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Ⅰ．は　じ　め　に

体操競技は、Artistic Gymnastics「芸術体操」
と表現され、技と美しさを競うスポーツである。
勝利を得ることや記録達成を目標とする競技スポ
ーツの中でも、体操競技は芸術性を競うスポーツ
といえる。オリンピックの公式種目として採用さ
れているフィギアスケートやシンクロナイズドス
イミング・新体操も採点競技であり、その中でも
体操競技の各種目における得点は、審判員が採点
規則に基づき、その演技のできばえを評価し、採
点される。即ち、体操競技は視覚的にその演技を
審判にどのように見せるかが得点に大きく影響す
る競技であるといえる。

演技採点の基準となる採点規則は、国際体操連
盟（FIG）が制定する採点規則に基づいて改定さ
れ、通常、オリンピックの翌年に4年サイクルで
改訂が行われている。2004年のアテネオリンピッ
クまでのように10点満点であれば、減点の度合い
で序列をつけることができたが、審判員はその差
が0.10であっても序列をつけて順位に関与してい
たのであった。2004年のアテネオリンピック終了
後には2005年版採点規則（2008年北京オリンピッ
ク用）が発表され、翌年には新採点規則と呼ばれる
2006年版、その後2007年版も発行され2008年の

北京オリンピックに適用された。そして2009年2月
には2012年のロンドンオリンピックに向けて2009
年版（FIG 2009 CODE OF POINTS-WOMEN’S 
ARTISTIC GYMNASTICS）、続いて2013年版、
2017年版と発行されている。2020東京オリンピッ
クが終わり、2021年版発行予定であったが、新型
コロナウイルス感染症の世界的影響を受け、2020
東京オリンピック・パラリンピックが延期される
こととなり、ルール改訂も1年延期となった。ま
た、世界的に各種スポーツ界に於いても多くの競
技会等が中止や延期となった。

このように目まぐるしく変遷していく中、2022
年版採点規則が適用された今日、体操競技の芸術
においてさらなる進化を求め、演技全体を通して
一層の芸術性と多様性に富んだ演技が求められる
ようになり、技の難易度・美しさ・雄大さ・安定
性などの観点から高度な技の技術と芸術性が求め
られるようになった。

2022 年版女子採点規則による採点指針では、
「立ち姿勢を含めた常に美しい姿勢での演技と、
スピードと迫力のある実施は必要不可欠である」
と記され、美しい姿勢は採点上の重要な視点とさ
れている。また、女子において平均台・ゆかでは、
ダンス系の技が重要なポイントとなるため技の要
求をよく理解して正確に実施することを望まなけ
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ればならない。ゆかにおける芸術性の
減点の項目では、音楽と振り付けの関
連性を強調しているため、表現ができ
る可能性のある音楽と音楽に合った創
造性豊かな振り付けが要求され、さら
に顔の表情まで含めた表現力が重要視
されている。

このように、近年の女子体操競技は、
完成された技・正確さ・美しさ・熟練
性・安定性・表現力といった多様性に
富んだ更なる質の高い演技及び芸術性
が強く要求されているのである。体操
競技の美しさを語るとき、膝やつま先
のような体のラインの美しさ、指先や
肩の可動域（柔軟性）を活かした表現の美しさ、
スピード感やダイナミックさといった動的な美し
さ等々、美しさを定義づけることは多様でありと
ても難しい。「減点がない」というレベルでは審
判や観客は感動しない。しかし、その一定の域を
超えたときに体操競技は美しいと感じ得点に反映
するのではないかと考える。

本研究では芸術的表現力が強く求められる女子
採点規則に基づいて、高い実施点の獲得・演技全
体を通して美しく、芸術性と独創的な演技に繋が
ることをねらいとしながらルール改定を分析し、
立ち姿勢を基本とした美しい体線・姿勢づくり、
及び、顔の表情や指先・足先まで意識された表現
力豊かな演技ができる基礎的トレーニング方法を
研究することを目的とした。

