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1. 緒言
　筆者は体操競技指導者であった両
親のもと、幼少期から体操競技に取り
組み、現役を引退した 31 歳までおよ
そ 28 年間競技を行なってきた。これ
まで様々な怪我や困難に直面したが、
2004 年に行なわれたアテネ 2004 五輪
では団体総合金メダルを獲得すること
ができた。そのような経験を生かし
て 2013 ～ 2023 年現在に至るまで体操
男子日本代表監督を務めており、後進
の指導にあたっている。その間、体操

競技の技術や採点規則は大きく変化し
てきている（3-7）。また、器具の規格が
変わってきたことも競技力に大きく影
響を与えてきた（13）。筆者の選手およ
び監督としての経験を基に体操競技の
変遷について振り返りながら、現在求
められている競技レベルについて概説
する。そして、今後の体操競技の展望
について提言することで、体操競技の
発展に寄与することを目的とする。な
お、本稿では体操競技のうち男子に焦
点を当てる。

2. 体操競技の概要
種目
　体操競技は現在、男子の競技として
ゆか、あん馬、つり輪、跳馬、平行棒、鉄
棒の 6 種目が行なわれている。なお、
女子は跳馬、段違い平行棒、平均台、ゆ
かの 4 種目である。ゆかの演技では演
技時間が 70 秒以内と定められていた
が、2022 年から 75 秒以内と延長された

（7）。2005 年ごろから、ゴム製のもの
からスプリングタイプのものへと移行
し、技術の発展に寄与している。なお、
女子はゆかに音楽をかけながら演技を
行なう方式が採用されているが、男子
のゆかにおいては音楽を用いることは
ない。跳馬は 2000 年まであん馬と同
じ縦長の形状であったが、2001 年から
安全面を考慮してテーブル型に変化
し、男女統一規格となった（13）。

種別
　体操競技は団体総合、個人総合、種
目別の 3 つの種別にて競技が行なわれ
ている（3-7）。団体総合では 2002 年ま
で 6 名が 6 種目すべての演技を行ない、
そのうち上位 5 名の点数が団体総合得
点として採用される 6 - 6 - 5 制が採用
されてきた。しかし、2003 年から 6 名筆者の現役時代よりも体操競技の技術や採点規則は大きく変化している
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のうち種目ごとに 3 名の選手が演技を
行ない、3 名すべての得点が採用され
る 6 - 3 - 3 制が採用された。これによ
り、演技数が半減することで競技時間
の短縮や演技へ注目しやすくなった。
さらに、決勝に出場できる国が 6 ヵ国
から 8 ヵ国へ増加した。また、演技数
が減少することでジャイアントキリ
ングが起きやすい状況が生まれ、エン
ターテインメント性も向上した。そ
の後、ロンドン 2012 五輪から、五輪出
場枠数を維持しながら出場国数を増
加させるため、団体総合に出場できる
人数を 5 名に制限した 5 - 3 - 3 制が採用
された。さらに東京 2020 五輪では、
個人枠の拡大により団体総合が 4 名で
争われる 4 - 3 - 3 制となった。ただし、
この取り組みは見直された。2022 年
からは 5 - 3 - 3 制に戻され、4 - 3 - 3 制が
採用されたのは東京 2020 五輪のみと
なっている。団体予選においても制度
変更に合わせ、出場者を減少させて競
技時間を短縮させる対応が行なわれ
ている。6 名の時は 6 - 5 - 4 制、5 名の時
は 5 - 4 - 3 制、4 名の時は 4 - 3 - 3 制となっ
ている。なお、東京 2020 五輪では団体
総合 4 名に加え、予選で資格を獲得し
た選手がいた場合は個人枠の選手も出
場させることができるルールが採用さ
れた。日本からは、個人枠の選手とし
て内村航平選手と亀山耕平選手が出場
した。しかし、このルールも見直され、
パリ 2024 五輪では、団体総合出場権を
獲得した 12 ヵ国は個人枠の選手を出
場させることが認められていない。
　個人総合は、男子 6 種目、女子 4 種目
の得点を合計して順位を争う個人種目
である。決勝には各国 2 名を上限に、
上位 24 名が出場できる。そのため、日
本をはじめとする強豪国では、得点と
しては上位入賞の可能性を有していて
も決勝に出場できないケースがしばし
ば散見される。これは、1964 年に行な
われた東京 1964 五輪において日本が
表彰台を独占したことで競技の発展が

