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北海道大学大学院教育学研究院
紀要　 第 114 号　 2011 年12月

アルペンスキー競技大回転種目における技術・戦術構造について

近　藤　雄一郎＊

＊北海道大学大学院教育学院博士後期課程

Structure of Technique and Tactics in Giant Slalom
 of Alpine Skiing Competition

【要旨】本研究はアルペンスキー競技の競技構造を示し，アルペンスキー競技大回転種目にお

ける技術及び戦術の構造を明らかにすることを目的とした。研究の結果，アルペンスキー競技

の競技構造は，競技主体がFISの定める競技規則に従い，気象条件や雪の状態に対応し，自己の

諸特徴に合致した道具を用いて，主体的手段を駆使するという運動手段に規定されながら，旗

門が設置され様々な斜度や地形によって構成された競技空間に働きかけるという構造になって

いることを明らかにした。そして，アルペンスキー競技の競技空間を「準備期」「開始期」

「主要期」「終了期」に分類し，各運動経過別局面における運動課題を達成するための技術及

び戦術を明確化し，構造的に明らかにした。本研究でアルペンスキー競技の技術・戦術構造を

明確化したことは，段階的・系統的な指導理論を構築する際に，指導内容となる技術及び戦術

を適切に抽出するためにも意義がある。

【キーワード】アルペンスキー競技，競技構造，技術的特質，技術・戦術構造

１. 研究目的及び研究対象
　現在，わが国におけるアルペンスキー競技の競技人口は 5000 名を超え1，その中から世
界で活躍する優秀なアルペンスキー競技選手が輩出されている2。優秀な選手が輩出される
背景には，優れた「観察能力」3 と「運動共感の能力」4 により選手の現状や課題を鋭く見抜き，
的確なアドバイスや指導法を実践し，選手の技能 5 や競技成績を高めていくことのできる
優れたコーチや指導者の存在がある。このような優れたコーチ・指導者による指導方法は，
高い競技実績や長年の指導経験に基づき，競技者育成のための重要かつ有効な指導方法の
一つである。しかし，このような優れたコーチ・指導者による指導方法は，個人的な指導
経験の蓄積にとどまり，そこに潜む技術習得に関する法則性6や理論が客観化されておらず，
誰もが追試・実践できるようなものになってはいないと考える。
　そのようなことから，地域クラブや学校部活動で展開されるアルペンスキー競技の指導
に目を向けた場合，競技者の技能レベルに応じた段階的な指導方法が十分に確立されてい
るとはいえない。アルペンスキー競技では様々な技能レベルの選手が 1 箇所のポールセッ

Yuichiro　KONDO



42

トのされたコースのなかを滑走し，コース上部または下部に待機する指導者から滑走形態
についてアドバイスを受けるという指導方法が一般的となっている。つまり，アルペンス
キー競技指導の学習集団は様々な技能レベルの選手によって構成されるため，選手の技能
レベルに応じた段階的な指導方法を展開することが難しい状況にある。しかし，指導者は
各技能レベルに応じて選手一人ひとりに適切なアドバイスを行なう必要があり，そのため
には，指導者はアルペンスキー競技において重要な技術 7 及び戦術について理解を深め，
指導内容と学習者の技能レベルが乖離しないよう，技能レベルに適した指導内容を明確に
して指導を展開する必要がある。
　わが国におけるアルペンスキー競技に関する指導書をみると，アルペンスキー競技で駆
使される各ターン技法を構成する技術の構造が十分には明らかにされていない。例えば，
全日本スキー連盟が発刊した『競技スキー教程』8 では，国内外のトップ選手の技術解説は
詳細に述べられているが，中核的な技術9や各技術の相互関連が明確となっていない。また，
現役時代は全日本ナショナルチーム選手として活躍し，現在は指導者として選手育成に携
わる大杖正彦，柏木正義，岩谷高峰らがアルペンスキー競技専門誌にて技術論や指導方法
論について論述をしている10。彼らの論述では，豊富な競技経験に基づく専門的な技術分析
により技術論が展開され，アルペンスキー競技における重要な技術を抽出し，解説がされ
ているが，各氏とも独自の視点から技術論を展開しているため，現代のアルペンスキー競
技におけるトップ選手に共通する普遍的な技術が明らかになっていない。
　海外の文献について見てみると，『オーストリアスキー教程』11 では，一般的なゲレンデ
滑走で駆使されるスキー技術だけでなく，アルペンスキー競技に関する論述もされている。
ターン技法については主としてカービングに関する論述が展開され，そこではカービング
を基礎段階・応用段階・競技（レース）段階の 3 段階の質的発展段階を位置づけている点が，
全日本スキー連盟による『日本スキー教程』12 には見られない独自性のある理論であると
いえる。また，アルペンスキー競技で駆使される技術に関する論述で，旗門間隔が広い場
合と狭い場合というように，旗門間隔の違いに応じて駆使される技術についても論述して
いる。
　また，アメリカナショナルチームのテクニカルアドバイザーを務める Ron LeMaster が
著す『Ultimate Skiing』13 では，アルペンスキー競技における各ターン技法 14 における技
術が詳細に論じられているだけでなく，道具や雪質・斜面状況といったアルペンスキー競
技の構成要素も踏まえて論が進められている。そして，アメリカのプロスキー選手として
世界的に活躍し多くのタイトルも手にした Lisa Feinberg Densmore が著す『Ski Faster』15

では，アルペンスキー競技において戦術として位置づけられるラインどりに関する論述が
され，Ron LeMaster の文献にはみられなかったスタート動作の技術に関する論述もされ
ている。 
　上記の 3 つの文献において，シチュエーションの違いに着目して技術が論述されている
こと，道具や雪質・斜面状況といったアルペンスキー競技の構成要素も踏まえて論が進め
られていること，戦術と位置づけられる「ラインどり」について論述されていること，タ
ーン技術だけでなくスタート動作の技術について論じていることは，アルペンスキー競技
を多角的に捉えた重要な論述である。しかし，それぞれの論述が断片的に独立して論じら
れており，アルペンスキー競技を成立させるための構成要素である競技者や競技コース，
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ルール，道具などの相互関連や競技構造が明らかにされておらず， スタートからゴールま
での一連の競技場面で選手が駆使する技術及び戦術についても構造化は十分にはされてい
ない。
　以上のような課題を研究背景として，本研究ではアルペンスキー競技の競技構造を示し，
アルペンスキー競技大回転種目における技術及び戦術の構造を明らかにすることを目的と
する。本研究で明らかにする競技構造とは，スポーツの過程を成り立たせている「運動主
体」「運動対象」「運動手段」の 3 要素の相互関連を構造化したものである 16。
　本研究で対象とするアルペンスキー競技とは，斜面の凹凸やカーブ，うねりなどのある
コースに旗門が設置され，その旗門で規制されたコースにおけるスタートからゴールまで
の滑走タイムを競い合うスキー競技であり，競技種目は滑降（ダウンヒル），スーパー大回
転（スーパージャイアントスラローム），大回転（ジャイアントスラローム），回転（スラ
ローム）で構成される17。本研究は，これら 4 種目の中から大回転種目を研究対象とする。
その理由は，大回転種目は他の種目とも共通する多くの技術的要素を含んでおり，アルペ
ンスキー競技の中で基本となる競技種目と位置づけられているためであり，大回転種目に
おける技術・戦術構造を明らかにすることで，技術系種目である回転や，高速系種目であ
る滑降やスーパー大回転に共通する多くの技術・戦術要素とそれらの関連性を明らかにす
ることができると考えるからである。
　研究方法は，まず，多様に理解され統一的な定義を持っていない「技術」及び「戦術」
の概念に関する先行研究について検討し，本研究で使用する「技術」及び「戦術」の概念
規定を行う。次に，アルペンスキー競技の競技構造について検討を行い，アルペンスキー
競技を成立させている各競技構成要素の相互関係を構造的に明らかにし，アルペンスキー
競技の技術的特質 18 の規定を行う。そして，アルペンスキー競技の技術・戦術構造につい
て検討を行い，スタートからゴールまでを運動経過別に局面分類し，各局面で駆使される
技術及び戦術を明らかにする。

２.「技術」・「戦術」について
　アルペンスキー競技における技術・戦術構造について論述するにあたり，「技術」と「戦
術」の概念定義が必要である。しかし，「技術」「戦術」の概念規定については，多様な定
義がされており複雑な様相を呈している。ここで筆者が統一的な定義を明確に打ち出すこ
とは力量を超えている。しかし，本研究で使用する「技術」「戦術」の意味内容については
明確にしておかなければならない。そこで，ここではまず「技術」「戦術」の概念定義に関
する先行研究を検討し，本研究で使用する「技術」「戦術」の意味内容を明確にする。

（１）「技術」について
　金井淳二（1997）19 によると，わが国でスポーツにおける技術とは何かの問題が議論され
始めたのは，ヘルシンキオリンピック及び東京オリンピックでの日本選手の惨敗を機とす
るが，スポーツにおける技術概念は労働と生産をめぐる技術の議論を取り込む形で展開さ
れた。スポーツにおける技術概念に影響を与えた労働と生産をめぐる技術の議論について
みてみると，わが国で技術とはなにかを学問的に最初に取り上げたのは，1932 年創立の唯
物論研究会（以下，唯研）に属する戸坂潤，岡邦雄，相川春喜らによって展開された 20。
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唯研内における論争の焦点は技術の主体的構成部分をどう認めるかであったが 21，「人間社会
の物質的生産力の一定の発展段階に於ける，社会的労働の物質的手段の複合体であり，一
言にしていへば，労働手段の体系に外ならない」22 という技術概念が唯研内の技術論争の
一帰結として導きだされた。これが「手段体系説」といわれる技術概念である。
　しかし，天皇制ファシズム，軍国主義の暴威によって唯研が解散させられたことで労働
手段体系説の歪曲と解体が行なわれ，技術の本質は発明にあるとか，技術とは科学の応用，
すなわち応用科学であり，またその生産への適用である，というような科学と技術を混淆
した観念論的な技術概念が展開されるようになった 23。そこで登場したのが，三木清
（1949）の「技術がその発生的原型において，新しい環境に適応するための新しい行動の
形の発明である」24，「技術は行為であり，行為の形態である」25，「技術は手段であると共
に自己目的である」26 や , 三枝博音（1951）の「技術は過程としての手段である」27，「技術とは，
人間の実践的生産における客観的な規則による形成の判断力的過程である」28 と技術を定
義する「行動形態説」である。
　そして，武谷三男（1968）は現象・実体・本質の三段階弁証法を用いて手段体系説を実
体的概念による規定であると批判し，「技術とは人間実践（生産的実践）における客観的法
則性の意識的適用である」29 と技術を定義し，「意識的適用説」を展開した 30。
　以上のように，労働と生産をめぐる技術の議論のなかで展開された「手段体系説」「行動
形態説」「意識的適用説」が，スポーツにおける技術概念の議論にも取り込まれていった。
　上記の労働と生産に関する技術規定と同様に，スポーツの場面で用いられる「運動技術」
という用語は，多様な意味で使用されており，「運動技術」概念の統一的見解を持たないの
が現状である。杉山進（1994）31 は，問題意識や研究分野によって異なる運動技術の概念規
定を「意識的適用説」「手段体系説」「行動形態説」の 3 つの観点から分類を行なっている。
まず意識的適用説は，小林一敏（1973）32 の「運動技術とは，目的の運動を達成するため
に認識されている自然法則性の意識的適用」であり，科学的に知識体系の中に位置づけら
れた法則（情報・知識）が運動技術だとする概念規定である。手段体系説は，金井淳二
（1986）33 の「スポーツの始源と発達速度を規定し, もっとも中核的で重要な要因はスポーツ
手段にあった。スポーツ手段はスポーツ行為への目的意識が対象化されたものであったか
ら , それはスポーツ対象はもとより, スポーツの主観的目的・仕方をも規定するものであっ
た。…（中略）…スポーツ過程における技術はスポーツ手段の一定の特殊な体系（システム）
であり, またその体系一般」というように, スポーツ技術の概念の中心的内容はスポーツ手
段であり，スポーツ技術とは社会におけるすべてのスポーツ手段の体系一般であると主張
する概念規定である。そして行動形態説は，マイネルによる運動学的観点からの概念規定
に学び，運動技術の定義を行なった金子明友（1990）34 の「用具，施設，ルール，戦術，
選手の能力といった，スポーツの達成を規定しているあらゆる要因を考慮して，特定の課
題解決に現在のところ最も合目的的だと判断された，あらゆる具体的な運動の仕方」とい
うように，運動の仕方を運動技術と捉える概念規定である。このように，わが国では運動
技術概念について考える場合，着眼点の違いから様々な概念規定がされており，統一的概
念規定をするのは難しい状況にあるといえる。
　一方，佐野淳（1985）35 の論述によると，ドイツ語圏における運動技術の捉え方につい
ては，運動技術は運動課題の解決方法として捉えられている。例えば，マイネルは運動技
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術について「スポーツ運動技術とは現場で発生し，かつ検証されたある一定のスポーツ運
動課題の最善の解決法である。この課題解決の仕方は合理的でなければならず，換言すれば，
現行競技規則の範囲内においてより高いスポーツ運動の成果を達成するための合目的的な
かつ経済的な仕方で行わなければならない」36 と述べている。つまり，現在のスポーツ科
学において運動技術は「運動課題に対して客観的，公共的，合理的，経済的な解決方法」
と理解されている 37。そして，この運動課題の解決方法として「一連の固有の運動
（Bewegung）や部分運動（Teilbewegung）」38 が意味される。
　スポーツの過程は「競技主体」，「競技空間」，ルールや道具的手段，自然的手段，主体的
手段の「運動手段」の 3 要素によって成り立つ過程である。そして，競技主体が競技空間
に働きかける目的や運動そのものは，運動手段によって規定されることから，スポーツ過
程における技術を「スポーツ手段の一定の特殊な体系（システム）であり，またその体系
一般」39 と捉える金井の定義を首肯する。
　しかし，本研究ではアルペンスキー競技の競技空間に働きかける競技主体の主体的手段
を中心に論じることから，金子の定義及び現在のスポーツ科学で主要な定義とされている
ドイツ語圏における運動技術の定義を参考にして，スポーツにおける運動技術を「運動課
題を合理的，合目的的，経済的に解決するための方法」と規定し論を進める40。そこで，ア
ルペンスキー競技における技術を「アルペンスキー競技における運動目的を達成するため
の運動課題をもっともよく解決していくための，合理的・合目的的・経済的な運動の仕方（方
法）」と捉え論を進めることとする。

（２）「戦術」について
　「技術」の概念規定と同様に，「戦術」の概念規定も様々に異なって理解されている状況
にある41。「戦術」という用語は，当初軍事科学分野における用語として用いられていたが，
戦術に関わる問題がスポーツ科学の研究対象として取り上げられたのは 1950 年代後半から
60年代中頃にかけてである。曽根純也（2008）は，1959年に発表されたStieler,G.の論文や，
1965 年と 1966 年に発表された Mahlo,F. の球技の戦術に関する一連の論文から，この時期
のスポーツ科学における戦術研究では，球技に関する一般戦術論の構築が目指され，以来
球技の戦術は今日に至るまでスポーツ科学における戦術研究の中核部分を形成していると
考察する42。内山治樹（2007）によると，球技戦術論研究の第一人者とされる Stiehler は，
社会主義軍事科学の観点から「戦術」を「戦術 Taktik は個別的な諸々の戦闘行動の指揮
の仕方に関係するとともに，そこで投入された様々な戦闘手段，つまりその時々の形勢に
最も良く適合する戦闘手段にも関係する」43 と捉え，球技における戦術を「球技における
競争指揮の形態，可能性，手段並びに仕方に関する理論である」44 と規定している 45。内
山はさらに，スポーツで用いられる用語の概念規定において厳密且つ膨大な蓄積を誇るド
イツ語圏において，スポーツ戦術の概念は「競技スポーツにおける競技力を規定する構成
要因」46 などと幅広く捉えられているが，そこでは 2 つの意味で使用されているとしている。
一つは，スポーツ戦術がゲームにおける技術的手段の応用ないし競技スポーツにおける競
争のための一定の手続き，形態，方法及び手段の応用を目的とする「理論」の意味であり，
他方はスポーツ戦術が，敵の行動やチームの隊形及び技術水準などの条件次第で個人的な
ものにも集団的なものにも成り得ることから，プレーヤーの勝利を得るための目的に適っ



46

た「行動」の意味である 47。つまり，ドイツ語圏ではスポーツ戦術を「理論」と「行動」の 2
つの観点から捉えている。
　一方，わが国においては，スポーツ運動学の分野で 1990 年代以降に「戦術論」が重要な
テーマとして位置づけられるようになる。スポーツ運動学の分野では，戦術を「個人ない
し集団が相手との関係において成立する運動現象」48「1 つのゲーム状況を解決するために
行う個人または集団の目標的・目的的行動」49 というように，ゲームにおいて対戦相手及
び現在おかれた状況に対して目標・目的に適った対処をするための行動（運動現象）と捉
えられてきた。そして，2000 年代に入り，吉永武史（2006）のように戦術を「勝つための
工夫でその有効性が経験的に認められた動きの定式であり，一般的にゲーム状況において
生じる問題を合理的に解決していくために，自らの行動を決定していく理論」50 とドイツ語
圏の戦術概念と同様に理論の立場から捉える論述もみられる。
　スポーツにおける戦術の概念について検討する場合には，サッカーやバレーボールなど
の球技に代表される集団的スポーツ種目における戦術と，体操競技や陸上競技などの個人
的スポーツ種目における戦術とでは戦術概念の意味合いが異なることに注意しなければな
らない。前者は，競技者またはチームが相手選手（チーム）と対峙するなかで，攻撃また
は防御を合理的・合目的的に遂行するためにチーム及び個人の戦略や作戦に基づいて行動
様式が選択・決定される。一方，後者は競技者個人の戦略や作戦に基づき物質的手段に働
きかける行動様式が選択・決定される。
　また，個人的スポーツ種目においても，陸上競技や水泳競技などの時間や距離の計測に
よって勝敗を競う測定競技における戦術と，体操競技やフィギュアスケートなどの審判員
が選手の演技を数値に置き換え評価することによって優劣を決定する採点競技における戦
術とでも戦術概念の意味合いが異なる。測定競技では相手や以前の自分よりもより速く，
より遠く，より高い記録を出すために技術を中心として戦術が考えられることになるが，
採点競技では他のライバル選手のことを想定しながら，ミスなく自分の持っているパフォ
ーマンスを発揮し，より高い得点を得るために演技の構成などを中心として戦術が考えら
れることになる。
　以上の検討から，スポーツにおける戦術概念は「理論」と「行動」の 2 つの意味を内包し，
「行動」は「理論」の実践であるというように不可分の関係にある統一した概念であると考
えられる。そこで，本研究では戦術を「競技主体（主体）が技術を発揮して運動目的を達成し，
旗門で規制されたコースを最短時間で滑走するための運動手段（客体）を選択・決定する
理論・方法」と捉え論を進めることとする。

３. アルペンスキー競技の競技構造
　金井（1977）は，人間の身体運動の過程は運動を行う「人間」，人間が働きかける「運動対象」，
人間が運動対象に働きかける際に使用する「運動手段」によって成り立つとし，スポーツ
の過程も同様に「運動主体」「運動対象」「運動手段」の 3 要素によって成り立っていると
する 51（図 1）。このスポーツの過程における「運動手段」は，運動主体の身体運動機能や
技能等の「主体的手段」と，ルール・自然的手段・道具的条件の「客観的手段」の 2 つに
大別される。また，「客観的手段」の中でもルールは「非物質的手段」，自然的手段と道具
的手段は「物質的手段」と分類される。
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　以上のことから，アルペンスキー競技というスポーツ文化は，スキー運動を行う「競技主体」，
競技主体が働きかける滑走コースなどの「競技空間」，競技主体が競技対象に働きかけるた
めに媒介する「運動手段」の相互関係によって成立していると捉える 52。そして，「運動手
段」には競技主体が有する身体，精神，技術，戦術によって構成される「主体的手段」と，
客観的に存在するルールや気象，雪，道具によって構成される「客観的手段」があり，両
者が相互関連して成立している。この運動手段における客観的手段においては，気象や雪
といった純自然的なものによって構成される｢自然的手段｣と，スキー板やブーツなどの人
工的なものによって構成される「道具的手段」は，形あるものとして客観的に存在するた
め「物質的手段」として位置づけられる。一方，「ルール」は客観的なものであるが物質的
存在ではないため「非物質的手段」として位置づけられる。そして，これらの物質的手段
と非物質的手段も相互関係にある。そこで，筆者の考えるアルペンスキー競技の競技構造
を図 2 に示す 53。以下に，これら競技構成要素の相互関係について検討し，アルペンスキ
ー競技の競技構造について明らかにする。

