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抄 録  

本稿は、体操競技の技術トレーニングに焦点をあて、体操競技の特性をふまえた上で技術トレーニングの

対象とあり方を明確にし、そこで生じる問題を解決するための運動分析の意義とその方法について考察した。

体操競技ではひとまとまりの個々の運動を「技」と呼んでいるが、どのような技をどのように行ったか、言い換え

れば行われる技の種類と出来栄えが競われ、さらにその判定は、審判員という人間の判断によってすべてが

決せられるという特性をもつ。体操競技における技術トレーニングは、選手自身がこれまでに経験したことのな

い新しい技を「習得」し、それをより望ましい実施に近づけるように「習熟・修正」するという意味をもち、これが

体操競技の技術トレーニングの対象といえる。体操競技の技術トレーニングにおいては、「技」の習得のため

のトレーニングを行う前に、「技」の実施を可能にさせるその技の「技術」がどういったものかという情報の収集、

その技術をどのようにすれば身につけられるのかといった方法論に関する情報の収集が必要であり、技術トレ

ーニングが行われ始めると、目標とされる動作と実際の動作とのずれの明確化、学習者が感じる自身の動作

（主観的動作）と実際の動作（客観的動作）とのずれの明確化、ずれの修正という問題の解決にあたってどの

ような修正方法を用いるべきかを明らかにするための情報の収集が必要となる。こうした情報の収集には、事

例研究が大きな意義をもつことを指摘した。 
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Ⅰ．はじめに 

あらゆるスポーツ種目において、様々なかたち

のトレーニングが行われる。あるスポーツにとってど

のようなトレーニングが必要であるかを論ずる際に

は、そのスポーツがどのような特性をもっているの

か、いいかえれば何が競われるのかが明確にされ

ることが必要となる。競われることが明確にされたう

えで、競われることにおいて他の競技者よりも優位

に立つことを目的としたトレーニングが選択され、

実施される。競われることが絶対的な筋力に大きく
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依存している場合には、必要な筋力を獲得するた

めのトレーニングが行われ、それが持久力であれ

ば持久力獲得のための、技術であれば技能獲得

のためのトレーニングが行われることになる。さらに

望ましいトレーニング効果を得るためのトレーニン

グの量と質は、様々な研究によってその裏づけが

なされている。筋力や全身持久力、筋持久力とい

った体力を向上させるためのトレーニング方法は

生理学的な研究によって明らかにされ、どのような

動きが望ましいのかに関する情報はバイオメカニク

スや運動学の研究によって明らかにされることが多

い。 

すべてのスポーツ種目において技術と体力両面

のトレーニングが必要であるが、多くの場合体力ト

レーニングは、技術の習得あるいは習熟に必要不

可欠な筋力等の体力的要素を高めるために行わ

れ、技術トレーニングを無視した体力トレーニング

を行うことは有効ではないとされている（福永,1994、

金子,1968）。したがって、体力トレーニングを行う

場合でも、どういった技術を習得するためにどのよ

うな体力的要素の獲得がどの程度必要なのかが明

らかにされていなければならない。 

そうした意味で、あるスポーツにとって必要なトレ

ーニングを論ずる際、そのスポーツの特性が明ら

かにされたあと、そのスポーツにおける技術トレー

ニングの対象とそのあり方が検討されなければなら

ない。 

本稿は、体操競技の技術トレーニングに焦点を

あて、体操競技の特性をふまえた上で技術トレー

ニングの対象とあり方を明確にし、そこで生じる問

題を解決するための運動分析の意義とその方法に

ついて考察する。 

 