危ぶまれたことから、より多くの国が
決勝に出場したりメダルを獲得できた
りするよう制限するルールが設定され
た。近年これらの影響を大きく受けた
のが、2019 年に行なわれた第 1 回世界
ジュニア体操競技選手権大会である。
団体総合決勝と個人総合決勝が同時に
行なわれたため、結果的に上位 2 名の
選手に個人総合順位が与えられるとさ
れていた本試合において、日本は個人
総合において 1 位から 3 位までの得点
を獲得したが、3 位の得点を獲得した北
園丈琉選手は、日本の中で 3 人目の選
手として個人総合の順位が与えられな
かった。
　種目別では、個人競技として各種目
で行なわれた 1 演技の得点のみで結果
を競う。決勝には 8 名の選手が出場す
ることができるが、個人総合同様、決勝
における各国の出場者の上限は 2 名
となっている。また、跳馬において、
団体総合や個人総合では 1 跳越（試技）
が採用されるが、種目別では 2 跳越の
平均得点が採用されている。採点規則
にもよるが、現在は 2 本の跳越は類似
した技から選択すると大きく減点され
るなどのルールが設けられている（6）。
なお、予選競技においては 1 本目の跳
越が団体総合および個人総合の予選得
点としてみなされる。団体総合や個人
総合とは異なり、1 演技で予選通過者
および決勝順位が確定することから、
予選ではより安全な演技構成で確実に
決勝に通過し、決勝では難度の高い演
技構成に変更するなど、種目別特有の
戦略をもっている選手も散見される。
なお、近年ではスペシャリストと呼ば
れる種目別に特化した選手がみられ
る。これは 6 - 6 - 5 制を見直した影響が
大きい。6 - 6 - 5 制が採用されていた時
代では、6 名全員が 6 種目を行なう必要
があったため、多くの選手は種目に特
化せず、オールラウンダーとして競技
を行なっていた。そのため、ある 1 種
目に集中的に練習を行なうことはでき

ず、得意不得意種目はあっても、現状ほ
どの偏りはみられなかった。試合の成
績で比較しても、1992 年に行なわれた
バルセロナ 1992 五輪で、個人総合優勝
を果たしたビタリーシェルボ選手が種
目別においても 3 種目の金メダルを獲
得したが、ロンドン 2012 五輪では個人
総合メダリスト 3 名のうち、種目別で
メダルを獲得できたのは、内村航平選
手がゆかで獲得した銀メダルのみで
あった。
　このように、伝統的に体操競技にお
ける種別は変更されていないものの、
出場選手数や演技数が変わることで、
戦略や勢力図が大きく異なることがわ
かる。特に体操競技では、団体総合権
利を獲得した国は、競泳や陸上のよう
に種目ごとに代表選手を選考すること
ができないため、団体総合を軸に戦略
を立てるべきか、メダル数の最大化を
求めてスペシャリストを起用するべき
か、非常に悩ましい。日本の競技レベ
ルや選手層は非常に厚く、団体総合に
起用が難しいスペシャリストが存在す
る。ゆかの南一輝選手や跳馬の米倉
英信選手は、五輪や世界選手権におい
て金メダリストが獲得した得点を、全
日本選手権等でも獲得できている。彼
らの活躍機会がないのは、日本の競技
力のみならず、世界の体操競技におけ
る競技レベルの向上や発展を阻害する
要因にもなっており、改善がなされる
べき点として記しておきたい。この点
にチャレンジしたのが、東京 2020 五輪
の団体総合出場者を 4 名に絞りこんだ
上で団体総合出場国にも個人枠獲得の
権利を与えたことであったが、ルール
が複雑になってしまい各国の理解が得
られなかったり、これまで 5 名だった
一国当たり最大出場人数は 6 名になっ
たりするなど、多くの国が出場できる
チャンスが減少したことにより、継続
的に採用されることはなかった。競技
レベルを向上させるためには、団体総
合に紐づかないで種目別の選手を出場



7Ｃ National Strength and Conditioning Association Japan

させることが解決策として挙げられ
るが、これを実施すると選手数が拡大
し、国際大会の肥大化の抑制という国
際オリンピック委員会（International 
Olympic Committee）の方向性に逆行
することになる。そのため、競技レベ
ルと肥大化の抑制を両立させるために
は、団体総合を 3 名にした上で、ワール
ドカップやワールドチャレンジカップ
に割り当てられる種目別の予選システ
ムをよりシンプルなものにし世界選
手権や五輪に出場できるようにする
と、2 つの課題に対して解決に繋がる
提案ができる可能性がある。ただし、
長らく 6 名で行なわれていた団体総合
が 3 名にまで減少する抵抗感は強いこ
とが予想されるため、引き続き時代に
合った体操競技としてあるべき姿を議
論する必要があるだろう。

採点規則
　体操競技では 2005 年まで 10 点満点
制が採用されてきた（3）。しかし、2006
年からは 10 点満点の上限が撤廃され、
現在も上限が定められていない。ただ
し、加点として採用できる技数は 10 技
と定められており、各種目において最
高難度のものから技を選択した演技構
成がおおよその上限となる。10 点満
点制は観客が得点の価値を認識しやす
いという利点がある一方で、上限同点
が多発したり、得点差が非常に小さく
なったりするなどの課題があった。ア
テネ 2004 五輪でこれらの課題が浮き
彫りになり、2005 年に暫定的に 10 点満
点に到達するまでの加点範囲を広げて
点数差が生まれるよう試みたが、2006
年から上限が撤廃されることとなっ
た。また、アテネ 2004 五輪において採
点ミスが頻発したことから、難度の計
算と出来栄えの評価を行なう審判をそ
れぞれ設置する、分業制に変更された

