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Ｉ．はじめに

　近年スノーボード競技は競技レベルの向上にともな
い，選手に高い体力レベルが要求されるようになってき
た。スノーボード競技には，旗門で規制されたコースを
できるだけ短時間で滑走する「アルペン（AL）」，Ｕ字
型のコースを左右に滑走しトリック（ジャンプ）を競う

「ハーフパイプ（HP）」，４～６名で起伏のあるコースを
同時に滑走し順位を競う「スノーボードクロス（SBX）」
などがある。
　スノーボードに関する先行研究に関しては，傷害・外傷
の状況や予防に関する研究は比較的多くされている1～8）。
体力特性に関するものとして，渡辺ら（1998）は，スノー
ボード選手の身長・体重・立位体前屈・上体反らし・垂
直跳びについて測定を行い，他の運動種目選手との比較
し，スノーボード選手の形態的特徴としては種目特性に
合致した体力特性はみられないことを報告している9）。
岡田ら（1999）は，プロ及びトップアマアルペンスノー
ボード選手を対象とした体力測定を行い，アルペンス

キー選手と比較してスノーボード選手は膝関節伸展筋持
久力に優れ，最大無酸素性パワー・最大酸素摂取量・膝
関節屈曲筋力が劣っていることを明らかにしている10）。
トレーニングに関するものとして，Landis Joshua（2006）
は，オフシーズンを「基礎筋力の向上」「パワーおよび
エキセントリック筋力の向上」「競技特異的トレーニン
グ－筋力およびスキルの向上」の３期に区分し，各期に
おけるトレーニング種目と，補強および傷害予防を目的
として年間を通じて実施すべきトレーニング種目につい
て紹介している11）。山本ら（2008）は，聾唖者のスノーボー
ド選手を対象としたトレーニング実践とデフリンピック
におけるサポート内容について報告している12）。
　以上のようにスノーボード選手を対象とした体力特性
やトレーニング内容に関する研究は少ないのが現状であ
る。
　また，スノーボード選手は，スキー等の他の冬季競技
とは異なり，クラブや部活等での活動は少なく，個人レ
ベルでの活動が多いのが特徴である。このためシーズン
オフ時期に積極的なトレーニングを行っている選手が少
ないのも現状である。
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　著者らは，平成22年度から北海道スキー連盟スノー
ボード部門と連携を図りながら，北海道に在住するス
ノーボード選手を対象とした体力測定・トレーニングサ
ポートを実施してきた13～15）。
　そこで，本研究では，平成28年度におけるスノーボー
ド選手を対象としたトレーンング指導と体力特性データ
を報告し，トレーニング方法についての基礎的な知見を
提示することを目的とする。

Ⅱ．方　法

　対象はスノーボード選手63名（男39名，女24名），平
均年齢は13.0±5.7才であった。年代別でみると，小学生
が26名（男子17名，女子９名），中学生が23名（男子12名，
女子11名），高校生が16名（男子10名，女子６名）であった。
　種目別でみると，アルペン２名（男子１名，女子１名），
ハーフパイプ30名（男子18名，女子12名），スノーボー
ドクロス２名（男子０名，女子２名），スロープスタイ
ルが17名（男子13名，女子４名）であった。
　実施期間は2016年５月22日～10月23日までの合計７
回である。
　体力測定は，５月，８月，10月の３回実施した。測定
項目は身長，体重，50m走，垂直跳び，300m走，20mシャ
トルラン，50m八の字方向転換走（以下八の字走）であっ
た。
　50m走および300m走は屋外の陸上競技場タータン路
面で直線を全力疾走しストップウォッチにて計測した。
50m走は２回測定し，速い値を採用した。300m走は
50mの直線を３往復した。
　垂直跳びはジャンプメータ（竹井機器工業製）を使用
し，両脚値を計測した。上肢の反動は規定せず，各２回
測定し高い値を採用した。
　20mシャトルランは20m間隔で平行に引かれた２本の
線の一方に立ち，合図音に合わせて他方の線へ向けて走
り出し足で線をタッチする。次の合図音で反対方向に向
けて走りだし，線をタッチする。合図音は約１分毎に短
くなり，合図音についていけず，２回連続してタッチで
きなくなったときを終了とした。
　八の字走は500cm×559cmの長方形の短編と対角線を
八の字方向に２周した。２回計測し，速い値を採用した。
　体力測定の結果は，男女別，年代別，種目別に平均
値と標準偏差（SD）を求めた。５月，８月，10月の各
項目を多重比較検定（Scheff e’s F test）により比較した