Ⅱ．体操競技の特性 

体操競技は、男子 6 器械種目（ゆか、あん馬、つ

り輪、跳馬、平行棒、鉄棒）、女子 4 器械種目（跳

馬、段違い平行棒、平均台、ゆか）で構成される。

体操競技ではひとまとまりの個々の運動を「技」と

呼んでいるが、男女跳馬ではひとつの技が、それ

以外の種目では十数個の技がひとつの演技を構

成している。体操競技における勝敗は、その演技

を審判員が規則に則って採点することによって決

せられる。採点のための規則、すなわち採点規則

では、演技に要求される技の数、種類、実施に対

する減点基準が定められているが、競技において

優位に立つためにはより難度の高い技を数多く取

り入れ、しかもその技を実施する際に減点が少な

い演技を行うことが要求されている。したがって体

操競技では、どのような技をどのように行ったか、

言い換えれば行われる技の種類と出来栄えが競

われ、さらにその判定は、審判員という人間の判断

によってすべてが決せられるという特性をもつ。ど

のような技を行ったかに対する評価に関しては、現

在では採点規則によってひとつひとつの技に難度

が与えられ、より高い難度をもつ技の実施が望まれ

ている。難度の決定には、かかえ込みよりも屈身、

屈身よりも伸身といった姿勢の大きさ、ひねりや宙

返りの回転数の多さが影響を与える。あわせてどの

程度一般的か、言い換えればどのくらいの選手が

実施しているかという尺度も用いられる。また、どの

ように行ったのかを評価するうえでも、採点規則に

よって美的欠点、姿勢欠点、技術欠点が定義され、

そうした欠点に対する減点がなされるようになって

いる。金子（1985）はこうした体操競技のもつ特性を、

「非日常的驚異性」、「姿勢的簡潔性」と表現してい

る。 

どのような技をどのように行ったかが競われ、そ

れを審判が判断するという競技特性を持つスポー

ツ種目は採点競技といわれ、体操競技の他に、新

体操、フィギュアスケート、シンクロナイズドスイミン

グ、飛び込み、ハーフパイプなどがあげられる。体

操競技に限らずこうした採点競技では、ある運動を、

審判員がその運動の運動課題を解決したと判断・

判定するのに足る必要条件を満たすように実施す

ることと同時に、他の選手に比べて優れている、あ

るいは劣っていないと判定されるための十分条件
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を満たすように実施することが選手に要求される。

体操競技では、ある技について、何をもってその技

の成立とみなすのか、その技にどのような実施が要

求され、どのような実施がそこから逸脱したものと判

定されて減点されるべきかは審判の判断に委ねら

れるが、審判は、最新の体操競技について理解し

何が現代の体操競技に求められている技なのか、

どのように発展していくかを知らなければならない

（財団法人日本体操協会,2006）。また、審判の判

定が競技の勝敗を決するのであるから、技の成立

と望まれる実施に関する審判の判定基準は、当然

のことながら選手や選手の指導者と共有されてい

なければならない。したがって、現在どんな技がト

ップレベルの選手の演技に取り入れられているの

か、それらがどのように行われているのか、どう行わ

れるべきなのかに関する情報の収集と、トップレベ

ルに限らずどんなレベルであれ、現在選手が演技

に取り入れようとしているすべての技がどのように

行われるべきなのかを厳しく吟味する姿勢が、審判

のみならず指導者、選手に要求されることとなる。 

 

Ⅲ．体操競技の技術トレーニング 

1. 体操競技の技術トレーニングの対象 

体操競技においては、それぞれの種目におい

て、技が百数十個存在する。「技術」とは、ある特定

の運動についてその運動課題を解決する方法（マ

イネル, 1981、佐藤,1990）であるから、体操競技の

「技術」は無数に存在する技のひとつひとつに存

在することになる。金子（1985）は、体操競技のトレ

ーニングで取り上げるべきこととして、すでに習得し

た技の習熟度を維持する｢既習技の維持｣、経験し

たことのない技を習得し習熟する｢持駒の増大｣、

ひとつひとつの技を十数個つなげた演技の中で熟

練した実施で行うことができるようにする｢演技力の

向上｣、「試合体力の向上」、「試合精神力の向上」

をあげた。このうち｢既習技の維持｣、「持ち駒の増

大」、「演技力の向上」は技の習得・習熟と同義と捉

えることができよう。したがって体操競技における技

術トレーニングは、選手自身がこれまでに経験した

ことのない新しい技を「習得」し、それをより望まし

い実施に近づけるように「習熟・修正」するという意

味をもつ。これが体操競技の技術トレーニングの対

象といえる。 

 