（2,12,14,15）。採点規則はおおよそオリ
ンピックに合わせて 4 年サイクルで大
きな見直しが行なわれる傾向がある。

現在は東京 2020 五輪の影響もあり、
2022 ～ 2024 年までの 3 年間のルール
として通達がなされている（7）。ただ
し、サイクルの途中でも新技の追加や
ルールのマイナーチェンジが行なわれ
ることも多く、都度ニュースレターと
して関係者に通達がなされる。
　得点を構成する要素として、演技
の難しさを表すDスコア（Difficulty）、
演 技 の 出 来 栄 え を 表 すEス コ ア

（Execution）、タイムオーバーやライン
減点など演技の出来栄え以外の減点を
取り扱うニュートラルディダクション

（Neutral Deduction）がある。審判は難
度を計算するD審判、減点を計算するE
審判に分かれ、その他に、タイムを計測
する計時係やライン減点を判定する線
審が配置される。コーチは得点に異議
がある場合、当該選手のDスコアにの
み問い合わせ（Inquiry）を行なうこと
ができ、演技の確認が行なわれる。
　Dスコアを構成するのは技ごとに与
えられている難度に対する加点の合
計、技の種類をグループとして分類し
それぞれのグループから技を実施する
ことで与えられるグループ加点、技の
コンビネーションに与えられる組み合
わせ加点がある。技に与えられている
難度は、A難度からI難度までの 9 段階
となっており、それぞれ 0.1 ～ 0.9 まで
の加点が付与される（表 1 ）。1964 年
に行なわれた東京 1964 五輪では、A ～
Cまでの 3 つの難度までしか存在しな
かったことから、当時のC難度の技はウ
ルトラCといわれ、難しい事柄の代名詞
として広く知られていた。このことか
ら、体操競技における技の発展がめざ
ましいことがうかがえる（8,11）。
　グループ加点は終末技を除く 3 つの
グループが各種目に設定されており、

グループの技を 1 技行なえば当該グ
ループの加点を得ることができる。配
点はそれぞれ 0.5 となっており、3 つの
グループと終末技を行なうことで、最
大 2.0 点の加点が与えられる。なお、グ
ループが 3 つに集約されたのは 2017年
からであり、リオ 2016 五輪が行なわれ
たリオサイクルのルールでは 4 つのグ
ループが存在したことから、グループ
加点が最大 2.5 点となっており、決定点
が現在より高い傾向にある一因となっ
ている。なお、跳馬においては基本的
に 1 技のみで演技が完結するため、技
一つひとつに価値点が設定されてお
り、グループに関しては種目別選手が
2 本の超越を行なう際に同じ系統にな
らないよう区別するために設定されて
いる。組み合わせ加点は現在のルール
においてゆかと鉄棒のみに定められて
いる。組み合わせ加点は 1 つの組み合
わせに対して、組み合わせる難度に応
じて 0.1 もしくは 0.2 の加点が与えら
れる。ゆかにおいてはタンブリングの
組み合わせに対して、鉄棒においては
放れ技との組み合わせに対するボーナ
スとして設定されている。体操競技に
おける難易度の考え方は、単に技の中
だけに完結するものではなく、技を連
続した際にも評価に値すると考えられ
ている。また、それらの組み合わせ技
は見た目にも派手なものが多いため、
見栄えという点でも推奨されているの
ではないか。ただし、どのような組み
合わせの条件であれば加点がなされる
か、という点についてはオリンピック
サイクルごとに考え方が変わってきて
いる。過去にあん馬やつり輪、平行棒
においても組み合わせ加点は存在して
いた。しかし、あん馬やつり輪におい
ては組み合わせ加点がない場合でも基

