
体操競技における着地は, 大別すると ｢静止を

伴う着地｣ と ｢リバウンドの着地｣ の２つに分け

られる (図－１参照)｡ 静止を伴う着地としては,

男子６種目女子４種目中の終末技で各１回, 男女

ゆか運動と平均台の演技途中で行われる, 宙返り

やジャンプからの瞬時の静止が約４回ずつ行われ

ることから, 男子９回, 女子 回の着地が行われ

る｡ またリバウンドの着地として, 男女のゆか運

動と女子平均台でそれぞれ約８回行われることか

ら, 男子８回, 女子 回も行われている｡ このよ

うに体操競技における着地の占める割合は非常に

高い｡

“静止を伴う着地”について, 年に大改正

された採点規則６) によると, 小さく１歩踏み出

－ －

図－１ 静止とリバウンド
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せば , 踏みだしが大きければ , 両手を着い

た場合は , 尻をつけば最大 迄減点され, 以

前の採点より着地に関した減点がかなり厳しくなっ

ている｡ また静止しても, 着地時に足が開いてい

たり腕を回したりした場合には, その度合いにお

いて若干の減点がなされる｡ 個人総合成績で

の差で優勝を逃した例も多くみられること

や, 加点難度であるＤ, Ｅ難度 (Ｄ難度一つで

, Ｅ難度一つで の加点がされる) を一つ完成

させるのに多くの時間を費やすことからも, 着地

における がどれだけ重要なものであるかが伺

える｡ しかし, 一流選手の世界大会における着地

静止率が ％ ( ＝ )３) に満たない状況であ

ることは, 着地を静止させることの難しさを表し

ていると考えられる｡

また, 中間技での着地である“リバウンドの着

地”は, 技と技の中間で足を着いて次に蹴るまで

の着地であり, 男女ゆか運動や女子平均台の自由

演技の中で, 平均 回前後ずつ行われる (種目,

個人の演技内容により異なる)｡ 前述の静止を要

求される着地とは異なり, 次の技に連続していく

着地であることから静止は行われない｡ しかし,

次の技を瞬間的に正確且つ雄大に行う必要性から,

静止する着地以上に繊細な微調整をしなければな

らない｡ 重心位置のズレなどから生じる不正確な

蹴りは, 次技での失敗につながり, 静止要求の着

地よりも大きな減点を誘発することも多い｡

このように, 体操競技における着地の占める割

合がこれほど多く, 重要であるにもかかわらず,

着地の練習方法や着地技術に関する研究は殆どな

されていない｡ そこで数多く行う着地での減点を

なくすために, 後述する着地要素を満たす必要が

あり, それらの要素を理解するために, 次に挙げ

る着地の分類を予備研究として行った｡

現在まで, 体操競技における着地の形態に関し

てその分類を手がけた者はいない｡ 今回の研究を

進めていく上で分類の必要性が出てきたために,

ここでいくつかの要素で分類を試みることにした｡

着地の分類は, 形態 (終末技と中間技), 開始

時点, 静止要求, 空中感覚, 脚力, 領域の６つの

要素から成り立ち, 詳細は表－１の通りである｡

① 形 態 (終末技と中間技)

・終末技での着地 (Ａ１～４)：

手または足が器具から離れた所から始まり, 最

終着地姿勢で終了し, 静止を要求される｡

・中間技での着地 (Ｂ１～２)：

演技の中間に位置し, 前技から正確に次技へ移

行するために瞬時の静止 (重心が正確に身体の中

心に入る) は必要であるが, 最終着地姿勢までの

静止は要求されない着地である｡
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表－１ 着地の分類

図－２ 開始時期 (分類②)



② 開 始 (離手, 突手, 離足)

