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心拍数と主観的運動強度からみた7人制ラグビーの運動強度
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Exercise intensity of Rugby Sevens from the viewpoint of heart rate and RPE
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Abstract

To compare physiological characteristics of rugby union, HR and RPE were measured for 10 high school students in 

sevens rugby games.

Each subject’s HR in a sevens rugby game fluctuated up and down periodically between 120-190bpm, and it was 

higher than 80-200bpm in rugby union games. The average HR per minute during games also fluctuated between 150-

180bpm. The fluctuation of HR in sevens rugby games was smaller than that in rugby union games.

BK had spent more time in “Maximal” and “High” area than FW from the view of the distribution of HR in sevens 

rugby games. But, FW had spent more time in “Moderate” and “Low” area than BK. This result was different from that 

of rugby union.

There were no difference between the RPE of FW (15.8±1.9) and BK (15.9±2.1).

These results indicate that training effect of rugby sevens will be expected by increasing the exercise intensity and 

reducing the rest time of rugby union games trainings.
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Ⅰ．緒　言

ラグビーフットボール競技には，15名，10名，また

は 7名のものがある（International Rugby Board, 2011）．

1883年にスコットランドを起源とする7人制ラグビー

フットボール競技 （以下，7人制ラグビーと略す） に

ついては，ラグビーワールドカップセブンズが1993

年に，セブンズワールドシリーズが1999年にそれぞ

れ開催され，世界的発展を遂げて今日に至っている．

また，2009年には，国際オリンピック委員会が2016

年のリオデジャネイロオリンピック大会から男子と女

子の 7人制ラグビーを正式種目として採用することを

決定し，世界の注目を集めている．

わが国の 7人制ラグビーについては， JAPAN SEVENS

国際大会が1996年から，高校生の全国規模の大会が

1997年から開催されるようになった．さらに，2001

年の秋田ワールドゲームズにおいて，競技レベルや性

別，年齢層別に幅広くゲームが行われ，7人制ラグ

ビーの普及がそれまで以上に図られてきた．

ラグビーに限らず，多くのスポーツ競技において，

ゲーム中や練習中の運動強度の測定から，その種目の

競技特性を明らかにし，その結果をトレーニング現場

に活用して競技力の向上に寄与する研究が行われてき

た （Borg, 1982; Bangsbo, 1994; Sugiyama et al., 1999; 

Hoff et al., 2004）．運動強度の最も信頼性の高い指標

は，酸素摂取量 （V
3

o2） である （Astrand, 1995） が，そ
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の測定には技術的，経済的に多くの困難をともなう．

このため，スポーツ指導の現場では測定が比較的容易

でV
3

o2と直線関係を示す心拍数 （HR） （猪飼ほか，

1971；外岡，1994；杉田，2005） や，言語尺度を用い

て主観的に運動強度を判断するため利便性に優れた

Borg （1970） の主観的運動強度 （RPE） （青木，1983） を

運動強度の指標として用いることが多い．

15人制ラグビーフットボール競技（以下，15人制

ラグビーと略す）については，ポジション別に運動強

度が検討されている．19歳以下のラグビー選手を対

象にゲーム中HRを測定したDeutsch et al. （1998） や  

Doutreloux et al. （2002） によれば，フォワードプレー

ヤー （FW） はバックスプレーヤー （BK） よりも高い

HRの領域でプレーする時間が長い．

しかし，7人制ラグビーに関するこれまでの研究は

ゲーム分析が主であり （畑ほか ,1997; 渡辺ほか ,1999 ; 