2. 体操競技の技術トレーニングのあり方 

実際の指導現場において選手が技の習得ある

いは習熟を目的とした技術トレーニングを行う際、

当然のことながら指導者はその技の技術について

熟知している必要がある。運動技術はその運動の

課題を解説する方法であるから、指導者が選手に

ある技を習得させようとする場合、その技のやり方

すなわち運動技術を理解していなければならない。

技のやり方を知らずにその技を指導することは不

可能であることなど、改めて述べる必要もあるまい。

しかし、運動指導の際には指導者にとって必要不

可欠の技術情報ではあるが、膨大な数の技のすべ

てについてこれが明確にされているわけではない

し、明らかにされていることでもすべての指導者に

その情報が共有されているわけではない。 

したがって、技を指導する際にまず必要なことは、

その技の実施を可能にさせるその技の技術がどう

いったものかという情報の収集である。指導者の側

からすれば、それはすなわち選手に身につけさせ

ることがらに関する情報の獲得ということになる。こ

こにおいて、ある技の技術とは何かを明らかにする

ことが求められる。 

技の技術が明らかにされたところで、次に必要な

ことがらは、その技術をどのようにすれば身につけ

られるのかといった方法論に関する情報の収集で

ある。技のやり方、すなわち技の技術と、その習得

方法である指導方法や練習方法とは、「運動技術

に対する認識なくして指導方法はありえない（佐

藤,1990）」といわれるように表裏一体の関係にある

が、技術を知っていさえすれば教えられる、という

わけにはいかない。朝岡（1997）が指摘するように、

「『どのようになっているのか』に関する情報は『どの
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ようにすればできるのか』に関する情報にただちに

置きかえられるとは限らない」のである。例えば一

般にもなじみの深い鉄棒の「け上がり」という技には、

重要な技術として「肩角度減少技術」（金子,1989）

が上げられているが、ではどのような練習をすれば

こうした動作が身につくのかを知らなければ、効果

的な指導はできないのである。また、その練習方法

によってどんな技術の習得が促されるのか、それ

によって習得が望まれる技術がはたして本当に習

得すべきものであるのかどうかの検証がなされない

まま練習方法のみが採用されることも、スポーツの

現場では珍しいことではない。したがって、どんな

技術を習得すべきかが明らかにされたら、その技

術習得のためにどのような方法を用いることが有効

であるかの検討が加えられる必要があり、そのため

の研究が求められることになる。 

技の技術が明らかになり、その技術獲得のため

の指導・練習方法が明らかにされたうえで、実際に

技の習得のための技術トレーニングが行われる。

一旦技術トレーニングが行われ始めると、そこでは

「できない」という大きな問題が生じることになる。こ

の問題の解決にあたっては、まず「やるべきことが

なされていない」というように選手の運動と目標とさ

れる運動との間のずれを確認し、次にそのずれを

修正するにあたって、「こうやろうとしているのにそう

なっていない」というように選手の感覚と実際の運

動との間のずれを確認する、すなわち「目標像の

確認と欠点の意識化」（金子,1990）が必要となる。

指導者側にとっては、実際に運動している選手の

運動のよしあしを把握し、長所や欠点を見抜くこと

と、その原因を探ることが要求されることになる。こ

こにおいて、まず目標像と実際の運動とのずれの

明確化と、学習者の感覚と実際の運動とのずれの

明確化が求められることになる。 

目標像と実際の運動とのずれの明確化と、学習

者の感覚と実際の運動とのずれの明確化がなされ

た後、さらに、そうした問題の解決にあたってどのよ

うな修正方法を用いるべきかを明らかにするための

判断材料が求められ、それが運動分析によって提

供される可能性がある。 

 

