
1．研究の目的

「スポーツに怪我はつきもの」ということがよく言わ
れる。筆者は，自らの選手体験を通して，そして更に
指導者としてこのことばが気になっていた。それは，
障害はスポーツ活動に限らずどこででも起こり得るこ
とを私たちは知っているからである。スポーツには
様々なルールがある。特に，身体接触の多いボールゲー
ムや格闘技などのスポーツはそれらのルール違反に対
し，厳しいペナルティーが伴う。
その他，いかなるスポーツ種目においても必ずルー
ルが存在する。本来ルールがなければ競技は成り立た
ない。スポーツにおける競技は，選手やチームのパ
フォーマンスによって優劣がつき，勝敗が決定する。
そのため，すべての選手やチームが公平な条件のもと
で争うということが保証される必要がある。それ故に，
ルールはスポーツにとって欠かすことの出来ない要素
である。

スポーツの勝敗決定方法は競技種目によって様々で
あり，本研究でとりあげる新体操は，体操やフィギュ
アスケート，シンクロナイズドスイミング等と同様に
採点競技である。これらは，相手との接触のないネッ
トを挟んでの卓球やテニス等のスポーツ種目と同じよ
うに動きの頻度や強度，更には技術の未熟さ等によっ
て起こる障害が特徴的である。本研究は，新体操にお
ける障害の実態を把握すると同時にそれらの障害と
ルールの関係性について考察し，障害の予防に寄与し
ようとするものである。

2．研究の背景

1）新体操の運動特性
新体操は採点競技である故に，客観的な評価をする
ことは極めて困難なことだと言える。特に芸術スポー
ツにおいてはその問題を複雑化する要因が折り重なっ
ているのが事実であろう。それは，「芸術」という大き
なテーマを扱う上で，「何を美しいとするか」につい
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て，それぞれの人間（審判員）の価値観や経験知に左
右されてしまうことや，人間の背後に存在する国家的，
民族的な文化に違いがあることが挙げられる。そのた
め，これまでの新体操は競技ルールの変化や審判員の
評価スタンスにより，その進路が定められてきた経緯
を有し，それにより選手の能力だけでなく，練習内容
や目指すべ資質が大きく変化してきたといえる。
新体操は本来，「動きの可能性を追求し，動きの奥深
さ，体と手具との一体感，技の高度さが織りなす美的
表現を運動特性とするスポーツである」1)が，その中で
優劣をつけなければならない状態において採点規準こ
そが頼みの綱となる。演技の姿勢の乱れや未熟な動き
を技術的に評価する目は，審判員間にあまり相違がな
い一方，高度に熟練された演技を評価する場合，審判
員によって美観が異なるのは当たり前のことであり，
美的価値を統一するよう強要することは，逆に芸術的
スポーツの発展を遮る恐れがある 2)。採点方法や評価
規準の曖昧さを排除し，簡単かつ明瞭に演技の構成を
評価できるように進化してきたといえる現行のルール
であるが，選手の能力が進歩するにつれ，選手に要求
する規準が厳しくなっているのも事実であろう。
新体操のルールが大幅に改定されたのは，2000年の
シドニー・オリンピック大会以降の 2001年といわれて
いる 3)。当時のルールは，数多くのルールを経験してき
た筆者が選手時代を遡っても，一番過酷だったと迷わ
ず言うことができる。それに比べ現行のルールは，演
技に入れなければならない徒手難度数が減り，後屈運
動のみが評価されるようなルールではなくなった 4)。
その分，曲と動きの一致や作品の流れといった作品全
体を重視し，芸術性を評価するルールに姿を変えつつ
ある。しかし，その中で優劣をつけなければならない
のが競技であり，その基準は徒手難度要素（以下，徒
手難度と記述）に求められているのが事実である。ま
た，一見華やかな世界に思われる新体操だが，厳しい
訓練と持久力を要し，人間離れした柔軟性や脚力，バ
ランス力など，高度な徒手能力が求められる激しいス
ポーツである。それに加え，ロープ，フープ，ボール，
クラブ，リボンの手具をミスなく操作しなくてはなら
ず，熟練度を増すために長時間の練習を要する。
勝利を追及する上で，どの競技においても障害を避
けることは難しい。これだけ科学や医療が進歩しても
なお障害が減らないのは，選手たちに課せられる技術
もまた飛躍しているからであろう。テニスであればテ
ニス肘，野球であれば野球肩と命名されるほど，どこ
か一部分だけ酷使するのは競技において致し方ないこ
となのかもしれない。それは，新体操においても同じ
であり，転倒や衝突など一回の外力によって身体にお
こる急性障害（急性外傷）よりも，同じ部位に繰り返