渡辺ほか，2000；椿原ほか，2002；椿原ほか，2004；

武石，2010），生理的特性や必要とされる運動能力に

ついてはほとんど検討されていない．このため，現状

では両ラグビーの生理的特性を比較することができな

い．しかし，サッカーなどの他の球技種目において

は，競技人数がゲーム中の運動強度に影響することが

知られている （梶山ほか，2006）．このため，7人制ラ

グビーにおけるHRやRPEの測定により，両ラグビー

の生理的特性を比較できれば，それぞれのラグビーに

おけるトレーニング手段を個別に考慮することが可能

となり，競技力向上に有用な知見を提供するものと考

えられる．

そこで本研究では，HRとRPEを指標として 7人制

ラグビーにおける運動強度を測定し，15人制ラグ

ビーについての研究結果と比較することにより，7人

制ラグビーの生理的特性を明らかにし，合わせて 7人

制ラグビーのトレーニングへの示唆を得ることを目的

とした．

Ⅱ．研究方法

1．被験者

健康上の問題がなく，かつ全国大会出場経験が複数

回の実績を持つ高等学校ラグビー部の男子生徒を対象

とした．被験者の身体特性とポジションを表 1に示し

た．欠損値が生じたデータは削除したことにより，全

被験者数は10名 （FW6名，BK4名） となった．

2 ．実験方法

事前に被験者に本研究の主旨と実験内容をよく説明

した後，7人制ラグビーの競技規則に則ったゲームを

行った．実験に際して，チームは 4つ作り，被験者を

そのうち 2チームにランダムに所属させ，総当たり戦

5ゲームを行った．しかし，実験データに欠損値が生

じたゲームを削除したため，本研究では分析対象を全

4ゲームとした．ゲームは前後半各10分で，ハーフタ

イムは 2分とした．分析対象とした全 4ゲームにおい

て，全被験者は途中交代することなくゲーム終了まで

表 1　被験者の身体特性とポジション

被験者 年齢（歳） 身長（cm） 体重（kg） BM ポジション

a 16 174 96 31.7 FW

b 17 183 80 23.9 FW

c 16 168 80 28.3 FW

d 16 158 87 34.9 FW

e 16 167 79 28.3 FW

f 16 172 71 24.0 FW

x ± σ
（n＝6） 16.2±0.4 170±8.3 82.1±8.5 28.5±4.3

g 16 176 65 21.0 BK

h 17 170 65 22.5 BK

i 17 165 60 22.0 BK

j 17 165 57 20.9 BK

x ± σ
（n=4） 16.8±0.5 169±5.2 61.8±3.9 21.6±0.8

x ± σ
（n=10） 16.4±0.5 168.9±6.6 74±11.9 25.8±4.6

FW：フォワード，BK：バックス
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ゲーム中RPEに及ぼすポジションと測定時間の影

