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競技特性を知ろう 
 

 体力測定分野 後藤 大 

【はじめに】 

 みなさんは、競技パフォーマンスを向上させる

ために日々トレーニングに励んでいると思います

が、トレーニングを効果的に推進するためには、

自らが行うスポーツに対する競技特性を理解した

上で取り組みを計画し、実行することが大切です。 

 今回は私が学生時代に行っていた、冬季種目で

あるスケルトンを例にお話しします。 

 

【競技特性を考慮したパフォーマンス分析】 

 スケルトンの成年男子を対象とした競技特性に

ついて分析したものを図１に示しました。 

 競技特性を理解するために、３つの要素に分け

て順に分析します。 

 １つ目は、ルールの確認をします。スケルトン

は、氷でできたコースをスタートからゴールまで

そりに乗って 2～4 本滑走し、合計タイムが速い人

が勝ちというルールです。選手たちはゴールタイ

ムを短縮するために、何が必要なのかを考えます。 

 ２つ目は、運動様式と課題の確認をします。ス

ケルトンは、「プッシュ」と「滑走」の２つの局面

があります。ゴールタイムの短縮のために、「プッ

シュ」では、できるだけ速くそりを押し勢いをつ

けて飛び乗ることが重要で、「滑走」では、空気抵

抗を抑えたフォームで減速を抑えつつ最短距離を 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

滑れるようにすることが重要です。これらの優れ

た「プッシュ」と「滑走」を行うためには、どのよ

うな技術や体力が必要なのかを検討します。そし

て、個人毎の課題に応じて必要なトレーニング種

目の選択と割合を調整しましょう。 

 ３つ目は、開催される競技会を確認します。主

要な競技会でピークパフォーマンスが迎えられる

ように、年間のトレーニング計画を立てると良い

でしょう。 

 

【まとめ】 

 競技特性を理解することで、どの時期にどんな

トレーニングをどのように行えばよいのかを整理

することができます。 

 みなさんも、トレーニングを効果的に推進する

ために何をすればよいのか分からない場合は、図

１を参考に競技特性について分析してみてはいか

がでしょうか。 
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図１．スケルトン競技のパフォーマンス特性 