Ⅱ．体操競技の芸術性について

国際体操連盟（FIG）が制定する芸術性とは、
「選手が自身の個性やスタイル（生き方）を音楽
や振り付け、多様な構成をツールとして利用しな
がら表現し、観客や審判に伝えることである。そ
れは一つのエンターテインメントショーのような
作品であるべき」と謳われている。また、女子の
芸術性を競う種目、ゆかの演技における採点の対

象は、演技全体の構成・複合的な運動経過・音楽
と振り付けの関連性・演技全体との調和、またそ
の際の実施の正確さ・技術の安定感・表現の調和
と表出する力及び表現の美学が充分に考慮されて
いるかといった基準で評価されることと、また、
演技の内容や構成に関する現在の考え方は、ダン
ス系やアクロバット系の振り付けが熟達され、そ
れが重要とされる芸術的な演技が奨励されてい
る。

芸術的表現は、身体での表現や顔の表情、感情
表現も含め、日々のトレーニングやコレオグラフ
やダンスレッスン等の中で培われる重要な競技力
向上の一部であり、全てであると言える。

Ⅱ．方　　法

2022 年採点規則を基に、 採点規則の動向と芸
術的表現を理解し、動きによるトレーニング方法
と競技力向上を追求していくことを目的とする。

Ⅳ．動きによるトレーニング方法

以下に挙げた①～⑫項目の内容を徹底して練習
メニューに取り入れた。被験者は、本大学の女子
体操競技部員を対象とする。
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①立ち姿勢・・・
立ち姿勢は体操競技にとって非常に重要であ
る。
広背筋の発達により猫背になりがちなので、体
の引き上げと、肩甲骨と肩甲骨を合わせる意識
が大切である。

　　・立ち姿勢
　　・とう立ち姿勢
　　・歩く姿勢
　　・技から技への移動 
②体の軸のつくり方・・・

ターンやジャンプで減点なく美しいものにする
には、体の軸の安定が必要である。
回転のあるターンやジャンプは、「回転軸が体
の重心を通る「軸にのる」といった技術を必要
とするので、体の軸のつくり方を習得する。

③ターンアウト・・・
骨盤が開くことによって脚の動きを美しくみせ
る。
脚を強くするとともに柔軟にするのに効果的
で、開脚及びかかえ込み姿勢等の可動範囲を広
げる。
つま先に至るまでの美しさを出せるようにする
ことと、足の動きを美しくするのに効果的であ
り、姿勢欠点のない演技に繋がる。

④アイソレーション・・・
各部位の可動範囲を大きく動かす練習で、大き
な動きを連動することにより、より大きくしな
やかな動きに繋がる。

⑤プリエ・・・
プリエとは両膝を曲げる動作である。曲げた動
作から体を中心に集めることにより、軸をつく
り上げる。この運は身体の引き上げと体線（体
のライン）をつくりあげるのに有効な方法であ
る。

　　ドゥミ・プリエ・・・半分に曲げる
　　グラン・プリエ・・・完全に、大きく曲げる

・曲げる時、かかとが床から離れないようにす
る。かかとを上げるのは、上体が限界まで下

といったところ
で有効である。

がり、上げざるを得なくなった時まで我慢す
る。

・プリエを行っていても、上体・背中の引き上
げを常に保つ。

・腕と脚の動きは終始、途切れることなく滑ら
かであるように。

・すべてが調和して1つの動きになるよう、手
足その他、一緒に動かせること。

・身体の強さと技能を向上させるための練習の
際、軽くバーに手を置いて支えにする。

この練習方法は上体がぶれないようにするの
に有効である。

⑥柔軟性の強化・・・
ストレッチ・関節の柔軟を念入りに行う。特に
肩・背中（肩甲骨）
の関節を柔軟に使えるようになると、しなやか
なラインが生まれる。また、関節を柔軟に、筋
肉を伸ばす。美しく、しなやかな体線づくり・
特に開脚姿勢や姿勢欠点がない姿勢を目指す為
には必要不可欠なトレーニングである。