開始時点での分類は, 離手 (手放し), 突手

(突き手), 離足 (足離れ)となり, 器具または技

の特性によりその方法は変わり, 更に終末技 (Ａ

１～４) と中間技 ( １～２) の２通りに分けら

れる (図－２参照)｡

終末離手 (Ａ１, Ａ２)：

あん馬, つり輪, 平行棒, 鉄棒, 段違い平行棒

において, 器具から手が離されたところから始ま

り, 空中局面を経て着足し, 終末技として最終着

地姿勢に至る｡

終末離足 (Ａ３)：

男女ゆか, 平均台にて, 器具からの離足で始ま

り空中局面を経て着足し, 終末技として最終着地

姿勢に至る｡

中間蹴足 ( １)：

男女ゆか, 平均台にて, 器具からの蹴足で始ま

り空中局面を経て着足し, 瞬時に再び蹴ることで

次技に移行していく｡

終末突手 (Ａ４)：

男女跳馬に, 器具突手で始まり空中局面を経て

着足し, 終末技として最終着地姿勢に至る｡

中間突手 ( ２)：

男女ゆか, 平均台において, 器具からの突手で

始まり空中局面を経て着足し, 瞬時に再び蹴るこ

とで次技に移行していく (例：後転跳び連続)｡

③ 静止要求

終末技としての着地Ａ１～Ａ４では最終着地姿

勢までの静止を要求され, 中間技としての着地

は次技に移行するために要求されない｡

④ 空中感覚

離手又は離足したところから着足までの空中局

面では, 空中感覚の習熟度が大変重要な要因とな

り, 着足後における重心位置の正確さを決定づけ

る｡

⑤ 脚力

着足時と離足時における蹴足力の強さと正確さ

は, その技の空中局面での雄大さと習熟度に影響

する｡ 終末技では静止するために, 中間技では次

技に移行するために, 短時間での正確な重心移動

のための調整力と脚力が必要となる｡

⑥ 領域 (着地前後の操作)

着地という動作は, 減点なしで正確に静止する

ため, また次技にスムースに移行するための動作

であり, 単に足が着地面に着いてからの意識だけ

ではなく, 多くの要素が絡み合っている｡ その要

素を大きく２つの領域に分けると次のようになる｡

着地前とは, 着地の開始時期から足が着地面に

接するまでにおける空中での着地の先取り動作１)

であり, 技の習熟度と空中感覚が大きく影響する

領域である｡ 技の習熟度が高いほど終了時期が早

まり, 着地前の空間に余裕ができ目視で降りる先

取り動作の準備が整うことから, 静止を伴う着地

では静止しやすくなり, リバウンドの着地では次

技への正確な移行が容易になる｡ しかし, 実際に

は次のような要因が絡んでくることから, 技の習

熟度が高いだけでは, 必ずしも着地が成功すると

は限らないのが一般的である｡

・ 中間技では, 前後の技での習熟度との関わ

りが大きく影響する｡

・ 終末技では, そこまでに多くの技を行って

きていることによる ｢身体的疲労｣, ｢集中力

の低下｣, ｢油断｣ などによる数々の心身が抱

えるプレッシャーが影響する｡

静止を伴う着地では着地面に接してから最終着

地姿勢をとるまでの領域であり, 着地前の操作で

余裕があれば比較的容易に静止できるが, 実際に

は前述のような理由からそうはいかないのが現実

ある｡ その時に必要になるのがマイネルの言う
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“補償動作”７) であり, 着地後の操作となる｡ こ