しストレスがかかることによって生じる慢性障害の方
が多いと考えられる。

2）新体操のルール遍歴
1963年，新体操が初めて競技として産声を上げてか
ら，今日まで幾度となくルール改正が行われてきた（新
体操のルールは 4年に 1度改正される）。その中におい
て，最も高難度志向のルールであったといわれている
2001年（～ 2004年）度版のルールでは，構成要素と
して大部分を占めていたのが徒手難度（ジャンプ，バ
ランス，ピボット，柔軟）であった。個人競技におい
ては，この徒手難度を最高 12個まで入れてよいルール
であったが，コンビネーション難度として徒手難度を
3個までつなげることが可能だった 5)。つまり，1分 30
秒の演技の中で，実質的には約 30個以上の徒手難度を
実施していたことになる。そのため，徒手難度重視の
演技構成になった他，優劣をつけるためにすべての徒
手難度において極端な柔軟性が求められるようになっ
た。また，徒手難度実施中において，高さの変更を伴
う場合は加点になるというルールがあった。そのため，
少しでも高得点を獲得すべく，片足を高く上げたバラ
ンスの状態から動脚の足を下ろさず，ダイレクトに膝
で支えるバランスに移行するなど，常識を超えた範囲
で体を酷使しなければならないルールだったといえ
る。現役時代，筆者もこのバランスを作品に入れてい
たのだが，膝を床に叩きつけるような衝撃を毎日繰り
返し実施していたことにより，今でも軸足（左）の膝
の感覚がない状態である。このあまりにも人間離れし
た柔軟性や高難度志向のルールは，観客離れを引き起
こしただけではなく，選手たちの体を壊す事態を招い
たのである。つまり，柔軟性は一つの特徴であり，演
技において徒手難度は一つの要素であり，それだけを
追い求めるべきではなかったといえる。事実，現行の
ルールでは徒手難度の項目から柔軟が排除され，もち
ろんのことながらバランスでの高さ変更も排除されて
いる。
ルール改正は競技の公平性を保ち，選手の安全性を
配慮するためだけではなく，観客にとって競技がより
面白くなるように変更されることもあった。しかし，
「競技に携わる選手やコーチにとってはルールの変更
は深刻な問題で，対応を誤ると選手生命を絶たれてし
まうこともある」6)。

3）現行における新体操のルールと徒手難度
現行のルール（2013年～2016年度版）では，徒手難
度であるジャンプ・バランス・ローテーションの 3項
目から成り立っており，個人演技では最低 6個，最高
9個，団体演技では 5個，どの項目からもバランスよ
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く演技に入れなければならない 7)。大会において，個人
であれば 4種目，団体であれば 2種目の作品を試合で
行うことになる。しかしながら，各選手が実施する徒
手難度は全種目ほぼ同じであるのが現実である。何故
なら，選手たちは自分が実施可能な徒手難度の中から
より高い点数を獲得できる徒手難度を選択しているか
らである。その徒手難度を毎日利き足のみ繰り返し行
うため，限られた部位にのみ負担がかかるのは明らか
であり，障害が発生する部位も限られてくることが考
えられる。また，芸術点の評価として立ち姿や動き方
が綺麗であることが重要であり，常に重心を引き上げ
た姿勢を保つことが評価につながるため，練習の時か
ら常に爪先立ち（踵を上げた状態）を保つ必要がある。
ジャンプ難度の基礎的特徴は，空中にて形が固定し
明確であること，また十分な高さにおいてその形を見
せることである。ただ単に幅跳びや高跳びのように距
離や高さがあればよいのではなく，空中でさえも回転
を伴うことが必要なジャンプもあり，開脚度や柔軟性
を見せなければならない。
バランス難度の基礎的特徴は，形が固定され明確で
あること（静止位置），また爪先立ちで，あるいは踵を
つけ実施することであるが，踵の支持なしで実施した
方が難度の価値が高い。
ローテーション難度の基礎的特徴は，最低 360°の基
本回転が必要であり，回転中は形が固定され明確であ
ることが条件とされている。

