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１ はじめに 

（１） 研究の背景 

体操競技の採点には、D スコア・E スコアというものがある。D スコアとは 

「技の達成度」を表す得点となっている。 

９技と終末技からなる１０技の難度価値点と実施された技のグループ価値点の

合計が D スコアである。技の難度は A 難度から最大 I 難度まであり、A 難度が

０．１、Ｂ難度が０．２となっており、技の難度が上がるごとに０．１ずつ難

度価値点が上がっていく。（表１参照） 

 

表１ 難度表 

難度 A 難度 B 難度 C 難度 D 難度 E 難度 F 難度 G 難度 H 難度 I 難度 

難度点 ０.１ ０.２ ０.３ ０.４ ０.５ ０.６ ０.７ ０.８ ０.９ 

 

特別要求とは、各種目には、Ⅰ、Ⅱ、Ⅲとして示された３つの技のグループ

があり、床を除いて、Ⅳとして示された終末技のグループがある。演技におい

て、選手は３つの技のグループから少なくとも１つの技を含まなければならな

い。技は、難度表に記載してあるその技のグループについて要求を満たすこと

ができる。それぞれのグループの要求を満たすことで、D 審判によって０．５点

与えられる。 

E スコアは「減点方式」となっていて、選手は演技開始時に１０点を保有して 

 おり、技の出来栄えによって減点され、残った点数がそのままＥスコアとな

る。 減点の基準は４つに分類される。小欠点であれば－０．１、中欠点－

０．３、大欠点－０．５、転倒や落下などは－１．０点となる。技それぞれを

審査員（１名～５名）が判定し、減点があれば４つのうちいずれかの減点がな 

される。 

男子体操競技の種目の一つに、つり輪という種目がある。つり輪の演技は基

本的にグループ１（振動・振動倒立技）とグループ２（力技・静止技）とグル

ープ３（振動からの力静止技）とグループ４（終末技）の４つのグループの技

で構成されている。各グループの技を実施することで、特別要求を満たすこと

ができる。 

この種目は、力技を複数実施するため高い演技構成を組むためには、筋肉の

向上が必要不可欠である。 



つり輪においては、主に肘の曲がり、技の姿勢、力技の静止時間などであ

る。 

そこでいかに得点を伸ばせるかと考えたとき、難度の高い力技を高い完成度

で実施し、D スコアと E スコアのどちらも向上させることによって決定点向上に

つながると考えた。 

 

（２） 動機・目的 

     三好高校体操競技部は高校からはじめた選手が多いのが現状である。高校

から始めた選手達が高いⅮスコアの演技構成を組むためには、４つのグルー

プの技を実施し、グループ価値点を得る必要がある。男子６種目の中でも特

に、つり輪のグループ３（振動からの力静止技）の技を習得するのが困難で

ある。一般的な十字懸垂の習得のトレーニングは、補助者をつけて自重トレ

ーニングを行い、少しずつ負荷を上げていき、動作を覚えながら筋力を向上

させていく。しかし、基本的な筋肉と動作の感覚のない高校始めの選手達で

は一般的なトレーニングで習得するには時間がかかりすぎてしまう。そのこ

とから、高校始めの選手達でもグループ３の技を習得するためのトレーニン

グは何かと考え、今回の研究を実施することとなった。その中で十字懸垂の

新たなトレーニングとして、体操選手が普段行わないウエイトトレーニング

を実施することで十字懸垂の効果的な習得につながるのかを明らかにしたい。 

 

（３） 仮説 

十字懸垂に必要な筋肉を明らかにし、その筋肉を向上につながるウエイト

トレーニングを実施することで自重トレーニングよりも効果的に十字懸垂を

習得できるのではないかと考えた。 

 

２ 研究方法 

（１） 目的 

十字懸垂の向上につながる新たなトレーニングを発見し、十字懸垂の習得

を目指す。 

 