響を検討するため，ポジション （2；FW，BK）×測定

時間 （4；ゲーム前半の開始 5分目と終了時点，ゲー

ム後半の開始 5分目と終了時点） の分散分析を実施し

た．有意水準はいずれも 5％未満とした．

Ⅲ．結　果

7人制ラグビーのゲーム中における各被験者のHR

の推移を視認するため，本実験で行った代表的なゲー

ムの例を，FWとBKのポジション別に図 1に示し

た．FWとBKともにゲーム前半においては，どの被

験者も前半 1分過ぎまでにHRは急激に上昇し，その

後はゲーム前半が終了するまで，FWでは120-190bpm

の間を，BKでは 1例を除き150-190bpmの間を周期的

に上下に変動した．ハーフタイムの 2分間で，各被験

者のHRは120-140bpmまで下降した．ゲーム後半に

おいても，1分過ぎまでにHRは急激に上昇し，その

後はゲーム後半が終了するまでFWでは140-190bpm

の間を，BKでは150-190bpmの間を周期的に上下に

変動した．このように，HRの上昇値にはFWとBKと

の間に差はないが，HRの下降値においては，BKは

FWより高レベルを保ち，HRの振幅が小さい傾向が

認められた．

各 4ゲームにおけるHRの 1分毎の平均値の推移を

FWとBK別に図 2に示した． FWとBKともにHRは

ゲーム開始 2分目までに急激に上昇し，多くの場合，

ゲーム前半の終了まで150-170bpmの間で周期的に上

下に変動した．ハーフタイム時に一時下降するが，

ゲーム後半の 2分目までに再度上昇し，ゲーム後半の

終了まで160-180bpmの間で周期的に上下に変動し

た．分散分析の結果，FWにおいて，ゲームと経過時

間の交互作用は有意であった（F （63,210）＝5.65, 

p<.01）．また，ゲームの主効果は有意でなかったが

（F （3,10）＝0.47, p>.05），経過時間の主効果は有意で

あった （F （21,210）＝15.02, p<.01）．そこで，経過時

間の主効果について多重比較を行った結果，ゲーム前

半の開始 1分目に対して，2分目と 5分目，ゲーム後

半の15分目と16分目，22分目は有意に高かった （い

ずれもp<.05）．HRが最も低下したハーフタイムの12

分目に対しては，ゲーム前半の 2～11分目までと，

ゲーム後半の13～22分目までは有意に高かった （いず

れもp<.01）．

BKにおいても，ゲームと経過時間の交互作用は有

意であった （F （63,126）＝3.61, p<.01）．また，ゲーム

プレーした．なお，疲労の影響が出ないように，ゲー

ム間には 1時間30分以上の休息時間を挿入し，1日に

3ゲーム以上は実施しなかった．なお，ゲーム実施に

際して，戦術については特に指示することはなく，各

チームの意思に委ねた．

ゲーム中 HRの測定には，ハートレイトモニタ

（POLAR社製RS400） を用い，ゲーム開始からゲーム

終了まで 5秒毎に測定した．RPEは，ゲーム前半の開

始 5分目と終了時点，ゲーム後半の開始 5分目と終了

時点の計 4回測定した．ゲーム前半の開始 5分目と

ゲーム後半の開始 5分目の測定については，アウトプ

レー時を利用した．このため，結果として 4ゲームの

平均値は，ゲーム前半の開始 5分目で 5分 6±17秒，

ゲーム後半の開始 5分目で17分15±16秒となった．

RPE尺度としてBorgのRPEスケールに基づく小野寺

と宮下 （1977） の日本語表示を用い，被験者に尺度を

直接提示して該当する数字を回答させた．

ゲーム中のインプレー時間とアウトプレー時間を計

測するため，VTRによる撮影をゲーム開始から終了

まで行った．インプレー時間及びアウトプレー時間は

競技規則に則り，レフリーの笛によりプレーが停止さ

れるまでをインプレー時間とし，インプレー時間が終

了して次のプレーが開始されるまでの時間をアウトプ

レー時間とした．

3 ．統計処理

上記の実験で得られたHRのデータは，心拍数解析

ソフト（キャノン社製トレーニングアドバイザー）を

用いて被験者毎にパーソナルコンピューターに入力

し，統計処理を行った．ゲーム中HRに及ぼすゲーム

と経過時間の影響を検討するため，ゲーム （4；4

ゲーム）×経過時間 （22；1分目－22分目） の分散分析

を実施した．また，ゲーム中HRに及ぼすポジション

と経過時間の影響を検討するため，ポジション （2；

FW，BK）×経過時間 （22；1分目－22分目） の分散分

析を実施した．

さらに，Deutsch et al. （1998） と同様に，ゲーム中

の各被験者の最高心拍数 （以下，HRmaxと略す） を基

準とした 4つのカテゴリーMaximal （>95％HRmax），

High （85-95％HRmax），Moderate （75-84％），Low

（<75％） を用いて，FWとBKのポジション別にHR

を分類した．この場合，ハーフタイム時 （10分－12

分） におけるHRは除外した．各カテゴリーにおける

FWとBKの平均値の差の検定には対応のない t 検定

を用いた．
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p<.01）．HRが最も低下したハーフタイムの12分目に

対しては，ゲーム前半の 3～10分目の多くの時間，

ゲーム後半の17分目，20分目は有意に高かった （い

ずれもp<.01）． 

全 4ゲームを合わせたHRの 1分毎の平均値の推移

を図 3に示した．分散分析の結果，ポジションと経過

の主効果は有意でなかったが （F （3,6）＝5.76, p>.05），

経過時間の主効果は有意であった （F （21,126）＝12.59, 

p<.01）．そこで，経過時間の主効果について多重比

較を行った結果，ゲーム前半の開始 1分目に対して，

2～5分目までと，7～10分目まで，ゲーム後半の15

～22分目の多くの時間は有意に高かった （いずれも
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図１　7 人制ラグビーのゲーム中における各被験者のHRの推移 （FW （上図），BK （下図））
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ゲーム後半の19分目と22分目は有意に高かった （い

