの第１、

２列であるFW１（PR、HO、LO）とスクラム第３列の

FW２（FL、No.8）に分けた。またBKについては、

Gary Wallace24）が行っているフィットネスに関するグ

ループ分けと同様に、BK１（SH、SO、In. CTB）、BK

２（Out. CTB、WTB、FB）に分けた。各測定項目にお

けるポジション別の比較を図５に示した。

身長、体重およびピークパワーについては、FW１、

FW２の順に高い値を示し、BK１、BK２はほぼ同じ値

であった。前述したように、ピークパワーと体重との間

には非常に高い相関関係がみられる。FWの選手は、ス

クラムやモール、ラックにおいては、ピークパワーの力

強さが求められるため高い値を示したと考えられる。ま

た、有意ではないものの、BK１に比べBK２の方が高い

図２．無酸素性パワーテストにおける５秒ごとの

発揮パワーの変化

図３．ピークパワーと体重との関係

図４．V
.
O2maxと体重との関係
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値を示した。BK１のSHのポジションは、俊敏性が求め

られるため、特に身体が小さい選手がなることが多く、

本研究においても、平均体重は65.0±8.5kgであった。

そのためピークパワーは低い値であったと考えられる。

体重あたりのピークパワーでは、BK２、FW２、BK１、

FW１の順で高い値を示した。体重あたりのピークパワ

ーは、短距離疾走能力と有意な関係にあることが明らか

にされている 7）15）。BK２は特にランニングスピードが

求められる。また、FW２の選手はFWとしての力強さ

だけでなくスピードも要求される。そのため、BK２に

次いで高い値を示したと考えられる。

60秒の全力運動における、総エネルギー供給量に対す

る有酸素性エネルギーの占める相対的割合は50％であ

り、残りの50％は無酸素性から供給される 13）19）。また、

Jacobs8）によると、60秒の全力運動では、体内に蓄積す

る乳酸が最大値になると報告されている。つまり、60秒

の全力ペダリング運動では、無酸素性＋有酸素性能力が

反映され、体内に蓄積した乳酸に対する緩衝能力も含ま

れると考えられる。60秒の平均パワーでは、ピークパワ

ーと同様にBKの選手に比べFWの方が有意に高い値を

示した。しかし、体重あたりでは、BKの選手の方が高

い値を示した。体重あたりのピークパワーにおける結果

との違いは、BK１がFW２より高い値を示し、BK２と

ほぼ同等であったことである。

図５．各測定項目におけるポジション別の比較
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低下率は、値が低いほど筋出力を低下させずに運動を

持続できることを示している。結果は、BK１、BK２、

FW２、FW１の順であった。この順序はV
.
O2maxと同じ

であった。また、筋出力の低下を抑えるには有酸素性能

力が重要であることが明らかにされている 17）。そこで、

低下率とV
.
O2maxとの関係を調べたところ、図６に示す

ように、有意な負の相関関係（r=－0.561）がみられた。

ラグビーのゲームにおける総移動距離を調べたMeir14）

らによると、ハーフバックスが7921±473mで一番長い

距離を走っていたと報告している。そのため、ゲームに

おいて運動量が求められるBK１の選手が高い値を示し

たと考えられる。また、FWのなかでは、FW２の選手

が運動量を求められる。FW２は、低下率では、BK１に

次いでBK２とほぼ同じ値であったが、V
.
O2maxの値は、

BK２を下回った。

これらの結果より、ポジションにおけるフィットネス

の特性を図７のように示した。この図は、全体の平均お

よび標準偏差をもとに表２に示す評価基準を作成し、ポ

ジション別の平均を得点化したものである。ただし、低

下率については、評価基準は逆になる。

FW１はピークパワー、60秒の平均パワーともに優れ

ていた。しかし、有酸素性能力を表す低下率、V
.
O2max

は、ともに低い値であった。すべての指標において高い

成績を示し、総合的な能力を兼ね備えていたのはFW２

であった。BK１は、有酸素性能力および体重あたり60

秒の平均パワーにおいて高い値を示した。しかし、ピー

クパワーは極端に低い値であった。BK２は体重あたり

のパワーに優れており、V
.
O2maxも高い値であった。

４．要　　約

本研究の目的は、ラグビー選手の無酸素性および有酸

素性パワーの測定を行い、ポジション別のパワー発揮特

性を検討することであった。

１）最大無酸素性パワーテストにおける、ピークパワー

は 9 6 0 . 7± 1 3 6 . 3 Wで、体重あたりでは 1 2 . 0±

0.8W/kgであった。

２）V
.
O2maxは、52.8±4.4ml/kg/minであった。

３）FW１（PR、HO、LO）の選手は、ピークパワー、

60秒の平均パワーともに優れていた。しかし、有酸

素性能力を表す低下率、V
.
O2maxは、ともに低い値

であった。

４）FW２（FL、No.8）の選手は、すべての測定項目に

おいて高い成績を示し、総合的な能力が求められる

と考えられる。

５）BK１（SH、SO、In. CTB）の選手は、有酸素性能

力および体重あたり60秒の平均パワーにおいて高

い値を示した。しかし、ピークパワーは極端に低い

値であった。

６）BK２（Out. CTB、WTB、FB）の選手は、体重あた

図６．V
.
O2maxと低下率との関係

表２．５段階評価基準

図７．各ポジションにおけるパワー発揮特性
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りのパワーに優れており、V
.
O2maxも高い値であった。
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