4）先行研究
従前の新体操に関する文献研究を概観すると，新体
操の通史や競技記録集は日本体操協会 8)，加茂，関田 9)

らによってまとめられているが，大野 10)，柿本 11)らの
研究に代表されるように，新体操の高難度技術に注目
した実践研究や理論研究に傾斜する傾向にあるのが現
実である。競技場面と同様に高難度技術に視線を集め
る学術的な動向は，新体操の本質から離れ，勝利至上
主義に向かう危険性を併せ持っていることを考えねば
ならない。また，林 12)，石崎 13)，平井 14)らによって新体
操における障害は扱われているものの，新体操のルー
ルと関連させたものではなく，本研究のように各論に
迫るものではない。ただ，中村 15)による臨床医学的立
場からの研究は，新体操選手と疲労骨折に特化してい
る点で本研究に示唆を与えるものである。しかし，こ
の研究も新体操のルールと関連させたものではない。

3．対象及び方法

小学 5年生（公式試合に参加できる年齢）以上の女
子新体操選手を対象に，障害に関するアンケート調査
を行った。

アンケート内容は，個人属性（年齢，身長，体重，
最高成績），新体操経験（新体操開始年齢，新体操歴，
1週間当たりの練習時間，練習環境），障害の有無（障
害の経験なし，過去に経験あり，現在あり）を聴取し
た。さらに，調査時もしくは過去に障害の経験ありと
答えた選手に対し，今までに最も多く回数を実施して
きた，又はしている徒手難度とその軸足（もしくは踏
切足）について調査した。
一方，新体操のルールについては，特に本研究と関
係の深いその遍歴と現行のルールについて確認し，考
察のための資料とした。

4．研究結果

対象者は大学生以上 24名，高校生 23名，中学生 24
名，小学生 25名の計 96名。競技レベルは，県大会出
場レベル 50名，全国出場レベル 39名，国際大会レベ
ル 7名と，大会に出始めた選手からオリンピックに出
場した日本代表選手まで，幅広いレベル層の調査を行
うことが出来た。
調査の結果，96名のうち練習に支障をきたす障害を
したことがある選手は全体の 53.1％（51名），したこ
とがない選手は 46.9％（45名）であった。開始年齢は
大学生以上 5.8歳，高校生 5.8歳，中学生 6.9歳，小学
生 6.7歳と差異はなく，競技歴においては開始年齢と
比例し大学生以上の新体操歴が最も長い結果となっ
た。年代別発生状況では，新体操歴が長いほど障害の
発生率が高くなっているのが明らかとなった（図 1）。
この結果を受け，障害をしたことがある選手を A
群，したことがない選手を B群と分類した。平均練習
時間（1週間合計）を比較したところ，A群の選手 31.3
時間，B群の選手 26.5時間と A群の選手のほうが多い
傾向にあった。練習環境（試合で使用する 13 m四方
のマットで平均的に練習しているか）においては，A

図 1　障害の年代別発生状況
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群の選手 80.4％，B群の選手 40％がマットで練習して
おり，練習環境が障害に大きく関与しているとは言い
難い結果となった。
次いで，障害別発生状況に関する調査では，疲労骨
折が最も多く 18例，次いで腰痛疾患 17例と，急性障
害（外傷）ではなくストレス（疲労）が蓄積されて起
こる障害が多いことが証明される結果となった
（図 2）。部位別発生障害状況においては，足部が最も
多く，次いで腰椎，下腿という結果となった（図 3）。
中でも，疲労骨折においては足部の発生頻度が高く，
中足骨 15例，足根骨 2例，膝 1例であった。
そこで，新体操の徒手難度と障害の因果性について
明らかにするため，発生頻度の高かった疲労骨折に焦
点をあて，左右別発生状況について調査した。
疲労骨折をしたことがある選手に，今までに最も多
く回数を実施してきた，又はしている徒手難度要素に
ついて答えてもらった（複数回答あり）。その結果は以
下の通りである（軸足，踏切足に関しては，皆共通で
あった）。
①　回転開脚ジャンプ（左足踏切）
②　バックルバランス（右軸足）
③　パンシェバランス（右軸足）
④　甲立ち（両足）