表 1　体操競技男子難度表

難度 A B C D E F G H I

価値点 0.1 0.2 0.3 0.4 0.5 0.6 0.7 0.8 0.9
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本的に連続して技が実施されること、
また、平行棒においては倒立静止など
の静動作に対して評価する価値を有し
ていることなどから、現在では組み合
わせ加点は廃止されていると推察され
る。現在も組み合わせ加点が存在して
いるゆかや鉄棒においても、頻繁に考
え方が変化している。前サイクルから
の変更点として、ゆかでは 2 回宙返り
との組み合わせのみに加点が与えられ
るようになったこと、鉄棒では放れ技
から放れ技のみに与えられていた組み
合わせ加点が、アドラーひねりなどの
放れ技でない技からの組み合わせ加点
も一部認められるようになった（7）。
　このように、Dスコアの中でも加点
の考え方は常に見直されている。難
度が与えられる技に関しても頻繁
に見直され、統廃合や難度の変更が
行なわれている。近年では、国際体
操 連 盟（Federation of International 
Gymnastics：FIG）が選手の技の実施
傾向を分析し、多くの選手が実施して
いる技に関して難度を引き下げて抑
制したり、ほとんど実施されない技の
難度を引き上げて推奨したりするな
ど調整を行なっている。事例として、
2012 年までは平行棒の下り技が後方
に偏る傾向にあったことから、2013 年
のルール改正により前方宙返り下りの
難度を引き上げて推奨した（5）。これ
により多くの選手が前方宙返り下りに
取り組み実施するようになったが、過
度に引き上げて推奨する役割を果たし
たことから、現サイクルでは一部の技
が再び引き下げられた。引き上げ当
時、ロシアをはじめとする欧州選手が
前方系の下り技を得意としていたこと
と比較して、日本では得意な選手が少
なかったことから、2017 ～ 2019 年こ
ろは特に、平行棒において他国と差が
開く傾向にあった。また、同じ平行棒
においてヒーリーやマクーツなど、棒
上系の技が引き上げられるなど、頻繁
に難度が変更されている。そのため、

ジュニア期から現行ルールを見据えて
トレーニングを行なうのでなく、様々
な引き出しをもてるよう準備しておく
ことが大切である。
　過去に独創性や熟練性など現行ルー
ルにはない加点が認められるルールも
存在したが、これら審判の主観に頼る
ルールは排除される傾向にある。
　EスコアはDスコアの加点方針とは
異なり、演技数により最大で 10 点の
得点が与えられた上で、その持ち点
から減点をする方式が採用されてい
る。E審判は理想とする演技からの逸
脱として、その度合いにより小欠点と
して 0.1、中欠点として 0.3、大欠点と
して 0.5、落下や転倒などは 1.0 の減点
をそれぞれ行ない、持ち点から減点を
引いた得点をEスコアとして示す。一
例として、姿勢の逸脱として 15°まで
は減点なし、16 ～ 30°までは 0.1、31 ～
45 °までは 0.3、45°を超えるものにつ
いては大欠点などといった形で定めら
れている。種目や技により減点項目は
異なるが、着地の歩幅など共通して定
められているものもある。Dスコアと
同様に、近年では、表現の良し悪しより
も上記のような角度など定量的に評
価できる減点項目を設定することで、
ルールの理解度を向上させ、公平な評
価が行なわれるよう設計される傾向に
ある。ただし、あいまいな姿勢やその
他美的欠点などの項目もあり、すべて
が定量的な項目として定めることは困
難である。
　採点規則で定められているように、
1 °の角度の違いを人の目で判定するこ
とは困難であり、同時に複数の減点項
目について判定しなければならない難
しい業務である。FIGが審判の講習と
して実施する採点例でも、減点を何点

とみるべきか、という回答では 2.0 ～
2.5 点といったように幅がもたせられ
ており、審判によりばらつきが生じる
ことはやむをえないとされている。審
判の演技を見る位置が異なる場合もあ
ることから、見え方が変化することは
やむをえないこともあるだろう。しか
し、審判のスキルのばらつきによる変
動はあるべきではない。前述のとお
り、Eスコアについてはコーチ側から
の問い合わせを行なうことができない
からである。個人レベルで審判スキル
向上に努めてもらうことは言うまで
もないが、判定を行ないやすいルール
作りは引き続き検討が必要である。現
在富士通株式会社で進めている採点支
援システムの精度を高めた上で、定量
的な評価に関して支援を行なうなども
有効であろう。また、競技時間の長さ
も課題の一因として触れておきたい。
2022 年に行なわれた世界選手権の予
選競技は 1 班が午前 9 時 30 分に開始さ
れ、最終班の 6 班の終了時刻は 22 時 50
分であった。実に 13 時間を超える審
判業務を行なっており、公平な採点が
行なえる人間の力量を大きく上回って
いるといわざるをえない。これら競技
会実施方法の改善も喫緊の課題であ
る。

3. 体操競技の競技レベルと求めら
れる身体技能・体力要素の変遷

競技レベル向上のための変化
　これまで概説してきたように、東京
1964 五輪から東京 2020 五輪までの
間、C難度が最高であった難度はI難度
まで上昇した。主な要因として、器具
の進化、練習環境の変化、そして技術の
進化があると考えられる。まず器具の
進化について振り返る。特に競技レベ