（２） 対象 

     三好高校 体操競技部員 １６人 

 

（３） 手順 

   ア グループ分け 



十字懸垂を実施できる選手３人とできない選手５人のグループ①と、十字

懸垂を実施できる選手４人とできない選手５人のグループ②にわける。 

（ア）グループ① 自重トレーニング 

（イ）グループ② ウエイトトレーニング 

 

イ 期間 

７月から８月末まで我々の立会いの下、練習のある全ての日にトレーニング

を実施してもらう。 

 

ウ 実施場所 

    三好高校武道場 

 

エ 計測 

    ２週間ごとに採点し、成長率を比較する。 

 

  オ 減点項目 

  （ア）手首の巻き  

０．１  

  （イ）肘の曲がり  

わずかに曲がる０．１ 明らかに曲がる０．３ 極端に曲がる０．５ 

  （ウ）肩の高さ  

１５度まで０．１ ＞１５度～３０度０．３ ＞３０度～４５度０．５ 

４５度を超える０．５＋不認定 

  （エ）実施の秒数 

２秒未満０．３ 静止しない０．５＋不認定 

 

 

 図１ 十字懸垂の減点項目 



（１）  トレーニング内容 

    ア 自重 

（ア） 支持トレーニング×１０ 

（イ） ジャンプから十字懸垂を止める３秒３秒５秒×２セット(出来ない人 

  は補助をつける) 

（ウ） 滑車を使って支持から十字懸垂をして引き上げる 

            ３秒３秒５秒×２セット 

（エ） チューブを使用して支持から十字懸垂をして引き上げる 

               ３秒３秒５秒×２セット 

イ ウエイトトレーニング 

（ア） ダンベルフライ ７.５㎏１０回×２セット 

（イ） リアレイズ ５㎏７回×２セット 

（ウ） ワンハンドロウイング ７.５㎏１０回 左右×２セット 

（エ） サイドレイズ ５㎏５回×２セット 

（オ） ベントオーバーローイング ５㎏７回×２セット 

 

３ 結果 

  本研究の対象は研究同意の得られた１６名であった。 

  十字懸垂の１回目の減点数から３回目の減点数を引き比較して成長率を求めた。 

 

表２ グループ①とグループ②の３回目の減点数の比較 

 

  

 

 

 

 

グループ１ 手首の巻き 肘の曲がり 肩の高さ 実施の秒数 計 グループ２ 手首の巻き 肘の曲がり 肩の高さ 実施の秒数 計
経験者a 0 0 0 0 0 経験者A 1 0 1 3 5
経験者ｂ 0 0 0 0 0 経験者B 1 3 3 0 7
経験者ｃ 1 0 0 3 4 経験者C 1 3 5 3 12
初心者a 1 1 3 5 10 初心者A        0 0 5 5 10
初心者b 1 3 5 5 14 初心者B 1 1 5 0 7
初心者c 0 0 5 5 10 初心者C 1 1 5 3 10
初心者d 0 0 5 5 10 初心者D 5 1 5 5 16
初心者e 0 0 5 5 10 初心者E 0 0 5 5 10
計 3 4 23 28 58 計 9 9 33 21 72



表３ 

 

 

（１） グループ①とグループ②の減点数は以上のような結果になった。 

グループ①とグループ②の３回目の減点数を比較すると自重トレーニン 

グを実施しているグループ①の方が減点数は少なかった。 

 

表４ グループ①とグループ②の成長率の比較 

 

 

（２） グループ①とグループ②の成長率の比較は以上のような結果になった。 

グループ①とグループ②の１回目と３回目の計測を比較してみると、ウエ

イトトレーニングを実施しているグループ②の方が減点数は減少し成長して

いることがわかる。 

 

４ 考察 

実験の結果から、十字懸垂の減点数に着目すると、自重トレーニングの方が良い

ことがわかるが、初心者の十字懸垂習得を目的とするのであれば、成長率の高いウ

エイトトレーニングの方が効果的であることがわかる。 
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手首の巻き 肘の曲がり 肩の高さ 実施の秒数