図 1　スポーツ過程の構造

図 2　アルペン競技の競技構造
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　まず，アルペンスキー競技は，国際スキー連盟（以下，FIS）の規定する「国際スキー
競技規則」54 に基づき，運営・実施される。この国際スキー競技規則は，アルペンスキー
競技だけでなく，ジャンプ競技やモーグル競技等の FIS の管轄するスキー競技種目の全体
的なルールについて規定している。そのなかで，アルペンスキー競技に関しては，「第 1 セ
クション：全競技種別共通規則」「第 2 セクション：アルペン競技共通規則」「第 3 セクション：
種目別特別ルール」と 3 つのセクションで，詳細な規則の規定がされている。また，FIS
は国際スキー競技規則とは別に，「FIS 競技用品規則」にて競技者が使用する道具の規格に
関して詳細な規定を行っている。競技主体は，この「FIS 競技用品規則」で定められた道
具を用いて，「国際スキー競技規則」に則って競技を行う。
　そして，アルペンスキー競技は自然環境下で行われるスポーツ種目であるため，自然的手
段として「気象（天気・風・気温）」と，主体が働きかける対象として「雪（雪温・雪質）」
が挙げられる。アルペンスキー競技では，視界不良や天候不順，コースの整備不良，断続的
に突風が吹いている等の場合は，競技の公平性や安全性の観点から技術代表（TD）がレー
スキャンセルを判断するため，ルールに則って全ての競技者に平等な比較的安定した気象条
件のなかで競技は行われる。しかし，半日をかけて行われる大会では，その時々で日差しや風，
雪の降り具合等の気象条件が異なるため，少なからず競技者の技能発揮に影響を与える。ま
た，アルペンスキー競技では，競技者は雪（雪温・雪質）の状態に適切に対応しなければな
らない。アルペンスキー競技の大会は，12 月から 4 月までの期間において，全国各地で開催
される。そのため，大会の開催時期や，開催地，大会当日の気象状況によって，雪の状態は
常に一定条件であることはない。そこで，競技主体は，大会前日のコースオープン時や，大
会当日のインスペクション時にコースの雪の状態を把握して，雪の状態に応じたチューンナ
ップをスキーに施し，滑走時の荷重量を微調整しながら競技する必要がある。
　道具的手段については，競技主体と道具との関係性から，主体が運動課題を達成するために
操作する道具を「一次的道具手段」，主体が運動課題を達成するために副次的に使用する道具
を「二次的道具手段」とした。一次的道具手段は競技（運動）を行うために不可欠な道具的手
段であり，最も強く運動課題の達成度を規定する。そして，二次的道具手段は運動課題達成に
直接作用しないため一次的道具手段と比べると重要度は高くないが，競技特性に応じて装着す
べき副次的道具である。一次的道具手段としては「スキー（素材・フレックス・形状・サイズ）」「プ
レート（素材・フレックス・形状）」「ビンディング（素材・フレックス・形状・解放値）」「ブーツ（素材・
フレックス・形状）」「ストック（素材・形状・サイズ）」が挙げられる。二次的道具手段としては「ワ
ンピース（素材・形状・サイズ）」「ヘルメット（素材・形状・サイズ）」「ゴーグル（素材・形状・
レンズカラー）」「グローブ（素材・形状・サイズ）」「レガース（素材・形状）」「チューンナッ
プ用具（ワックス・ワックスアイロン・ファイル・ファイルガイド・ストラクチャーマシン）」
が挙げられる。上記した各道具は，FIS の競技用品規格にて形状等が規定されているが，例え
ばスキー板に関しては構造（素材・寸法）が制限されていないように，各スキーメーカーごと
にスキー板の特性が異なるので，競技主体は自己の技能レベルや体格，滑りの特徴等に応じて，
最適な道具を選択し，使用する必要がある。
　主体的手段については，「身体的手段」として，「年齢」「性別」「体格」「体力」が挙げられる。
FIS の国際スキー競技規則では年齢制限の項を設け，年齢ごとに出場可能な大会をカテゴリー
化し規定している。また，男子と女子とでは国際スキー競技規則に定める競技コースの標高差

に違いがあり，競技運営上の問題からも特別な場合を除いて男女の競技者が同日に同一の
ゲートセッティングで競技が行われることはない。
　主体的手段の「精神的手段」としては，「心理」が挙げられる。競技者の心理的な状態が，
戦術を含む技能の発揮に与える影響は大きい。そのため，平常心を保つ，高揚する気持ちを
抑える，自信を持って競技に臨む等の，心理的状態を最適な状態に整えて競技に臨む必要が
ある。加えて，競技中の一つの失敗を精神的に引きずらないということも，失敗した後に失
敗の連鎖を生じさせることなく競技を円滑に進めるためにも重要である。スポーツにおいて
は，技術と戦術がより良く課題を解決し，目的を達成するための重要な要素であるが，技能
を高めて技術と戦術を的確に発揮するためにも，身体と精神の両方を高めていく必要がある。
　そして，主体的手段における「技術的・戦術的手段」としては，「道具との適合」「ターン
技法の選択」「滑走ラインの選択」が挙げられる。競技主体は，トレーニングによって技能
を高め，大会では自己の諸特徴に合致した道具を使用し，シチュエーションに対応したタ
ーン技法及び滑走ラインを適切に選択・駆使して滑走しなければならないのである。
　アルペンスキー競技における「競技空間」についてみてみると，「競技開始前までに準備を
行う時間及び空間」と，「競技の行われる時間及び空間」を位置づけた55。本研究では，競技開
始前までに準備を行う競技空間を「準備期時空間（準備期）」とし，一方，競技の行われる競
技空間は，スタートからゴールまでの時間的空間的広がりをもっていることから，運動の経過
別に「開始期時空間（開始期）」「主要期時空間（主要期）」「終了期時空間（終了期）」と分類した。
　競技開始前までに準備を行う競技空間としての準備期時空間は，「競技コースを最短時間
で滑走するための最適な準備を行う時間及び空間」であり，ここでは具体的に「チューン
ナップ」と「インスペクション」が行なわれる。「チューンナップ」は競技コースの雪温や
雪質の状態に合わせて，スキーに対してエッジの研磨，ストラクチャー処理，ワックス処
理を実施する時空間である。一方，「インスペクション」は競技開始前にスタートからゴ
ールまでの旗門の設置された競技コースを下見する時空間である。
　そして，競技の行われる競技空間において，開始期時空間は「スタートゲートにおけるス
タート動作及び第１旗門までのスケーティングを行う時間及び空間」であり，これを構成す
る客体として「斜面（斜度）」「旗門（インターバル，振り幅）」が挙げられる。開始期時空
間の次の局面である主要期時空間は「第１旗門から最終旗門までの連続ターンを行う時間及
び空間」であり，これを構成する客体として「斜面（斜度）」「旗門（インターバル，振り幅）」「コ
ースレイアウト（地形，距離）」が挙げられる。主要期時空間の次の局面である終了期時空
間は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行う時間及び空間」であり，これ
を構成する客体として「斜面（斜度）」「旗門（インターバル，振り幅）」が挙げられる。
　以上のように， 「競技主体」が「運動手段」として位置づけられる「ルール」「自然的手段」「道
具的手段」などの｢客観的手段｣と「主体的手段」を媒介し，「競技空間」に働きかけること
でアルペンスキー競技の競技構造が成り立つことになる。つまり，アルペンスキー競技では，
競技主体は FIS の定める競技規則に従い，気象条件や雪の状態に対応し，自己の諸特徴に合
致した道具を用いて，体力・心理・技能等の主体的手段を駆使し，旗門が設置され様々な斜
度や地形によって構成された競技空間に働きかけるという構造となっている。したがって，
本研究ではアルペンスキー競技の技術的特質を「用具の特性を発揮させ，雪質・斜面・旗門
設定に規定される多様なシチュエーションに対応した技術・戦術を駆使して，規制された

コースを最短時間で滑走すること」と位置づける。

４. アルペンスキー競技における局面分類と運動課題・運動材
　アルペンスキー競技において，スタートからゴールまで競技者である主体が行う運動は刻々
と変化する。これはスタートからゴールまでの間において運動課題が変化し，この運動課題の
変化に伴い，主体が行うべき運動材56 も変化することによる。そこで，スタートからゴールま
での競技者である主体が，運動手段に規定されながら働きかける競技空間の時間及び空間の変
化を的確に捉え，それに応じた運動課題及び運動材を明らかにする必要がある。金谷麻理子
（2006）は「運動技術の体系化は，当該スポーツ種目で達成が目指される運動課題の体系化に
基づいてはじめて可能になる。…（中略）…スポーツ種目で要求される運動課題が明らかにさ
れれば，その課題解決には何種類の運動技術があり，それらの運動技術はどのような順序で身
につけなければならないのかを明らかにすることができる」57 と述べ，運動技術を体系化する
ために運動課題を明らかにする作業の必要性を論じている。この金谷の考えを首肯し，アルペ
ンスキー競技の各局面における運動課題を明確化する。筆者は，前節において，競技開始前の
時空間として「準備期」を位置づけ，競技の行われる時空間をスタートからゴールまでの運動
の経過別に「開始期」「主要期」「終了期」の３つに分類した。そこで，以下に「準備期」「開始期」「主
要期」「終了期」における運動課題と運動材について論述する（表 1）。
　まず，準備期は「競技コースを最短時間で滑走するための最適な準備を行う時間及び空間」
であり，ここでは具体的に「チューンナップ」と「インスペクション」が行なわれる。 そこで， 運
動課題を「開始期及び主要期における最大スピード創出と合理的なターン運動及びラインど
りのための戦術の選択・駆使」と位置づける。この運動課題を達成するために実施される技術・
戦術として，「チューンナップ」では「エッジ研磨（エッジ角度の選択・判断）」，「ストラクチャ
ー処理（ストラクチャーの選択・判断）」，レース前日のベース・トップワックス及びレース当
日のスタートワックスの「ワックス処理（ワックスの選択・判断）」が位置づけられる。 一方，
「インスペクション」では，競技コースのシチュエーションに合致した「ターン運動とライン
どりのイメージ形成」が位置づけられる。
　開始期は「スタートゲートにおけるスタート動作及び第１旗門までのスケーティングを行
う時間及び空間」である。 そこで， 運動課題を「主要期までの最大スピード創出動作と合理
的なスケーティング及びターン運動準備のための技術・戦術の選択・駆使」と位置づける。
この運動課題を達成するために必要な運動材が，スタート動作である「キックスタート」と
「プッシュスタート」，そしてスタート動作に続く「スケーティング」である。
　主要期は「第１旗門から最終旗門までの連続ターンを行う時間及び空間」である。そこ
で，運動課題を「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の
技術・戦術の選択・駆使」と位置づける。 この運動課題を達成するために必要な運動材が，
ターン技法である「カービングターン」「スキッディングターン」「ストレッチングターン」
「ベンディングターン」「ステップターン」である。
　そして，終了期は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行う時間及び空間」
である。 そこで，運動課題を「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の
選択・駆使」と位置づける。 この運動課題を達成するために必要な運動材が，最終旗門通
過後に連続して行われる「直滑降」58 である。
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　まず，アルペンスキー競技は，国際スキー連盟（以下，FIS）の規定する「国際スキー
競技規則」54 に基づき，運営・実施される。この国際スキー競技規則は，アルペンスキー
競技だけでなく，ジャンプ競技やモーグル競技等の FIS の管轄するスキー競技種目の全体
的なルールについて規定している。そのなかで，アルペンスキー競技に関しては，「第 1 セ
クション：全競技種別共通規則」「第 2 セクション：アルペン競技共通規則」「第 3 セクション：
種目別特別ルール」と 3 つのセクションで，詳細な規則の規定がされている。また，FIS
は国際スキー競技規則とは別に，「FIS 競技用品規則」にて競技者が使用する道具の規格に
関して詳細な規定を行っている。競技主体は，この「FIS 競技用品規則」で定められた道
具を用いて，「国際スキー競技規則」に則って競技を行う。
　そして，アルペンスキー競技は自然環境下で行われるスポーツ種目であるため，自然的手
段として「気象（天気・風・気温）」と，主体が働きかける対象として「雪（雪温・雪質）」
が挙げられる。アルペンスキー競技では，視界不良や天候不順，コースの整備不良，断続的
に突風が吹いている等の場合は，競技の公平性や安全性の観点から技術代表（TD）がレー
スキャンセルを判断するため，ルールに則って全ての競技者に平等な比較的安定した気象条
件のなかで競技は行われる。しかし，半日をかけて行われる大会では，その時々で日差しや風，
雪の降り具合等の気象条件が異なるため，少なからず競技者の技能発揮に影響を与える。ま
た，アルペンスキー競技では，競技者は雪（雪温・雪質）の状態に適切に対応しなければな
らない。アルペンスキー競技の大会は，12 月から 4 月までの期間において，全国各地で開催
される。そのため，大会の開催時期や，開催地，大会当日の気象状況によって，雪の状態は
常に一定条件であることはない。そこで，競技主体は，大会前日のコースオープン時や，大
会当日のインスペクション時にコースの雪の状態を把握して，雪の状態に応じたチューンナ
ップをスキーに施し，滑走時の荷重量を微調整しながら競技する必要がある。
　道具的手段については，競技主体と道具との関係性から，主体が運動課題を達成するために
操作する道具を「一次的道具手段」，主体が運動課題を達成するために副次的に使用する道具
を「二次的道具手段」とした。一次的道具手段は競技（運動）を行うために不可欠な道具的手
段であり，最も強く運動課題の達成度を規定する。そして，二次的道具手段は運動課題達成に
直接作用しないため一次的道具手段と比べると重要度は高くないが，競技特性に応じて装着す
べき副次的道具である。一次的道具手段としては「スキー（素材・フレックス・形状・サイズ）」「プ
レート（素材・フレックス・形状）」「ビンディング（素材・フレックス・形状・解放値）」「ブーツ（素材・
フレックス・形状）」「ストック（素材・形状・サイズ）」が挙げられる。二次的道具手段としては「ワ
ンピース（素材・形状・サイズ）」「ヘルメット（素材・形状・サイズ）」「ゴーグル（素材・形状・
レンズカラー）」「グローブ（素材・形状・サイズ）」「レガース（素材・形状）」「チューンナッ
プ用具（ワックス・ワックスアイロン・ファイル・ファイルガイド・ストラクチャーマシン）」
が挙げられる。上記した各道具は，FIS の競技用品規格にて形状等が規定されているが，例え
ばスキー板に関しては構造（素材・寸法）が制限されていないように，各スキーメーカーごと
にスキー板の特性が異なるので，競技主体は自己の技能レベルや体格，滑りの特徴等に応じて，
最適な道具を選択し，使用する必要がある。
　主体的手段については，「身体的手段」として，「年齢」「性別」「体格」「体力」が挙げられる。
FIS の国際スキー競技規則では年齢制限の項を設け，年齢ごとに出場可能な大会をカテゴリー
化し規定している。また，男子と女子とでは国際スキー競技規則に定める競技コースの標高差

に違いがあり，競技運営上の問題からも特別な場合を除いて男女の競技者が同日に同一の
ゲートセッティングで競技が行われることはない。
　主体的手段の「精神的手段」としては，「心理」が挙げられる。競技者の心理的な状態が，
戦術を含む技能の発揮に与える影響は大きい。そのため，平常心を保つ，高揚する気持ちを
抑える，自信を持って競技に臨む等の，心理的状態を最適な状態に整えて競技に臨む必要が
ある。加えて，競技中の一つの失敗を精神的に引きずらないということも，失敗した後に失
敗の連鎖を生じさせることなく競技を円滑に進めるためにも重要である。スポーツにおいて
は，技術と戦術がより良く課題を解決し，目的を達成するための重要な要素であるが，技能
を高めて技術と戦術を的確に発揮するためにも，身体と精神の両方を高めていく必要がある。
　そして，主体的手段における「技術的・戦術的手段」としては，「道具との適合」「ターン
技法の選択」「滑走ラインの選択」が挙げられる。競技主体は，トレーニングによって技能
を高め，大会では自己の諸特徴に合致した道具を使用し，シチュエーションに対応したタ
ーン技法及び滑走ラインを適切に選択・駆使して滑走しなければならないのである。
　アルペンスキー競技における「競技空間」についてみてみると，「競技開始前までに準備を
行う時間及び空間」と，「競技の行われる時間及び空間」を位置づけた55。本研究では，競技開
始前までに準備を行う競技空間を「準備期時空間（準備期）」とし，一方，競技の行われる競
技空間は，スタートからゴールまでの時間的空間的広がりをもっていることから，運動の経過
別に「開始期時空間（開始期）」「主要期時空間（主要期）」「終了期時空間（終了期）」と分類した。
　競技開始前までに準備を行う競技空間としての準備期時空間は，「競技コースを最短時間
で滑走するための最適な準備を行う時間及び空間」であり，ここでは具体的に「チューン
ナップ」と「インスペクション」が行なわれる。「チューンナップ」は競技コースの雪温や
雪質の状態に合わせて，スキーに対してエッジの研磨，ストラクチャー処理，ワックス処
理を実施する時空間である。一方，「インスペクション」は競技開始前にスタートからゴ
ールまでの旗門の設置された競技コースを下見する時空間である。
　そして，競技の行われる競技空間において，開始期時空間は「スタートゲートにおけるス
タート動作及び第１旗門までのスケーティングを行う時間及び空間」であり，これを構成す
る客体として「斜面（斜度）」「旗門（インターバル，振り幅）」が挙げられる。開始期時空
間の次の局面である主要期時空間は「第１旗門から最終旗門までの連続ターンを行う時間及
び空間」であり，これを構成する客体として「斜面（斜度）」「旗門（インターバル，振り幅）」「コ
ースレイアウト（地形，距離）」が挙げられる。主要期時空間の次の局面である終了期時空
間は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行う時間及び空間」であり，これ
を構成する客体として「斜面（斜度）」「旗門（インターバル，振り幅）」が挙げられる。
　以上のように， 「競技主体」が「運動手段」として位置づけられる「ルール」「自然的手段」「道
具的手段」などの｢客観的手段｣と「主体的手段」を媒介し，「競技空間」に働きかけること
でアルペンスキー競技の競技構造が成り立つことになる。つまり，アルペンスキー競技では，
競技主体は FIS の定める競技規則に従い，気象条件や雪の状態に対応し，自己の諸特徴に合
致した道具を用いて，体力・心理・技能等の主体的手段を駆使し，旗門が設置され様々な斜
度や地形によって構成された競技空間に働きかけるという構造となっている。したがって，
本研究ではアルペンスキー競技の技術的特質を「用具の特性を発揮させ，雪質・斜面・旗門
設定に規定される多様なシチュエーションに対応した技術・戦術を駆使して，規制された

コースを最短時間で滑走すること」と位置づける。

４. アルペンスキー競技における局面分類と運動課題・運動材
　アルペンスキー競技において，スタートからゴールまで競技者である主体が行う運動は刻々
と変化する。これはスタートからゴールまでの間において運動課題が変化し，この運動課題の
変化に伴い，主体が行うべき運動材56 も変化することによる。そこで，スタートからゴールま
での競技者である主体が，運動手段に規定されながら働きかける競技空間の時間及び空間の変
化を的確に捉え，それに応じた運動課題及び運動材を明らかにする必要がある。金谷麻理子
（2006）は「運動技術の体系化は，当該スポーツ種目で達成が目指される運動課題の体系化に
基づいてはじめて可能になる。…（中略）…スポーツ種目で要求される運動課題が明らかにさ
れれば，その課題解決には何種類の運動技術があり，それらの運動技術はどのような順序で身
につけなければならないのかを明らかにすることができる」57 と述べ，運動技術を体系化する
ために運動課題を明らかにする作業の必要性を論じている。この金谷の考えを首肯し，アルペ
ンスキー競技の各局面における運動課題を明確化する。筆者は，前節において，競技開始前の
時空間として「準備期」を位置づけ，競技の行われる時空間をスタートからゴールまでの運動
の経過別に「開始期」「主要期」「終了期」の３つに分類した。そこで，以下に「準備期」「開始期」「主
要期」「終了期」における運動課題と運動材について論述する（表 1）。
　まず，準備期は「競技コースを最短時間で滑走するための最適な準備を行う時間及び空間」
であり，ここでは具体的に「チューンナップ」と「インスペクション」が行なわれる。 そこで， 運
動課題を「開始期及び主要期における最大スピード創出と合理的なターン運動及びラインど
りのための戦術の選択・駆使」と位置づける。この運動課題を達成するために実施される技術・
戦術として，「チューンナップ」では「エッジ研磨（エッジ角度の選択・判断）」，「ストラクチャ
ー処理（ストラクチャーの選択・判断）」，レース前日のベース・トップワックス及びレース当
日のスタートワックスの「ワックス処理（ワックスの選択・判断）」が位置づけられる。 一方，
「インスペクション」では，競技コースのシチュエーションに合致した「ターン運動とライン
どりのイメージ形成」が位置づけられる。
　開始期は「スタートゲートにおけるスタート動作及び第１旗門までのスケーティングを行
う時間及び空間」である。 そこで， 運動課題を「主要期までの最大スピード創出動作と合理
的なスケーティング及びターン運動準備のための技術・戦術の選択・駆使」と位置づける。
この運動課題を達成するために必要な運動材が，スタート動作である「キックスタート」と
「プッシュスタート」，そしてスタート動作に続く「スケーティング」である。
　主要期は「第１旗門から最終旗門までの連続ターンを行う時間及び空間」である。そこ
で，運動課題を「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の
技術・戦術の選択・駆使」と位置づける。 この運動課題を達成するために必要な運動材が，
ターン技法である「カービングターン」「スキッディングターン」「ストレッチングターン」
「ベンディングターン」「ステップターン」である。
　そして，終了期は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行う時間及び空間」
である。 そこで，運動課題を「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の
選択・駆使」と位置づける。 この運動課題を達成するために必要な運動材が，最終旗門通
過後に連続して行われる「直滑降」58 である。
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　まず，アルペンスキー競技は，国際スキー連盟（以下，FIS）の規定する「国際スキー
競技規則」54 に基づき，運営・実施される。この国際スキー競技規則は，アルペンスキー
競技だけでなく，ジャンプ競技やモーグル競技等の FIS の管轄するスキー競技種目の全体
的なルールについて規定している。そのなかで，アルペンスキー競技に関しては，「第 1 セ
クション：全競技種別共通規則」「第 2 セクション：アルペン競技共通規則」「第 3 セクション：
種目別特別ルール」と 3 つのセクションで，詳細な規則の規定がされている。また，FIS
は国際スキー競技規則とは別に，「FIS 競技用品規則」にて競技者が使用する道具の規格に
関して詳細な規定を行っている。競技主体は，この「FIS 競技用品規則」で定められた道
具を用いて，「国際スキー競技規則」に則って競技を行う。
　そして，アルペンスキー競技は自然環境下で行われるスポーツ種目であるため，自然的手
段として「気象（天気・風・気温）」と，主体が働きかける対象として「雪（雪温・雪質）」
が挙げられる。アルペンスキー競技では，視界不良や天候不順，コースの整備不良，断続的
に突風が吹いている等の場合は，競技の公平性や安全性の観点から技術代表（TD）がレー
スキャンセルを判断するため，ルールに則って全ての競技者に平等な比較的安定した気象条
件のなかで競技は行われる。しかし，半日をかけて行われる大会では，その時々で日差しや風，
雪の降り具合等の気象条件が異なるため，少なからず競技者の技能発揮に影響を与える。ま
た，アルペンスキー競技では，競技者は雪（雪温・雪質）の状態に適切に対応しなければな
らない。アルペンスキー競技の大会は，12 月から 4 月までの期間において，全国各地で開催
される。そのため，大会の開催時期や，開催地，大会当日の気象状況によって，雪の状態は
常に一定条件であることはない。そこで，競技主体は，大会前日のコースオープン時や，大
会当日のインスペクション時にコースの雪の状態を把握して，雪の状態に応じたチューンナ
ップをスキーに施し，滑走時の荷重量を微調整しながら競技する必要がある。
　道具的手段については，競技主体と道具との関係性から，主体が運動課題を達成するために
操作する道具を「一次的道具手段」，主体が運動課題を達成するために副次的に使用する道具
を「二次的道具手段」とした。一次的道具手段は競技（運動）を行うために不可欠な道具的手
段であり，最も強く運動課題の達成度を規定する。そして，二次的道具手段は運動課題達成に
直接作用しないため一次的道具手段と比べると重要度は高くないが，競技特性に応じて装着す
べき副次的道具である。一次的道具手段としては「スキー（素材・フレックス・形状・サイズ）」「プ
レート（素材・フレックス・形状）」「ビンディング（素材・フレックス・形状・解放値）」「ブーツ（素材・
フレックス・形状）」「ストック（素材・形状・サイズ）」が挙げられる。二次的道具手段としては「ワ
ンピース（素材・形状・サイズ）」「ヘルメット（素材・形状・サイズ）」「ゴーグル（素材・形状・
レンズカラー）」「グローブ（素材・形状・サイズ）」「レガース（素材・形状）」「チューンナッ
プ用具（ワックス・ワックスアイロン・ファイル・ファイルガイド・ストラクチャーマシン）」
が挙げられる。上記した各道具は，FIS の競技用品規格にて形状等が規定されているが，例え
ばスキー板に関しては構造（素材・寸法）が制限されていないように，各スキーメーカーごと
にスキー板の特性が異なるので，競技主体は自己の技能レベルや体格，滑りの特徴等に応じて，
最適な道具を選択し，使用する必要がある。
　主体的手段については，「身体的手段」として，「年齢」「性別」「体格」「体力」が挙げられる。
FIS の国際スキー競技規則では年齢制限の項を設け，年齢ごとに出場可能な大会をカテゴリー
化し規定している。また，男子と女子とでは国際スキー競技規則に定める競技コースの標高差