Ⅳ．運動分析の方法 

ここでは先に示した体操競技の技術トレーニン

グにとって必要な情報を収集する方法について明

らかにしてゆきたい。 

まず、技という運動を指導する際に必要となる、

技の実施を可能にさせるその技の技術がどういっ

たものかという情報の収集方法である。指導者の

側からすればその情報は、選手に教えること、選手

から見れば何をおぼえるのかということになる。これ

は運動技術の明確化ととらえられる。 

図 1 に示すように、運動技術の明確化には、す

でにその技を習得している選手がその技を実施す

る際にもつ「こつ」といわれる主観的情報と、他者か

らみて確認できる客観的な情報の 2 つが必要にな

ろう。 

選手の主観的情報である「こつ」自体は個人的

な情報ではあるが、多くの選手の「こつ」が集積さ

れることによって、共有すべき技術的情報が得られ、

「次第に公共性をもった『私たちのこつ』へと昇華さ

れていく」（朝岡,1997）。この「こつ」の収集には、自

分の運動中の感覚を確認できる自己観察（マイネ

ル,1981）能力が聞かれる側である選手に不可欠で

あるが、それを引き出すための質問紙あるいはイン

タビューといった方法が用いられる。 

一方、選手の運動を他から観察して得る客観的

情報は、選手の運動がどのようになっているのかと

いう質的な情報と、定量化できる量的情報とに分け

られよう。このうち質的な情報の収集は、モルフォロ

ギー的な考察方法によって行われることになる。量

的な情報の収集は、バイオメカニクス的な分析によ

ってなされる。質的・量的情報のいずれにおいても、

その技を実際に行っている選手の特徴を捉えようと

する事例研究や、熟練者と非熟練者を比較する研
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図 1 運動技術の明確化のための運動分析の方法 

 

究、あるいは動き方に様々な条件を設定した実験

研究が技術の明確化に有効であろう。さらに質的・

量的な情報を取り扱った先行研究等の文献も有益

な情報源となる。 

技の技術が明らかにされたところで、次に必要な

情報は、その技術をどのようにすれば身につけら

れるのかといった技術トレーニングの方法に関する

情報である。指導側からすればどう教えるのか、選

手からみればどうおぼえるのかという情報である。 

こうした技術トレーニングの方法の明確化の際に

は、どの時期にその技を教える・おぼえるべきなの

か、どのような方法で教える・おぼえるべきなのか、

その技術トレーニングを行う際にどのような環境を

整えるべきなのか、の 3 つが大きな問題となる。 

技術トレーニングの処方には、これまでその技に

関してどのような指導方法がとられているのか、ど

のような指導によってどのような結果が得られたの

かといった情報が重要な意味をもつが、こうした情

報の収集には事例を積み重ねる事例研究が大き

な意義をもとう。こうした事例研究は、質問紙・イン

タビューによる方法、モルフォロギー的な考察、バ

イオメカニクス的な分析がその有効な方法となる。

一流選手がどういったトレーニングを行って現在に

至っているのかといった調査研究も、技術トレーニ

ング方法の構築の際には大きな助けとなろう（図

2）。 

実際に技の習得のための技術トレーニングが行

われ始めると、指導者側にとっては、実際に運動し

ている選手の運動のよしあしを把握し、望ましい運

動（目標像）に対してどこが違っているのかを見抜
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図 2 技術トレーニングの方法の明確化のための運動分析の方法 

 

くことと、その原因を探ることが要求されることにな

る。ここにおいて、まず目標像と実際の運動とのず

れの明確化と、学習者が感じる自身の運動と実際

の運動とのずれの明確化が必要となる（図 3）。 

目標像と実際の運動とのずれの明確化には、ま

ず目標像が明確に設定されている必要がある。こ

の場合の目標像は、すでに明らかにされたその運

動の技術が実現する「動き」と等しい。したがって目

標像の設定とは、望ましい動きとそのための技術に

関する情報の集約ということになる。この情報に関

しては、運動技術の明確化の際にすでに明らかに

されることになる。 

目標像が設定されたことを前提として、次になさ

れるのは実際の運動がどれだけ目標像とずれてい

るのかの明確化である。その際には行われた運動

の客観的情報が必要となる。客観的情報のうち質

的情報についてはモルフォロギー的考察が、量的

情報についてはバイオメカニクス的な分析がなされ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 3 技術トレーニング開始後に明確にすべき課題 
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るが、どちらにせよ実際に行われた運動の事例研