ずれもp<.01）．ハーフタイムの12分目に対しては，

ゲーム前半の 2～10分目の多くの時間，ゲーム後半の

13～22分目の多くの時間は有意に高かった （いずれも

p<.01）． 

次に，Deutsch et al. （1998） の 4つのカテゴリーで

時間の交互作用は有意でなかった （F （21,126）＝0.29, 

p>.05）．また，ポジションの主効果は有意であり，

BKはFWより有意に高かった （F （1,6）＝6.92, p<.05）．

さらに，経過時間の主効果は有意であり （F （21,126）

＝6.34, p<.01），多重比較の結果，ゲーム前半の開始

1分目に対して，ゲーム前半の 2～3分目，8分目，
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図２　各 4ゲームにおけるHRの 1分毎の平均値の推移 （FW （上図），BK （下図））
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ゴリーにおいても，BK （56.7±6.4％） はFW （51.2±

7.4％）よりも有意に高値を示した （ t （22）＝-3.10, 

p<.05）．しかし，Moderateのカテゴリーにおいて

は，FW （27.4±7.6％） がBK （16.3±6.5％） よりも有

分類したゲーム中HRの比率におけるFWとBK間で

の比較を図 4に示した．Maximalのカテゴリーにおい

てBK （24.0±4.6％） はFW （14.7±5.8％） よりも有意

に高値を示した （ t （22）＝-2.59, p<.05）．Highのカテ
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図３　全 4ゲームを合わせたHRにおける 1分毎の平均値の推移
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させたミニサッカーにおけるHRは持久性運動に類似