に違いがあり，競技運営上の問題からも特別な場合を除いて男女の競技者が同日に同一の
ゲートセッティングで競技が行われることはない。
　主体的手段の「精神的手段」としては，「心理」が挙げられる。競技者の心理的な状態が，
戦術を含む技能の発揮に与える影響は大きい。そのため，平常心を保つ，高揚する気持ちを
抑える，自信を持って競技に臨む等の，心理的状態を最適な状態に整えて競技に臨む必要が
ある。加えて，競技中の一つの失敗を精神的に引きずらないということも，失敗した後に失
敗の連鎖を生じさせることなく競技を円滑に進めるためにも重要である。スポーツにおいて
は，技術と戦術がより良く課題を解決し，目的を達成するための重要な要素であるが，技能
を高めて技術と戦術を的確に発揮するためにも，身体と精神の両方を高めていく必要がある。
　そして，主体的手段における「技術的・戦術的手段」としては，「道具との適合」「ターン
技法の選択」「滑走ラインの選択」が挙げられる。競技主体は，トレーニングによって技能
を高め，大会では自己の諸特徴に合致した道具を使用し，シチュエーションに対応したタ
ーン技法及び滑走ラインを適切に選択・駆使して滑走しなければならないのである。
　アルペンスキー競技における「競技空間」についてみてみると，「競技開始前までに準備を
行う時間及び空間」と，「競技の行われる時間及び空間」を位置づけた55。本研究では，競技開
始前までに準備を行う競技空間を「準備期時空間（準備期）」とし，一方，競技の行われる競
技空間は，スタートからゴールまでの時間的空間的広がりをもっていることから，運動の経過
別に「開始期時空間（開始期）」「主要期時空間（主要期）」「終了期時空間（終了期）」と分類した。
　競技開始前までに準備を行う競技空間としての準備期時空間は，「競技コースを最短時間
で滑走するための最適な準備を行う時間及び空間」であり，ここでは具体的に「チューン
ナップ」と「インスペクション」が行なわれる。「チューンナップ」は競技コースの雪温や
雪質の状態に合わせて，スキーに対してエッジの研磨，ストラクチャー処理，ワックス処
理を実施する時空間である。一方，「インスペクション」は競技開始前にスタートからゴ
ールまでの旗門の設置された競技コースを下見する時空間である。
　そして，競技の行われる競技空間において，開始期時空間は「スタートゲートにおけるス
タート動作及び第１旗門までのスケーティングを行う時間及び空間」であり，これを構成す
る客体として「斜面（斜度）」「旗門（インターバル，振り幅）」が挙げられる。開始期時空
間の次の局面である主要期時空間は「第１旗門から最終旗門までの連続ターンを行う時間及
び空間」であり，これを構成する客体として「斜面（斜度）」「旗門（インターバル，振り幅）」「コ
ースレイアウト（地形，距離）」が挙げられる。主要期時空間の次の局面である終了期時空
間は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行う時間及び空間」であり，これ
を構成する客体として「斜面（斜度）」「旗門（インターバル，振り幅）」が挙げられる。
　以上のように， 「競技主体」が「運動手段」として位置づけられる「ルール」「自然的手段」「道
具的手段」などの｢客観的手段｣と「主体的手段」を媒介し，「競技空間」に働きかけること
でアルペンスキー競技の競技構造が成り立つことになる。つまり，アルペンスキー競技では，
競技主体は FIS の定める競技規則に従い，気象条件や雪の状態に対応し，自己の諸特徴に合
致した道具を用いて，体力・心理・技能等の主体的手段を駆使し，旗門が設置され様々な斜
度や地形によって構成された競技空間に働きかけるという構造となっている。したがって，
本研究ではアルペンスキー競技の技術的特質を「用具の特性を発揮させ，雪質・斜面・旗門
設定に規定される多様なシチュエーションに対応した技術・戦術を駆使して，規制された

コースを最短時間で滑走すること」と位置づける。

４. アルペンスキー競技における局面分類と運動課題・運動材
　アルペンスキー競技において，スタートからゴールまで競技者である主体が行う運動は刻々
と変化する。これはスタートからゴールまでの間において運動課題が変化し，この運動課題の
変化に伴い，主体が行うべき運動材56 も変化することによる。そこで，スタートからゴールま
での競技者である主体が，運動手段に規定されながら働きかける競技空間の時間及び空間の変
化を的確に捉え，それに応じた運動課題及び運動材を明らかにする必要がある。金谷麻理子
（2006）は「運動技術の体系化は，当該スポーツ種目で達成が目指される運動課題の体系化に
基づいてはじめて可能になる。…（中略）…スポーツ種目で要求される運動課題が明らかにさ
れれば，その課題解決には何種類の運動技術があり，それらの運動技術はどのような順序で身
につけなければならないのかを明らかにすることができる」57 と述べ，運動技術を体系化する
ために運動課題を明らかにする作業の必要性を論じている。この金谷の考えを首肯し，アルペ
ンスキー競技の各局面における運動課題を明確化する。筆者は，前節において，競技開始前の
時空間として「準備期」を位置づけ，競技の行われる時空間をスタートからゴールまでの運動
の経過別に「開始期」「主要期」「終了期」の３つに分類した。そこで，以下に「準備期」「開始期」「主
要期」「終了期」における運動課題と運動材について論述する（表 1）。
　まず，準備期は「競技コースを最短時間で滑走するための最適な準備を行う時間及び空間」
であり，ここでは具体的に「チューンナップ」と「インスペクション」が行なわれる。 そこで， 運
動課題を「開始期及び主要期における最大スピード創出と合理的なターン運動及びラインど
りのための戦術の選択・駆使」と位置づける。この運動課題を達成するために実施される技術・
戦術として，「チューンナップ」では「エッジ研磨（エッジ角度の選択・判断）」，「ストラクチャ
ー処理（ストラクチャーの選択・判断）」，レース前日のベース・トップワックス及びレース当
日のスタートワックスの「ワックス処理（ワックスの選択・判断）」が位置づけられる。 一方，
「インスペクション」では，競技コースのシチュエーションに合致した「ターン運動とライン
どりのイメージ形成」が位置づけられる。
　開始期は「スタートゲートにおけるスタート動作及び第１旗門までのスケーティングを行
う時間及び空間」である。 そこで， 運動課題を「主要期までの最大スピード創出動作と合理
的なスケーティング及びターン運動準備のための技術・戦術の選択・駆使」と位置づける。
この運動課題を達成するために必要な運動材が，スタート動作である「キックスタート」と
「プッシュスタート」，そしてスタート動作に続く「スケーティング」である。
　主要期は「第１旗門から最終旗門までの連続ターンを行う時間及び空間」である。そこ
で，運動課題を「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の
技術・戦術の選択・駆使」と位置づける。 この運動課題を達成するために必要な運動材が，
ターン技法である「カービングターン」「スキッディングターン」「ストレッチングターン」
「ベンディングターン」「ステップターン」である。
　そして，終了期は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行う時間及び空間」
である。 そこで，運動課題を「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の
選択・駆使」と位置づける。 この運動課題を達成するために必要な運動材が，最終旗門通
過後に連続して行われる「直滑降」58 である。



51アルペンスキー競技大回転種目における技術・戦術構造について

表
1　
ア
ル
ペ
ン
ス
キ
ー
競
技
に
お
け
る
運
動
経
過
別
の
時
間
及
び
空
間
・
運
動
課
題
・
運
動
材
（
伊
東
裕
樹
「
ス
キ
ー
板
を
磨
く
！
」5
9
よ
り
筆
者
が
作
成
）

時
間
及
び
空
間

運
動
課
題

時
間
及
び
空
間

運
動
課
題

運
動
材

技
術
・
戦
術

競
技
コ
ー
ス
を
最
短
時
間
で
滑

走
す
る
た
め
の
最
適
な
準
備
を

行
う
時
間
及
び
空
間

開
始
期
と
主
要
期
に
お
け
る
最
大
ス

ピ
ー
ド
創
出
と
合
理
的
な
タ
ー
ン
運

動
及
び
ラ
イ
ン
ど
り
の
た
め
の
戦
術

の
選
択
・
駆
使

チ
ュ
ー
ン
ナ
ッ
プ
：

エ
ッ
ジ
研
磨

ス
ト
ラ
ク
チ
ャ
ー
処
理

ワ
ッ
ク
ス
処
理

イ
ン
ス
ペ
ク
シ
ョ
ン
：

タ
ー
ン
運
動
と
ラ
イ
ン
ど
り
の

イ
メ
ー
ジ
形
成

ス
タ
ー
ト
ゲ
ー
ト
に
お
け
る
ス
タ

ー
ト
動
作
及
び
第
１
旗
門
ま
で
の

ス
ケ
ー
テ
ィ
ン
グ
を
行
う
時
間
及

び
空
間

第
１
旗
門
か
ら
最
終
旗
門
ま
で

の
連
続
タ
ー
ン
を
行
う
時
間
及

び
空
間

最
終
旗
門
か
ら
ゴ
ー
ル
エ
リ
ア
ま

で
の
直
滑
降
か
ら
停
止
を
行
う
時

間
及
び
空
間

最
小
限
の
減
速
と
合
理
的
な
ゴ
ー
ル

姿
勢
の
た
め
の
技
術
・
戦
術
の
選
択

・
駆
使

競
技
コ
ー
ス
に
合
致
し
た
最
大
ス
ピ
ー

ド
創
出
の
た
め
の
合
理
的
な
タ
ー
ン
運

動
の
技
術
・
戦
術
の
選
択
・
駆
使

主
要
期
ま
で
の
最
大
ス
ピ
ー
ド
の
創
出

動
作
と
合
理
的
な
ス
ケ
ー
テ
ィ
ン
グ
及

び
タ
ー
ン
運
動
準
備
の
た
め
の
技
術
・

戦
術
の
選
択
・
駆
使

キ
ッ
ク
ス
タ
ー
ト

プ
ッ
シ
ュ
ス
タ
ー
ト

ス
ケ
ー
テ
ィ
ン
グ

カ
ー
ビ
ン
グ
タ
ー
ン

ス
キ
ッ
デ
ィ
ン
グ
タ
ー
ン

ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
タ
ー
ン

ベ
ン
デ
ィ
ン
グ
タ
ー
ン

ス
テ
ッ
プ
タ
ー
ン

直
滑
降

（
腕
の
前
方
へ
の
伸
ば
し

・
停
止
ま
で
を
含
む
）

準 備 期 開 始 期 主 要 期 終 了 期

　そして，先にも論じたがスタート地点の斜面やスタートゲートから第１旗門までの距離の違
いによって駆使するスタート動作が異なる。また，第１旗門の設置場所によって，より良いタ
イミングと状態で第１旗門に臨むために，スタート動作で飛び出す方向が若干であるが各選手
によって異なる。よって，開始期のスタート動作における戦術としては，「スタート動作の選
択・駆使」と「スタート方向の選択・判断」が挙げられる。
　次の開始期における運動材としては，「スケーティング」（図 5）が挙げられる。スケーティ
ングは同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動であるため，主要局面と中間局面（終末局面
と続く準備局面の 2 つの局面が局面融合した局面）の 2 分節における各局面の技術について以
下に論じる 68。
　スケーティングの主要局面では，前方へ振り出した「両腕の後方への押し出し動作」と，前
方へ踏み出した「片脚の後方への蹴り出し動作」と「支持脚の前方への滑り出し動作」が行わ
れ，この腕と脚の動作により「身体の重心前方移動動作」が行われる。中間局面では，「フォ

ロースルー動作によって両腕を後方へ抜き，後方から体側，体側から前方へと戻す動作」と，
「蹴り出した脚のフォロースルー動作によって雪面から離れた脚を前方へ戻す抜き戻し動作」
が行われる。

図5　スケーティング

　このスケーティングは，スタートゲートから第１旗門までの距離に応じて，スケーティング
を行う距離が変化する。スタートゲートから第１旗門までの距離が遠ければ長くスケーティン
グを行うが，第１旗門までの距離が近ければスケーティングを行う距離は短くなる。また，ス
タート方向と関わって，第１旗門の設置場所によって，より良いタイミングと状態で第１旗門
に臨むために，第１旗門までのスケーティングで進む方向が選手によって若干異なる。よっ
て，開始期のスケーティングにおける戦術としては，「スケーティング距離の認知」「スケー
ティング方向の選択・判断」が挙げられる。

（３）主要期における技術・戦術構造
　主要期は「第１旗門から最終旗門までの連続ターンを行う時間及び空間」である。そして，
主要期の運動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の
技術・戦術の選択・駆使」である。そこで，主要期の運動材として「カービングターン」「ス
キッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」
を位置づける。「カービングターン」と「スキッディングターン」は，回転弧におけるスキー
のズレの量を基準として分類される。一方，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」
「ステップターン」は，切り換え期における重心移動操作の違いにより分類される。そこで，
「カービングターン」「スキッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディング
ターン」「ステップターン」を全てターン技法として捉え，「カービングターン」「スキッ
ディングターン」は回転を生起させるためのスキーの動きの違いに着目して「回転弧創出法」

とし，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」は切り換え期に
おける重心移動操作の違いに着目して「身体操作法」とする。この回転弧創出法としてのター
ン技法と，身体操作法としてのターン技法が組み合わされることにより，ターン運動が成り
立っている。つまり，カービングターンに対して，ストレッチングターンとベンディングター
ンとステップターンの3つのパターンのターン運動があり，スキッディングターンにおいても
同様である（図6）。よって，ここではターン運動における技術を明らかにするために，各
ターン技法を運動材として位置づけ，ターン運動は同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動
であることから，各ターン技法の主要局面と中間局面の2分節における各局面の技術について
以下に論じる。

図5 ターン運動の構造（ターン技法の組合せ）

　はじめに，ターン技法において回転弧創出法と位置づける「カービングターン」「スキッディ
ングターン」について論じる（図7）。
　「カービングターン」は「膝や股関節を支点としたエッジの雪面に対する角づけ角の量の調
節動作（角づけ技術）69」によって回転を行う方法であり，スキーの横ずれが無く，サイドカー
ブに合致した回転弧を描くことができるターン技法である。カービングターンは滑走中にス
キーの横ずれが生じないことから，速いスピードで滑走することを目的としたターン技法とし
て位置づけられる。カービングターンの主要局面では「角づけ技術」を中心として回転を行う
方法であることから，身体のクロスオーバーによってエッジが雪面に対して角づけされ，スキー
のトップ部からターン方向を先取りするように雪面に切り込んでいく「角づけ技術」が行われ，
連続して「両脚の脛の前傾によりブーツのタングを押す荷重動作（荷重技術）」が行われる。また，
「腕を身体前方の高い位置に構え，胴体を股関節から前傾させた前傾姿勢形成動作（前傾姿勢
形成技術）」や，「胴体が斜面下（フォールライン）方向を向いた外向姿勢形成動作」と「斜腹
筋を収縮させ胴体がターン外側に傾いた外傾姿勢形成動作」を併せた「外向傾姿勢形成技術」
も実施される。中間局面においては，「前のターンの荷重を弱める抜重動作（抜重技術）」70と，「角

づけの山側から谷側への切り換え動作（角づけ切り換え技術）」が行われる（図8）。また，「フォー
ルライン方向への重心移動と外側の骨盤の内旋による身体重心とスキーの入れ替えるクロス
オーバー動作（クロスオーバー技術）」が実施される。
　「スキッディングターン」はスキーに横ずれを生じさせて回転するターン技法である。スキッ
ディングターンの主要局面では，「スキーのテールの側方への押し出し動作（押し出し技術）71」，
または「ブーツを中心としたスキーのトップとテールの回旋動作（回旋技術）72」が行なわれ
る （図 9）。そして，「押し出し技術」または「回旋技術」によって，ずれを生じながらスキー
の方向づけがされた状態から「荷重技術」「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」が行
われるのである。中間局面においては「カービングターン」と同様に，「クロスオーバー技術」「抜
重技術」「角づけ切り換え技術」が位置づけられる。 
　以上のように，スキッディングターンには「押し出し技術」によるものと，「回旋技術」に
よるものの2種類があるわけだが，両者の間にはスキーに生じる横ずれの大きさに違いがある。
このことに関して竹田唯史（2010）は，「『押し出し操作』は，スキーのターンの軌跡（スキー
の公転運動）に対して，スキーの自転運動の量が調和しておらず，無駄な横ずれとなっている。
一方，『回旋系』はスキーのターンの軌跡（スキーの公転運動）と回旋操作（スキーの自転運動）
のタイミングや方向が調和することによって，無駄のずれのない回転となる」73 と述べている。
つまり，押し出し動作よりも回旋動作の方がスキーの横ずれ幅が小さく，滑走スピードの減
速も少ないと考えられることから，回旋技術によるスキッディングターンの方が質の高いス
キッディングターンであると考える。

　これまで論述してきた回転弧創出法としてのターン技法として位置づけられるカービング
ターンとスキッディングターンであるが，アルペンスキー競技の特質は規制されたコースを最
短時間で滑走することであることから，速いスピードで滑走することを目的としたスキーの横
ずれを生じないターン技法であるカービングターンの方が質の高いターン技法として位置づけ
られる。よって，アルペンスキー競技のレースでは，スタートからゴールまでカービングター
ンによって滑走することが，スピードロスも少ないことから理想的である。しかし，大会の競
技コースは，急斜面や緩斜面といった多様な斜面で構成されるだけでなく，起伏やうねりなど
も設定される。そして，このような競技コース上に，滑走コースを規制する旗門が設置される。 
よって，競技主体は速い滑走スピードで滑ることだけでなく，状況に合わせてスピードを減速
してコントロールしながら滑走する必要がでてくる。具体的には，緩斜面から急斜面への斜面
変化部分や，急斜面，旗門の振り幅が大きくなる部分で，スキッディングターンを駆使して滑
走スピードをコントロールするのである。つまり，ワールドカップのようなトップレベルの選
手が競い合う競技シーンでも，カービングターンだけでなく，スキーの横ずれを生じるスキッ
ディングターンが状況に応じて活用されている。しかし，アルペンスキー競技で駆使されるス
キッディングターンは必要最小限の横ずれにとどめる必要があるため，ターンの前半に限って
スキーの方向を変えるためにスキーをずらし（ターン後半はカービングターン），このときの
スキッディングの方法は「押し出し動作」ではなく「回旋動作」であることに注意しなければ
ならない 77。
　次に，ターン技法において身体操作法と位置づけられる「ストレッチングターン」（図 10）「ベ
ンディングターン」（図 11）「ステップターン」（図 12）について論じる。 
　「ストレッチングターン」の主要局面では,「前傾姿勢形成技術」が行われ，「外向傾姿勢形
成技術」と連動して「足首関節・膝関節の屈曲による荷重動作（下腿関節屈曲荷重技術）」が
行われる。中間局面では，「クロスオーバー技術」を行いながら，「足首関節・膝関節・股関節
の伸展により腰を高い位置まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」と「足首関節・
膝関節・股関節の伸展による抜重動作」を併せた「伸展抜重技術」が行使される。そして，ク
ロスオーバーを行うことにより身体がフォールライン方向に内傾するため，足下では「角づけ
切り換え技術」が求められる。
　このストレッチングターンは，旗門の振り幅が大きい場面や，旗門の落差（インターバル）
が広い場面で選択・駆使されるターン技法である。ストレッチングターンは，中間局面で「伸
展抜重技術」を行なうため脚部の可動域が大きなことから，主要局面の荷重動作では大きな力
をスキーに加えてスキーの撓みを作り出すことが可能となる。この大きな力による荷重動作で
スキーの撓みを作り出すことにより，旗門の振り幅の大きな状況に対応する深いターン弧を描
くことが可能となり，旗門の落差が広い場面では大きく撓んだスキーを切り換え期にフォール