究の形がとられる。ここで明らかにされた質的･量的

特長が、目標像における質的・量的特長と比較さ

れることになるが、当然のことながらモルフォロギー

的な考察における印象分析やバイオメカニクス的

な分析による運動の定量化の際には、比較される

ことがらに関する情報の収集がなされる必要がある

（図 4）。 

目標像と実際の運動のずれが明らかになったと

ころで、次に明らかにされるべきことがらは、選手自

身が「どうやろうとしているのか」という意図と、実際

の運動との間に生じるずれの明確化である。この

際、選手の「やろうとしていること」は、目標像に適

した内容である必要があり、これが目標像の実現

に沿わない意図である場合にはその修正がまず行

われなければならない。選手が「やろうとしているこ

 

 

図 4 目標像と実際に行われた運動とのずれの明確化のための運動分析の方法 
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と」は、目標像に適した内容である必要があり、これ

が目標像の実現に沿わない意図である場合には

その修正がまず行われなければならない。選手が

「やろうとしていること」が、目標像の実現にとって

効果的ではない、あるいは間違っているかどうかは、

すでに明らかにされたその運動の技術情報と選手

の意図とを照らし合わせることによって確認できよ

う。 

 

 
図 5 選手が感じる運動と実際に行われた運動とのずれの明確化のための運動分析の方法 
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選手の意図した動きと目標像の実現に必要な技

術とが一致している場合には、「やろうとしているこ

と」と実際の運動との間のずれを修正するために、

まずそのずれがどのようなものかが明らかにされる

必要がある。その場合、まず選手自身の「やろうと

していること」を明確にすることが必要になるが、こ

れには選手がその運動を行う際の主観的な情報

すなわち自己観察情報を収集することが求められ、

こうした情報の収集には、選手に対する質問やイン

タビューといった方法が用いられる。 

さらに実際の運動の質的・量的な客観的情報の

収集が必要となるが、これにはモルフォロギー的な

印象分析やバイオメカニクス的な分析による運動

の定量化といった方法を用いた事例研究が有効で

ある。 

理想像と実際の運動とのずれの明確化と、学習

者の感じる運動と実際の運動とのずれの明確化が

なされた後、さらに、そうした問題の解決にあたっ

てどのような修正方法を用いるべきかを明らかにす

るための判断材料が求められることになるが、これ

には、いつ、どのように、どのような環境下でそのず

れを修正すべきかに関する情報が必要となる(図

5)。 

技術トレーニングの処方と同様、これまで同じ問

題や類似の問題に対してどのような修正方法がと

られているのか、どのような指導によってどのような

結果が得られたのかといった情報が重要となるが、

こうした情報の収集には事例を積み重ねる事例研

究が大きな意義をもつ。こうした事例研究は、質問

紙・インタビューによる方法、モルフォロギー的な考

察、バイオメカニクス的な分析によってなされる(図

6)。 

 

Ⅴ．おわりに 

 これまでに、優秀な選手を育てた著名な指導者

の手による指導書がいくつか刊行されているが、そ

のほとんどは「技」の技術の明確化と指導方法の紹

介に力点が置かれていた。そこで紹介された技術 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 6 修正トレーニングの方法の明確化のための運動分析の方法 
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やその指導方法は、その指導者の「個人的な」捉

え方の紹介であり、その指導者が捉えた「個人的

な」技術や指導方法に関する情報によって優秀な

選手が育った事実は、その情報が正しいことを裏

付ける大きな理由となろうが、そうした情報のすべ

てにおいて十分な検証がなされているわけではな

い。体操競技における「技」の数が数百に上ること

を大きな原因として、上記でその重要性を指摘した

事例研究の積み重ねは現在のところ十分になされ

ているとは言い難い。数多いる指導者が、自身の

経験のなかで様々な事例を積み重ね、その指導

者の個人内で重要な情報が埋没し、決して多くの

指導者が共有することがないとしたらこれほど残念

なことはない。朝岡（1997）は、「多くの個別事例的

研究を通して『私たちのこつ』を確認していく作業こ

そが今日的課題となる」として運動技術の研究に

おける事例研究の重要性を説いているが、これは

技術の明確化に限ったことではなく、指導方法の

明確化、修正の対象の明確化、修正方法の明確

化のいずれにおいても同じことがいえるだろう。 

本稿では体操競技の技術トレーニングにおける

運動分析の意義とその方法について考察してきた

が、ここで指摘した様々な目的をもった事例研究が

今後大いになされることを期待したい。 
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