すると報告されている （梶山ほか，2006）．7人制ラグ

ビーは，15人制ラグビーの競技規則に準じてゲームが

実施されることになっているが，その競技人数や競技

時間などの若干の相違がみられる （表 4）．そのた

め，その競技特性も変化し，運動強度が異なることが

推測される．

本研究における 7人制ラグビーの場合，各被験者の

HRは，ゲーム開始後に急激に上昇し，その後は120-

190bpmの間を周期的に変動した．また，各ゲームに

おける全被験者の 1分毎のHRの平均値でみても，

ゲーム開始 2分目までにHRは急激に上昇し，ゲーム

前半の終了まで150-170bpmの間で周期的に変動し

た．ハーフタイム時に一時下降するが，ゲーム後半の

2分目までに再度上昇し，ゲーム前半より10拍程度高

い160-180bpmの間でゲーム後半の終了まで周期的に

変動した．Doutreloux et al. （2002） によれば，15人制

ラグビーにおける各被験者のゲーム中HRは80-200 

bpmの間で周期的に変動している．これを本研究の 7

人制ラグビーと比較すると，15人制ラグビーの方が

HRの変動幅が大きい．7人制ラグビーは，15人制ラ

グビーに比べて競技人数が半減するにもかかわらず，

コート面積は変わらないために，選手一人当りの単位

面積は大きくなる．このため，ボール所持率の上昇

や，プレー範囲の拡大などが生じ，各選手の運動量が

多くなる．このことが，7人制ラグビーにおけるHR

の平均値を高くし，変動幅を小さくした一因と考えら

れる．

HRの変動に影響するもう一つの要因として，イン

プレー時間とアウトプレー時間の比が考えられる．イ

ンプレー時間内には，ダッシュやタックル，スクラ

ム，ラック，モール等の高強度運動が発生する．しか

意に高値を示した （ t （22）＝-3.30, p<.05）．Lowのカ

テゴリーにおいても，FWがBKよりも高い傾向を示

した．

全被験者，FW及びBKにおけるゲーム中RPEの平

均値と標準偏差を表 2に示した．分散分析の結果，ポ

ジションと測定時間の交互作用は有意でなかった （F 

（1,23）＝4.03, p>.05）．また，ポジション，測定時間

とも主効果は有意でなかった（ポジション：F （1,23）

＝0.18, p>.05，測定時間：F （1,23）＝4.17, p>.05）．

ゲーム全体における全被験者のRPEは15.9±1.9で

あった．

全4ゲームにおけるインプレー時間とアウトプレー

時間の平均値と標準偏差を表 3に示した．ゲーム前

半，ゲーム後半ともにインプレー時間とアウトプレー

時間は大差なく，その比は全 4ゲームにおいて1：0.8

～0.9であった．

Ⅳ．考　察

1．7人制ラグビーと15人制ラグビーの比較

陸上競技の中距離走などにみられるように高強度の

運動を休息なしに継続する持久性運動の場合，HRは

運動開始2-4分後から運動終了までプラトーを示す

（山地，1983）．これに対して，高強度の運動を低強度

の運動もしくは休息をはさんで何度も繰り返す球技等

の間欠的運動の場合，HRは上昇と下降を繰り返す

（山本，1994）．しかし，球技においては競技人数や

コート面積の変化により，その競技特性が変わるため

（沼澤ほか，1996：津田ほか，2007），同一種目であっ

ても運動強度が異なることがある．例えば，正規の競

技規則に則ったサッカーゲーム中HRは間欠的運動の

様相を呈するのに対し，競技人数とコート面積を減少

表２　全被験者，FW及びBKにおけるゲーム中RPEの平均値と標準偏差

前半 5分目 前半終了時 後半 5分目 後半終了時 ゲーム全体

全被験者 （n＝10） 14.6±1.8 16.0±1.2 16.3±2.0 16.4±2.0 15.9±1.9

 FW　　（n＝6） 14.8±1.6 15.9±1.4 16.1±1.9 16.5±2.0 15.8±1.9

 BK　　（n＝4） 14.3±2.2 16.4±0.9 16.6±2.1 16.5±1.9 15.9±2.1

表３　全 4ゲームにおけるインプレー時間とアウトプレー時間の平均値と標準偏差 （分：秒）

ゲーム前半 ゲーム後半 ゲーム全体

インプレー時間 5 : 40±0 : 30 5 : 18±0 : 24 10 : 53±0 : 45

アウトプレー時間 5 : 00±0 : 35 5 : 05±0 : 40  9 : 42±1 : 03
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ついても，BKはFWよりも有意に高かった．また，

本研究における 7人制ラグビーの場合，Maximalや

Highの高いカテゴリーではBKはFWより長時間を費

やし，ModerateやLowの中から低のカテゴリーでは

FWはBKよりも長時間を費やす傾向が認められた．

これに対し，Deutsch et al. （1998） とDoutreloux et al. 

