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体操競技におけるトレーニング評価に関する研究
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. 緒 言

現在，日本の体操競技は技の研究に専念するあま

り選手の体力面に関しては疎かになってきた傾向が

ある．そこで本研究では，定量的データに基づいて

選手の体力面から体操競技のトレーニングを考察す

ることとした．トレーニング効果を高めるために

は，単に運動量を増加させることではなく，Hard

& Easy の原則に基づいたトレーニングと休養のバ

ランスを考慮し，いわゆる“メリハリ”のついたト

レーニングを実行することが重要となる5)．Foster

と Lehman1)はトレーニング評価のための指標とし

て，トレーニング時間と主観的運動強度（RPE）

か ら 算 出 す る ， Load （ ト レ ー ニ ン グ 量 ），

Monotony（単調さ），Strain（生体負担度）を作成

したが，鈴木5)は特に Monotony の有用性を指摘し

ている．しかし，現在これらの指標が利用されてい

るのは測定競技4)ばかりであり，筋力や呼吸・循環

機能の向上がトレーニングの主な目的となるもので

ある．それに対して，体操競技は評定競技4)であ

り，その競技特性は全く異なるものである．

そこで本研究では，体操競技選手のトレーニング

における Load・Monotony・Strain をモニタリング

することにより，トレーニングのメリハリとパフ

ォーマンスの関係を明らかにし，これまで

Monotony の利用されてきた競技とは異なる競技特

性を持つ，体操競技のトレーニング評価における

Monotony の有用性を検証することを目的とした．

. 方 法

被験者は，J 大学体操競技部員および卒業生の選

手の中から，全日本学生体操競技選手権大会に出場

経験を持つ男子エリート選手14名（学生選手12名，

社会人選手 2 名）を選出した．被験者の平均年齢は

20.8歳であった．なお，被験者には調査の目的，方

法，調査結果から得られる利点等について文章なら

びに口頭にて説明を行い，調査協力に対して書面に

よる同意を得た．

Monotony 等の算出方法は，以下の通りである．

被験者にはトレーニング時間とトレーニング30分後

の RPE（図 1）を毎日記入してもらい，Load はそ

の積によって表される．そして，1 週間の Load の
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図 2 調査デザイン
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平均値を標準偏差で除した値が Monotony となる．

従って，単調なトレーニングを実施した場合は標準

偏差が小さくなるので Monotony の数値は大きくな

り，逆に Monotony が小さくなると，トレーニング

の評価としてメリハリのついたトレーニングを実行

し た と い う こ と に な る ． さ ら に ， Strain は

Monotony と 1 週間の Load 合計値の積によって表

される．なお，本研究では，全体の時間からウォー

ムアップ，クールダウンを除いた時間をトレーニン

グ時間とした．

また，本研究では図 2 に示した調査デザインをも

とにデータを処理した．体操競技部のトレーニング

計画では，主要な大会の前には試合形式で練習を行

う「試技会」が週に 1 回程度行われる．被験者14名

のうち，学生の被験者12名については全日本学生体

操競技選手権大会までの 5 週間にわたり被験者のト

レーニングを調査した．しかし，そのうち 1 週間は

試技会が行われなかったため，調査結果として利用

しなかった．また，社会人の被験者 2 名については

全日本社会人体操競技選手権大会までの 3 週間を調

査期間とした．そして，試技会または大会前 1 週間

の Load 合計値，Monotony, Strain，および試技会

または大会で得た得点をその週の各被験者のデータ

とし，それぞれの被験者について 1 週間ごとにデー

タをまとめた．

また，本研究では各試技会および大会間での「差」

において Load・Monotony・Strainを モニタリング

し，得点差との関係を分析することとした．さら

に，差の算出については大会に近い順に期間 A, B,

C を設定し，それぞれの期間における各被験者の

Load 差，Monotony 差，Strain 差，得点差を算出し

た．例えば，学生の被験者であれば，大会 G 前の

1 週間の Load 合計値から試技会前の 1 週間の

Load 合計値を引いたものが Load 差 A となり，同

様に Monotony 差 A, Strain 差 A が算出される．ま

た，その被験者が大会 G で得た得点から試技会

での得点を引いたものが得点差 A となり，これで

「期間 A」における全てのデータが揃うことになる．

そして，このようにして算出したデータを基に，

Load 差と得点差，Monotony 差と得点差，Strain 差

と得点差の関係を期間ごとに分析することにより，

どのようなトレーニングがいかに得点の増加や減少



20

図 31 Monotony 差 C とあん馬得点差 C の散布図

図 32 Strain 差 C とあん馬得点差 C の散布図
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に影響しているかについて考察した．さらに，ト