【体操競技男子における演技得点算出】

　　　　  Dスコア 　　　　 ＋　  Eスコア　＋　 ND　＝決定点
（10 技価値点＋グループ加点＋組み合わせ加点）　（10 点満点からの減点）　（その他の減点）
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ルの進化に寄与した変化として、ゆか
フロアのスプリング化、跳躍板のスプ
リング化、跳馬のテーブル形状への変
更、鉄棒のしなりが挙げられる（13）。
これらは、跳躍力や演技の高さを向上
させるための変更であり、滞空時間を
向上させることに繋がっている。セ
ノー株式会社は、2004 年に現行のスプ
リングを搭載したゆかフロアを開発し
た。同時期に跳躍板についてもスプ
リングに切り替わりが進み、バネの数
が 2 個から現行の 8 個に進化している。
これらは技術を向上させるねらいだ
けでなく、より高度な難度の技を身体
への負担を抑えながら実施できるよう
改良されているのである。スプリング
を装着する板の上には 2 枚重ねたクッ
ション材が敷かれ、その上にカーペッ
トが敷かれているという構造である。
安全面からは上記器具のみならず、あ
ん馬の表皮の下や跳馬の内側にもクッ
ション材が埋め込まれ、つり輪には梁
に弾性機構を内蔵することで、選手に
かかる衝撃を吸収している。平行棒は
二重設置構造により安定性を高めてい
る。そして、鉄棒ではしなりに耐えら
れる構造としており、しなりをうまく
利用することで、選手がより高く上昇
したり、余分な力を使わずに回転した
りすることができる。また、これら器
具の進化は公式器具に留まらない。空
中感覚練習のために開発された 12 m
を超えるタンブリングトランポリンが
大きく貢献している。これら器具が練
習場に定着してきたのは 2008 年ころ
であるが、北京 2008 五輪に出場した沖
口誠選手はゆかや跳馬で優れたひねり
技を武器としていたし、内村航平選手
が頭角を現したのも同大会であった。
その後、白井健三選手が代表入りをし
てからは、沖口誠選手が行なっていた
ひねり技を当時高校生の橋本大輝選手
が実施できるなど、技術はさらに普及
していった。ナショナル強化合宿にお
いても、公式器具練習以外に使ってい

る練習時間のうち、タンブリングトラ
ンポリンを行なっている時間は最も長
いトレーニングのひとつである。特に
内村航平選手や白井健三選手は、トラ
ンポリンで遊んでいるかのように楽し
みながら日々空中感覚を磨いていた。
こうしたトランポリンを活用した運動
感覚練習は、跳馬の跳躍板にも導入さ
れた。ポリンボードと呼ばれている製
品で、跳躍板の形状をしたトランポリ
ンにより、跳馬の練習効率が飛躍的に
高まった。これまで、跳馬においては
助走と踏み込みにかかる身体的負荷が
非常に大きいため、目的とする技の練
習は一日数本のみしか実施できていな
かった。しかし、ポリンボードの誕生
により、一日数十本の練習を行なうこ
とができるようになった。このような
トランポリンの改良が、競技力向上に
大きく寄与している。また、トランポ
リンの空中感覚練習は鉄棒の放れ技や
平行棒の棒上技の感覚練習にも用いら
れており、工夫次第で様々な練習を行
なうことができる。その他の種目とし
て、あん馬においても、円馬と呼ばれる
ポメルが設置されていないあん馬が、
導入の練習として欠かせない。2022 年
には、3 Dプリンタを用いてジュニア用
のポメルを開発する取り組みが行なわ
れている。体操競技において、基本的
に競技会で用いられる器具は、小学生
であっても五輪選手であっても同規格
のものとなっており、高さを調節する
ことで共用している。そのため、あん
馬のポメルのように高さや大きさが調
節できない部分に関してはジュニア選
手に大きな身体的負荷を与えるだけで
なく、傷害の発生や望ましくない技術
の癖がしみついてしまうことが指摘
されていた。そこで日本体操協会は、
ジュニア用に高さやカーブを調整した
ポメルを開発しようと試みている。つ
り輪においては、力技の練習のために
ロージェという滑車を用いてコンディ
ションや競技レベルに合わせ、より良