⑤　フェッテローテーション（左軸足）
⑥　バックルローテーション（右軸足）

5．考　　察

1）徒手難度と障害の関連について
現在の新体操における評価規準の傾向は，ローテー
ション難度（主に，片足を軸に回転する難度）の評価
が高く，回転を加えた分だけ難度の価値が高くなるた
め，何回転回れるかで評価が大きく左右される。また，
人間の可動域を超越した柔軟性がなくては高得点に値
する徒手難度に挑戦できないのが実情であり，無理を
して体を酷使する選手の体にかかる負担は大きい。特
に股関節の可動域においては，他の芸術競技と比較し
ても群を抜いており，その姿勢を保つために更なる力
が必要となる（図 4）。1分半，もしくは 2分半の演技
の中で，これらの徒手難度だけを見せるのではなく，演
技全体の流れを損なうことなく徒手難度を実施しなけ
ればならいため，集中力は勿論のこと，様々な動きに
対応出来る筋力や体幹が必要不可欠である。それに加
え，徒手難度中は必ず手具操作を伴い実施しなくては
ならず，完璧に実施するためには何度も繰り返し練習
する必要がある。だが，休養は週 1回が平均的であり，
休まることなく酷使する状態である。また，スタイル
が重視される競技であるが故，それを補うだけの栄養
が摂取できていないことなど，リカバリー面での見直

図 3　部位別障害発生状況

図 2　障害の種類別発生状況

図 5　障害の左右別発生状況

図 4　過度な柔軟性
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しも必要であろう。様々な要因が折り重なった結果，
疲労骨折，腰痛等の障害頻度が多いことが考えられる。
興味深いところは，最も多く回数を実施する徒手難
度が左軸と答えた選手のうち，疲労骨折が左足の選手
は 10名（左右別発生数の左足例は 11例），最も多く回
数を実施する徒手難度が右軸足と答えた選手のうち，
疲労骨折が右足の選手は 4名（左右別発生数の右足例
は 7例）であり，徒手難度がいかに負担をかけている
かが明らかとなった（図 5）。また，徒手難度全体（ジャ
ンプ・バランス・ローテーション）の主な軸足，また
は踏切り足を考察したところ，両足を均等に使用する
選手は少なく，片足に負担が偏っている選手が多いこ
とが明らかとなった（表 1参照）。

2）疲労骨折について
疲労骨折とは，「1回の強大な外力によって発生する
通常の外傷性骨折とは異なり，骨の同一部位に繰り返
し加わる最大化の外力によって，骨の疲労現象をきた
して，骨皮質，海綿骨，骨梁の組織結合中絶・断裂，
骨膜反応が起こり，さらには明らかな骨折を生ずるに
至る一連の変化に対する名称である」16,17,18)。また，生
態骨の反復負荷においては，負荷量とその反復回数の
みが疲労過程に影響を及ぼすのではなく，負荷の繰り
返し速度もそれに影響を及ぼす 19)。つまり，休みなく

繰り返し負荷がかかった場合，筋肉自体も疲労を起こ
し，その筋収縮能が減少する。その結果骨におけるエ
ネルギー蓄積がきかなくなり，その骨にかかった応力
をうち消す能力がなくなることから，異常なまでに強
い負荷がかかり，疲労骨折が惹起されるのである。
疲労骨折は，様々なスポーツにおいて発生している
ことがわかっている 20,21,22)。中足骨の疲労骨折の原因に
なりやすいスポーツ種目において，陸上競技，バスケッ
トボール，バレーボール，剣道などの種目に多いとさ
れている 23,24)。疲労骨折が多発しているスポーツ動作
としては，ランニング，ジャンプ，爪先立ちであり，
中足骨はランニング，ジャンプの足のアーチの構成単
位として着地衝撃吸収と蹴り出しの支点として大きな
力が繰り返し加わる 25)。運動の基本動作は，路面や床
からの衝撃や筋肉による牽引力が外力として足の骨に
持続的に作用した結果，中足骨疲労骨折が起きる 26)。
ランニング，ジャンプ，爪先立ち等，これらのスポー
ツ動作を振り返った時，前項（4-3））で前述した新体
操の徒手難度動作にすべて集約されていることが分か
る。また，足への負担を減らすために試行錯誤された
シューズを履いている陸上競技やバスケットボールと
は異なり，新体操ではハーフシューズと呼ばれる（つ
ま先だけを覆ったもの）シューズを履いて練習，競技
する。だが，シューズとは名ばかりで，ローテーショ