レーニングのメリハリとパフォーマンスの関係に着

目し，Monotony の有用性についても検証した．ま

た，個人総合の得点だけでなく，各種目の得点に分

類した統計的調査も行い，メリハリのあるトレーニ

ングが各種目のパフォーマンスにどのように影響を

与えるかについて分析した．なお，これらの統計解

析には統計ソフト SPSS（16.0 J for Windows）を用

いた．

. 結 果

Load 差・Monotony 差・Strain 差と得点差の関係

について，散布図からは一定の傾向が見られなかっ

たため，それぞれの相関関係について分析した．ま

ず，各期間における Load 差と得点差との相関関係

については，個人総合，種目別ともに統計的に有意

な相関は見られなかった．また，各期間における

Monotony 差と得点差との相関関係を調査した結果，

Monotony 差と個人総合の得点差との間には統計的

に有意な相関は見られなかったが，期間 C におけ

る Monotony 差と種目別あん馬の得点差との間に，

有意な負の相関が認められた（r＝－0.722, p＜0.05）

（図 31）．さらに，Strain においても Strain 差と個

人総合の得点差との間には統計的に有意な相関は見

られなかったが，期間 C における Strain 差と種目

別あん馬の得点差との間に，有意な負の相関が認め

られた（r＝－0.634, p＜0.05）（図 32）．

. 考 察

本研究では，Monotony 差と個人総合の得点差の

関係について統計的に有意な相関は見られなかっ

た．従って，その結果からは，体力面を考慮したメ

リハリのあるトレーニングが体操競技のパフォーマ

ンス向上に有効であるという結論には至らなかっ

た．しかし，本研究では被験者数が少なかったこ

と，調査期間が短かったことを考慮すると，今後の

研究計画には大きな余地が残されていると言える．

また，本研究では被験者のトレーニングをトレーニ

ング時間と RPE で評価し，トレーニング量の面か

らのみ調査を行ったが，評定競技の特性も考慮した

上で，トレーニング内容や詳細なコンディションの

モニタリングを含めた綿密な調査を行うことによ

り，どのようなトレーニングが有効であるかについ

て新たな視点を見出すことができると考えられる．

また，本研究では Monotony 差，Strain 差とあん

馬の得点差との間に有意な負の相関が認められた

が，それには以下のようなあん馬の種目特性が大き

く影響していると考えられる．

金子2)は，「水平面の旋回運動を主とするその運

動形態は，他の 5 種目には無い，あん馬特有のもの

である」と報告している．従って，あん馬の演技で
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は常に 2 本の腕のみで身体を支えなければならず，

あん馬は特に高度な支持力を必要とする種目である

と言える．さらに金子3)は，あん馬のコーチングに

おいて膝やつま先の乱れを厳重に注意しなければな

らないことを指摘しており，「初心者であるとか，

年少者であるとかを問わず，最初からこの姿勢規定

はあん馬コーチングの前提をなすものであり，最大

の特性である」と述べている．鉄棒などの他の種目

では，リズミカルな動きや脱力の方法が先行される

こともあるが，あん馬では最初から姿勢規定を破る

脱力は認められない．このように，あん馬は 6 種目

の中でもコンディションに大きく左右される筋力，

特に筋持久力を必要とする種目なのである．従っ

て，本研究における調査では，メリハリのあるト

レーニングがコンディションを整え，体力面に影響

を受けやすいあん馬のパフォーマンスを向上させた

と考えられる．また，演技の安定性に関しても他の

種目とは異なる一面が見られる．あん馬の技は，少

しバランスが崩れただけで普段とは異なる軌道を描

き，それによって演技はすぐに乱れてしまう．そし

て，それは馬体への接触（－0.3），落下（－1.0）

という大きな減点につながることが多い．このよう

な種目特性から，他の種目では多少コンディション

が悪くても演技は中断されることなく少ない減点で

収まるのに対し，あん馬ではそれが大きな減点につ

ながり，トレーニングによる身体への負担の大きさ

が顕著にパフォーマンスに現われたと考えられる．

これらのことから，少ないデータからではある

が，メリハリのあるトレーニングがあん馬のパフ

ォーマンス向上に有効であることが示唆された．

さらに，Monotony の有用性については，今後半

年，1 年と長期的に調査を続ければ，各試技会およ

び大会間での「差」だけでなく Monotony と得点の

変動における関係性も分析することができるため，

より具体的な結果が得られると考えられる．そのた

め，本研究で Monotony 差と個人総合の得点差との

間に有意な相関が見られなかったからといって，体

操競技に対する Monotony の有用性を否定するには

時期尚早であると言える．種目別に分類した分析に

おいて，Monotony 差とあん馬の得点差との間に有

意な負の相関が認められたことからも，Monotony

によるトレーニング評価の新たな可能性が伺える．

しかし，評定競技である体操競技は，現在

Monotony が利用されている測定競技とは異なる競

技特性が数多く存在し，Monotony を体操競技のト

レーニング評価に導入するには何らかの改良が必要

となることは容易に推察できる．そのためには，被

験者数を増やし，長期的な調査を行うとともに，コ

ンディションを表す主観的・客観的パラメーターと

の関連性を分析する必要があると考えられる．そし

て，種目別のトレーニング時間を測定するなど，よ

り具体的なトレーニング内容と各種パフォーマンス

との関係性について調査を行った上で，Monotony

を体操競技のトレーニングに見合った指標に改良

し，信頼性のあるモデルを作り上げていくことが今

後の課題としてあげられる．

. 結 論

Monotony を用いて評価したメリハリのあるト

レーニングは，体操競技におけるあん馬のパフォー

マンス向上に有効である可能性が示唆された．しか

しながら，体操競技のトレーニング評価のための指

標として Monotony をより信頼性のあるモデルに改

良するためには，被験者数を増やし，さらに具体的

な調査を続けていく必要があるものと思われる．

（当論文は，平成21年度順天堂大学大学院スポー

ツ健康科学研究科の修士論文を基に作成されたもの

である）
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