い姿勢でトレーニングができるように
工夫されている。加えて、体操競技に
おいて最も怪我の発生が多い着地に
おいて、段階的練習を行なうための工
夫もなされている。30 年以上前から、
ピットと呼ばれるスポンジを埋め込ん
だくぼみに向かって下りることで、未
習得の技も安全に練習が行なうことが
できるようになっていた。しかし、通
常のマットとの乖離が大きく、恐怖心
が拭えずに通常のマットで演技を行な
うことができない選手も散見される。
そこで、通常のマットよりも柔らかく、
ピットよりも着地がしやすい準ピット
という形状のマットが 10 年ほど前か
ら利用されるようになった。これによ
り、試合に向け段階的な練習を行なう
ことができ、安全性が高まった。この
ように、様々な器具の改良と練習器具
の工夫により、技術レベルが向上した
ものと考えられる。ただし、体操器具
は非常に高価かつ汎用性の高いもので
はないため、環境が整った施設で練習
に取り組めるとは限らない。器具自体
は開発されていても利用ができないの
では役に立たないため、体操施設のあ
り方について今後検討する必要がある
だろう。なお、女子においても同様に
器具の進化や利用があったが、特筆す
べきは段違い平行棒であろう。東京
1964 五輪では男子の平行棒の高さを
変えて行なっていたことから、バー間
の距離が短く、現在のように車輪を伴
うような運動はできなかった。これが
独自の種目として進化し、男子の鉄棒
同様しなりが発生しやすい器具形状に
変化したことで、様々な技を行なうこ
とができるようになった。
　技術の進化についてはこれまで概説
したように、器具の進化に支えられて
いる側面が大きいと考えている。一方、
練習方法や身体の動かし方の理解が進
んだことで、飛躍的に技術が向上した
事例もある。その一例として、筆者自
身が行なっていた動きと、内村航平選
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手や白井謙三選手が行なっていた動き
の違いを挙げる。ゆかの前方宙返り技
において、20 年前の技術では、前方へ
の回転を優先することで上半身を強く
前方に動かす意識を行なっていた。こ
のことで、前方への推進力を得られる
一方でひねりを仕掛けるタイミングが
遅れてしまったり、腰が曲がったりす
ることでひねりの効率性やタンブリン
グの安定性を阻害していた。しかし、
彼らは腕を下から上に引き上げながら
回転を行なうことで姿勢を安定させる
だけでなく、ひねりの回転効率を高め
る動かし方をしていた。筆者も 20 代
後半にこうした技術も見よう見まねで
行なってみたものの、長年の癖を払拭
することは簡単ではなかった。という
のも、自動的に身体が動いてしまい、身
体操作を大きく変化させることはでき
なかったのである。ジュニア期から有
効な技術を理解して実施ができること
は、効率的な競技レベルの向上を可能
にする。これらは、技術が開発される
という側面と器具の改良とに密接にか
かわっているものとがあると考えられ
る。ゆかフロアにスプリングが導入さ
れていなかったことで、強く蹴って前
に跳ぶことを優先せざるをえなかった
という状況では、その環境に最適な技
術として当時は選択されていたのだと
考えている。また、技術向上の側面で
重要な要素として、観察がある。体操
競技男子では、国立スポーツ科学セン
ターのスポーツデータベースサービス
であるJISSnxを活用し、大会や合宿の
映像を閲覧して、演技分析を行なって
いる（9）。体操競技では、2021 年度の
実績として 95,213 の動画と 859 のア
カウントを保有しており、本システム
を利用する競技団体のうちトップであ
る。体操競技において、多くのトップ
選手は演技の感覚と客観的な映像とを
すり合わせていくイメージトレーニン
グをほぼ毎試技ごとに実施する。その
ため、こうした動画サポートサービス

は、競技力向上に寄与するものと考え
ている。また、近年ではインターネッ
ト技術の進化により、世界中の情報が
簡単に手に入るようになった。数十年
前と比較して、イメージトレーニング
を行ないやすい環境になっているとい
えるだろう。このような状況の中、こ
れまで情報を隠すことが戦略上求めら
れていたが、現在はより積極的に公開
していくことでフィードバックを受け
たり、他者から有益な情報を取得する
ことができたりするなど、強化戦略に
おいても変化してきている。現在の日
本代表チームでは、ライバルであった
中国チームと合同で合宿を行なった
り、ロシア出身のコーチとつり輪の力
技の技術について意見交換したりする
など、競技力向上のため様々なコミュ
ニケーションを行なうスタイルを取っ
ている。

身体的負荷の変化
　ここからは、競技レベル進化に伴う
身体的負荷について触れていきたい。
筆者が出場したアテネ 2004 五輪では、
ゆかの演技において 10 点満点の演技
構成を行なうため、高難度技の組み合
わせにより 1.2 点の加点を得る必要が
あった。そのため、第 1 シリーズにお
いて、当時の格上げルールを活用して
D難度とE難度の組み合わせを行ない、
第 2 シリーズも同様に別のタンブリン
グにてD難度とE難度を組み合わせ、
0.5 点の加点を得ていた。残りの 0.2 点
はD難度のタンブリングとD難度の旋
回技（現在はC難度）を実施していた。
つまり、タンブリングとしては 3 シ
リーズで加点を満たすことができてい