ライン方向へ重心移動を行ないながら解放することでターン後半にスキーの走りが生じる。

　「ベンディングターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」
「下腿関節屈曲荷重技術」が行われ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づけ切り換え
技術」が行われる。しかし，ベンディングターンがストレッチングターンと異なる部分は，中
間局面における抜重技術の違いである。つまり，中間局面の抜重技術については，ストレッチ
ングターンは荷重により屈曲していた脚を切り換えで伸展させながらエッジの角づけをフラッ
トにする抜重技術を特徴としているのに対し，ベンディングターンは切り換えで脚部の屈曲を
深めながら胴体の下に抱え込みながらの抜重動作を特徴としている。このベンディングターン
の切り換えにおける足首関節・膝関節・股関節の伸展はストレッチングターンほど大きくた
め，ストレッチングターンと違って腰を高い位置まで戻さない切り換え動作となる。よって，
ベンディングターンの中間局面では，「膝関節・股関節の屈曲を深めた脚部の抱え込みによる
抜重に伴う反発力の吸収動作」による抜重（抱え込み抜重技術）が行使される。 
　このベンディングターンは，旗門の振り幅が小さい場面や，旗門の落差が狭い場面で選択・
駆使されるターン技法である。ベンディングターンは，中間局面で｢抱え込み抜重技術｣を行な
うことで上下の重心移動が小さいため，脚部の可動域がストレッチングターンよりも小さいこ
とから，旗門の振り幅の小さい浅いターン弧が要求される場面で適したターン技法である。ま
た，ベンディングターンでは上下の重心移動が小さいことから，ストレッチングターンよりも
切り換え期に素早くスキーと身体の位置を交替（クロスオーバー）することが可能となる。そ
のため，旗門の落差が狭い素早い動作が要求される場面で有効なターン技法として位置づけら
れる。

　そして，「ステップターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢
形成技術」「下腿関節屈曲荷重」が行なわれ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づ
け切り換え技術」が行なわれる。ステップターンの特徴は，中間局面において「山側の脚の
踏み上げ動作による体重移動動作」「足首関節・膝関節・股関節の伸展により腰を高い位置
まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」「足首関節・膝関節の伸展による抜重動
作」を併せた「踏み換え伸展抜重技術」が行使されることである。
　このステップターンは，旗門の振り幅が大きく，且つ旗門の落差が狭い場面で選択・駆使
されるターン技法である。ステップターンは，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行な
うことが特徴である。旗門の振り幅が大きく深いターン弧を描かなければならないのである
が旗門の落差が狭い場面で，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行なうことで，ライン
どりが落されることなく旗門に対して高い位置から荷重動作を行なうことが可能となる。ま
たステップターンは，荷重位置が旗門脇もしくは旗門下のようなラインどりが旗門に対して
低くなった場合をリカバリーするためのターン技法としても用いられる。
　主要期における戦術としては，｢ターン技法の選択｣「滑走姿勢の選択」｢ラインどり（滑走
ラインの選択）｣が挙げられる。アルペンスキー競技では，斜面変化に富み様々な落差や振り
幅でセッティングされた旗門が設置されるコースを最短時間で滑走することを競技における
目的とする。そこで，シチュエーションに応じて，「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」
「ラインどり（滑走ラインの選択）」を行わなければならない。
　「ターン技法の選択」とは，シチュエーションに応じて先に論じた「回転弧創出法」と
「身体操作法」を選択し組み合わせたターン運動を生起させることである。一般的には，急
斜面では振り幅の大きい旗門が設置される斜面であるため，身体操作法は「ストレッチング
ターン」または「ステップターン」を駆使する。回転弧創出法に関しては，基本的には
「カービングターン」によって滑走することが理想であるが，斜面変化の部分や旗門の振り

幅が変化する部分などではスピードをコントロールするために，ターン前半に「スキッディン
グターン」でスキーをずらすことでスキーの方向付けを行い，ターン後半は「カービングター
ン」よって滑走する場合もある。　
　中斜面については，各選手によって得意とする身体操作法が異なるため「ストレッチング
ターン」で滑走する者もいれば「ベンディングターン」によって滑走する者もいるが，回転弧
創出法は基本的に「カービングターン」によって滑走する。
　そして，緩斜面は振り幅の小さい旗門が設置される斜面であり，滑走中のスピードロスを防
ぐために，身体操作法は旗門設定に応じて「ストレッチングターン」と「ベンディングターン」
を選択・駆使し，回転弧創出法は「カービングターン」によって滑走する。
　以上のように, 選手はより速く滑走するために，斜度や斜面状況，旗門設定に応じた回転弧
創出法と身体操作法を選択し，組み合わせたターン運動を生起させる必要があるが，選手の技
能レベルに応じて選択するターン技法は異なる。つまり，技能レベルの高い選手であれば，速
いスピードのなかでも急斜面をカービングターンによって滑走することができる。しかし，技
能レベルの低い選手が急斜面を無理にカービングターンで滑走すると，オーバースピードとな
り，滑走ラインが旗門から大きく離れた膨らんだラインとなることで大きくタイムロスするか,
最悪の場合には旗門を通過することができずに途中棄権となる。また，技能レベルの高い選手
においても，旗門間の間隔が狭くカービングで通過できない場合や，滑走スピードが高まり過
ぎて次の旗門を通過できない場面では，ターン前半をスキッディングターンによってスキーを
ずらすことでコントロールし，ターン中盤からカービングターンを行う場合もある。このとき
のターン前半にスキーをずらす量は，「『カービングターンを行うことができるところまで』であ
り，旗門セットや個人のカービングを行なう能力によって異なる」81。このように，シチュエー
ションに応じて各選手は自己の技能に応じた最も速く滑走することのできる最適のターン技法
を選択する必要がある。

　「滑走姿勢の選択」については，「中間姿勢」「低い姿勢」「クローチング姿勢」の 3 つの姿勢
が挙げられる 82（図 13）。「中間姿勢」は，足（足首）関節・膝関節・股関節を斜度に応じて前
傾させた構えであり，全日本スキー連盟では「最も動きやすい基本的な構え」83 と位置づけて
いる。この「中間姿勢」は，中斜面から急斜面と斜度の急な場面で深いターン弧を描くために
駆使されるストレッチングターン及びステップターンで用いられる姿勢である。また，中間姿
勢はカービングターンとスキッディングターンのどちらのターンを生起させるのにも対応する
滑走姿勢である。

　「低い姿勢」は，中間姿勢よりも更に股関節の前傾を深くし，頭の位置を低く構えた姿勢で
ある。中間姿勢と比べて，胴体の前傾が深く頭の位置も低いことから，滑走中の空気抵抗が小
さい姿勢である。この「低い姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅いターン弧を
描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる姿勢であ
る。また，低い姿勢は緩い斜面における減速を小さくするために用いられる姿勢であることか
ら，滑走中のスキーが受ける除雪抵抗が少なく減速の小さいカービングターンでの滑走が前提
となる。
　そして，「クローチングターン」は，低い姿勢よりも更に股関節を深く前傾させて胸部と大
腿部を近づけ，ストックを腕で抱え込み前方に構えた姿勢である。このような姿勢をとること
で，滑走中の姿勢（表面積）が3つの姿勢の中で最も小さくなるため，空気抵抗による減速も
最も小さくなる。この「クローチング姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅い
ターン弧を描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる
姿勢であり，カービングターンでの滑走が前提となる。低い姿勢とクローチング姿勢が異なる
点は，クローチング姿勢は股関節を深く前傾し胸部と大腿部を近づけて構えた小さな姿勢とな
るため，低い姿勢よりも脚部の可動域は小さくなる。そのため，旗門の振り幅が大きな深い
ターン弧が要求される場面では，クローチング姿勢による滑走では対応することができない。
そのため，クローチング姿勢は斜度が緩く，旗門の振り幅が小さい場面で用いられる滑走姿勢
であるということができる。
　以上のように，選手は斜度や旗門設定の状況判断を適切に行い，状況に合致した姿勢によっ
て滑走することが速く滑るために重要となる。

　「ラインどり（滑走ライン）の選択」については，滑走ラインは２つに大別することができ
る。１つは「曲線的で横に大きな滑走ライン（セーフティライン）」であり，もう１つは「直
線的で縦長な滑走ライン（アタックライン）」である（図14）。 一般的に，旗門の振り幅が大
きい旗門が設置される急斜面や急斜面に近い中斜面では，旗門にアタックするタイミングが遅
れ，旗門の下で過度なエッジングを行い余計なスピードロスしないためにも，旗門の高い位置
でエッジング・荷重動作を行うために「セーフティライン」が選択・駆使される。逆に，旗門
の振り幅が小さい緩斜面や緩斜面に近い中斜面では，長いエッジング・荷重動作によるスピー
ドロスを防ぎ，最短距離を滑走するために「アタックライン」が選択・駆使される。
　以上のように，斜度や旗門設定のシチュエーションに応じてラインどりを選択・駆使する必
要があるのだが，自己の技能レベルに応じて選択するラインどりも異なる。つまり，技能レベ
ルの高い選手であれば，斜度が緩く旗門の振り幅が小さい場面ではアタックラインによって滑
走することが可能である。しかし，技能レベルの低い選手が無理に直線的なアタックラインで
滑走すると，ターンのタイミングが遅れ，滑走スピードが大きく減速する恐れがある。このよ
うに，各選手は自己の技能に応じて最も速く滑走することのできる適切なラインどりを選択す
る必要がある。

（４）終了期における技術・戦術構造
　終了期は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行う時間及び空間」である。
そして，終了期の運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選
択・駆使」である。そこで，終了期における運動材としては「直滑降」が挙げられる（図
15）。 この最終旗門からゴールエリアまでの競技空間で行われる直滑降のなかで，ゴールライ
ン付近では「腕の伸ばし」が行われ，ゴール後は「停止」することで滑走が終了する。そこ
で，終了期における運動材である直滑降については，「ゴール前」「ゴール後」の2つの場面
に分けて直滑降の技術について以下に論じる。
　「直滑降」は最終旗門通過後のターン運動におけるエッジングによるスピードロスを防ぐた
めに，最終旗門とゴールラインとの間で行われる。この直滑降では，最終旗門通過後のゴール
前では「角づけされたエッジの解放動作」が行われる。ゴール前では，空気抵抗によるスピー
ドロスを防ぐために低い姿勢で滑走するため，膝関節及び股関節の伸展がほとんどない抜重動

作を行い「膝関節及び股関節が屈曲した状態の維持動作」が行われる。そして，ゴールライン
付近になると「膝関節及び股関節の伸展による重心前方移動動作」及び「片腕のスキートップ
付近への引き下げ動作」が行われる。このゴールライン付近で行われる「片腕前方伸ばし技術」
は，１００分の１秒を競うアルペンスキー競技において，およそ膝の高さに設置された光電管
を１００分の１秒でも早く切ってゴールするために行われる技術である。ゴールライン通過後
は，「減速停止技術」として，「膝関節及び股関節の伸展による重心上方移動動作」「スキー
の回旋動作及び横滑り動作」「全身の伸展による減速姿勢解除動作」が行われ停止することと
なる。

　そして，終了期における戦術としては，「ゴール方向」と「ゴール姿勢」が挙げられる。
「ゴール方向」については，最終旗門とゴールラインの間を最短距離で直線的に滑走すること
が，減速を最小限に抑え，より速くゴールすることが可能となる。そこで，最終旗門とゴール
エリアとの位置関係から，最短距離でより直線的なゴール方向を見定め，滑走することが重要
となる。
　「ゴール姿勢」については，このゴール姿勢は最終旗門通過時の姿勢と関係してくる。最終
旗門をクローチング姿勢で通過していれば，クローチング姿勢のままゴールラインを通過する
ことなり，クローチングを組まない低い姿勢で最終旗門を通過していれば，クローチングを組
まない低い姿勢のままゴールラインを通過することとなる。ここで，最終旗門通過時と異なる
姿勢でゴールラインを通過することは，姿勢を変えることでスキーの挙動を乱したり，空気抵
抗を受けるなど，僅かながらでも減速要素を生むこととなるため，避けなければならない。
　以上のように論じてきた，各局面における技術と戦術を構造化したものを表2に示す。
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５. アルペンスキー競技の技術・戦術構造
　ここでは，競技開始前の「準備期」と，スタートからゴールまでを運動経過別に局面分
類した「開始期」「主要期」「終了期」の各局面において，運動課題を達成するために駆使
される技術及び戦術について論述する。 

（１）準備期における技術・戦術構造
　競技開始前の準備期は，「競技コースを最短時間で滑走するための最適な準備を行なう時
間及び空間」である。そして，準備期の運動課題は「開始期と主要期における最大スピー
ド創出と合理的なターン運動及びラインどりのための戦術の選択・駆使」である。アルペ
ンスキー競技は，競技主体がスキーを介して雪面に働きかけながら競技コースを滑走する
スポーツであることから，アルペンスキー競技の構成要素の一つである道具の中でも，ス
キーの状態が競技結果に与える影響は大きいと考える。 そのため，アルペンスキー競技は
自然を相手に競技するスポーツでもあることから，競技主体だけでなく道具も「チューン
ナップ」によって変動する雪質や気象条件に適切に対応させなければならない。また，ア
ルペンスキー競技では，競技開始前に旗門の設置されたコースを下見する「インスペクシ
ョン」の時間が設けられ，選手はスタートからゴールまでサイドスリップ（横滑り）によ
ってコースを確認しながら低速で滑り降りることができる。このインスペクションによっ
て，旗門設定や斜面変化などを頭に入れ，失敗を犯しやすい危険箇所を確認し，実際の競
技場面を具体的にイメージできていることが，最適な状態で競技に臨むための準備として
重要である。そこで，準備期における技術及び戦術として「チューンナップ」と「インス
ペクション」を位置づける。 
　まず，チューンナップには技術的側面と戦術的側面の二つの側面がある。チューンナッ
プの技術的側面として，チューンナップを施す者のチューンナップに関する技能がスキー
の仕上がりの良し悪しを大きく左右する。ワールドカップなどの世界レベルの大会では，
サービスマンと呼ばれるチューンナップを専門とする職人が選手一人ひとりのスキーに対
してチューンナップを行なう。また，各地にチューンナップショップと呼ばれるチューン
ナップ専門店が存在し，そこへ自分のスキーを持ち込むことで，希望するスキーの状態に
仕上げてもらうことができる。チューンナップは，力の微妙な強弱でエッジの研磨量を変
化させ，ミリ単位でスキーの滑走面に刻むストラクチャーの深さを調節するというように ,
とても繊細な作業である。そのため，優れたサービスマンは，豊富な実践経験により，卓
越した運動感覚に基づく技術や様々な状況に対応するための適切な知識を有する。また，
チューンナップに関する機械も日々開発が進められ，進化している。よって，最先端の技
術を搭載した機械を使用し，チューンナップを行なうことも重要となる。金子明友
（2002）はオルテガの技術発達の三段階論を引用し，「職人の技術は二つの創発契機をもっ
ているという。その一つは，ギリシア人のいうメーカネー（装置）である。…（中略）…
職人にとって，どんな装置を手段として用い，どんな手順で作業を進めるかということは，
職人にとって不可欠な専門的な実践知である。もう一つは，その装置を用いて，自分の身
体をどのように動かすかという，いわば，私の運動感覚能力による動きかたの創発である。
…（中略）…職人というのは，他人にできない特技の所有者として，装置の実践知と対私
的運動感覚の実践知の両者を併せもっていなければならない」60 と述べる。つまり，雪質等

に合致した最適な状態にスキーを仕上げるためには，優れたチューンナップに関する装置
の実践知と対私的運動感覚の実践知を有している必要があるといえる。
　一方，チューンナップの戦術的側面として，まず「エッジの研磨」について論述する。
滑走中に雪面に接するエッジには，滑走面側のベースエッジと滑走面側方のサイドエッジ
の 2 つがある。この 2 つのエッジを研磨し角度調整することで，雪面に対するエッジのか
かり具合に違いが出てくる。まず,ベースエッジに角度をつけるビベリングの作業によって，
ターンの導入及びターンの抜けをよくするというようにスキーの操作性を良くする。ベー
スエッジに施すビベル角の角度は一般的には，高速系種目で 1.0°～ 1.5°とし，技術系種
目で 0.5°～ 1.0°とされている61。一方，サイドエッジに角度をつけることで , ターン中の
雪面に対するエッジの食いつきがよくなる。一般的に，サイドエッジは 86°～ 89°の範囲
内でエッジ研磨を行う62。以上のように，準備期には競技種目の特性や雪質に対応したエッ
ジの研磨をスキーに施す必要がある。
　次に，「ストラクチャー処理」について論述する。ストラクチャーとは，滑走面と雪面と
の間に滑走中の摩擦熱で生じた水滴を流れやすくするために，スキーの滑走面につける溝
のことである。このストラクチャーは，競技種目の特性や雪質に応じて，溝の幅やピッチ，
深さ，角度に違いがある。ストラクチャーには，溝の幅や深さ，角度等，無数のパターン
が存在するが，競技特性や雪質に応じて最適なストラクチャーをスキーの滑走面に施すこ
とで，スキーの滑走性に影響を与えるのである。
　そして，「ワックス処理」について論述する。ワックス処理には，レース前日までにレー
ス当日の気象条件や雪温・雪質を予測してスキーの滑走面にワックス処理を行い，主要期
において最大スピードを創出するための「ベース・トップワックス」と，レース当日に雪
温や雪質に応じたワックス処理を行い，主要期までの最大スピードを創出するための「ス
タートワックス」の 2 つがある。まず , ベース・トップワックスについては，数種類ある
ワックスの中から気象条件・雪温・雪質に合致した量のフッ素を含有したワックスを選択
してホットワクシングする 63 64。一方，スタートワックスは，スケーティングの行われる開
始期における最大スピードの創出を目的として滑走面に施されるワックス処理である。こ
のスタートワックスとして使われるワックスの成分は 100％フッ素であり，粉状・液状・
固形というように様々なタイプがあるが，バーンコンディションに適したスタートワック
スを選択・判断することとなる。 
　以上のように , 準備期における技術・戦術として位置づけられるチューンナップは，タ
ーン中のスキーの操作性や滑走スピードに大きく影響し，アルペンスキー競技の技術的特
質である「規制されたコースを最短時間で滑走する」ための重要な要素なのである。
　一方，準備期における「インスペクション」は，競技開始前に定められた時間のなかで，
スタートからゴールまでをサイドスリップ（横滑り）によって低速で滑走し，競技コース
の状態や旗門設定，斜面変化などについて確認を行なう。インスペクションでは競技コー
スを確認しながら，「ここはスピードにのって急斜面に突入していくから，はじめはスキッ
ディングターンを使ってスピードをコントロールしよう」や「ここは旗門の振り幅が小さ
いから直線的なラインどりをしよう」というように，実際の競技場面を想定して各場面に
おける「ターン運動及びラインどりのイメージ形成」を行なう。インスペクションにより，
競技場面を想定して具体的なターン運動やラインどりのイメージ形成ができていることは，

実際の競技場面における速い滑走スピードのなかで瞬時に状況を判断し，的確に戦術を選
択・駆使するためにも重要である。

（２）開始期における技術・戦術構造
　開始期は「スタートゲートにおけるスタート動作及び第１旗門までのスケーティングを
行う時間及び空間」である。そして，開始期の運動課題は「主要局面までの最大スピード
の創出動作と合理的なスケーティング及びターン運動準備のための技術・戦術の選択・駆
使」である。そこで，まず運動材としてスタート動作が挙げられる。このスタート動作に
は「キックスタート」（図 3）と「プッシュスタート」（図 4）の 2 種類がある。
　キックスタートは，スタート地点が緩・中斜面であったり，スタートゲートから第 1 旗
門までの距離が長い場面で駆使される，離雪時間が長く勢いのあるスタート動作である。
キックスタートは勢いのあるスタート動作であるため，スタート動作による推進力をスケ
ーティングに活かすことが可能となる。そしてプッシュスタートは，スタート地点が急斜
面であったり，スタートゲートから第１旗門までの距離が短い場面で駆使される，離雪時
間が短く, すぐにスケーティングに移ることのできるスタート動作である。プッシュスター
トは，スタート動作から流動的にスケーティングに移ることができるため，タイミングよ
く第１旗門に臨むことができる。
　そして，スタート動作は 1 回だけの運動経過で完結する非循環運動であるため，３分節
の各局面（準備局面・主要局面・終末局面）における技術について以下に論じる。
　「キックスタート」の準備局面では，「ストックをスタートバーの前に突いた姿勢準備動
作」が行われる。姿勢準備動作が行われた後，「脚の後方への蹴り出し動作」が行われる。
脚の後方への蹴り出しに連動させて，主要局面では「腕の押し出しにより身体の重心前方
移動動作」が行われる。主要局面の飛び出し運動によりスキーは一瞬雪面から離れるが，
終末局面では「雪面から離れていたスキーを着雪させ，次の運動材であるスケーティング
の姿勢準備動作」が行われる。つまり，スタート動作とスケーティングは独立した運動で
あるが，実際の競技場面では連続した運動として認められる。そのため，スタート動作後
に流れが途切れることなくスケーティングへと移行するために，スタート動作の終末局面
ではスケーティング姿勢準備動作が行なわれる。よって，スタート動作の終末局面とスケ
ーティングの準備局面で局面が融合している。このように，異なった種類の運動をスムー
ズに結合して行うことを，マイネルは「運動組合わせ」65 と位置づけ，「2 つの独立した運
動技能をスムーズに結合させることは，終末局面と準備局面が中間局面に融合していくこ
とに基づいているのを認めるものである」66 と述べている。
　「プッシュスタート」については，キックスタートと同様に準備局面では「姿勢準備動作」，
主要局面では「飛び出し動作」，終末局面では「着雪動作」が行われる。しかし，キックス
タートと異なる点は，プッシュスタートでは準備局面において蹴り出し動作は行わないの
で，主要局面への推進力を得るために「重心後方移動動作」が行われる。