（p<0.05）。
また，全日本スキー連盟スノーボード部ナショナルチー
ムの基準値16）と比較した。

Ⅲ．結　果

１．トレーニング実施内容
　トレーニングへの参加人数は，前年度よりも増加し，
初回時の５月は過去最多の42名が参加した（表１）。種
目別ではハーフパイプの選手の参加が最も多かった。
　トレーニング実施内容は体力測定を計３回実施し（内
１回は道連合宿で実施），トレーニング種目は，体幹，
股関節周囲筋強化とスタビライズエクササイズ，スク
ワットを行った17～18）（表２）。また，様々な運動能力を
向上させる目的で，トランポリン，マット運動，ボルダ
リングなども取り入れた。主なトレーニング種目と方法
を表３，表４に示す。

２．体力測定結果
　全体，男子，女子別の体力測定結果を表５に示した。
５月，８月，10月の測定項目を比較した結果，有意な差
がある項目はなかった。
　表６に５月に実施した体力測定の種目別平均値と標準
偏差を示した。

３．全日本スキー連盟スノーボード部基準値との比較
　全日本スキー連盟スノーボード部（以下SAJ）では，
過去数年間の体力測定結果より種目別フィジカル基準値
を提示し，選手強化に役立てている15）（表７）。今回の

表１　開催日と参加内容

回　実施日

全体 男女別 種目別
参加
人数 男子 女子 アルペン ハーフ

パイプ スロープ スノーボード
クロス

1 2016/5/22 42 28 14 1 23 17 1
2 2016/6/26 36 23 13 0 30 6 0
3 2016/8/28 32 20 12 2 15 14 1
4 2016/9/24 26 12 14 1 22 3 0
5 2016/10/23 28 18 10 0 23 5 0

表２　トレーニング実施内容
回 開催日 トレーニング実施内容

1 2016/5/22 体力測定，体幹，下肢筋力トレーニング，
ストレッチ

2 2016/6/26 ボルダリング，体幹，下肢筋力トレーニング，
測定

3 2016/8/28 体力測定，ジャンプ系エクササイズ，
体幹トレーニング

4 2016/9/24 トランポリン，体幹トレーニング，
サーキットトレーニング

5 2016/10/23 体力測定，体幹，下肢筋力トレーニング，
ストレッチ
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表３　主なトレーニング・ストレッチ種目
回 開催日 主なトレーニング・ストレッチ種目
1 2016/5/22 クランチ２種，シットアップベンチ，スクワット，サイドベンチ，四つ這い，ブリッジ，ハムストリングスストレッ

チ，大腿四頭筋ストレッチ，腸腰筋ストレッチ
2 2016/6/26 スクワット，バランストレーニング＠BOSU（両脚スクワット，片脚スクワット，左右，両脚ジャンプ，タッチ（フ

ラッグ）フットボール
3 2016/8/28 バーティカルジャンプ，バーティカルジャンプダッシュ，両脚ジャンプ，ツイストジャンプ，バックジャンプ，左

右への片脚ジャンプ，体幹ローテンション（足タッチ）体幹ローテンション２（うつ伏せ⇒仰向け）
4 2016/9/24 ヒップクランチ，ベンチ，フロントクランチ，ツイストクランチ，バックベンチ，レッグレイズ，サイドベンチ，

knee to elbow，ハーキー⇒ラダー⇒360°回転，バビージャンプ⇒ミニハードル⇒360°回転
5 2016/10/23 下腿ストレッチ，前腕ストレッチ，肩回し，股割り，ダイナミックストレッチ（ハムストリングス，股関節周辺），ジョ

ギング，ダッシュ，バックラン，横向きラン，スキップ，スクワットジャンプ，ジャンプ+ターン，全力足踏み，相撲，
手押し相撲
※１大腿四頭筋ストレッチ，腸腰筋ストレッチ，大殿筋ストレッチ，フロントクランチ，ヒップクランチ，フロン
トブリッジ，シングルレッグブリッジ，フロントランジ，バーディカルジャンプ・スクワット，スター・エクスカー
ジョンバランスエクササイズ