た。一方、2022 年世界選手権日本代表
で種目別ゆか銅メダリストの土井陵輔
選手は、D難度以上のシリーズを 6 回行
なっていた。つまり、約 20 年前のルー
ルと比べて 2 倍程度の負荷がかかって
いるものと考えられる。同様に、あん
馬において筆者は、2004 年当時、10 点
満点を満たすためにD難度とE難度
を 4 連続で行なうことで加点を得てい
た。しかし、東京 2020 五輪日本代表で
種目別あん馬銅メダリストの萱和磨選
手は、D難度以上の技を 10 技行なって
いる。表 2 のように、鉄棒を除く種目
において、D難度以上の技は倍増して
いることがわかる。筆者を含め 20 年
前の演技においては、C難度以下の技を
行なっていることから、単純に半分の
体力や能力で実施できるというもので
はないが、これら比較から、競技レベル
のみならず、失敗や怪我のリスクは高
まっているといえるだろう。なお、跳
馬や鉄棒において技のレベルが向上し
ていることは言うまでもない。また、
筆者は鉄棒が最も得意であったことか
ら、高難度技が比較的多く取り入れて
いたため差がつきにくいという要因も
あると考えられる。

競技力強化策および選手選考
　前述のように、高度な技とその量の
高まりによって、怪我の防止とコン
ディショニングの重要性はより高まっ
ている。体操競技男子日本代表チーム
では、2022 年世界選手権において、栄
養面のサポートとして現地ホテルに対
してメニューや栄養素のリクエストを
行ない準備をしてもらっていた。また、
補食についても人数と量をあらかじめ

表 2　2004 年当時の筆者の演技構成と 2022 年日本代表選手の高難度技の比較

ゆか あん馬 つり輪 平行棒 鉄棒

筆者 4 技 4 技 4 技 4 技 6 技

現日本代表※ 8 技 10 技 8 技 10 技 7 技

※比較対象選手はゆか土井、あん馬萱、つり輪神本、平行棒神本、鉄棒橋本
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選手や北園丈琉選手が含まれており、
取り組みは、世代交代期と重なった東
京 2020 五輪での活躍を支えた一因と
なったと考えている。

4. 今後の体操界の展望と課題
　これまで論述してきた現状や変遷を
踏まえ、今後体操競技がさらに発展す
るため、前述した現状の課題を改めて
整理し、それに対する対応策について
検討していく。

器具
　現在の体操競技の課題はいくつか挙
げられる。まず、選手の安全面の確保
である。高難度化が進み、器具の改良
が進んでいるが、トップ選手であって
も怪我をしてしまう選手が非常に多
い。昨年の全日本個人総合選手権にお
いても重傷者が 3 名出てしまった。怪
我の原因は主に着地と落下時に起こ
る。そこで、怪我防止のため、マットを
改良する必要があるだろう。

競技規則
　着地や落下時の怪我に対しては、
マットの改良のみならず、補助マット
利用を可能にするルール変更を行なう
ことが有効ではないか。特に鉄棒の落
下で多くの選手が怪我をしてしまうた
め、下り技までは補助マットを入れて
おき、下り技の際にマットを取り除く
ことで対応ができると考えている。加
えて、高難度技を多用しなければトッ
プになれないことが身体的負荷を高め
ている可能性がある。そこで、価値点
として採用する技数を 10 技から 8 技
程度に減少させることも検討すべきだ
ろう。ジュニアルールでは 8 技が採用
されているが、アテネ 2004 五輪と比較
した結果をみても身体的負荷の増加は
顕著である（表 2 ）。
　また、世界選手権などにおける予選
競技のあり方についても再考が必要で
ある。前述のとおり 12 時間を超える

計算し、効率的に摂取できるよう栄養
士、トレーナー、コーチがミーティング
を行なってきた。また、セルフコンディ
ショニングとして合宿ごとにトレー
ナーからリハビリテーションの講習を
行なってもらい、技術レベル向上のた
めのトレーニングのみならず、練習前
後のウォーミングアップやクールダウ
ンの実施方法について入念に指導を行
なっている。内村航平選手の専属コー
チであった佐藤寛朗コーチは、内村航
平選手の練習記録を細かく記録する
ことで、数ヵ月単位で行なうコンディ
ショニング周期を見出し、彼に最適
な 1 ヵ月の練習強度を提案していた。
　強化戦略および選手選考において
は、筆者が日本代表監督に就任した
2013 年以降、様々な取り組みを行なっ
てきた。筆者が監督として取り組も
うと考えたことは以下の 3 点である

（10）。
1. 選手主体
2. スペシャリストの育成
3. ジュニア育成
　体操競技は、個人競技であり団体競
技でもある。個々人が自身と向き合う
ことで成長するが、筆者はチーム力が
重要であると考えている。なぜなら、
体操競技はお互いの身体感覚を共有し
ながら学び合うスポーツだからであ
る。これが行なわれるためには、選手
同士が頻繁に会話できる関係性や空気
感を醸成する必要がある。そのため、
選手主体のチームであるべきだと考え
ている。また、試合になれば自分ひと
りで演技をやりきらなければならな
い。五輪の決勝ともなれば大きなプ
レッシャーがかかるため、仲間同士が
励まし合って支えることも大切であ
る。
　次に、スペシャリストの育成につい
て述べる。日本では長らく、個人総合
こそが体操選手のトップとして認識さ
れてきた。全日本選手権において 3 日
目に行なわれる種目別は、疲労感の中、