の操作では, 前述のような“習熟度以外”での修

正と“習熟度が低い場合”の修正が対象となり,

着足時 (着地面に触れたとき) の重心位置のズレ

を腰点が最低位置に達するまで (沈み込み時の第

一, 二次緩衝５)) と, 最低位置に達してから最終

着地姿勢に至るまでの間 (立ち上がり) で修正し,

静止状態に導く (図－３参照)｡

リバウンドの着地では, 前技で着地面に接し次

技で離れる間までの領域であり, 技の習熟度が高

ければ次技への移行が容易になるが, 習熟度が低

い場合には着地後である接地時間内で修正 (微調

整) しなければならない｡ 静止を伴う着地に比べ

て, 極めて時間が短いことから瞬間的な微調整と

なるので, 強い脚力に加えて精度の高い調整力と

集中力を必要とする｡

ここでの操作は直接的であり, 重心を身体の中

心に入れながら移動することから大変重要な位置

を占め, 短い時間での調整力が要求される部分で

ある (図－４参照)｡

体操競技は, 男子６種目中２種目 (ゆか, 跳馬),

女子４種目中３種目 (跳馬, ゆか, 平均台) が脚

力の影響を強く受ける種目 (表－２参照) であり,

男子に関しては全種目中の１ ３, 女子に関して

は３ ４が, 全体で見ると 種目中５種目が占め

られていることがわかる｡ これらの種目の中で数

多くの蹴りと着地を行う時に, 脚力と調整力が必

要となることから, 体操競技における脚力と調整

力の重要さが伺える｡

このように着地と脚力との関係は, 多くの要素

で強く関わり合い, 大変重要な繋がりがあること

がわかってきた｡

これまでのことから, 脚力と調整力の練習方法

を大きく４つに分けて考えてみた｡

１) 着地前に技を早く終了して目視で着地の先

取りを行う練習 (空中感覚養成)

２) 着地面に接してから腰点が最低位置に達す

るまでに間に行う調整力の練習

３) 腰点が最低位置に達してから最終静止姿勢

をとるまでに行う調整力の練習

４) 離足から始まる蹴りの脚力養成練習 (リバ

ウンド)

１) 余裕のある着地をするために, 男女ゆか,

女子平均台での蹴りの部分で如何に空中に高

く跳び出るかが課題となる (跳躍力)｡

２) 空中で余裕がない場合での回転やひねりを
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図－３ 着地の前後 (静止を伴う着地)

表－２ 体操競技と脚力

図－４ リバウンドの着地



スピーディーに行う技術 (空中感覚)｡

３) 技の習熟度が低いことから発生する余裕の

ない低い姿勢での着地面確保技術 (着地前の

短い空間での短時間重心移動)｡

１) 着地面に接してから腰点が最低位置に達す

るまでに間に行う調整 (沈み込み領域での瞬

間重心移動)｡

２) 腰点が最低位置に達してから最終静止姿勢

をとるまでに行う調整 (立ち上がり領域での

瞬間重心移動)

これらの極めて短い時間での調整は, 金子の言

う“技幅”２) であり, それに応じた脚力と調整力

が必要となる｡ 短い時間での反応に必要な強い調

整力は, 脚力の強さと比例する｡ 例えば, 着地の

練習方法に関してトランポリンの有用性を指摘し

た論文４) で, ｢全日本学生選手権で２位に とい

う驚異の点差で個人総合優勝したＫ選手は, 規定・

自由の 種目中 種目の着地を確実に静止してい

る｡ ・・中略・・その要因は技群の空中感覚に加

えて着地時の筋反応の速さと強さにあると考えら

れる｡ ・・中略・・小さいときから長年トランポ

リンをやっていたらしい｡ ・・中略・・このこと

が事実であるとすれば“空中感覚”と“着地時の

筋反応速度”をトレーニングにより鍛える事によ

り着地技術が上達するはずである｡｣ と記述され

ており,“トランポリン”が着地に必要な脚力と

調整力を高めるのに有効であることが伺える｡

これまでの体操競技における着地は, ｢終末技

から静止姿勢に至る局面｣ という概念があったが,

この研究では, ｢中間技でのリバウンド｣ まで広

げて考えた｡ その理由として, 予備研究のⅡ. ２

｢競技種目における脚力と調整力の関係｣ で述べ

た ｢多くの種目で脚力と調整力が必要とされる｣

ことを筆頭に, 着地前後・空中感覚・リバウンド・

先取り等の多くの要素が混在していることが挙げ

られる｡

この研究では, 上記のことに注目し多くの要素

を取り入れたトレーニング方法を作成し, ４年間

実施した結果が全日本レベルの試合での上位入賞

にどのような影響を与えるかを明らかにし, 効率

の良い体操競技のトレーニング方法の一つとする

ことを研究の目的とする｡

これまでのことを総合的に考えた結果, 次から

示すトランポリン, ミニトランポリン, 平均台,

短なわとびを使用した数々のトレーニング方法を

考案し, 実験を行った｡

各種目での効果と分類との関係は下記の通りで

ある｡

これまで着地の分類を考慮した結果, 以下の器

具を用いて徐々に着地の難易度を上げていく (止

めにくい状況にしていく) 方法で, 以下のような

トレーニング方法を考案した｡

. 競技用トランポリンでの連続技跳び

練習方法

トランポリンには, 多くの種類があるが, 脚力

の向上を考慮してバネの反発力が最大である正式
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表－３ トレーニング種目と効果

