
57

日本女子体育大学スポーツトレーニングセンター紀要 24：57 〜 59

Ⅰ.はじめに

　体操競技部の学内コーチである筆者がコロナ禍中の
指導として，学生に向けて実施した内容について報告
する.

Ⅱ.部活動禁止期間における対応について

1．学生への各種見通しの提示
　自粛中の学生が自らの日々のトレーニングを計画す
るため，あるいはモチベーション維持のために以下の
必要な事項について定期的に見通しの提示を行った. 

1） 活動禁止期間の見通し
2） 今シーズンの大会開催の見通し
3） 学生生活に関わる見通し（授業等）

2．学生のトレーニング状況の把握
　活動再開後のトレーニング計画立案の一材料とし
て，学生達に日々のトレーニング状況を報告させ，収
集しておいた.

3．学生へトレーニング計画の提案
3-1．自宅トレーニングでは何を，どのように行うべ
きかの例示（考え方とその具体例）

1）	 トレーニングメニューの例（体育館以外で何がで
きるか）

2）	 トレーニング時間の目安（どの程度の時間活動す
べきか）

3）	 運動強度・回数の目安（トレーニングの回数など）
4）	 午前メニューの推奨

　体操競技部における通常下のトレーニング時間の大
部分は技術トレーニングの時間に充てられる.しかし，
専用体育館外で可能な技術トレーニングはほぼないと
言っても過言ではない.そのため，指導者としては自
粛中の活動の大まかな指針として〈身体のコンディ
ションを整える〉ということを示した.具体的な狙い
として，〈可能な範囲で筋力を維持する〉ことや〈体
力面での苦手克服〉ということを学生に提示し，自粛

中は体力トレーニングを中心に計画を提案した.
　自宅での体力トレーニングにおいて懸念された点
は，通常下のトレーニングにおけるウォーミングアッ
プの延長で自粛中の日々のトレーニングを実施してし
まうことであった.そこで上記提案の中では「普段の
ウォーミングアップ感覚で済まさないこと」と直接的
に訴えるとともに，具体的な運動強度の目安を提示し
た.

3-2．長期的な計画作成の提案
　活動再開時期の目処がたった頃に，自粛中のトレー
ニングにおけるゴール設定や再開後の大まかな目標設
定を行うことを促した.

1）	 活動再開後の目標設定（どの大会を目指すか）
2）	 再開時にどのような体の状態にもっていくのか
（自粛期間中のトレーニングにおける到達目標）

　上記目標設定のための具体的な手立てとしては以下
の事項を示した.

1）	 再開時に向けて徐々に運動強度を上げていくこと
2）	 ある一定以上の運動を習慣的に継続すること
3）	 計画的にトレーニングを行うことの推奨

4．webミーティングの開催
　webミーティングの環境が整った2020年5月頭か
ら，週一回の頻度でミーティングを実施した.モチベー
ションの維持，新入生と上級生の交流，自宅トレーニ
ングのバリエーション提供などが狙いである.主な
ミーティング内容は以下の通りである.

1）	 最新情報の提供（コロナ禍中の社会情勢，学生生
活の見通し，大会予定の見通し，他）

2）	 自宅でできるトレーニングの紹介
3）	 学生同士でトレーニングアイデアの共有
4）	 指導者からのトレーニングに関するアドバイス
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コロナ禍における体操競技部の対応

Ⅲ.活動再開後の対応について
1.フェーズ1
1） 感染症対策
　体操競技部の活動再開時（フェーズ1）における感
染症対策を表1に示す.

2） 活動再開時において注意した内容
　2ヶ月以上に及んだ自粛生活によって大幅な筋力低
下が予想された.体操競技の通常下におけるトレーニ
ングでは今回の活動自粛中のように長期間に渡るオフ
シーズンを取ることはまずない.これは国内のジュニ
ア（小学校〜高校），大学生，シニア（大学卒業後の
選手）までの男女選手全世代で共通である.したがっ
て，学生はこれまでに経験したことがない状況に置か
れていたと言える.学生の中には，「技の感覚」を取り
戻そうとする余り，体力的に無理な技を敢行してしま
うことや，筋力低下による関節や腱などに日々の練習
によるダメージ蓄積が予想された.筋力低下による怪
我のリスク増大を懸念し，通常下においてトレーニン
グ時間の大半が技術トレーニングに割かれるが，それ
よりも体力トレーニングを優先するようにトレーニン
グ指針を提示した.

2.フェーズ2
　フェーズ2への移行と同時期に本学体操競技部が活
動の中心と位置付けている全日本学生体操競技選手権
大会の開催が決定された（2020年6月29日付）.こう
した状況を踏まえて，大会までのトレーニングを各々
が計画的に実行していくために，現状分析や課題の整
理，大会に向けた目標設定などを促した.簡単な現状
分析シートのフォーマットを指導者が作成し，学生に
記入と提出を求めた.こうした試みは通常下において
も定期的に実践しているが，指導者は長期間に及ぶ自
粛生活は必ずしもマイナス面ばかりでは無かった筈で
あるということを予想しており，プラスに働いた側面
についての気付きを促すということがこのシート提出
の狙いでもあった.自粛中からフェーズ1にかけての
トレーニング成果として記述された内容を筆者がまと
めたものが以下の通りである.

•	 走り込みによって脚力が強化された
•	 体幹が強化された
•	 基本技術の重要さに気付いた
•	 柔軟性が向上した（筋力の低下も影響している
だろう）
•	 技術を見直すきっかけとなった（これまでと同じ
ように動けないことから）
•	 バーレッスン（クラシックバレエにおける足のポ
ジションや腕の保ち方といった姿勢づくりの基本
トレーニング）の大切さに気付いた
•	 嫌なイメージが解消された（例えば技の実施に対
する恐怖心など）

3.フェーズ3
　フェーズ3へ移行してからは，もちろん段階的にで
はあるが練習の形式としては，ほぼ通常通りに戻すこ
とができた.フェーズ3では練習時間の制限がなくな
り通常練習が可能になり，練習時間的にも余裕が生ま
れた.そこで，フェーズ1からの指針である体力トレー
ニングに関して，全体共通のメニューを提示し，実践
させた.

Ⅳ.おわりに
　フェーズ2において活動自粛による長期間の通常ト
レーニングの停止は必ずしもマイナス面だけではな
かったことが確認されたが，こうした学生たちの経験
を今後のトレーニングに活かせるように指導者として
今後のコーチングにはさらなる創意工夫が求められ
る.
　また，例年だと実施していた筈の他校との対抗戦が
今シーズンは開催されなかったことは，大会に向けて
の調整に当たり不利に働いたと言える.球技系の競技
の選手たちが練習試合を組むことと同様に，体操競技
においても試合を経験することに勝る練習はない.体
操競技では，慣れ親しんだ体育館という練習環境から
異なる競技場に適応できる能力の養成が求められ
る.体操競技における宙を舞うという運動特性上，使
用する器具の微妙な弾性の違いや天井の高さ，照明の
明るさなどが，技の実施に大きな影響を及ぼすからで
ある.対抗戦のみならず，異なる環境下へ適応するこ
とを兼ねる学外合宿練習の実施も2020年12月の現状
では容易でないことから，その代替となるような練習
をいかにして実践するかが今後の課題となる.
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表1 　体操競技部の感染症対策ガイドライン（フェーズ1）