グループ①とグループ②の減点数の比較

グループ① グループ②

グループ１ 手首の巻き 肘の曲がり 肩の高さ 実施の秒数 グループ２ 手首の巻き 肘の曲がり 肩の高さ 実施の秒数
経験者a 0 0 0 0 経験者A 0 1 2 2
経験者ｂ 0 0 0 0 経験者B 0 0 -2 3
経験者ｃ 0 0 0 0 経験者C 0 0 0 0
初心者a 0 -1 2 -2 初心者A 0 0 -2 0
初心者ｂ -1 -3 -5 -5 初心者B 0 0 0 0
初心者ｃ 0 1 0 -2 初心者C 0 0 0 0
初心者ｄ 0 0 -5 -5 初心者D -1 -1 -5 -3
初心者e 0 0 -5 -5 初心者E 0 1 5 0



  表２の各グループの初心者 ABCDE と初心者 abcde を比較すると、自重トレーニン

グを実施したグループ①の初心者 ABCDE は１回目と比較すると、全員減点数が増え

ている。それに対してウエイトトレーニングを実施した、グループ②は減点数が増

えているのは１人で、減点数が減っている選手もいる。このことからグループ②の

方が成長していることがわかる。 

また、グループ①の経験者の成長率は０なのに対し、グループ②では経験者も成

長している選手がいることから、自重に比べて負荷が大きく、弱い部分を集中的に

鍛えることが出来るウエイトトレーニングの方が、初心者の十字懸垂の習得に効果

的だと考えられる。 

しかし、減点数が増えているからといって成長していないというわけではない

と考える。成長の過程で力が入るようになると秒数は伸びるが、今まで引かれてい

なかった肩の高さの減点をされるようになる。また、止まる秒数が伸びると肘の曲

がりや手首の巻きがより明確に減点されるため、成長過程で減点数が増えてしまう

ことがあると考えられる。以下の図２と図３は成長過程で姿勢が改善されているが、

実施の秒数の減点数が増えてしまっている被験者の図である。 

 

図２ 計測１回目            図３ 計測３回目 

 

 



５ まとめ 

今回の研究を始める際に十字懸垂の一般的なトレーニングの自重トレーニングの

方が効果的だと予想したが、実際にはウエイトトレーニングと自重トレーニングで

は、自重トレーニングの方が減点数は少ないが大きな差はなく、ウエイトトレーニ

ングの方が成長率は高いという結果になった。十字懸垂を習得するには強い筋力と

技術が必要になるため、初心者が習得するためには自重トレーニングより確実に負

荷をかけられる。ウエイトトレーニングの方が効果的だと考えられる。しかし、ウ

エイトトレーニングのみを継続的に続けても十字懸垂を習得は恐らくできないと考

える。十字懸垂の習得には、力の入れ方や肩の位置などの技術も必要になるため、

ウエイトトレーニングで筋力の向上はできても、十字懸垂の動きと力の入れ方を理

解するのは難しい。このことから、初心者が十字懸垂を習得するには、ウエイトト

レーニングで強い筋力を身に着けてから、自重トレーニングで細かい動作や技術を

習得すると良いと分かった。また、今回は実験のためにグループ分けをしたが、ウ

エイトトレーニングと自重トレーニングを並行して継続することで筋力と技術を同

時に向上させることが一番効果的だと分かった。 

最後に、普段の部活動で顧問の先生の言っている「トレーニングは、鍛える部分

を意識して、この動作は何に使えるのかを考えないと意味がない」という言葉の意

味を再認識することができた。ただ筋力を高めるためにトレーニングをするのでは

なく、この筋力はどんな技に生かせるのか考えながら目的を持って練習やトレーニ

ングを行うべきだと分かった。 