惰性で行なうような選手も散見され
た。また、日本代表選考には種目別の
成績は考慮されていなかった。しか
し、2003 年から 6 - 3 - 3 制が設定され
たことで、2 ～ 3 名の個人総合選手が
いれば、残りの選手は突出した種目を
もっている選手がいたほうが総合得
点は高まるのである。特に本ルール
に対応していなかった 2003 年では、個
人総合で選手が選出されていたため、
上位 4 名の選手がすべての演技を行な
い、残り 2 名は 1 種目も演技を行なわ
なかった。個人総合の下位の選手は、
個人総合上位の選手に割って入る種目
はない場合があるが、得意種目をもつ
スペシャリストであれば、個人総合上
位の選手に割って入り、チームに貢献
できる。さらに、このようなルール変
更により世界中にスペシャリストが誕
生し、種目別の競技レベルは飛躍的に
向上し、個人総合上位者が種目別でメ
ダルを獲得することが一層難しくなっ
た。よって、団体総合得点と種目別の
メダル獲得のため、スペシャリストの
育成が欠かせないと筆者は考えた。そ
のため、日本代表選考会に全日本種目
別選手権を採用したり、派遣標準得点
を設定したりするなど、種目別強化策
を導入した。
　ジュニア育成の強化は、前述したよ
うに、技術伝達の効果が非常に高いと
考えている。ナショナル選手とともに
強化をすることで、いち早く必要な技
術を習得することができる。また、癖
がついてしまう前に適切なコーチング
を行なうことも大切である。筆者が日
本代表監督就任前の日本体操界は、シ
ニアチームの監督が持ち回りで代表監
督を行なっていたため、予算の割り振
りがシニアに偏っていたと感じてい
た。選手育成を客観的に捉えると、もっ
とジュニア強化に軸を移す必要がある
ため、代表との合同合宿や特別強化選
手を設定するなど、若い世代の強化に
取り組んだ。こうした中には橋本大輝
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競技が行なわれており、公平な採点や
選手のコンディションを考慮し、短縮
することが望まれる。昨年の世界選
手権期間中にアスリート委員長であ
るPegan氏と意見交換を行なった改善
策として、決勝同様に 2 チームが 1 つ
の組に配置され、12 チームがローテー
ションを行なうことで班の数を 6 つか
ら 3 つに半減させることができる。そ
うしてローテーションに要する時間や
班ごとの入れ替え、休憩時間を短縮す
ることで、全体として 2 時間程度の短
縮が可能ではないかと試算した。これ
により、早朝や深夜帯での演技実施が
回避されると考えられる。
　加えて、採点の公平性と透明性を高
めるため、テクノロジーを活用したサ
ポートを充実させていく必要があるだ
ろう。FIGでは、2017 年から富士通株
式会社と採点支援システムの開発に取
り組んでいる。2019 年の世界選手権
では、あん馬、つり輪、跳馬において公
式なリファレンス機能として採用され
ている。男子技術委員長を務めている
Arturs氏にヒアリングを実施した際、
つり輪の肩関節角度の逸脱により難度
不認定となった判定に対して、本シス
テムが機能したと語っていた。現在の
レーザーによるセンシングからカメラ
によるセンシングに切り替えること
で、センシング精度を高めつつ、測定範
囲の向上が見込まれているという。こ
れにより、2023 年の世界選手権では男
女すべての種目においてセンシングが
行なわれることになる。採点規則では
定量的に評価できるよう、これまでも
採点基準を変更してきた。定量的な評
価は人による評価よりセンシングのほ
うが同じ基準で正確に行なうことがで
きる可能性がある。今後、本システム
の精度を高めることで、審判業務の負
担を軽減させながら公平性を担保する
ことが期待される。

選手指導
　体操競技ではこれまで、主観による
コーチングが主流であった。今後も主
観の重要性は変わらないが、医科学的
な支援を充実させることで、さらに競
技力を向上させる可能性があると考え
ている。採点支援システムがさらに進
展した場合、試合でどのような採点が
されるかわからない状態が解消され、
練習の中で試合と同じ基準での動きの
確認が可能となる。その際は定量的な
評価が主となるため、高さ、角度、姿勢
などの数値を参照し、競技力を向上さ
せることが重要になる時代がやってく
ると考えている。このように、試合と
練習がそれぞれ医科学的な支援を受け
ながら行なわれることが、競技の発展
に寄与すると考えている。

5. おわりに
　本稿では、体操競技男子の競技レベ
ルおよび採点システムにおける変遷に
ついて様々な角度から論じてきた。そ
して、器具、競技規則、選手指導、選手選
考等の側面から改善方法について提案
を行なった。選手がより安全に競技に
打ち込むことができ、その姿を応援す
る人々がより具体的に支援できる方策
について引き続き検討していきたい。
◆
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