※１年代別（年少，年長）に分けて実施

表４　主なトレーニング・ストレッチ種目と方法
スクワット 足を肩幅に広げて立ち，胸を張り，ゆっくりとお尻を落と

しながら膝を曲げていく。
膝を内側に入れないことや，腰を丸めないことに注意する。

シットアップ 仰臥位になり，膝を90°屈曲位にする。上体を肩甲骨が床
から離れるくらいまで起こし，その状態から同側の踵に触
れる。

サイドベンチ 横向きに寝て，肩の下に肘を置く。下側の膝は90°に曲げる。
腰を反らないように注意し，体を一直線にする。

ブリッジ 仰向けに寝て，両膝を立てる。腰を反らないようにお尻を
持ち上げる。
腹の力は抜けないよう意識し，臀部をしめる。

Knee to elbow 四つ這いになり，片方の手と反対側の足をあげ，肘を膝に
つける。
腰を反らせないことと，骨盤が傾かないよう注意する。

フロントランジ 足を肩幅に広げて立ち，一歩前に踏み出し，体重をかけて
膝を曲げる。踏み込んだ足で蹴り，戻る。
膝を内側に入れないことと，背中を丸めないよう注意する。

レッグレイズ 仰向けに寝て，足を垂直に上げる。臀部を床から離すに上
げる。
足を垂直に保ち，傾かないように注意し，なるべく手の力
は使わない。

スクワットジャンプ スクワット姿勢になり，両足踏切で垂直に跳ぶ。着地時に
はスクワット姿勢に戻る。
着地時に膝を内側に入れないことと，しっかりと臀部を落
とし，背中を丸めないよう注意する。
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大腿四頭筋ストレッチ 横向きで寝て，足を曲げて前に出す。足首を持ち臀部に近
づけ，足全体を後ろに持っていく。
そこで大腿部の伸びを感じる。腰が反らないよう注意する。

腸腰筋ストレッチ 片膝立ちになる。次に後ろ足の股関節を前方に押し出すよ
うに伸ばす。
背中は丸めないようにし，腰を反るのではなく，股関節を
前方に押し出すことを意識する。