　そして，先にも論じたがスタート地点の斜面やスタートゲートから第１旗門までの距離の違
いによって駆使するスタート動作が異なる。また，第１旗門の設置場所によって，より良いタ
イミングと状態で第１旗門に臨むために，スタート動作で飛び出す方向が若干であるが各選手
によって異なる。よって，開始期のスタート動作における戦術としては，「スタート動作の選
択・駆使」と「スタート方向の選択・判断」が挙げられる。
　次の開始期における運動材としては，「スケーティング」（図 5）が挙げられる。スケーティ
ングは同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動であるため，主要局面と中間局面（終末局面
と続く準備局面の 2 つの局面が局面融合した局面）の 2 分節における各局面の技術について以
下に論じる 68。
　スケーティングの主要局面では，前方へ振り出した「両腕の後方への押し出し動作」と，前
方へ踏み出した「片脚の後方への蹴り出し動作」と「支持脚の前方への滑り出し動作」が行わ
れ，この腕と脚の動作により「身体の重心前方移動動作」が行われる。中間局面では，「フォ

ロースルー動作によって両腕を後方へ抜き，後方から体側，体側から前方へと戻す動作」と，
「蹴り出した脚のフォロースルー動作によって雪面から離れた脚を前方へ戻す抜き戻し動作」
が行われる。

図5　スケーティング

　このスケーティングは，スタートゲートから第１旗門までの距離に応じて，スケーティング
を行う距離が変化する。スタートゲートから第１旗門までの距離が遠ければ長くスケーティン
グを行うが，第１旗門までの距離が近ければスケーティングを行う距離は短くなる。また，ス
タート方向と関わって，第１旗門の設置場所によって，より良いタイミングと状態で第１旗門
に臨むために，第１旗門までのスケーティングで進む方向が選手によって若干異なる。よっ
て，開始期のスケーティングにおける戦術としては，「スケーティング距離の認知」「スケー
ティング方向の選択・判断」が挙げられる。

（３）主要期における技術・戦術構造
　主要期は「第１旗門から最終旗門までの連続ターンを行う時間及び空間」である。そして，
主要期の運動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の
技術・戦術の選択・駆使」である。そこで，主要期の運動材として「カービングターン」「ス
キッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」
を位置づける。「カービングターン」と「スキッディングターン」は，回転弧におけるスキー
のズレの量を基準として分類される。一方，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」
「ステップターン」は，切り換え期における重心移動操作の違いにより分類される。そこで，
「カービングターン」「スキッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディング
ターン」「ステップターン」を全てターン技法として捉え，「カービングターン」「スキッ
ディングターン」は回転を生起させるためのスキーの動きの違いに着目して「回転弧創出法」

とし，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」は切り換え期に
おける重心移動操作の違いに着目して「身体操作法」とする。この回転弧創出法としてのター
ン技法と，身体操作法としてのターン技法が組み合わされることにより，ターン運動が成り
立っている。つまり，カービングターンに対して，ストレッチングターンとベンディングター
ンとステップターンの3つのパターンのターン運動があり，スキッディングターンにおいても
同様である（図6）。よって，ここではターン運動における技術を明らかにするために，各
ターン技法を運動材として位置づけ，ターン運動は同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動
であることから，各ターン技法の主要局面と中間局面の2分節における各局面の技術について
以下に論じる。

図5 ターン運動の構造（ターン技法の組合せ）

　はじめに，ターン技法において回転弧創出法と位置づける「カービングターン」「スキッディ
ングターン」について論じる（図7）。
　「カービングターン」は「膝や股関節を支点としたエッジの雪面に対する角づけ角の量の調
節動作（角づけ技術）69」によって回転を行う方法であり，スキーの横ずれが無く，サイドカー
ブに合致した回転弧を描くことができるターン技法である。カービングターンは滑走中にス
キーの横ずれが生じないことから，速いスピードで滑走することを目的としたターン技法とし
て位置づけられる。カービングターンの主要局面では「角づけ技術」を中心として回転を行う
方法であることから，身体のクロスオーバーによってエッジが雪面に対して角づけされ，スキー
のトップ部からターン方向を先取りするように雪面に切り込んでいく「角づけ技術」が行われ，
連続して「両脚の脛の前傾によりブーツのタングを押す荷重動作（荷重技術）」が行われる。また，
「腕を身体前方の高い位置に構え，胴体を股関節から前傾させた前傾姿勢形成動作（前傾姿勢
形成技術）」や，「胴体が斜面下（フォールライン）方向を向いた外向姿勢形成動作」と「斜腹
筋を収縮させ胴体がターン外側に傾いた外傾姿勢形成動作」を併せた「外向傾姿勢形成技術」
も実施される。中間局面においては，「前のターンの荷重を弱める抜重動作（抜重技術）」70と，「角

づけの山側から谷側への切り換え動作（角づけ切り換え技術）」が行われる（図8）。また，「フォー
ルライン方向への重心移動と外側の骨盤の内旋による身体重心とスキーの入れ替えるクロス
オーバー動作（クロスオーバー技術）」が実施される。
　「スキッディングターン」はスキーに横ずれを生じさせて回転するターン技法である。スキッ
ディングターンの主要局面では，「スキーのテールの側方への押し出し動作（押し出し技術）71」，
または「ブーツを中心としたスキーのトップとテールの回旋動作（回旋技術）72」が行なわれ
る （図 9）。そして，「押し出し技術」または「回旋技術」によって，ずれを生じながらスキー
の方向づけがされた状態から「荷重技術」「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」が行
われるのである。中間局面においては「カービングターン」と同様に，「クロスオーバー技術」「抜
重技術」「角づけ切り換え技術」が位置づけられる。 
　以上のように，スキッディングターンには「押し出し技術」によるものと，「回旋技術」に
よるものの2種類があるわけだが，両者の間にはスキーに生じる横ずれの大きさに違いがある。
このことに関して竹田唯史（2010）は，「『押し出し操作』は，スキーのターンの軌跡（スキー
の公転運動）に対して，スキーの自転運動の量が調和しておらず，無駄な横ずれとなっている。
一方，『回旋系』はスキーのターンの軌跡（スキーの公転運動）と回旋操作（スキーの自転運動）
のタイミングや方向が調和することによって，無駄のずれのない回転となる」73 と述べている。
つまり，押し出し動作よりも回旋動作の方がスキーの横ずれ幅が小さく，滑走スピードの減
速も少ないと考えられることから，回旋技術によるスキッディングターンの方が質の高いス
キッディングターンであると考える。

　これまで論述してきた回転弧創出法としてのターン技法として位置づけられるカービング
ターンとスキッディングターンであるが，アルペンスキー競技の特質は規制されたコースを最
短時間で滑走することであることから，速いスピードで滑走することを目的としたスキーの横
ずれを生じないターン技法であるカービングターンの方が質の高いターン技法として位置づけ
られる。よって，アルペンスキー競技のレースでは，スタートからゴールまでカービングター
ンによって滑走することが，スピードロスも少ないことから理想的である。しかし，大会の競
技コースは，急斜面や緩斜面といった多様な斜面で構成されるだけでなく，起伏やうねりなど
も設定される。そして，このような競技コース上に，滑走コースを規制する旗門が設置される。 
よって，競技主体は速い滑走スピードで滑ることだけでなく，状況に合わせてスピードを減速
してコントロールしながら滑走する必要がでてくる。具体的には，緩斜面から急斜面への斜面
変化部分や，急斜面，旗門の振り幅が大きくなる部分で，スキッディングターンを駆使して滑
走スピードをコントロールするのである。つまり，ワールドカップのようなトップレベルの選
手が競い合う競技シーンでも，カービングターンだけでなく，スキーの横ずれを生じるスキッ
ディングターンが状況に応じて活用されている。しかし，アルペンスキー競技で駆使されるス
キッディングターンは必要最小限の横ずれにとどめる必要があるため，ターンの前半に限って
スキーの方向を変えるためにスキーをずらし（ターン後半はカービングターン），このときの
スキッディングの方法は「押し出し動作」ではなく「回旋動作」であることに注意しなければ
ならない 77。
　次に，ターン技法において身体操作法と位置づけられる「ストレッチングターン」（図 10）「ベ
ンディングターン」（図 11）「ステップターン」（図 12）について論じる。 
　「ストレッチングターン」の主要局面では,「前傾姿勢形成技術」が行われ，「外向傾姿勢形
成技術」と連動して「足首関節・膝関節の屈曲による荷重動作（下腿関節屈曲荷重技術）」が
行われる。中間局面では，「クロスオーバー技術」を行いながら，「足首関節・膝関節・股関節
の伸展により腰を高い位置まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」と「足首関節・
膝関節・股関節の伸展による抜重動作」を併せた「伸展抜重技術」が行使される。そして，ク
ロスオーバーを行うことにより身体がフォールライン方向に内傾するため，足下では「角づけ
切り換え技術」が求められる。
　このストレッチングターンは，旗門の振り幅が大きい場面や，旗門の落差（インターバル）
が広い場面で選択・駆使されるターン技法である。ストレッチングターンは，中間局面で「伸
展抜重技術」を行なうため脚部の可動域が大きなことから，主要局面の荷重動作では大きな力
をスキーに加えてスキーの撓みを作り出すことが可能となる。この大きな力による荷重動作で
スキーの撓みを作り出すことにより，旗門の振り幅の大きな状況に対応する深いターン弧を描
くことが可能となり，旗門の落差が広い場面では大きく撓んだスキーを切り換え期にフォール

ライン方向へ重心移動を行ないながら解放することでターン後半にスキーの走りが生じる。

　「ベンディングターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」
「下腿関節屈曲荷重技術」が行われ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づけ切り換え
技術」が行われる。しかし，ベンディングターンがストレッチングターンと異なる部分は，中
間局面における抜重技術の違いである。つまり，中間局面の抜重技術については，ストレッチ
ングターンは荷重により屈曲していた脚を切り換えで伸展させながらエッジの角づけをフラッ
トにする抜重技術を特徴としているのに対し，ベンディングターンは切り換えで脚部の屈曲を
深めながら胴体の下に抱え込みながらの抜重動作を特徴としている。このベンディングターン
の切り換えにおける足首関節・膝関節・股関節の伸展はストレッチングターンほど大きくた
め，ストレッチングターンと違って腰を高い位置まで戻さない切り換え動作となる。よって，
ベンディングターンの中間局面では，「膝関節・股関節の屈曲を深めた脚部の抱え込みによる
抜重に伴う反発力の吸収動作」による抜重（抱え込み抜重技術）が行使される。 
　このベンディングターンは，旗門の振り幅が小さい場面や，旗門の落差が狭い場面で選択・
駆使されるターン技法である。ベンディングターンは，中間局面で｢抱え込み抜重技術｣を行な
うことで上下の重心移動が小さいため，脚部の可動域がストレッチングターンよりも小さいこ
とから，旗門の振り幅の小さい浅いターン弧が要求される場面で適したターン技法である。ま
た，ベンディングターンでは上下の重心移動が小さいことから，ストレッチングターンよりも
切り換え期に素早くスキーと身体の位置を交替（クロスオーバー）することが可能となる。そ
のため，旗門の落差が狭い素早い動作が要求される場面で有効なターン技法として位置づけら
れる。

　そして，「ステップターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢
形成技術」「下腿関節屈曲荷重」が行なわれ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づ
け切り換え技術」が行なわれる。ステップターンの特徴は，中間局面において「山側の脚の
踏み上げ動作による体重移動動作」「足首関節・膝関節・股関節の伸展により腰を高い位置
まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」「足首関節・膝関節の伸展による抜重動
作」を併せた「踏み換え伸展抜重技術」が行使されることである。
　このステップターンは，旗門の振り幅が大きく，且つ旗門の落差が狭い場面で選択・駆使
されるターン技法である。ステップターンは，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行な
うことが特徴である。旗門の振り幅が大きく深いターン弧を描かなければならないのである
が旗門の落差が狭い場面で，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行なうことで，ライン
どりが落されることなく旗門に対して高い位置から荷重動作を行なうことが可能となる。ま
たステップターンは，荷重位置が旗門脇もしくは旗門下のようなラインどりが旗門に対して
低くなった場合をリカバリーするためのターン技法としても用いられる。
　主要期における戦術としては，｢ターン技法の選択｣「滑走姿勢の選択」｢ラインどり（滑走
ラインの選択）｣が挙げられる。アルペンスキー競技では，斜面変化に富み様々な落差や振り
幅でセッティングされた旗門が設置されるコースを最短時間で滑走することを競技における
目的とする。そこで，シチュエーションに応じて，「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」
「ラインどり（滑走ラインの選択）」を行わなければならない。
　「ターン技法の選択」とは，シチュエーションに応じて先に論じた「回転弧創出法」と
「身体操作法」を選択し組み合わせたターン運動を生起させることである。一般的には，急
斜面では振り幅の大きい旗門が設置される斜面であるため，身体操作法は「ストレッチング
ターン」または「ステップターン」を駆使する。回転弧創出法に関しては，基本的には
「カービングターン」によって滑走することが理想であるが，斜面変化の部分や旗門の振り

幅が変化する部分などではスピードをコントロールするために，ターン前半に「スキッディン
グターン」でスキーをずらすことでスキーの方向付けを行い，ターン後半は「カービングター
ン」よって滑走する場合もある。　
　中斜面については，各選手によって得意とする身体操作法が異なるため「ストレッチング
ターン」で滑走する者もいれば「ベンディングターン」によって滑走する者もいるが，回転弧
創出法は基本的に「カービングターン」によって滑走する。
　そして，緩斜面は振り幅の小さい旗門が設置される斜面であり，滑走中のスピードロスを防
ぐために，身体操作法は旗門設定に応じて「ストレッチングターン」と「ベンディングターン」
を選択・駆使し，回転弧創出法は「カービングターン」によって滑走する。
　以上のように, 選手はより速く滑走するために，斜度や斜面状況，旗門設定に応じた回転弧
創出法と身体操作法を選択し，組み合わせたターン運動を生起させる必要があるが，選手の技
能レベルに応じて選択するターン技法は異なる。つまり，技能レベルの高い選手であれば，速
いスピードのなかでも急斜面をカービングターンによって滑走することができる。しかし，技
能レベルの低い選手が急斜面を無理にカービングターンで滑走すると，オーバースピードとな
り，滑走ラインが旗門から大きく離れた膨らんだラインとなることで大きくタイムロスするか,
最悪の場合には旗門を通過することができずに途中棄権となる。また，技能レベルの高い選手
においても，旗門間の間隔が狭くカービングで通過できない場合や，滑走スピードが高まり過
ぎて次の旗門を通過できない場面では，ターン前半をスキッディングターンによってスキーを
ずらすことでコントロールし，ターン中盤からカービングターンを行う場合もある。このとき
のターン前半にスキーをずらす量は，「『カービングターンを行うことができるところまで』であ
り，旗門セットや個人のカービングを行なう能力によって異なる」81。このように，シチュエー
ションに応じて各選手は自己の技能に応じた最も速く滑走することのできる最適のターン技法
を選択する必要がある。

　「滑走姿勢の選択」については，「中間姿勢」「低い姿勢」「クローチング姿勢」の 3 つの姿勢
が挙げられる 82（図 13）。「中間姿勢」は，足（足首）関節・膝関節・股関節を斜度に応じて前
傾させた構えであり，全日本スキー連盟では「最も動きやすい基本的な構え」83 と位置づけて
いる。この「中間姿勢」は，中斜面から急斜面と斜度の急な場面で深いターン弧を描くために
駆使されるストレッチングターン及びステップターンで用いられる姿勢である。また，中間姿
勢はカービングターンとスキッディングターンのどちらのターンを生起させるのにも対応する
滑走姿勢である。

　「低い姿勢」は，中間姿勢よりも更に股関節の前傾を深くし，頭の位置を低く構えた姿勢で
ある。中間姿勢と比べて，胴体の前傾が深く頭の位置も低いことから，滑走中の空気抵抗が小
さい姿勢である。この「低い姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅いターン弧を
描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる姿勢であ
る。また，低い姿勢は緩い斜面における減速を小さくするために用いられる姿勢であることか
ら，滑走中のスキーが受ける除雪抵抗が少なく減速の小さいカービングターンでの滑走が前提
となる。
　そして，「クローチングターン」は，低い姿勢よりも更に股関節を深く前傾させて胸部と大
腿部を近づけ，ストックを腕で抱え込み前方に構えた姿勢である。このような姿勢をとること
で，滑走中の姿勢（表面積）が3つの姿勢の中で最も小さくなるため，空気抵抗による減速も
最も小さくなる。この「クローチング姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅い
ターン弧を描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる
姿勢であり，カービングターンでの滑走が前提となる。低い姿勢とクローチング姿勢が異なる
点は，クローチング姿勢は股関節を深く前傾し胸部と大腿部を近づけて構えた小さな姿勢とな
るため，低い姿勢よりも脚部の可動域は小さくなる。そのため，旗門の振り幅が大きな深い
ターン弧が要求される場面では，クローチング姿勢による滑走では対応することができない。
そのため，クローチング姿勢は斜度が緩く，旗門の振り幅が小さい場面で用いられる滑走姿勢
であるということができる。
　以上のように，選手は斜度や旗門設定の状況判断を適切に行い，状況に合致した姿勢によっ
て滑走することが速く滑るために重要となる。

　「ラインどり（滑走ライン）の選択」については，滑走ラインは２つに大別することができ
る。１つは「曲線的で横に大きな滑走ライン（セーフティライン）」であり，もう１つは「直
線的で縦長な滑走ライン（アタックライン）」である（図14）。 一般的に，旗門の振り幅が大
きい旗門が設置される急斜面や急斜面に近い中斜面では，旗門にアタックするタイミングが遅
れ，旗門の下で過度なエッジングを行い余計なスピードロスしないためにも，旗門の高い位置
でエッジング・荷重動作を行うために「セーフティライン」が選択・駆使される。逆に，旗門
の振り幅が小さい緩斜面や緩斜面に近い中斜面では，長いエッジング・荷重動作によるスピー
ドロスを防ぎ，最短距離を滑走するために「アタックライン」が選択・駆使される。
　以上のように，斜度や旗門設定のシチュエーションに応じてラインどりを選択・駆使する必
要があるのだが，自己の技能レベルに応じて選択するラインどりも異なる。つまり，技能レベ
ルの高い選手であれば，斜度が緩く旗門の振り幅が小さい場面ではアタックラインによって滑
走することが可能である。しかし，技能レベルの低い選手が無理に直線的なアタックラインで
滑走すると，ターンのタイミングが遅れ，滑走スピードが大きく減速する恐れがある。このよ
うに，各選手は自己の技能に応じて最も速く滑走することのできる適切なラインどりを選択す
る必要がある。

（４）終了期における技術・戦術構造
　終了期は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行う時間及び空間」である。
そして，終了期の運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選
択・駆使」である。そこで，終了期における運動材としては「直滑降」が挙げられる（図
15）。 この最終旗門からゴールエリアまでの競技空間で行われる直滑降のなかで，ゴールライ
ン付近では「腕の伸ばし」が行われ，ゴール後は「停止」することで滑走が終了する。そこ
で，終了期における運動材である直滑降については，「ゴール前」「ゴール後」の2つの場面
に分けて直滑降の技術について以下に論じる。
　「直滑降」は最終旗門通過後のターン運動におけるエッジングによるスピードロスを防ぐた
めに，最終旗門とゴールラインとの間で行われる。この直滑降では，最終旗門通過後のゴール
前では「角づけされたエッジの解放動作」が行われる。ゴール前では，空気抵抗によるスピー
ドロスを防ぐために低い姿勢で滑走するため，膝関節及び股関節の伸展がほとんどない抜重動

作を行い「膝関節及び股関節が屈曲した状態の維持動作」が行われる。そして，ゴールライン
付近になると「膝関節及び股関節の伸展による重心前方移動動作」及び「片腕のスキートップ
付近への引き下げ動作」が行われる。このゴールライン付近で行われる「片腕前方伸ばし技術」
は，１００分の１秒を競うアルペンスキー競技において，およそ膝の高さに設置された光電管
を１００分の１秒でも早く切ってゴールするために行われる技術である。ゴールライン通過後
は，「減速停止技術」として，「膝関節及び股関節の伸展による重心上方移動動作」「スキー
の回旋動作及び横滑り動作」「全身の伸展による減速姿勢解除動作」が行われ停止することと
なる。

　そして，終了期における戦術としては，「ゴール方向」と「ゴール姿勢」が挙げられる。
「ゴール方向」については，最終旗門とゴールラインの間を最短距離で直線的に滑走すること
が，減速を最小限に抑え，より速くゴールすることが可能となる。そこで，最終旗門とゴール
エリアとの位置関係から，最短距離でより直線的なゴール方向を見定め，滑走することが重要
となる。
　「ゴール姿勢」については，このゴール姿勢は最終旗門通過時の姿勢と関係してくる。最終
旗門をクローチング姿勢で通過していれば，クローチング姿勢のままゴールラインを通過する
ことなり，クローチングを組まない低い姿勢で最終旗門を通過していれば，クローチングを組
まない低い姿勢のままゴールラインを通過することとなる。ここで，最終旗門通過時と異なる
姿勢でゴールラインを通過することは，姿勢を変えることでスキーの挙動を乱したり，空気抵
抗を受けるなど，僅かながらでも減速要素を生むこととなるため，避けなければならない。
　以上のように論じてきた，各局面における技術と戦術を構造化したものを表2に示す。
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５. アルペンスキー競技の技術・戦術構造
　ここでは，競技開始前の「準備期」と，スタートからゴールまでを運動経過別に局面分
類した「開始期」「主要期」「終了期」の各局面において，運動課題を達成するために駆使
される技術及び戦術について論述する。 