注：*は，同一選手で複数の疲労骨折を起こしたことを示す。

表 1　疲労骨折発生部位
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ンが回りやすいように，またつま先が綺麗に見えるた
めに履くものであり，靴下と同じような素材を使用し
ているため足への衝撃は裸足に等しく，他競技よりも
足にかかる負荷が大きい。

3）新体操の競技ルールと疲労骨折の関連について
前項（4-1））で触れたように，疲労骨折をしたこと
がある選手の，今までに最も多く回数を実施してきた，
又はしている徒手難度は次の通りである。
⑦　回転開脚ジャンプ（左足踏切）
⑧　バックルバランス（右軸足）
⑨　パンシェバランス（右軸足）
⑩　甲立ち（両足）
⑪　フェッテローテーション（左軸足）
⑫　バックルローテーション（右軸足）
①の回転開脚ジャンプは，床上で 1回転回った後，
ただちに片足で踏み切りそのままジャンプする。ジャ
ンプの最も高い位置で 180度以上の開脚を実施しなけ
ればならない。また，普通のジャンプとはことなり，
回転が加わっての踏切り，着地となるため足への負担
が大きい。
②のバックルバランスは動脚を後ろに高く上げ，片
手で支持しながら 2～ 3秒バランスする。この時，動
脚の膝が水平より高く上がっていること，また頭を超
えるか頭についていなければならない（図 6）。
③のパンシェバランスは上半身を倒し，180度以上の
開脚を保持したまま，2～ 3秒止まるバランスである。
上半身は倒してもよいが，水平で保持されている方が
難度の価値が高い。どちらのバランスにおいても，驚
異的な柔軟性を保ちながらバランスするには軸足中足
骨に相当な負担がかかるのは容易に想像がつく（図 7）。

④の甲立ちは，正座の状態から上半身を大きく反ら
し両足の甲で立つ難度であり，しっかりと甲で立って
いる状態を見せなければならない。
⑤のフェッテローテーションは，パッセローテー
ションを踵の支持のみで連続的に行う。なお，踵の支
持を行う場合，足は水平に保たなければなければなら
ない。この難度は，1回転で 0.1点と難度の価値が低い
ため，全国レベルの選手は連続で 5～ 10回転実施する
ことが多い。そのため，何度も踵の上げ下げを実施す
るこの難度は，軸足への負担が大きく下腿三頭筋の太
さが軸足の方だけ太くなるほどである（図 8）。
⑥バックルローテーションは②のバランス姿勢を保
ちながらローテーションしなければならず，普通の回
転より負担が大きくなる。
これらの徒手難度は，回転や柔軟力を同時に求められ
ることにより，普段よりも大きな負担がかかる。この点
は，中村 27)の言う「中足骨の疲労骨折は，中足骨の仕
事量，特に爪先立ちになった状態やジャンプ動作が増え
ると発症しやすい傾向にある」という点に符合する。
その点とルールの関連について考えるなら，障害を
軽減するためにはなんらかの形でルールを改正する必
要がある。例えば，徒手難度要求の個数軽減を図る，
あるいは演技において左右の徒手難度実施を要求す
る，はたまた各種目において異なる徒手難度実施を要
求する等である。

6．結　　論

本研究では，新体操女子選手の障害に関する実態を
アンケート形式で調査し，新体操における障害の発生
と競技ルールとの関連について検討を加え，次の点が
明らかになった。

図 6　②バックルバランス 図 7　③パンシェバランス 図 8　⑤フェッテローテーション
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1） 新体操における障害は，疲労骨折が最も多く 18
例，次いで腰痛疾患 17例と，急性障害（急性外傷）
ではなく慢性障害が多いことが明らかとなった。

2） 疲労骨折は，実施頻度が多い徒手難度の軸足また
は踏切足に発生する傾向にあることが示唆された。
以上のことから，毎日の練習で繰り返し行う演技に
おいては，各選手に見合った内容でその構成を考える
ことが重要である。更には，競技ルールの改善も望ま
れる。そして，障害の発生を予防するためにも，当該
ルールに上手く適応したトレーニング法の開発が急務
である。そのためにも，指導者は選手の情報をドクター
やトレーナーと共有し，定期的に検診することが不可
欠である。

7．倫理的配慮

本研究は，日本体育大学におけるヒトを対象とした
実験等に対する倫理委員会の承認（承認番号：016-
H064号）を得て実施されたものである。
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