種 目 効 果 分 類

. 競技用トランポリン

(連続技跳び)

・空中感覚の養成

・下肢胴体筋群の強化
全分類

. 競技用トランポリン

(連続移動跳び)

・技の習熟度が低い場合の着地で

の修正力強化 (調整力)
－１～２

. ミニトランポリン

(箱乗り)

・一定位置へ着地するための先取

り操作能力向上
－１～４

. ミニトランポリン

(４台での連続跳び)

・一定位置へ着地するための先取

り操作能力向上 (蹴る方向と回

転の制御, 微調整)

－１～２

. 平均台

(短なわとび連続跳び)

・着地時の前後左右での微調整能

力強化
全分類

短なわとび連続技跳び

( 方式＊注１))

・着地時の前後左右の微調整とリ

バウンド能力の向上
－１～２

注１： の略｡ この競技連盟では, 数多くの連続技を競う方式で競
技を行っている｡



国際試合用 ｢ゴライアス｣ を使用して行った｡ 予

備跳躍から連続して 技を行い各技の点数 (表－

４参照) を合計し, 徐々に合計点を上げていく練

習を行った｡

効 果

連続跳びは, 技の難易度が上がるほど各着地で

の重心位置を中心に入れることが困難となり, 短

い時間で調整できなければ次の技に繋げることが

できない｡ このことから, 次の効果が期待できる｡

１) 各技での着地時に重心が身体の中心に入らな

ければ次の跳躍ができなくなることから, 重心

を身体の中心に入れる練習となり, 先取りが出

来なかったときの着地を短い時間で修正し静止

できるようになる｡

２) 競技用トランポリンの強いバネによる反発力

で, 下半身の筋力補強となる｡

３) 宙返りの連続により, 空中感覚の養成ができ

る｡

. 競技用トランポリンでの連続移動跳び

練習方法

連続移動とびは, 種目Ａでの連続跳びとは異な

り, マット上に描かれている赤ライン (縦横２本

ずつ) で作られるマス目を利用して連続移動する

練習である｡ 単純前とびでの点数がＡ～Ｉで各２

～ 点, その移動に伴う加点技が右下表の１～９

であり, ＋３～＋ 点となる｡ １移動で単純移動

点＋加点となり, 移動の合計を得点とする｡

例) 前とびＢで１回ひねり 後とびＦで後方宙

Ｈで１回ひねり ・・・

( )＋( ＋ ＋ )＋( ＋ )＝ 点＋・・・

効 果

連続移動跳びでは, 距離が伸び難度が上がるほ

ど次の移動が困難になり, 微調整が必要となる｡

技連続の反復練習, 短い時間での重心移動調整

力の強化が期待される｡

Ｃ. ミニトランポリンでの箱乗り

練習方法

高所からミニトランポリンに跳び降りて, 技を

行い, 箱の上で着地を静止する練習｡

鹿屋体育大学学術研究紀要 第 号,

－ －

表－４ 連続跳びの得点表

図－５ トランポリンでの移動跳び

図－６ トランポリンの連続移動とび得点表

図－７ ミニトランポリンでの箱乗り



３回連続で着地が静止したときに, その技の得

点が与えられる (表－５参照)｡ 徐々に難度の高

い技へとレベルを上げていく｡

効 果

第一にミニトランポリンからの跳躍時傾斜角度

の微調整能力が, 次に箱乗り着地での先取り能力

が強化できる｡ この２つの感覚トレーニングによ

り, 体操競技における殆どの器具での着地に応用

できる｡

. ミニトランポリンを４台繋げての連続跳び

練習方法

台から跳び降りて, ミニトランポリンを４台続