（１）準備期における技術・戦術構造
　競技開始前の準備期は，「競技コースを最短時間で滑走するための最適な準備を行なう時
間及び空間」である。そして，準備期の運動課題は「開始期と主要期における最大スピー
ド創出と合理的なターン運動及びラインどりのための戦術の選択・駆使」である。アルペ
ンスキー競技は，競技主体がスキーを介して雪面に働きかけながら競技コースを滑走する
スポーツであることから，アルペンスキー競技の構成要素の一つである道具の中でも，ス
キーの状態が競技結果に与える影響は大きいと考える。 そのため，アルペンスキー競技は
自然を相手に競技するスポーツでもあることから，競技主体だけでなく道具も「チューン
ナップ」によって変動する雪質や気象条件に適切に対応させなければならない。また，ア
ルペンスキー競技では，競技開始前に旗門の設置されたコースを下見する「インスペクシ
ョン」の時間が設けられ，選手はスタートからゴールまでサイドスリップ（横滑り）によ
ってコースを確認しながら低速で滑り降りることができる。このインスペクションによっ
て，旗門設定や斜面変化などを頭に入れ，失敗を犯しやすい危険箇所を確認し，実際の競
技場面を具体的にイメージできていることが，最適な状態で競技に臨むための準備として
重要である。そこで，準備期における技術及び戦術として「チューンナップ」と「インス
ペクション」を位置づける。 
　まず，チューンナップには技術的側面と戦術的側面の二つの側面がある。チューンナッ
プの技術的側面として，チューンナップを施す者のチューンナップに関する技能がスキー
の仕上がりの良し悪しを大きく左右する。ワールドカップなどの世界レベルの大会では，
サービスマンと呼ばれるチューンナップを専門とする職人が選手一人ひとりのスキーに対
してチューンナップを行なう。また，各地にチューンナップショップと呼ばれるチューン
ナップ専門店が存在し，そこへ自分のスキーを持ち込むことで，希望するスキーの状態に
仕上げてもらうことができる。チューンナップは，力の微妙な強弱でエッジの研磨量を変
化させ，ミリ単位でスキーの滑走面に刻むストラクチャーの深さを調節するというように ,
とても繊細な作業である。そのため，優れたサービスマンは，豊富な実践経験により，卓
越した運動感覚に基づく技術や様々な状況に対応するための適切な知識を有する。また，
チューンナップに関する機械も日々開発が進められ，進化している。よって，最先端の技
術を搭載した機械を使用し，チューンナップを行なうことも重要となる。金子明友
（2002）はオルテガの技術発達の三段階論を引用し，「職人の技術は二つの創発契機をもっ
ているという。その一つは，ギリシア人のいうメーカネー（装置）である。…（中略）…
職人にとって，どんな装置を手段として用い，どんな手順で作業を進めるかということは，
職人にとって不可欠な専門的な実践知である。もう一つは，その装置を用いて，自分の身
体をどのように動かすかという，いわば，私の運動感覚能力による動きかたの創発である。
…（中略）…職人というのは，他人にできない特技の所有者として，装置の実践知と対私
的運動感覚の実践知の両者を併せもっていなければならない」60 と述べる。つまり，雪質等

に合致した最適な状態にスキーを仕上げるためには，優れたチューンナップに関する装置
の実践知と対私的運動感覚の実践知を有している必要があるといえる。
　一方，チューンナップの戦術的側面として，まず「エッジの研磨」について論述する。
滑走中に雪面に接するエッジには，滑走面側のベースエッジと滑走面側方のサイドエッジ
の 2 つがある。この 2 つのエッジを研磨し角度調整することで，雪面に対するエッジのか
かり具合に違いが出てくる。まず,ベースエッジに角度をつけるビベリングの作業によって，
ターンの導入及びターンの抜けをよくするというようにスキーの操作性を良くする。ベー
スエッジに施すビベル角の角度は一般的には，高速系種目で 1.0°～ 1.5°とし，技術系種
目で 0.5°～ 1.0°とされている61。一方，サイドエッジに角度をつけることで , ターン中の
雪面に対するエッジの食いつきがよくなる。一般的に，サイドエッジは 86°～ 89°の範囲
内でエッジ研磨を行う62。以上のように，準備期には競技種目の特性や雪質に対応したエッ
ジの研磨をスキーに施す必要がある。
　次に，「ストラクチャー処理」について論述する。ストラクチャーとは，滑走面と雪面と
の間に滑走中の摩擦熱で生じた水滴を流れやすくするために，スキーの滑走面につける溝
のことである。このストラクチャーは，競技種目の特性や雪質に応じて，溝の幅やピッチ，
深さ，角度に違いがある。ストラクチャーには，溝の幅や深さ，角度等，無数のパターン
が存在するが，競技特性や雪質に応じて最適なストラクチャーをスキーの滑走面に施すこ
とで，スキーの滑走性に影響を与えるのである。
　そして，「ワックス処理」について論述する。ワックス処理には，レース前日までにレー
ス当日の気象条件や雪温・雪質を予測してスキーの滑走面にワックス処理を行い，主要期
において最大スピードを創出するための「ベース・トップワックス」と，レース当日に雪
温や雪質に応じたワックス処理を行い，主要期までの最大スピードを創出するための「ス
タートワックス」の 2 つがある。まず , ベース・トップワックスについては，数種類ある
ワックスの中から気象条件・雪温・雪質に合致した量のフッ素を含有したワックスを選択
してホットワクシングする 63 64。一方，スタートワックスは，スケーティングの行われる開
始期における最大スピードの創出を目的として滑走面に施されるワックス処理である。こ
のスタートワックスとして使われるワックスの成分は 100％フッ素であり，粉状・液状・
固形というように様々なタイプがあるが，バーンコンディションに適したスタートワック
スを選択・判断することとなる。 
　以上のように , 準備期における技術・戦術として位置づけられるチューンナップは，タ
ーン中のスキーの操作性や滑走スピードに大きく影響し，アルペンスキー競技の技術的特
質である「規制されたコースを最短時間で滑走する」ための重要な要素なのである。
　一方，準備期における「インスペクション」は，競技開始前に定められた時間のなかで，
スタートからゴールまでをサイドスリップ（横滑り）によって低速で滑走し，競技コース
の状態や旗門設定，斜面変化などについて確認を行なう。インスペクションでは競技コー
スを確認しながら，「ここはスピードにのって急斜面に突入していくから，はじめはスキッ
ディングターンを使ってスピードをコントロールしよう」や「ここは旗門の振り幅が小さ
いから直線的なラインどりをしよう」というように，実際の競技場面を想定して各場面に
おける「ターン運動及びラインどりのイメージ形成」を行なう。インスペクションにより，
競技場面を想定して具体的なターン運動やラインどりのイメージ形成ができていることは，

実際の競技場面における速い滑走スピードのなかで瞬時に状況を判断し，的確に戦術を選
択・駆使するためにも重要である。

（２）開始期における技術・戦術構造
　開始期は「スタートゲートにおけるスタート動作及び第１旗門までのスケーティングを
行う時間及び空間」である。そして，開始期の運動課題は「主要局面までの最大スピード
の創出動作と合理的なスケーティング及びターン運動準備のための技術・戦術の選択・駆
使」である。そこで，まず運動材としてスタート動作が挙げられる。このスタート動作に
は「キックスタート」（図 3）と「プッシュスタート」（図 4）の 2 種類がある。
　キックスタートは，スタート地点が緩・中斜面であったり，スタートゲートから第 1 旗
門までの距離が長い場面で駆使される，離雪時間が長く勢いのあるスタート動作である。
キックスタートは勢いのあるスタート動作であるため，スタート動作による推進力をスケ
ーティングに活かすことが可能となる。そしてプッシュスタートは，スタート地点が急斜
面であったり，スタートゲートから第１旗門までの距離が短い場面で駆使される，離雪時
間が短く, すぐにスケーティングに移ることのできるスタート動作である。プッシュスター
トは，スタート動作から流動的にスケーティングに移ることができるため，タイミングよ
く第１旗門に臨むことができる。
　そして，スタート動作は 1 回だけの運動経過で完結する非循環運動であるため，３分節
の各局面（準備局面・主要局面・終末局面）における技術について以下に論じる。
　「キックスタート」の準備局面では，「ストックをスタートバーの前に突いた姿勢準備動
作」が行われる。姿勢準備動作が行われた後，「脚の後方への蹴り出し動作」が行われる。
脚の後方への蹴り出しに連動させて，主要局面では「腕の押し出しにより身体の重心前方
移動動作」が行われる。主要局面の飛び出し運動によりスキーは一瞬雪面から離れるが，
終末局面では「雪面から離れていたスキーを着雪させ，次の運動材であるスケーティング
の姿勢準備動作」が行われる。つまり，スタート動作とスケーティングは独立した運動で
あるが，実際の競技場面では連続した運動として認められる。そのため，スタート動作後
に流れが途切れることなくスケーティングへと移行するために，スタート動作の終末局面
ではスケーティング姿勢準備動作が行なわれる。よって，スタート動作の終末局面とスケ
ーティングの準備局面で局面が融合している。このように，異なった種類の運動をスムー
ズに結合して行うことを，マイネルは「運動組合わせ」65 と位置づけ，「2 つの独立した運
動技能をスムーズに結合させることは，終末局面と準備局面が中間局面に融合していくこ
とに基づいているのを認めるものである」66 と述べている。
　「プッシュスタート」については，キックスタートと同様に準備局面では「姿勢準備動作」，
主要局面では「飛び出し動作」，終末局面では「着雪動作」が行われる。しかし，キックス
タートと異なる点は，プッシュスタートでは準備局面において蹴り出し動作は行わないの
で，主要局面への推進力を得るために「重心後方移動動作」が行われる。

　そして，先にも論じたがスタート地点の斜面やスタートゲートから第１旗門までの距離の違
いによって駆使するスタート動作が異なる。また，第１旗門の設置場所によって，より良いタ
イミングと状態で第１旗門に臨むために，スタート動作で飛び出す方向が若干であるが各選手
によって異なる。よって，開始期のスタート動作における戦術としては，「スタート動作の選
択・駆使」と「スタート方向の選択・判断」が挙げられる。
　次の開始期における運動材としては，「スケーティング」（図 5）が挙げられる。スケーティ
ングは同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動であるため，主要局面と中間局面（終末局面
と続く準備局面の 2 つの局面が局面融合した局面）の 2 分節における各局面の技術について以
下に論じる 68。
　スケーティングの主要局面では，前方へ振り出した「両腕の後方への押し出し動作」と，前
方へ踏み出した「片脚の後方への蹴り出し動作」と「支持脚の前方への滑り出し動作」が行わ
れ，この腕と脚の動作により「身体の重心前方移動動作」が行われる。中間局面では，「フォ

ロースルー動作によって両腕を後方へ抜き，後方から体側，体側から前方へと戻す動作」と，
「蹴り出した脚のフォロースルー動作によって雪面から離れた脚を前方へ戻す抜き戻し動作」
が行われる。

図5　スケーティング

　このスケーティングは，スタートゲートから第１旗門までの距離に応じて，スケーティング
を行う距離が変化する。スタートゲートから第１旗門までの距離が遠ければ長くスケーティン
グを行うが，第１旗門までの距離が近ければスケーティングを行う距離は短くなる。また，ス
タート方向と関わって，第１旗門の設置場所によって，より良いタイミングと状態で第１旗門
に臨むために，第１旗門までのスケーティングで進む方向が選手によって若干異なる。よっ
て，開始期のスケーティングにおける戦術としては，「スケーティング距離の認知」「スケー
ティング方向の選択・判断」が挙げられる。

（３）主要期における技術・戦術構造
　主要期は「第１旗門から最終旗門までの連続ターンを行う時間及び空間」である。そして，
主要期の運動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の
技術・戦術の選択・駆使」である。そこで，主要期の運動材として「カービングターン」「ス
キッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」
を位置づける。「カービングターン」と「スキッディングターン」は，回転弧におけるスキー
のズレの量を基準として分類される。一方，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」
「ステップターン」は，切り換え期における重心移動操作の違いにより分類される。そこで，
「カービングターン」「スキッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディング
ターン」「ステップターン」を全てターン技法として捉え，「カービングターン」「スキッ
ディングターン」は回転を生起させるためのスキーの動きの違いに着目して「回転弧創出法」

とし，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」は切り換え期に
おける重心移動操作の違いに着目して「身体操作法」とする。この回転弧創出法としてのター
ン技法と，身体操作法としてのターン技法が組み合わされることにより，ターン運動が成り
立っている。つまり，カービングターンに対して，ストレッチングターンとベンディングター
ンとステップターンの3つのパターンのターン運動があり，スキッディングターンにおいても
同様である（図6）。よって，ここではターン運動における技術を明らかにするために，各
ターン技法を運動材として位置づけ，ターン運動は同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動
であることから，各ターン技法の主要局面と中間局面の2分節における各局面の技術について
以下に論じる。

図5 ターン運動の構造（ターン技法の組合せ）

　はじめに，ターン技法において回転弧創出法と位置づける「カービングターン」「スキッディ
ングターン」について論じる（図7）。
　「カービングターン」は「膝や股関節を支点としたエッジの雪面に対する角づけ角の量の調
節動作（角づけ技術）69」によって回転を行う方法であり，スキーの横ずれが無く，サイドカー
ブに合致した回転弧を描くことができるターン技法である。カービングターンは滑走中にス
キーの横ずれが生じないことから，速いスピードで滑走することを目的としたターン技法とし
て位置づけられる。カービングターンの主要局面では「角づけ技術」を中心として回転を行う
方法であることから，身体のクロスオーバーによってエッジが雪面に対して角づけされ，スキー
のトップ部からターン方向を先取りするように雪面に切り込んでいく「角づけ技術」が行われ，
連続して「両脚の脛の前傾によりブーツのタングを押す荷重動作（荷重技術）」が行われる。また，
「腕を身体前方の高い位置に構え，胴体を股関節から前傾させた前傾姿勢形成動作（前傾姿勢
形成技術）」や，「胴体が斜面下（フォールライン）方向を向いた外向姿勢形成動作」と「斜腹
筋を収縮させ胴体がターン外側に傾いた外傾姿勢形成動作」を併せた「外向傾姿勢形成技術」
も実施される。中間局面においては，「前のターンの荷重を弱める抜重動作（抜重技術）」70と，「角

づけの山側から谷側への切り換え動作（角づけ切り換え技術）」が行われる（図8）。また，「フォー
ルライン方向への重心移動と外側の骨盤の内旋による身体重心とスキーの入れ替えるクロス
オーバー動作（クロスオーバー技術）」が実施される。
　「スキッディングターン」はスキーに横ずれを生じさせて回転するターン技法である。スキッ
ディングターンの主要局面では，「スキーのテールの側方への押し出し動作（押し出し技術）71」，
または「ブーツを中心としたスキーのトップとテールの回旋動作（回旋技術）72」が行なわれ
る （図 9）。そして，「押し出し技術」または「回旋技術」によって，ずれを生じながらスキー
の方向づけがされた状態から「荷重技術」「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」が行
われるのである。中間局面においては「カービングターン」と同様に，「クロスオーバー技術」「抜
重技術」「角づけ切り換え技術」が位置づけられる。 
　以上のように，スキッディングターンには「押し出し技術」によるものと，「回旋技術」に
よるものの2種類があるわけだが，両者の間にはスキーに生じる横ずれの大きさに違いがある。
このことに関して竹田唯史（2010）は，「『押し出し操作』は，スキーのターンの軌跡（スキー
の公転運動）に対して，スキーの自転運動の量が調和しておらず，無駄な横ずれとなっている。
一方，『回旋系』はスキーのターンの軌跡（スキーの公転運動）と回旋操作（スキーの自転運動）
のタイミングや方向が調和することによって，無駄のずれのない回転となる」73 と述べている。
つまり，押し出し動作よりも回旋動作の方がスキーの横ずれ幅が小さく，滑走スピードの減
速も少ないと考えられることから，回旋技術によるスキッディングターンの方が質の高いス
キッディングターンであると考える。

　これまで論述してきた回転弧創出法としてのターン技法として位置づけられるカービング
ターンとスキッディングターンであるが，アルペンスキー競技の特質は規制されたコースを最
短時間で滑走することであることから，速いスピードで滑走することを目的としたスキーの横
ずれを生じないターン技法であるカービングターンの方が質の高いターン技法として位置づけ
られる。よって，アルペンスキー競技のレースでは，スタートからゴールまでカービングター
ンによって滑走することが，スピードロスも少ないことから理想的である。しかし，大会の競
技コースは，急斜面や緩斜面といった多様な斜面で構成されるだけでなく，起伏やうねりなど
も設定される。そして，このような競技コース上に，滑走コースを規制する旗門が設置される。 
よって，競技主体は速い滑走スピードで滑ることだけでなく，状況に合わせてスピードを減速
してコントロールしながら滑走する必要がでてくる。具体的には，緩斜面から急斜面への斜面
変化部分や，急斜面，旗門の振り幅が大きくなる部分で，スキッディングターンを駆使して滑
走スピードをコントロールするのである。つまり，ワールドカップのようなトップレベルの選
手が競い合う競技シーンでも，カービングターンだけでなく，スキーの横ずれを生じるスキッ
ディングターンが状況に応じて活用されている。しかし，アルペンスキー競技で駆使されるス
キッディングターンは必要最小限の横ずれにとどめる必要があるため，ターンの前半に限って
スキーの方向を変えるためにスキーをずらし（ターン後半はカービングターン），このときの
スキッディングの方法は「押し出し動作」ではなく「回旋動作」であることに注意しなければ
ならない 77。
　次に，ターン技法において身体操作法と位置づけられる「ストレッチングターン」（図 10）「ベ
ンディングターン」（図 11）「ステップターン」（図 12）について論じる。 
　「ストレッチングターン」の主要局面では,「前傾姿勢形成技術」が行われ，「外向傾姿勢形
成技術」と連動して「足首関節・膝関節の屈曲による荷重動作（下腿関節屈曲荷重技術）」が
行われる。中間局面では，「クロスオーバー技術」を行いながら，「足首関節・膝関節・股関節
の伸展により腰を高い位置まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」と「足首関節・
膝関節・股関節の伸展による抜重動作」を併せた「伸展抜重技術」が行使される。そして，ク
ロスオーバーを行うことにより身体がフォールライン方向に内傾するため，足下では「角づけ
切り換え技術」が求められる。
　このストレッチングターンは，旗門の振り幅が大きい場面や，旗門の落差（インターバル）
が広い場面で選択・駆使されるターン技法である。ストレッチングターンは，中間局面で「伸
展抜重技術」を行なうため脚部の可動域が大きなことから，主要局面の荷重動作では大きな力
をスキーに加えてスキーの撓みを作り出すことが可能となる。この大きな力による荷重動作で
スキーの撓みを作り出すことにより，旗門の振り幅の大きな状況に対応する深いターン弧を描
くことが可能となり，旗門の落差が広い場面では大きく撓んだスキーを切り換え期にフォール

ライン方向へ重心移動を行ないながら解放することでターン後半にスキーの走りが生じる。

　「ベンディングターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」
「下腿関節屈曲荷重技術」が行われ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づけ切り換え
技術」が行われる。しかし，ベンディングターンがストレッチングターンと異なる部分は，中
間局面における抜重技術の違いである。つまり，中間局面の抜重技術については，ストレッチ
ングターンは荷重により屈曲していた脚を切り換えで伸展させながらエッジの角づけをフラッ
トにする抜重技術を特徴としているのに対し，ベンディングターンは切り換えで脚部の屈曲を
深めながら胴体の下に抱え込みながらの抜重動作を特徴としている。このベンディングターン
の切り換えにおける足首関節・膝関節・股関節の伸展はストレッチングターンほど大きくた
め，ストレッチングターンと違って腰を高い位置まで戻さない切り換え動作となる。よって，
ベンディングターンの中間局面では，「膝関節・股関節の屈曲を深めた脚部の抱え込みによる
抜重に伴う反発力の吸収動作」による抜重（抱え込み抜重技術）が行使される。 
　このベンディングターンは，旗門の振り幅が小さい場面や，旗門の落差が狭い場面で選択・
駆使されるターン技法である。ベンディングターンは，中間局面で｢抱え込み抜重技術｣を行な
うことで上下の重心移動が小さいため，脚部の可動域がストレッチングターンよりも小さいこ
とから，旗門の振り幅の小さい浅いターン弧が要求される場面で適したターン技法である。ま
た，ベンディングターンでは上下の重心移動が小さいことから，ストレッチングターンよりも
切り換え期に素早くスキーと身体の位置を交替（クロスオーバー）することが可能となる。そ
のため，旗門の落差が狭い素早い動作が要求される場面で有効なターン技法として位置づけら
れる。

　そして，「ステップターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢
形成技術」「下腿関節屈曲荷重」が行なわれ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づ
け切り換え技術」が行なわれる。ステップターンの特徴は，中間局面において「山側の脚の
踏み上げ動作による体重移動動作」「足首関節・膝関節・股関節の伸展により腰を高い位置
まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」「足首関節・膝関節の伸展による抜重動
作」を併せた「踏み換え伸展抜重技術」が行使されることである。
　このステップターンは，旗門の振り幅が大きく，且つ旗門の落差が狭い場面で選択・駆使
されるターン技法である。ステップターンは，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行な
うことが特徴である。旗門の振り幅が大きく深いターン弧を描かなければならないのである
が旗門の落差が狭い場面で，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行なうことで，ライン
どりが落されることなく旗門に対して高い位置から荷重動作を行なうことが可能となる。ま
たステップターンは，荷重位置が旗門脇もしくは旗門下のようなラインどりが旗門に対して
低くなった場合をリカバリーするためのターン技法としても用いられる。
　主要期における戦術としては，｢ターン技法の選択｣「滑走姿勢の選択」｢ラインどり（滑走
ラインの選択）｣が挙げられる。アルペンスキー競技では，斜面変化に富み様々な落差や振り
幅でセッティングされた旗門が設置されるコースを最短時間で滑走することを競技における
目的とする。そこで，シチュエーションに応じて，「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」
「ラインどり（滑走ラインの選択）」を行わなければならない。
　「ターン技法の選択」とは，シチュエーションに応じて先に論じた「回転弧創出法」と
「身体操作法」を選択し組み合わせたターン運動を生起させることである。一般的には，急
斜面では振り幅の大きい旗門が設置される斜面であるため，身体操作法は「ストレッチング
ターン」または「ステップターン」を駆使する。回転弧創出法に関しては，基本的には
「カービングターン」によって滑走することが理想であるが，斜面変化の部分や旗門の振り