　　柔軟運動の主な部位
・肩関節・胸・腰・股関節・膝・足首
　 前後開脚、左右開脚、肩関節、胸の柔軟、膝

関節、足首・膝関節のストレッチ
・負荷をかけて行う柔軟運動の注意点
　 指導者は特に選手の膝や足先に注意をする。

もし曲がった状態でこの運動を続けていくと
実際の動きで、たとえば脚を振り上げたり、
開脚ジャンプをしたりする時も同様に膝が曲
がってしまう。選手は全身の力を抜くことな
く補助者に負荷をかけてもらいながら、その
負荷のかかっている方向へ自らも力を入れ、
同時に膝や足先を伸ばすことにも十分注意し
て行う。このような柔軟方法がより効果的で、
また実用的でもある。

　 毎日徹底して継続することが大事で、到達目
標を高く持つ。

⑦着地姿勢・・・
力強く・大きく止める意識。メリハリのある動
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き、体がぶれない力強さ。着地をしっかり止め、
大きくポーズすることにより、正確でアピール
性の高い演技に近づく。

⑧呼吸・・・動きによっての呼吸の仕方。
筋肉を縮めない伸び伸びした大きな演技へ。
胸一杯に吸い込んだ息を静かにゆっくりと肺か
ら出して息を止めてポーズをする。
この運動は、呼吸を使って美しい姿勢をつくる
のに有効な練習である。

⑨目線・・・
足元をみがちな選手が多い。足元を見ることに
より、上体の引き上げの低下及び首筋のライン
が見えないので全体の印象が良くない。目線は
遠方上部を見つめ、首を後方に倒すことなく体
全体を引き上げるイメージで美しく位置づけ
る。
目線を遠くにすることによって、自然に顔が上
がり、首筋の美しいラインが生まれてくる。

⑩顔の表情、眼力・・・
顔の表情が良いと、審判や観客を大きく魅了す
る。表現力豊かに、体全体で表現すること・魅
せようとする意識が大事である。

⑪リズム・・・
拍・テンポ・アクセント・フレーズの強弱。
動きに強弱をつけ、テンポ感のよい演技全体の
リズムをつくる。
インターロック、アイソレーションの導入。
ゆかの演技は音と動きを合わせる練習（カウン
トに合わせる練習）
よく音を聞いてリズムを掴み、ゆかの音楽と動
きの融合を目標とする。

⑫イメージづくり・・・
理想とする自分をイメージすること。
美しく・ しなやかな演技のイメージをつくる

（イメージトレーニング）自分の演技をどう表
現したいかを確立する。

Ⅳ．ま　と　め

１）今回は動きの部分や繋ぎの部分といったとこ
ろで有効になると思われる①～⑫のトレー
ニング方法を提案し、実践した。

２）女子体操競技のゆか及び平均台の演技におい
て、「立ち姿勢」を基本とした動きから、芸
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図２　演技の理想図



術性観点を強化していく必要性があるので
はないかと考える。

３）現在の日本の現状では、たいていの選手は技
に精一杯で「動き」や「繋ぎ」といった部分
まで、まだまだ意識がいき届いていないのが
現状であり、「自分の演技を表現すること」

「魅せる演技をすること」といった選手自身
の意識づけが重要であり、価値の高い技や技
術ばかりにとらわれず、動きの部分や要素の
前後、「繋ぎ」といった個所も時間を費やす
必要性がある。

４）基本となる美しい姿勢を作り、そこから繰り
出されるアクロバットやダンス系要素、振り
付けにおいて、演技は常に芸術的で運動の理
想像を追い求めたい。

５）日常の練習では、技の技術を追求し、習得す
ることは必要不可欠であるが、芸術性・美の
追求といった面に、より時間を費やす必要が
あるのではないかと考える。このようなトレ
ーニング方法をより多くの女子体操選手が
練習で実践し、芸術性の高い・美しい演技を
目指してより効果が上がるよう、さらに研究
を続けていきたい。

本研究は、令和3年度国士舘大学体育学部附属
体育研究所研究助成金を受けて実施した。記して
感謝の意を表したい。
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