（2002） の15人制ラグビーにおいては，FWは，High

のカテゴリーにおいてゲーム中の 6割近くの時間を費

やし，BKよりもHRの高いカテゴリーで長時間を費

やしている．また，Maximalのカテゴリーにおいて

も，FWはBKよりも長時間を費やしている．しか

し，ModerateやLowの中から低のカテゴリーではBK

はFWよりも長時間を費やす傾向にある．

このように， 7人制ラグビーのポジション別にHR

を検討した場合，個人値，全ゲーム中HRの平均値，

HRのカテゴリーのいずれにおいても，BKはFWより

もHRの高い領域で多くの時間を費やしていた．これ

は，15人制ラグビーに比べ 7人制ラグビーにおける

少ない競技人数によって生じるポジション特性の変化

に起因するものと推測される．7人制ラグビーは，15

人制ラグビーと比較して，スクラムやラインアウトと

いったFWによるセットプレーの頻度が少ない （畑

ら，1997）．また，コンタクトプレーであるラックや

モールを形成せずに，ランやパスを使ってボールを保

持する時間を継続させることが勝敗の重要な要素であ

る （椿原，2004）．そのため，7人制ラグビーにおいて

は，BKはFWよりもボール所持率や役割が増し，HR

の高い領域で多くの時間を費やしていたと考えられ

る．

なお，本研究で得られた 7人制ラグビーの研究結果

と，15人制ラグビーの先行研究の結果を比較したもの

を表 5に示した．また，本研究で対象となった各被験

し，アウトプレー時間ではプレーが中断し，次のプ

レーへと準備するためにジョギングやウォーキング等

の低強度運動あるいは静止状態等の休息が発生する．

7人制ラグビーゲームにおいてもインプレー時間とア

ウトプレー時間が生じることにより高強度運動と低強

度運動が発生し，この繰り返しによって，ゲーム中

HRが上下動を繰り返したと推測される．本研究の 7

人制ラグビーのインプレー時間とアウトプレー時間は

渡辺ほか （1999） と同様に大差なく，その比は1：0.8

～0.9であった．これに対して，15人制ラグビーの場

合，インプレー時間とアウトプレー時間の比は1：1.5

～1.6と報告されている （森，2005）．すなわち，7人制

ラグビーに比較して15人制ラグビーではインプレー

時間よりもアウトプレー時間の方が長い傾向にある．

このため，7人制ラグビーよりも15人制ラグビーにお

いて，インプレー時間内に上昇したHRがアウトプ

レー時間内に下降する幅が大きくなるものと推測され

る．

本研究においては，対戦相手を変えた 4つのゲーム

を分析したが，1分毎のHRの平均値にはゲームの主

効果が認められなかった．このことは，ゲームの違い

はHRに影響する要因ではないことを示すことから，

HRの再現性は高いと考えられる．そのため，7人制

ラグビーのゲーム中HRは，ゲーム開始 2分目までに

急激に上昇し，ゲーム終了時までのインプレー時間と

アウトプレー時間による低強度運動と高強度運動の繰

り返しにより，上昇と下降を繰り返す変動傾向にある

と考えられる．

次に， 7人制ラグビーにおけるFWとBKのポジショ

ン別にゲーム中HRを検討した結果，個人値において

BKはFWよりもHRが高いレベルを保ち，その振幅も

小さい傾向がみられた．全 4ゲームのHRの平均値に

表４　7人制ラグビーと15人制ラグビーの競技規則の比較

7人制ラグビー 15人制ラグビー

競技人数
7人

（FW：3人，BK：4人）
15人

（FW：8人，BK：7人）

競技時間

14分
（ 7分ハーフ）
もしくは

14分
（10分ハーフ）

80分
（40分ハーフ）

コートの広さ 長さ100m×幅70m

ルール
7人制ラグビーは15人制ラグビーの競技規則に準じて
ゲームが実施される（一部変更点あり）．
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やしていた結果から，ゲーム中の低強度運動や休息時