幅が変化する部分などではスピードをコントロールするために，ターン前半に「スキッディン
グターン」でスキーをずらすことでスキーの方向付けを行い，ターン後半は「カービングター
ン」よって滑走する場合もある。　
　中斜面については，各選手によって得意とする身体操作法が異なるため「ストレッチング
ターン」で滑走する者もいれば「ベンディングターン」によって滑走する者もいるが，回転弧
創出法は基本的に「カービングターン」によって滑走する。
　そして，緩斜面は振り幅の小さい旗門が設置される斜面であり，滑走中のスピードロスを防
ぐために，身体操作法は旗門設定に応じて「ストレッチングターン」と「ベンディングターン」
を選択・駆使し，回転弧創出法は「カービングターン」によって滑走する。
　以上のように, 選手はより速く滑走するために，斜度や斜面状況，旗門設定に応じた回転弧
創出法と身体操作法を選択し，組み合わせたターン運動を生起させる必要があるが，選手の技
能レベルに応じて選択するターン技法は異なる。つまり，技能レベルの高い選手であれば，速
いスピードのなかでも急斜面をカービングターンによって滑走することができる。しかし，技
能レベルの低い選手が急斜面を無理にカービングターンで滑走すると，オーバースピードとな
り，滑走ラインが旗門から大きく離れた膨らんだラインとなることで大きくタイムロスするか,
最悪の場合には旗門を通過することができずに途中棄権となる。また，技能レベルの高い選手
においても，旗門間の間隔が狭くカービングで通過できない場合や，滑走スピードが高まり過
ぎて次の旗門を通過できない場面では，ターン前半をスキッディングターンによってスキーを
ずらすことでコントロールし，ターン中盤からカービングターンを行う場合もある。このとき
のターン前半にスキーをずらす量は，「『カービングターンを行うことができるところまで』であ
り，旗門セットや個人のカービングを行なう能力によって異なる」81。このように，シチュエー
ションに応じて各選手は自己の技能に応じた最も速く滑走することのできる最適のターン技法
を選択する必要がある。

　「滑走姿勢の選択」については，「中間姿勢」「低い姿勢」「クローチング姿勢」の 3 つの姿勢
が挙げられる 82（図 13）。「中間姿勢」は，足（足首）関節・膝関節・股関節を斜度に応じて前
傾させた構えであり，全日本スキー連盟では「最も動きやすい基本的な構え」83 と位置づけて
いる。この「中間姿勢」は，中斜面から急斜面と斜度の急な場面で深いターン弧を描くために
駆使されるストレッチングターン及びステップターンで用いられる姿勢である。また，中間姿
勢はカービングターンとスキッディングターンのどちらのターンを生起させるのにも対応する
滑走姿勢である。

　「低い姿勢」は，中間姿勢よりも更に股関節の前傾を深くし，頭の位置を低く構えた姿勢で
ある。中間姿勢と比べて，胴体の前傾が深く頭の位置も低いことから，滑走中の空気抵抗が小
さい姿勢である。この「低い姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅いターン弧を
描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる姿勢であ
る。また，低い姿勢は緩い斜面における減速を小さくするために用いられる姿勢であることか
ら，滑走中のスキーが受ける除雪抵抗が少なく減速の小さいカービングターンでの滑走が前提
となる。
　そして，「クローチングターン」は，低い姿勢よりも更に股関節を深く前傾させて胸部と大
腿部を近づけ，ストックを腕で抱え込み前方に構えた姿勢である。このような姿勢をとること
で，滑走中の姿勢（表面積）が3つの姿勢の中で最も小さくなるため，空気抵抗による減速も
最も小さくなる。この「クローチング姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅い
ターン弧を描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる
姿勢であり，カービングターンでの滑走が前提となる。低い姿勢とクローチング姿勢が異なる
点は，クローチング姿勢は股関節を深く前傾し胸部と大腿部を近づけて構えた小さな姿勢とな
るため，低い姿勢よりも脚部の可動域は小さくなる。そのため，旗門の振り幅が大きな深い
ターン弧が要求される場面では，クローチング姿勢による滑走では対応することができない。
そのため，クローチング姿勢は斜度が緩く，旗門の振り幅が小さい場面で用いられる滑走姿勢
であるということができる。
　以上のように，選手は斜度や旗門設定の状況判断を適切に行い，状況に合致した姿勢によっ
て滑走することが速く滑るために重要となる。

　「ラインどり（滑走ライン）の選択」については，滑走ラインは２つに大別することができ
る。１つは「曲線的で横に大きな滑走ライン（セーフティライン）」であり，もう１つは「直
線的で縦長な滑走ライン（アタックライン）」である（図14）。 一般的に，旗門の振り幅が大
きい旗門が設置される急斜面や急斜面に近い中斜面では，旗門にアタックするタイミングが遅
れ，旗門の下で過度なエッジングを行い余計なスピードロスしないためにも，旗門の高い位置
でエッジング・荷重動作を行うために「セーフティライン」が選択・駆使される。逆に，旗門
の振り幅が小さい緩斜面や緩斜面に近い中斜面では，長いエッジング・荷重動作によるスピー
ドロスを防ぎ，最短距離を滑走するために「アタックライン」が選択・駆使される。
　以上のように，斜度や旗門設定のシチュエーションに応じてラインどりを選択・駆使する必
要があるのだが，自己の技能レベルに応じて選択するラインどりも異なる。つまり，技能レベ
ルの高い選手であれば，斜度が緩く旗門の振り幅が小さい場面ではアタックラインによって滑
走することが可能である。しかし，技能レベルの低い選手が無理に直線的なアタックラインで
滑走すると，ターンのタイミングが遅れ，滑走スピードが大きく減速する恐れがある。このよ
うに，各選手は自己の技能に応じて最も速く滑走することのできる適切なラインどりを選択す
る必要がある。

（４）終了期における技術・戦術構造
　終了期は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行う時間及び空間」である。
そして，終了期の運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選
択・駆使」である。そこで，終了期における運動材としては「直滑降」が挙げられる（図
15）。 この最終旗門からゴールエリアまでの競技空間で行われる直滑降のなかで，ゴールライ
ン付近では「腕の伸ばし」が行われ，ゴール後は「停止」することで滑走が終了する。そこ
で，終了期における運動材である直滑降については，「ゴール前」「ゴール後」の2つの場面
に分けて直滑降の技術について以下に論じる。
　「直滑降」は最終旗門通過後のターン運動におけるエッジングによるスピードロスを防ぐた
めに，最終旗門とゴールラインとの間で行われる。この直滑降では，最終旗門通過後のゴール
前では「角づけされたエッジの解放動作」が行われる。ゴール前では，空気抵抗によるスピー
ドロスを防ぐために低い姿勢で滑走するため，膝関節及び股関節の伸展がほとんどない抜重動

作を行い「膝関節及び股関節が屈曲した状態の維持動作」が行われる。そして，ゴールライン
付近になると「膝関節及び股関節の伸展による重心前方移動動作」及び「片腕のスキートップ
付近への引き下げ動作」が行われる。このゴールライン付近で行われる「片腕前方伸ばし技術」
は，１００分の１秒を競うアルペンスキー競技において，およそ膝の高さに設置された光電管
を１００分の１秒でも早く切ってゴールするために行われる技術である。ゴールライン通過後
は，「減速停止技術」として，「膝関節及び股関節の伸展による重心上方移動動作」「スキー
の回旋動作及び横滑り動作」「全身の伸展による減速姿勢解除動作」が行われ停止することと
なる。

　そして，終了期における戦術としては，「ゴール方向」と「ゴール姿勢」が挙げられる。
「ゴール方向」については，最終旗門とゴールラインの間を最短距離で直線的に滑走すること
が，減速を最小限に抑え，より速くゴールすることが可能となる。そこで，最終旗門とゴール
エリアとの位置関係から，最短距離でより直線的なゴール方向を見定め，滑走することが重要
となる。
　「ゴール姿勢」については，このゴール姿勢は最終旗門通過時の姿勢と関係してくる。最終
旗門をクローチング姿勢で通過していれば，クローチング姿勢のままゴールラインを通過する
ことなり，クローチングを組まない低い姿勢で最終旗門を通過していれば，クローチングを組
まない低い姿勢のままゴールラインを通過することとなる。ここで，最終旗門通過時と異なる
姿勢でゴールラインを通過することは，姿勢を変えることでスキーの挙動を乱したり，空気抵
抗を受けるなど，僅かながらでも減速要素を生むこととなるため，避けなければならない。
　以上のように論じてきた，各局面における技術と戦術を構造化したものを表2に示す。
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５. アルペンスキー競技の技術・戦術構造
　ここでは，競技開始前の「準備期」と，スタートからゴールまでを運動経過別に局面分
類した「開始期」「主要期」「終了期」の各局面において，運動課題を達成するために駆使
される技術及び戦術について論述する。 

（１）準備期における技術・戦術構造
　競技開始前の準備期は，「競技コースを最短時間で滑走するための最適な準備を行なう時
間及び空間」である。そして，準備期の運動課題は「開始期と主要期における最大スピー
ド創出と合理的なターン運動及びラインどりのための戦術の選択・駆使」である。アルペ
ンスキー競技は，競技主体がスキーを介して雪面に働きかけながら競技コースを滑走する
スポーツであることから，アルペンスキー競技の構成要素の一つである道具の中でも，ス
キーの状態が競技結果に与える影響は大きいと考える。 そのため，アルペンスキー競技は
自然を相手に競技するスポーツでもあることから，競技主体だけでなく道具も「チューン
ナップ」によって変動する雪質や気象条件に適切に対応させなければならない。また，ア
ルペンスキー競技では，競技開始前に旗門の設置されたコースを下見する「インスペクシ
ョン」の時間が設けられ，選手はスタートからゴールまでサイドスリップ（横滑り）によ
ってコースを確認しながら低速で滑り降りることができる。このインスペクションによっ
て，旗門設定や斜面変化などを頭に入れ，失敗を犯しやすい危険箇所を確認し，実際の競
技場面を具体的にイメージできていることが，最適な状態で競技に臨むための準備として
重要である。そこで，準備期における技術及び戦術として「チューンナップ」と「インス
ペクション」を位置づける。 
　まず，チューンナップには技術的側面と戦術的側面の二つの側面がある。チューンナッ
プの技術的側面として，チューンナップを施す者のチューンナップに関する技能がスキー
の仕上がりの良し悪しを大きく左右する。ワールドカップなどの世界レベルの大会では，
サービスマンと呼ばれるチューンナップを専門とする職人が選手一人ひとりのスキーに対
してチューンナップを行なう。また，各地にチューンナップショップと呼ばれるチューン
ナップ専門店が存在し，そこへ自分のスキーを持ち込むことで，希望するスキーの状態に
仕上げてもらうことができる。チューンナップは，力の微妙な強弱でエッジの研磨量を変
化させ，ミリ単位でスキーの滑走面に刻むストラクチャーの深さを調節するというように ,
とても繊細な作業である。そのため，優れたサービスマンは，豊富な実践経験により，卓
越した運動感覚に基づく技術や様々な状況に対応するための適切な知識を有する。また，
チューンナップに関する機械も日々開発が進められ，進化している。よって，最先端の技
術を搭載した機械を使用し，チューンナップを行なうことも重要となる。金子明友
（2002）はオルテガの技術発達の三段階論を引用し，「職人の技術は二つの創発契機をもっ
ているという。その一つは，ギリシア人のいうメーカネー（装置）である。…（中略）…
職人にとって，どんな装置を手段として用い，どんな手順で作業を進めるかということは，
職人にとって不可欠な専門的な実践知である。もう一つは，その装置を用いて，自分の身
体をどのように動かすかという，いわば，私の運動感覚能力による動きかたの創発である。
…（中略）…職人というのは，他人にできない特技の所有者として，装置の実践知と対私
的運動感覚の実践知の両者を併せもっていなければならない」60 と述べる。つまり，雪質等

に合致した最適な状態にスキーを仕上げるためには，優れたチューンナップに関する装置
の実践知と対私的運動感覚の実践知を有している必要があるといえる。
　一方，チューンナップの戦術的側面として，まず「エッジの研磨」について論述する。
滑走中に雪面に接するエッジには，滑走面側のベースエッジと滑走面側方のサイドエッジ
の 2 つがある。この 2 つのエッジを研磨し角度調整することで，雪面に対するエッジのか
かり具合に違いが出てくる。まず,ベースエッジに角度をつけるビベリングの作業によって，
ターンの導入及びターンの抜けをよくするというようにスキーの操作性を良くする。ベー
スエッジに施すビベル角の角度は一般的には，高速系種目で 1.0°～ 1.5°とし，技術系種
目で 0.5°～ 1.0°とされている61。一方，サイドエッジに角度をつけることで , ターン中の
雪面に対するエッジの食いつきがよくなる。一般的に，サイドエッジは 86°～ 89°の範囲
内でエッジ研磨を行う62。以上のように，準備期には競技種目の特性や雪質に対応したエッ
ジの研磨をスキーに施す必要がある。
　次に，「ストラクチャー処理」について論述する。ストラクチャーとは，滑走面と雪面と
の間に滑走中の摩擦熱で生じた水滴を流れやすくするために，スキーの滑走面につける溝
のことである。このストラクチャーは，競技種目の特性や雪質に応じて，溝の幅やピッチ，
深さ，角度に違いがある。ストラクチャーには，溝の幅や深さ，角度等，無数のパターン
が存在するが，競技特性や雪質に応じて最適なストラクチャーをスキーの滑走面に施すこ
とで，スキーの滑走性に影響を与えるのである。
　そして，「ワックス処理」について論述する。ワックス処理には，レース前日までにレー
ス当日の気象条件や雪温・雪質を予測してスキーの滑走面にワックス処理を行い，主要期
において最大スピードを創出するための「ベース・トップワックス」と，レース当日に雪
温や雪質に応じたワックス処理を行い，主要期までの最大スピードを創出するための「ス
タートワックス」の 2 つがある。まず , ベース・トップワックスについては，数種類ある
ワックスの中から気象条件・雪温・雪質に合致した量のフッ素を含有したワックスを選択
してホットワクシングする 63 64。一方，スタートワックスは，スケーティングの行われる開
始期における最大スピードの創出を目的として滑走面に施されるワックス処理である。こ
のスタートワックスとして使われるワックスの成分は 100％フッ素であり，粉状・液状・
固形というように様々なタイプがあるが，バーンコンディションに適したスタートワック
スを選択・判断することとなる。 
　以上のように , 準備期における技術・戦術として位置づけられるチューンナップは，タ
ーン中のスキーの操作性や滑走スピードに大きく影響し，アルペンスキー競技の技術的特
質である「規制されたコースを最短時間で滑走する」ための重要な要素なのである。
　一方，準備期における「インスペクション」は，競技開始前に定められた時間のなかで，
スタートからゴールまでをサイドスリップ（横滑り）によって低速で滑走し，競技コース
の状態や旗門設定，斜面変化などについて確認を行なう。インスペクションでは競技コー
スを確認しながら，「ここはスピードにのって急斜面に突入していくから，はじめはスキッ
ディングターンを使ってスピードをコントロールしよう」や「ここは旗門の振り幅が小さ
いから直線的なラインどりをしよう」というように，実際の競技場面を想定して各場面に
おける「ターン運動及びラインどりのイメージ形成」を行なう。インスペクションにより，
競技場面を想定して具体的なターン運動やラインどりのイメージ形成ができていることは，

実際の競技場面における速い滑走スピードのなかで瞬時に状況を判断し，的確に戦術を選
択・駆使するためにも重要である。

（２）開始期における技術・戦術構造
　開始期は「スタートゲートにおけるスタート動作及び第１旗門までのスケーティングを
行う時間及び空間」である。そして，開始期の運動課題は「主要局面までの最大スピード
の創出動作と合理的なスケーティング及びターン運動準備のための技術・戦術の選択・駆
使」である。そこで，まず運動材としてスタート動作が挙げられる。このスタート動作に
は「キックスタート」（図 3）と「プッシュスタート」（図 4）の 2 種類がある。
　キックスタートは，スタート地点が緩・中斜面であったり，スタートゲートから第 1 旗
門までの距離が長い場面で駆使される，離雪時間が長く勢いのあるスタート動作である。
キックスタートは勢いのあるスタート動作であるため，スタート動作による推進力をスケ
ーティングに活かすことが可能となる。そしてプッシュスタートは，スタート地点が急斜
面であったり，スタートゲートから第１旗門までの距離が短い場面で駆使される，離雪時
間が短く, すぐにスケーティングに移ることのできるスタート動作である。プッシュスター
トは，スタート動作から流動的にスケーティングに移ることができるため，タイミングよ
く第１旗門に臨むことができる。
　そして，スタート動作は 1 回だけの運動経過で完結する非循環運動であるため，３分節
の各局面（準備局面・主要局面・終末局面）における技術について以下に論じる。
　「キックスタート」の準備局面では，「ストックをスタートバーの前に突いた姿勢準備動
作」が行われる。姿勢準備動作が行われた後，「脚の後方への蹴り出し動作」が行われる。
脚の後方への蹴り出しに連動させて，主要局面では「腕の押し出しにより身体の重心前方
移動動作」が行われる。主要局面の飛び出し運動によりスキーは一瞬雪面から離れるが，
終末局面では「雪面から離れていたスキーを着雪させ，次の運動材であるスケーティング
の姿勢準備動作」が行われる。つまり，スタート動作とスケーティングは独立した運動で
あるが，実際の競技場面では連続した運動として認められる。そのため，スタート動作後
に流れが途切れることなくスケーティングへと移行するために，スタート動作の終末局面
ではスケーティング姿勢準備動作が行なわれる。よって，スタート動作の終末局面とスケ
ーティングの準備局面で局面が融合している。このように，異なった種類の運動をスムー
ズに結合して行うことを，マイネルは「運動組合わせ」65 と位置づけ，「2 つの独立した運
動技能をスムーズに結合させることは，終末局面と準備局面が中間局面に融合していくこ
とに基づいているのを認めるものである」66 と述べている。
　「プッシュスタート」については，キックスタートと同様に準備局面では「姿勢準備動作」，
主要局面では「飛び出し動作」，終末局面では「着雪動作」が行われる。しかし，キックス
タートと異なる点は，プッシュスタートでは準備局面において蹴り出し動作は行わないの
で，主要局面への推進力を得るために「重心後方移動動作」が行われる。

　そして，先にも論じたがスタート地点の斜面やスタートゲートから第１旗門までの距離の違
いによって駆使するスタート動作が異なる。また，第１旗門の設置場所によって，より良いタ
イミングと状態で第１旗門に臨むために，スタート動作で飛び出す方向が若干であるが各選手
によって異なる。よって，開始期のスタート動作における戦術としては，「スタート動作の選
択・駆使」と「スタート方向の選択・判断」が挙げられる。
　次の開始期における運動材としては，「スケーティング」（図 5）が挙げられる。スケーティ
ングは同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動であるため，主要局面と中間局面（終末局面
と続く準備局面の 2 つの局面が局面融合した局面）の 2 分節における各局面の技術について以
下に論じる 68。
　スケーティングの主要局面では，前方へ振り出した「両腕の後方への押し出し動作」と，前
方へ踏み出した「片脚の後方への蹴り出し動作」と「支持脚の前方への滑り出し動作」が行わ
れ，この腕と脚の動作により「身体の重心前方移動動作」が行われる。中間局面では，「フォ

ロースルー動作によって両腕を後方へ抜き，後方から体側，体側から前方へと戻す動作」と，
「蹴り出した脚のフォロースルー動作によって雪面から離れた脚を前方へ戻す抜き戻し動作」
が行われる。

図5　スケーティング

　このスケーティングは，スタートゲートから第１旗門までの距離に応じて，スケーティング
を行う距離が変化する。スタートゲートから第１旗門までの距離が遠ければ長くスケーティン
グを行うが，第１旗門までの距離が近ければスケーティングを行う距離は短くなる。また，ス
タート方向と関わって，第１旗門の設置場所によって，より良いタイミングと状態で第１旗門
に臨むために，第１旗門までのスケーティングで進む方向が選手によって若干異なる。よっ
て，開始期のスケーティングにおける戦術としては，「スケーティング距離の認知」「スケー
ティング方向の選択・判断」が挙げられる。

（３）主要期における技術・戦術構造
　主要期は「第１旗門から最終旗門までの連続ターンを行う時間及び空間」である。そして，
主要期の運動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の
技術・戦術の選択・駆使」である。そこで，主要期の運動材として「カービングターン」「ス
キッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」
を位置づける。「カービングターン」と「スキッディングターン」は，回転弧におけるスキー
のズレの量を基準として分類される。一方，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」
「ステップターン」は，切り換え期における重心移動操作の違いにより分類される。そこで，
「カービングターン」「スキッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディング
ターン」「ステップターン」を全てターン技法として捉え，「カービングターン」「スキッ
ディングターン」は回転を生起させるためのスキーの動きの違いに着目して「回転弧創出法」

とし，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」は切り換え期に
おける重心移動操作の違いに着目して「身体操作法」とする。この回転弧創出法としてのター
ン技法と，身体操作法としてのターン技法が組み合わされることにより，ターン運動が成り
立っている。つまり，カービングターンに対して，ストレッチングターンとベンディングター
ンとステップターンの3つのパターンのターン運動があり，スキッディングターンにおいても
同様である（図6）。よって，ここではターン運動における技術を明らかにするために，各
ターン技法を運動材として位置づけ，ターン運動は同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動
であることから，各ターン技法の主要局面と中間局面の2分節における各局面の技術について
以下に論じる。

図5 ターン運動の構造（ターン技法の組合せ）

　はじめに，ターン技法において回転弧創出法と位置づける「カービングターン」「スキッディ
ングターン」について論じる（図7）。
　「カービングターン」は「膝や股関節を支点としたエッジの雪面に対する角づけ角の量の調
節動作（角づけ技術）69」によって回転を行う方法であり，スキーの横ずれが無く，サイドカー
ブに合致した回転弧を描くことができるターン技法である。カービングターンは滑走中にス
キーの横ずれが生じないことから，速いスピードで滑走することを目的としたターン技法とし
て位置づけられる。カービングターンの主要局面では「角づけ技術」を中心として回転を行う
方法であることから，身体のクロスオーバーによってエッジが雪面に対して角づけされ，スキー
のトップ部からターン方向を先取りするように雪面に切り込んでいく「角づけ技術」が行われ，
連続して「両脚の脛の前傾によりブーツのタングを押す荷重動作（荷重技術）」が行われる。また，
「腕を身体前方の高い位置に構え，胴体を股関節から前傾させた前傾姿勢形成動作（前傾姿勢
形成技術）」や，「胴体が斜面下（フォールライン）方向を向いた外向姿勢形成動作」と「斜腹
筋を収縮させ胴体がターン外側に傾いた外傾姿勢形成動作」を併せた「外向傾姿勢形成技術」
も実施される。中間局面においては，「前のターンの荷重を弱める抜重動作（抜重技術）」70と，「角