けて跳び, 台上に着地する｡ 始めは垂直跳びで行

い, 上達に応じて難易度を上げ, 高得点を目指す｡

４技の合計点を得点とする (表－５参照)｡

効 果

ミニトランポリンでの蹴れる範囲は約 ㎝四方

と狭いことから, その中に入ることは極めて難し

い｡ ここでは, それを３回行わなければならない

ことから, かなり高度な微調整を必要とする｡ 上

達してきたらひねりや宙返りを折り込み技を高度

化していくことで, 更に高い微調整能力が養われ

ることが期待できる｡

Ｅ. 平均台上での短なわとび連続跳び

練習方法

体操競技用の平均台上にて短なわとびを行う｡

５つの技を４跳躍ずつ行い, 総得点とする (表－

６参照)｡

効 果

幅 ㎝の台上で跳躍を行うことから, 前後のバ

ランスに加えて左右のバランスの調整も必要とな

る｡ 徐々に高度な跳び方に発展してしていくこと
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表－５ ミニトランポリンでの箱乗りと連続跳び
の得点表

図－８ ミニトランポリンでの連続跳び

図－８ 平均台での短なわとび

表－６ 平均台なわとびの得点表



で得点が上がるとともに微調整の範囲は狭まり,

更に高度な集中力と調整力が必要となる｡ 前後左

右の微調整を行いながらの跳躍は非常に難しく,

調整力と集中力のトレーニングとして大変効果が

あると考えられる｡

Ｆ. 短なわとびの連続技跳び ( 方式)

練習方法

短なわとびの５つの技

を４跳躍ずつ行う｡ 合計

跳躍を最後まで跳べた

時にそれらの技の得点を

合計し, 得点とする (表－

７参照)｡

効 果

リバウンド跳躍時の腕使いは大変重要である｡

通常の跳躍時には腕は上方に振上げられるが, 短

なわとびでは, なわの回転を強めるために跳躍時

にその逆の動きである腕の下げを強いられる｡ 特

に交差や側回旋での多彩な腕裁きを行う 方

式の採用により, 跳躍時における腕の使い方がよ

り複雑となる｡ 跳躍を不安定にさせる腕使いでも

調整を行い正確に連続跳びができる能力が養われ

る｡ つまり, 不利な状況下での運動の自動化１)

により, 自然に調整できる能力を高める効果があ

ると思われる｡ ２回旋以上になると床面での接地

時間が短くなり, 蹴りの調整も難度が増してくる｡

陸上競技でのリバウンド練習とも類似している｡

表－８の様に平成 年４月から 年３月までの

６年間で総人数 名 (各年度の部員全員) が行っ

てきたが, 部員生活最長の４年間にわたりこの練

習を行った ～ 期生 (破線囲い部分) の 名を

を研究の対象とし, 被験者とした｡

平成 年４月から 年３月までの６年間, 下記

の練習時間で検査した記録を基に分析を行った｡

１) 毎週 ～ 分の授業時間を使用 (夏季, 冬

季, 春期休業中は週に一度同様の時間を設定)｡

約 週× 分 ( ～ 分の平均)＝約 時間

／年

２) 各自で毎日の練習時間の内, 分を使用

( 日× 分＝ 時間／年)

各トレーニング種目の得点表と記録用紙を配布

し, 規則を説明した上で行った｡ 検査は, 指導者

と大学院生で行い, 正確に行なえた時のみ合格と

し, 捺印またはサインを記入し得点を与えた｡
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図－ 短なわとびの
連続技跳び