ハムストリングスストレッチ 片方の足を伸ばす。背中を丸めないように体を斜めに倒す。
大腿後面の伸びを感じ，膝が曲がらないよう，つま先をまっ
すぐに上に向ける。

表５　スノーボード選手の体力測定結果（全体，男女別）

実施月 区分 項目 身長
（cm）

体重
（kg）

50m走
（秒）

垂直跳び
（cm）

300m走
（秒）

20mシャトルラン
（回）

八の字走
（秒）

5月

全体
（n=42）

MEAN 149.1 42.2 8.1 44.2 66.6 75.1 14.9 
SD 14.6 12.7 1.0 9.1 9.5 24.5 1.2 

男子
（n=28）

MEAN 150.1 43.0 8.0 46.0 65.7 81.0 14.7 
SD 16.6 13.8 1.1 9.4 11.0 28.9 1.6 

女子
（n=14）

MEAN 147.3 40.6 8.3 40.5 68.3 64.6 14.8 
SD 9.2 10.1 0.7 7.0 0.9 13.7 1.9 

8月

全体
（n=32）

MEAN 149.6 42.2 8.3 41.9 69.8 75.6 15.6 
SD 13.5 11.9 1.1 9.8 11.7 25.0 1.3 

男子
（n=20）

MEAN 153.2 44.7 7.8 41.9 69.8 75.6 15.1 
SD 15.0 13.5 1.0 10.1 12.2 24.6 1.4 

女子
（n=12）

MEAN 145.2 38.7 9.1 35.3 59.1 76.0 16.2 
SD 7.9 9.9 0.7 4.7 5.9 10.5 0.9 

10月

全体
（n=28）

MEAN 151.6 42.6 8.4 43.2 70.4 76.8 15.0 
SD 12.4 10.3 1.2 10.5 10.9 27.9 1.5 

男子
（n=18）

MEAN 153.1 43.3 8.3 43.5 70.3 77.9 15.0 
SD 14.4 11.4 1.2 10.1 11.4 26.9 1.4 

女子
（n=10）

MEAN 148.7 41.3 8.7 42.4 70.6 74.9 15.0 
SD 5.4 4.8 0.8 5.8 6.7 18.8 1.4

表６　スノーボード選手の体力測定結果（種目別）

実施月 区分 項目 50m走
（秒）

垂直跳び
（cm）

300m走
（秒）

20mシャトルラン
（回）

八の字走
（秒）

5月

全体
（n=42）

平均 8.1 44.2 66.6 75.1 14.9 
SD 1.0 9.1 9.5 24.5 1.2 

AL　男子
（n=1）

平均 6.8 53 52.73 128 13.34
SD ｎ ｎ ｎ ｎ ｎ

HP　男子
（n=28）

平均 7.7 50.2 62.5 88.3 14.4
SD 0.9 9.1 8.3 24.4 12.0

HP　女子
（n=8）

平均 8.5 38.6 68.9 62.9 15.7
SD 0.8 4.4 4.5 12.8 1.0

SBX　女子
（n=1）

平均 9.81 45 27 87.2 17.43
SD ｎ ｎ ｎ ｎ ｎ

SS　男子
（n=13）

平均 84.9 41.8 69.5 70.5 15.0
SD 1.1 8.0 12.5 23.6 12.7

SS　女子
（n=4）

平均 8.1 41.5 69.2 64.0 14.6
SD 0.7 9.9 2.5 15.9 0.6
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参加者で基準値を超えた人数を表８に示した。また，基
準値を超えた種目数の人数を表９に示した。
　アルペン男子１名（13歳から18歳）は，４種目とも基
準値を超えた。
　ハーフパイ̶プ男子16名（12歳以下，13歳以上）は，
50m走で７名，垂直跳びで10名，300m走で５名，シャ
トルランで８名が基準値を超えた。４種目すべての基準
値を超えたのが５名，３種超えたのが３名，２種目を超

えたのが４名であり，他４名は基準値を超えることがで
きなかった。
　ハーフパイプ女子10名（12歳以下，13歳以上）で，基
準値を超えたのは，50ｍ走が５名，垂直跳びが６名，
300ｍ走で１名，20mシャトルランが６名であった。４
種超えたのが１名，３種超えたのが１名，２種目を超え
たのが３名で，１種目を超えたのが２名であった。
　スノーボードクロス女子１名においては，４種すべて

表７　全日本スキー連盟スノーボードチームフィジカル基準値

種目 年齢 性別 50m走
（秒）

垂直跳び
（cm）

300m走
（秒）

20mシャトルラン
（回）

AL/SBX ジュニア到達基準値
男 7 57 55 100
女 8 45 63.2 78

AL/SBX B基準値
男 6.8 60 54 105
女 7.9 47 62.7 85

HP/SS ジュニア到達基準値
男 7.44 50 58.3 90
女 8.3 40 66 65

HP/SS B到達基準値
男 6.9 63 54.9 100
女 7.8 47 63 80

表８　基準値をクリアした人数
種目 年齢 性別 人数（選手） 50m走 垂直跳び 300m走 20mシャトルラン

AL 13歳～18歳 男 1 1 1 1 1

HP

12歳以下
男

5 0 2 0 1
13歳以上 10 7 8 5 7
12歳以下

女
6 2 3 0 4

13歳以上 4 3 3 1 2

SBX 13歳～18歳 女 1 1 1 1 1

SS

12歳以下
男

8 0 0 0 0
13歳以上 5 3 1 5 4
12歳以下

女
1 0 0 0 0

13歳以上 4 3 3 0 2

表９　基準値をクリアした種目数と人数
種目 年齢 性別 人数（選手） ４種目 ３種目 ２種目 １種目 ０種目

AL 13歳～18歳 男 1 1

HP

12歳以下
男

6 2 1 3
13歳以上 10 5 3 2
12歳以下

女
6 1 2 1 2

13歳以上 4 1 1 1 1

SBX 13歳～18歳 女 1 1

SS

12歳以下
男

8 8
13歳以上 5 1 1 3
12歳以下

女
1 1

13歳以上 4 2 1
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の項目の基準値を超えた。
　スロープスタイル男子13名（12歳以下，13歳以上）に
おいては，50m走で３名，垂直跳びで１名，300m走で
５名，シャトルランで４名が基準値を超えた。３名は基
準値を超えることができなかった。４種超えたのが１名，
２種目を超えたのが１名で，１種目を超えたのが４名で
あった。基準値を超えることができなかったのは12歳以
下の全員である８名である。
　スロープスタイル女子５名（12歳以下，13歳以上）に
おいては，50m走で３名，垂直跳びで３名，シャトルラ
ンで２名が基準値を超えた。３種を超えたのが２名，２
種目を超えたのが１名であった。基準値を超えることが
できなかったのは１名である。参加人数の原因も考えら
れるが，唯一スロープスタイルの女子は300ｍの基準値
を超えることができなかった。