間の割合が少なくても，高強度の運動を維持できる能

力を高めておく必要があろう．

間欠的運動の競技力を向上させるためには，有酸素

系能力とATP-CP系能力の両方を向上させるトレーニ

ングが要求され，そのトレーニング方法は，運動強度

と運動時間，休息時間の 3つの条件を調整することに

よって行われる （金久，1993）．そして，休息時間を短

くしてトレーニングするほど有酸素系能力が向上する

と考えられている （山本，1994）．

15人制ラグビーの競技特性を考えた場合，ダッシュ

やタックル，ラック，モール，パス，キックなどのプ

レーをともなった15～20秒以内の高強度運動と40秒

以内の低強度運動や休息のインターバルで80分間続

けなければならない（Maud et al.,1984; McLean, 1992）．

そのため，その競技特性に応じた高強度運動を低強度

運動や休息をはさんで反復するトレーニング方法が有

効であると考えられて実施されている．

以上のことを踏まえて，7人制ラグビーのトレーニ

ング方法を考える場合，15人制ラグビーのトレーニン

グ方法よりも，運動強度を高くした上で，休息時間を

短くすることで 7人制ラグビーの特性により即したト

レーニング効果が期待できると考えられる．

Ⅴ．要　約

15人制ラグビーの生理的特性と比較するため，高

校ラグビー部員10名を対象として，7人制ラグビーの

ゲーム中HRとRPEを測定した．

7人制ラグビーにおける各被験者のゲーム中HRは，

120-190bpmの間で周期的に上下に変動し，15人制ラ

者は，15人制ラグビーの先行研究で対象となった被験

者と競技レベル，年齢において同等にあると考えら

れ，被験者間のレベル差によって受ける競技特性の影

響は小さいと考えられる．

2 ．7 人制ラグビーのトレーニングへの示唆

間欠的運動における筋活動のエネルギー供給におい

ては，有酸素系エネルギーと無酸素系エネルギーの 1

つであるATP-CP系エネルギーが相互に利用され，高

強度運動の反復を可能にしている （Bangsbo, 1994; 

Esen et al., 1977; Fox et al., 1969; Gaitanos et al., 1993; 

Margria et al., 1969）．また，間欠的運動における両エ

ネルギー系の貢献度は競技特性に左右され、サッカー

やバスケットボールのように運動期の時間が休息期の

時間より相対的に高い種目ほど、高い有酸素系能力が

要求されると考えられている （山本，1994）． 

本研究における 7人制ラグビーのRPEにおいては，

全被験者のゲーム全体平均値は15.9であり，各測定時

の平均値は，全被験者，FW，BKともにRPE尺度の

「13ややきつい～17かなりきつい」の間であった．こ

のRPE尺度の数字はHRの1 /10と対応していること

から （Borg, 1973），RPE測定時のHRは130-170bpm

と推測され，これは最大酸素摂取量の80～90％の間

に値する．また，先述のようにFWとBKの平均HR

の推移でみてもゲーム中は150-180bpmの高レベルで

周期的に変動した．そして，HRの変動幅は15人制ラ

グビーより小さかった．

これらの結果は，7人制ラグビーにおいてはFW，

BKともに高レベルの有酸素系能力を獲得させる必要

のあることを示唆する．特に，7人制ラグビーのBK

はFWよりもHRの高いカテゴリーでより長時間を費

表５　7人制ラグビー （本研究） と15人制ラグビー （先行研究） の研究結果の比較

7人制ラグビー 15人制ラグビー

各被験者のHRの推移 120-190bpm
80-200bpm

（Doutreloux et al., 2002）

全被験者の 1分毎のHR平均値
（前半）150-170bpm
（後半）160-180bpm

―

Deutsch et al. （1998） の
4つのカテゴリーで分類した
ゲーム中HRの比率における

FWとBK間での比較

（ Maximal ）
（ High ）
（moderate）
（ Low ）

FW ＜ BK*
FW ＜ BK*
FW ＞ BK*
FW ＞ BK

（ Maximal ）
（ High ）
（moderate）
（ Low ）

FW ＜ BK
FW ＜ BK*
FW ＞ BK*
FW ＞ BK*

（Deutsch et al., 1998）

インプレー時間と

アウトプレー時間の比
1：0.8～0.9

1：1.5～1.6
（森，2005）

*p<.05.
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グビーの80-200bpmに比べ高値を示した．また，1分

間の平均HRの推移でみてもゲーム中は150-180bpm

の高いレベルで周期的に変動した．この変動幅は15

人制の変動幅より小さかった． 

HRの分布で見ると，7人制ラグビーの場合，

MaximalやHighの高いHRの域ではBKはFWより多

くの時間を費やし，Moderateの中程度のHRの域では

FWはBKよりも多くの時間を費やすという15人制ラ

グビーとは異なる結果が得られた．

RPEについては，FW （15.8±1.9） とBK （15.9±2.1）

間に差はなかった．

以上のことから，7人制ラグビーは，15人制ラグ

ビーのトレーニング方法よりも，運動強度を高くし，

休息時間を短くすることで，より競技特性に即したト

レーニング効果が期待できると考えられた．
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