表－７ 短なわとびの得点表
表－８ 各年度の被験者



各トレーニング種目ごとに最高得点者を基準

( ％) として百分率で各被験者の記録を出し,

効果の指標となる全日本レベルの試合結果 (８位

以内入賞) と比較することで分析を進める｡ 脚力

が関わっている種目の試合成績が高いほど効果が

上がったものと判断する｡

例) . 競技用トランポリンでの連続技跳び

被験者 －Ｂ 総得点 点

得点 点

被験者 －Ｃ 総得点 点

( ÷ × ) 得点 点

※ 小数点第３桁を四捨五入

４年間連続して行ったトレーニングの結果,

名の総得点と順位は表－９の様になった｡ また,

表－ は, 被験者 名中の全国大会での試合結果

であり, 入賞者とその順位, トレーニング年数を

記載している｡ 成績記載の条件としては, 脚力と

調整力を必要とする, ｢男女ゆか・跳馬と女子個

人総合｣ を考察対象種目とした｡ 女子個人総合の

選択については, 前述の ｢２.２.競技種目におけ

る脚力と調整力の関係｣ で述べている通り, 女子

４種目の内３種目に大きな関わりがあることが理

由となっている｡

部員数が常に 人前後である体操競技部におい

て, 次に挙げる成績を修めた｡

. 被験者 名中, ％の入賞｡

. 延べ 回の入賞｡

. 国内で最高峰の試合である全日本選手権大

会で, ３年間連続３名の選手が入賞｡

. 全国大会において, ３年間連続で多数の入

賞｡

これらは, 余年の体操競技部の歴史上初めて

のことであり, 非常に確率の高い入賞率であると

考えられる｡ 被験者は 名全員, 大学入学以前の

全国大会での個人総合, 種目別共に８位以内に入

賞した選手は１人もいなかったことから, 大学で

のトレーニングが有効に働いたものと考えられる｡

入賞者の入賞時におけるトレーニング年数を見

ると, ２年間が２回, ３年間が６回, ４年間が８

回であり, トレーニング年数が増すほどに入賞者

数も増えてきたことがわかる｡ このことから, 着

地調整力トレーニングの効果がトレーニング年数

と共に結果に結びついてきたものと考えられる｡
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表－９ トレーニングの結果

表－ 被験者の試合結果 (全日本以上)
○･･･トレーニング年数

表－ トレーニング年数と入賞率



種目別に見ると (表－ 参照), 女子個人総合

が２名で３回, ゆかが３名で３回, 男女跳馬が６

名全員で 回であった｡ これらの種目中最多であっ

た跳馬では, ６名で 回という入賞数であった｡

そして, 国内最高峰の試合である全日本選手権の

跳馬でも３年連続で３名が入賞していた｡ これら

のことから, このトレーニングは跳馬種目に対し

て特に効果が発揮されるものと考えられる｡

跳馬における運動特性は, 後半での高さと距離

に加え空中感覚と着地に関与している部分が多い｡

つまり, 空中感覚と着地が得点に大きく結びつく

種目であり, 着地調整能力の高さが直接影響する｡

この種目で多くの入賞者が出現したということは,

着地調整力向上トレーニングの効果があったもの

と考えられる｡ また, 特筆すべきは, 全日本選手

権での男子跳馬３年連続入賞である｡ オリンピッ

ク選手や世界選手権代表選手である多くの社会人

選手も出場する中での入賞は至難の業であること

から, 国際試合でも入賞できる実力が身について

いるとも考えられる｡

表－ は, 名の被験者から全国大会入賞者の

み抜粋し総合得点の多い順に並べ, 入賞順位と入

賞時のトレーニング年数を記載したものである｡

被験者 名中, 総合得点の上位６名全員が全日

本級の試合で入賞しており, １～３位は最高峰の

試合である全日本選手権での跳馬で入賞していた｡

このことから, トレーニングにて着地調整力が年々

高まり, 着地影響力の高い種目で効果が発揮され

たものと考えられる｡

着地調整トレーニングを６年間行ってきた結果,

４年間連続して行った被験者 名の検査項目にお

ける総合得点と試合結果から, 次のようなことが

明らかとなった｡

トレーニングを４年間続けることにより, 着地

に影響のある種目で徐々に効果が現れて, 約 ％

の被験者が全国大会で入賞した｡ 特に跳馬では,

その効果が大きく現れ, 全国大会入賞数の６割以

上に達していた｡ また, トレーニング年数が増す

ほど全国大会での入賞数が増加し, ４年目での入

賞数は５割であった｡

これらのことを総合的に考えると, 着地調整力

向上トレーニングの効果は多大であり, 体操競技

にとって有効なトレーニング方法の一つであると

考えられる｡

今後は, 年度別の変化や各トレーニング種目別

の関係も調べていきたいと考えている｡
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表－ 種目別の入賞率

表－ 全国大会入賞者のトレーニング結果と入
賞種目別順位