Ⅳ．考　察

　トレーニングの参加人数は，５月，６月，８月の参加
者が多かった。小学生から高校生まで異なる年代・種目
の選手たちが集まってのトレーニングではあったが，各
年代の体力に合わせて内容を実施，参加選手も全員が毎
回，真剣に取り組み，選手間でも教えあう様子が見られ
た。マット運動，今年度はボルダリング，トレーニング
についての専門的指導など多様な種目を設定したことも
効果的であったと考える。
　体力測定結果についてみると，５月，８月，10月にお
いて有意な差は生じなかった。原因は，対象者が異なる
こと，実施が短期間であることが考えられる。また，月
１回のトレーニングのため，それだけでは，体力の向上
は難しい。基本的なトレーニング方法を伝達し，それを
各自が日常的に実施できるよう指導する必要がある。し
かし，ジュニア年代の選手で自主的にトレーニング実施
をするのは難しいため，週単位での定期的なトレーニン
グも必要である。そこでトレーニングの意味の理解や飽
きずに進められるバリエーションの豊富なメニュー作
り，トレーニングから競技イメージをしやすい内容，ま
たオフシーズン期に学校内で運動部に入るなど，トレー
ニングの継続や体力，筋力が落ちないよう入部をするな
どの促しの必要があるのではないかと考える。
　全日本スキー連盟の基準値を超えた選手は，前年度の
約倍の人数である全体の43名でみると，９名が４種目の
基準値を超えた，６名が３種目，10名が２種目，７名が
１種目であり，10名が基準値を超えることができなかっ
た。各自の体力測定値と基準値を選手に示し，目標値の
設定をし，トレーニングに対する動機づけが必要である。
　種目別・測定項目別にみると，アルペン，スロープス

タイルの選手は比較的基準を超えている種目が多いが，
スノーボードクロス，アルペンにおいては，基準を超え
ている種目・人数が少なかった。スノーボードクロスは，
起伏のある斜面で他選手と一緒にコースを滑走すること
から高い身体能力が求められる。またスロープスタイル
においても，跳躍力や回転を制御する巧緻性が必要であ
る。今回の測定項目は，すべての種目の基礎となるもの
であるため，すべての選手が基準値をクリアできように
トレーニング指導を効果的に実施していく必要がある。
　また，300m走の基準値をクリアしている選手が少な
く，ミドルパワー系の体力トレーニングも必要である。
ただし，ミドルパワー系のトレーニングは，主観的に非
常に「きつい」と感じるトレーニングであるため，ジュ
ニア期の選手においては，ゲーム性などを取り入れ，楽
しみながら実施できる方法を工夫する必要がある。
　また，体力測定の方法や信頼性，フィードバック方法
やトレーニングの種類など，今後選手が自ら行えるよう
にサポートする体制の構築も課題である。

Ⅴ．まとめと課題

　北海道に在住するスノーボード選手を対象とした体力
測定，および５回のトレーニングを実施し，以下の結論
を得た。
１）体力測定値は，５月，８月，10月で有意に差はなかっ

た。
２）全日本スキー連盟スノーボード部の基準値を超え選

手は，43名中，９名が４種目，６名が３種目，10名
が２種目，７名が１種目，10名が基準値を超える
ことができなかった。測定項目別では，今年度も
300m走の基準を超えた選手が少なかった。

　今後は，これらの結果を基に，より効果的なトレーニ
ングプログラムの開発を行い，オリンピック・ワールド
カップなどの世界大会で活躍できる選手の育成に貢献し
ていくことが課題である。

付　記

　本研究は，平成28年度北方圏生涯スポーツ研究セン
ター・センター選定事業として実施した。本研究におい
て，申告すべき利益相反はない。
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