づけの山側から谷側への切り換え動作（角づけ切り換え技術）」が行われる（図8）。また，「フォー
ルライン方向への重心移動と外側の骨盤の内旋による身体重心とスキーの入れ替えるクロス
オーバー動作（クロスオーバー技術）」が実施される。
　「スキッディングターン」はスキーに横ずれを生じさせて回転するターン技法である。スキッ
ディングターンの主要局面では，「スキーのテールの側方への押し出し動作（押し出し技術）71」，
または「ブーツを中心としたスキーのトップとテールの回旋動作（回旋技術）72」が行なわれ
る （図 9）。そして，「押し出し技術」または「回旋技術」によって，ずれを生じながらスキー
の方向づけがされた状態から「荷重技術」「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」が行
われるのである。中間局面においては「カービングターン」と同様に，「クロスオーバー技術」「抜
重技術」「角づけ切り換え技術」が位置づけられる。 
　以上のように，スキッディングターンには「押し出し技術」によるものと，「回旋技術」に
よるものの2種類があるわけだが，両者の間にはスキーに生じる横ずれの大きさに違いがある。
このことに関して竹田唯史（2010）は，「『押し出し操作』は，スキーのターンの軌跡（スキー
の公転運動）に対して，スキーの自転運動の量が調和しておらず，無駄な横ずれとなっている。
一方，『回旋系』はスキーのターンの軌跡（スキーの公転運動）と回旋操作（スキーの自転運動）
のタイミングや方向が調和することによって，無駄のずれのない回転となる」73 と述べている。
つまり，押し出し動作よりも回旋動作の方がスキーの横ずれ幅が小さく，滑走スピードの減
速も少ないと考えられることから，回旋技術によるスキッディングターンの方が質の高いス
キッディングターンであると考える。

　これまで論述してきた回転弧創出法としてのターン技法として位置づけられるカービング
ターンとスキッディングターンであるが，アルペンスキー競技の特質は規制されたコースを最
短時間で滑走することであることから，速いスピードで滑走することを目的としたスキーの横
ずれを生じないターン技法であるカービングターンの方が質の高いターン技法として位置づけ
られる。よって，アルペンスキー競技のレースでは，スタートからゴールまでカービングター
ンによって滑走することが，スピードロスも少ないことから理想的である。しかし，大会の競
技コースは，急斜面や緩斜面といった多様な斜面で構成されるだけでなく，起伏やうねりなど
も設定される。そして，このような競技コース上に，滑走コースを規制する旗門が設置される。 
よって，競技主体は速い滑走スピードで滑ることだけでなく，状況に合わせてスピードを減速
してコントロールしながら滑走する必要がでてくる。具体的には，緩斜面から急斜面への斜面
変化部分や，急斜面，旗門の振り幅が大きくなる部分で，スキッディングターンを駆使して滑
走スピードをコントロールするのである。つまり，ワールドカップのようなトップレベルの選
手が競い合う競技シーンでも，カービングターンだけでなく，スキーの横ずれを生じるスキッ
ディングターンが状況に応じて活用されている。しかし，アルペンスキー競技で駆使されるス
キッディングターンは必要最小限の横ずれにとどめる必要があるため，ターンの前半に限って
スキーの方向を変えるためにスキーをずらし（ターン後半はカービングターン），このときの
スキッディングの方法は「押し出し動作」ではなく「回旋動作」であることに注意しなければ
ならない 77。
　次に，ターン技法において身体操作法と位置づけられる「ストレッチングターン」（図 10）「ベ
ンディングターン」（図 11）「ステップターン」（図 12）について論じる。 
　「ストレッチングターン」の主要局面では,「前傾姿勢形成技術」が行われ，「外向傾姿勢形
成技術」と連動して「足首関節・膝関節の屈曲による荷重動作（下腿関節屈曲荷重技術）」が
行われる。中間局面では，「クロスオーバー技術」を行いながら，「足首関節・膝関節・股関節
の伸展により腰を高い位置まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」と「足首関節・
膝関節・股関節の伸展による抜重動作」を併せた「伸展抜重技術」が行使される。そして，ク
ロスオーバーを行うことにより身体がフォールライン方向に内傾するため，足下では「角づけ
切り換え技術」が求められる。
　このストレッチングターンは，旗門の振り幅が大きい場面や，旗門の落差（インターバル）
が広い場面で選択・駆使されるターン技法である。ストレッチングターンは，中間局面で「伸
展抜重技術」を行なうため脚部の可動域が大きなことから，主要局面の荷重動作では大きな力
をスキーに加えてスキーの撓みを作り出すことが可能となる。この大きな力による荷重動作で
スキーの撓みを作り出すことにより，旗門の振り幅の大きな状況に対応する深いターン弧を描
くことが可能となり，旗門の落差が広い場面では大きく撓んだスキーを切り換え期にフォール

ライン方向へ重心移動を行ないながら解放することでターン後半にスキーの走りが生じる。

　「ベンディングターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」
「下腿関節屈曲荷重技術」が行われ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づけ切り換え
技術」が行われる。しかし，ベンディングターンがストレッチングターンと異なる部分は，中
間局面における抜重技術の違いである。つまり，中間局面の抜重技術については，ストレッチ
ングターンは荷重により屈曲していた脚を切り換えで伸展させながらエッジの角づけをフラッ
トにする抜重技術を特徴としているのに対し，ベンディングターンは切り換えで脚部の屈曲を
深めながら胴体の下に抱え込みながらの抜重動作を特徴としている。このベンディングターン
の切り換えにおける足首関節・膝関節・股関節の伸展はストレッチングターンほど大きくた
め，ストレッチングターンと違って腰を高い位置まで戻さない切り換え動作となる。よって，
ベンディングターンの中間局面では，「膝関節・股関節の屈曲を深めた脚部の抱え込みによる
抜重に伴う反発力の吸収動作」による抜重（抱え込み抜重技術）が行使される。 
　このベンディングターンは，旗門の振り幅が小さい場面や，旗門の落差が狭い場面で選択・
駆使されるターン技法である。ベンディングターンは，中間局面で｢抱え込み抜重技術｣を行な
うことで上下の重心移動が小さいため，脚部の可動域がストレッチングターンよりも小さいこ
とから，旗門の振り幅の小さい浅いターン弧が要求される場面で適したターン技法である。ま
た，ベンディングターンでは上下の重心移動が小さいことから，ストレッチングターンよりも
切り換え期に素早くスキーと身体の位置を交替（クロスオーバー）することが可能となる。そ
のため，旗門の落差が狭い素早い動作が要求される場面で有効なターン技法として位置づけら
れる。

　そして，「ステップターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢
形成技術」「下腿関節屈曲荷重」が行なわれ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づ
け切り換え技術」が行なわれる。ステップターンの特徴は，中間局面において「山側の脚の
踏み上げ動作による体重移動動作」「足首関節・膝関節・股関節の伸展により腰を高い位置
まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」「足首関節・膝関節の伸展による抜重動
作」を併せた「踏み換え伸展抜重技術」が行使されることである。
　このステップターンは，旗門の振り幅が大きく，且つ旗門の落差が狭い場面で選択・駆使
されるターン技法である。ステップターンは，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行な
うことが特徴である。旗門の振り幅が大きく深いターン弧を描かなければならないのである
が旗門の落差が狭い場面で，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行なうことで，ライン
どりが落されることなく旗門に対して高い位置から荷重動作を行なうことが可能となる。ま
たステップターンは，荷重位置が旗門脇もしくは旗門下のようなラインどりが旗門に対して
低くなった場合をリカバリーするためのターン技法としても用いられる。
　主要期における戦術としては，｢ターン技法の選択｣「滑走姿勢の選択」｢ラインどり（滑走
ラインの選択）｣が挙げられる。アルペンスキー競技では，斜面変化に富み様々な落差や振り
幅でセッティングされた旗門が設置されるコースを最短時間で滑走することを競技における
目的とする。そこで，シチュエーションに応じて，「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」
「ラインどり（滑走ラインの選択）」を行わなければならない。
　「ターン技法の選択」とは，シチュエーションに応じて先に論じた「回転弧創出法」と
「身体操作法」を選択し組み合わせたターン運動を生起させることである。一般的には，急
斜面では振り幅の大きい旗門が設置される斜面であるため，身体操作法は「ストレッチング
ターン」または「ステップターン」を駆使する。回転弧創出法に関しては，基本的には
「カービングターン」によって滑走することが理想であるが，斜面変化の部分や旗門の振り

幅が変化する部分などではスピードをコントロールするために，ターン前半に「スキッディン
グターン」でスキーをずらすことでスキーの方向付けを行い，ターン後半は「カービングター
ン」よって滑走する場合もある。　
　中斜面については，各選手によって得意とする身体操作法が異なるため「ストレッチング
ターン」で滑走する者もいれば「ベンディングターン」によって滑走する者もいるが，回転弧
創出法は基本的に「カービングターン」によって滑走する。
　そして，緩斜面は振り幅の小さい旗門が設置される斜面であり，滑走中のスピードロスを防
ぐために，身体操作法は旗門設定に応じて「ストレッチングターン」と「ベンディングターン」
を選択・駆使し，回転弧創出法は「カービングターン」によって滑走する。
　以上のように, 選手はより速く滑走するために，斜度や斜面状況，旗門設定に応じた回転弧
創出法と身体操作法を選択し，組み合わせたターン運動を生起させる必要があるが，選手の技
能レベルに応じて選択するターン技法は異なる。つまり，技能レベルの高い選手であれば，速
いスピードのなかでも急斜面をカービングターンによって滑走することができる。しかし，技
能レベルの低い選手が急斜面を無理にカービングターンで滑走すると，オーバースピードとな
り，滑走ラインが旗門から大きく離れた膨らんだラインとなることで大きくタイムロスするか,
最悪の場合には旗門を通過することができずに途中棄権となる。また，技能レベルの高い選手
においても，旗門間の間隔が狭くカービングで通過できない場合や，滑走スピードが高まり過
ぎて次の旗門を通過できない場面では，ターン前半をスキッディングターンによってスキーを
ずらすことでコントロールし，ターン中盤からカービングターンを行う場合もある。このとき
のターン前半にスキーをずらす量は，「『カービングターンを行うことができるところまで』であ
り，旗門セットや個人のカービングを行なう能力によって異なる」81。このように，シチュエー
ションに応じて各選手は自己の技能に応じた最も速く滑走することのできる最適のターン技法
を選択する必要がある。

　「滑走姿勢の選択」については，「中間姿勢」「低い姿勢」「クローチング姿勢」の 3 つの姿勢
が挙げられる 82（図 13）。「中間姿勢」は，足（足首）関節・膝関節・股関節を斜度に応じて前
傾させた構えであり，全日本スキー連盟では「最も動きやすい基本的な構え」83 と位置づけて
いる。この「中間姿勢」は，中斜面から急斜面と斜度の急な場面で深いターン弧を描くために
駆使されるストレッチングターン及びステップターンで用いられる姿勢である。また，中間姿
勢はカービングターンとスキッディングターンのどちらのターンを生起させるのにも対応する
滑走姿勢である。

　「低い姿勢」は，中間姿勢よりも更に股関節の前傾を深くし，頭の位置を低く構えた姿勢で
ある。中間姿勢と比べて，胴体の前傾が深く頭の位置も低いことから，滑走中の空気抵抗が小
さい姿勢である。この「低い姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅いターン弧を
描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる姿勢であ
る。また，低い姿勢は緩い斜面における減速を小さくするために用いられる姿勢であることか
ら，滑走中のスキーが受ける除雪抵抗が少なく減速の小さいカービングターンでの滑走が前提
となる。
　そして，「クローチングターン」は，低い姿勢よりも更に股関節を深く前傾させて胸部と大
腿部を近づけ，ストックを腕で抱え込み前方に構えた姿勢である。このような姿勢をとること
で，滑走中の姿勢（表面積）が3つの姿勢の中で最も小さくなるため，空気抵抗による減速も
最も小さくなる。この「クローチング姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅い
ターン弧を描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる
姿勢であり，カービングターンでの滑走が前提となる。低い姿勢とクローチング姿勢が異なる
点は，クローチング姿勢は股関節を深く前傾し胸部と大腿部を近づけて構えた小さな姿勢とな
るため，低い姿勢よりも脚部の可動域は小さくなる。そのため，旗門の振り幅が大きな深い
ターン弧が要求される場面では，クローチング姿勢による滑走では対応することができない。
そのため，クローチング姿勢は斜度が緩く，旗門の振り幅が小さい場面で用いられる滑走姿勢
であるということができる。
　以上のように，選手は斜度や旗門設定の状況判断を適切に行い，状況に合致した姿勢によっ
て滑走することが速く滑るために重要となる。

　「ラインどり（滑走ライン）の選択」については，滑走ラインは２つに大別することができ
る。１つは「曲線的で横に大きな滑走ライン（セーフティライン）」であり，もう１つは「直
線的で縦長な滑走ライン（アタックライン）」である（図14）。 一般的に，旗門の振り幅が大
きい旗門が設置される急斜面や急斜面に近い中斜面では，旗門にアタックするタイミングが遅
れ，旗門の下で過度なエッジングを行い余計なスピードロスしないためにも，旗門の高い位置
でエッジング・荷重動作を行うために「セーフティライン」が選択・駆使される。逆に，旗門
の振り幅が小さい緩斜面や緩斜面に近い中斜面では，長いエッジング・荷重動作によるスピー
ドロスを防ぎ，最短距離を滑走するために「アタックライン」が選択・駆使される。
　以上のように，斜度や旗門設定のシチュエーションに応じてラインどりを選択・駆使する必
要があるのだが，自己の技能レベルに応じて選択するラインどりも異なる。つまり，技能レベ
ルの高い選手であれば，斜度が緩く旗門の振り幅が小さい場面ではアタックラインによって滑
走することが可能である。しかし，技能レベルの低い選手が無理に直線的なアタックラインで
滑走すると，ターンのタイミングが遅れ，滑走スピードが大きく減速する恐れがある。このよ
うに，各選手は自己の技能に応じて最も速く滑走することのできる適切なラインどりを選択す
る必要がある。

（４）終了期における技術・戦術構造
　終了期は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行う時間及び空間」である。
そして，終了期の運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選
択・駆使」である。そこで，終了期における運動材としては「直滑降」が挙げられる（図
15）。 この最終旗門からゴールエリアまでの競技空間で行われる直滑降のなかで，ゴールライ
ン付近では「腕の伸ばし」が行われ，ゴール後は「停止」することで滑走が終了する。そこ
で，終了期における運動材である直滑降については，「ゴール前」「ゴール後」の2つの場面
に分けて直滑降の技術について以下に論じる。
　「直滑降」は最終旗門通過後のターン運動におけるエッジングによるスピードロスを防ぐた
めに，最終旗門とゴールラインとの間で行われる。この直滑降では，最終旗門通過後のゴール
前では「角づけされたエッジの解放動作」が行われる。ゴール前では，空気抵抗によるスピー
ドロスを防ぐために低い姿勢で滑走するため，膝関節及び股関節の伸展がほとんどない抜重動

作を行い「膝関節及び股関節が屈曲した状態の維持動作」が行われる。そして，ゴールライン
付近になると「膝関節及び股関節の伸展による重心前方移動動作」及び「片腕のスキートップ
付近への引き下げ動作」が行われる。このゴールライン付近で行われる「片腕前方伸ばし技術」
は，１００分の１秒を競うアルペンスキー競技において，およそ膝の高さに設置された光電管
を１００分の１秒でも早く切ってゴールするために行われる技術である。ゴールライン通過後
は，「減速停止技術」として，「膝関節及び股関節の伸展による重心上方移動動作」「スキー
の回旋動作及び横滑り動作」「全身の伸展による減速姿勢解除動作」が行われ停止することと
なる。

　そして，終了期における戦術としては，「ゴール方向」と「ゴール姿勢」が挙げられる。
「ゴール方向」については，最終旗門とゴールラインの間を最短距離で直線的に滑走すること
が，減速を最小限に抑え，より速くゴールすることが可能となる。そこで，最終旗門とゴール
エリアとの位置関係から，最短距離でより直線的なゴール方向を見定め，滑走することが重要
となる。
　「ゴール姿勢」については，このゴール姿勢は最終旗門通過時の姿勢と関係してくる。最終
旗門をクローチング姿勢で通過していれば，クローチング姿勢のままゴールラインを通過する
ことなり，クローチングを組まない低い姿勢で最終旗門を通過していれば，クローチングを組
まない低い姿勢のままゴールラインを通過することとなる。ここで，最終旗門通過時と異なる
姿勢でゴールラインを通過することは，姿勢を変えることでスキーの挙動を乱したり，空気抵
抗を受けるなど，僅かながらでも減速要素を生むこととなるため，避けなければならない。
　以上のように論じてきた，各局面における技術と戦術を構造化したものを表2に示す。
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図 3　キックスタート
（Lisa Feinberg Densmore 「Ski Faster」67より筆者が作成）

図 4　プッシュスタート

　そして，先にも論じたがスタート地点の斜面やスタートゲートから第１旗門までの距離の違
いによって駆使するスタート動作が異なる。また，第１旗門の設置場所によって，より良いタ
イミングと状態で第１旗門に臨むために，スタート動作で飛び出す方向が若干であるが各選手
によって異なる。よって，開始期のスタート動作における戦術としては，「スタート動作の選
択・駆使」と「スタート方向の選択・判断」が挙げられる。
　次の開始期における運動材としては，「スケーティング」（図 5）が挙げられる。スケーティ
ングは同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動であるため，主要局面と中間局面（終末局面
と続く準備局面の 2 つの局面が局面融合した局面）の 2 分節における各局面の技術について以
下に論じる 68。
　スケーティングの主要局面では，前方へ振り出した「両腕の後方への押し出し動作」と，前
方へ踏み出した「片脚の後方への蹴り出し動作」と「支持脚の前方への滑り出し動作」が行わ
れ，この腕と脚の動作により「身体の重心前方移動動作」が行われる。中間局面では，「フォ

ロースルー動作によって両腕を後方へ抜き，後方から体側，体側から前方へと戻す動作」と，
「蹴り出した脚のフォロースルー動作によって雪面から離れた脚を前方へ戻す抜き戻し動作」
が行われる。

図5　スケーティング

　このスケーティングは，スタートゲートから第１旗門までの距離に応じて，スケーティング
を行う距離が変化する。スタートゲートから第１旗門までの距離が遠ければ長くスケーティン
グを行うが，第１旗門までの距離が近ければスケーティングを行う距離は短くなる。また，ス
タート方向と関わって，第１旗門の設置場所によって，より良いタイミングと状態で第１旗門
に臨むために，第１旗門までのスケーティングで進む方向が選手によって若干異なる。よっ
て，開始期のスケーティングにおける戦術としては，「スケーティング距離の認知」「スケー
ティング方向の選択・判断」が挙げられる。

（３）主要期における技術・戦術構造
　主要期は「第１旗門から最終旗門までの連続ターンを行う時間及び空間」である。そして，
主要期の運動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の
技術・戦術の選択・駆使」である。そこで，主要期の運動材として「カービングターン」「ス
キッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」
を位置づける。「カービングターン」と「スキッディングターン」は，回転弧におけるスキー
のズレの量を基準として分類される。一方，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」
「ステップターン」は，切り換え期における重心移動操作の違いにより分類される。そこで，
「カービングターン」「スキッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディング
ターン」「ステップターン」を全てターン技法として捉え，「カービングターン」「スキッ
ディングターン」は回転を生起させるためのスキーの動きの違いに着目して「回転弧創出法」

とし，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」は切り換え期に
おける重心移動操作の違いに着目して「身体操作法」とする。この回転弧創出法としてのター
ン技法と，身体操作法としてのターン技法が組み合わされることにより，ターン運動が成り
立っている。つまり，カービングターンに対して，ストレッチングターンとベンディングター
ンとステップターンの3つのパターンのターン運動があり，スキッディングターンにおいても
同様である（図6）。よって，ここではターン運動における技術を明らかにするために，各
ターン技法を運動材として位置づけ，ターン運動は同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動
であることから，各ターン技法の主要局面と中間局面の2分節における各局面の技術について
以下に論じる。

図5 ターン運動の構造（ターン技法の組合せ）

　はじめに，ターン技法において回転弧創出法と位置づける「カービングターン」「スキッディ
ングターン」について論じる（図7）。
　「カービングターン」は「膝や股関節を支点としたエッジの雪面に対する角づけ角の量の調
節動作（角づけ技術）69」によって回転を行う方法であり，スキーの横ずれが無く，サイドカー
ブに合致した回転弧を描くことができるターン技法である。カービングターンは滑走中にス
キーの横ずれが生じないことから，速いスピードで滑走することを目的としたターン技法とし
て位置づけられる。カービングターンの主要局面では「角づけ技術」を中心として回転を行う
方法であることから，身体のクロスオーバーによってエッジが雪面に対して角づけされ，スキー
のトップ部からターン方向を先取りするように雪面に切り込んでいく「角づけ技術」が行われ，
連続して「両脚の脛の前傾によりブーツのタングを押す荷重動作（荷重技術）」が行われる。また，
「腕を身体前方の高い位置に構え，胴体を股関節から前傾させた前傾姿勢形成動作（前傾姿勢
形成技術）」や，「胴体が斜面下（フォールライン）方向を向いた外向姿勢形成動作」と「斜腹
筋を収縮させ胴体がターン外側に傾いた外傾姿勢形成動作」を併せた「外向傾姿勢形成技術」
も実施される。中間局面においては，「前のターンの荷重を弱める抜重動作（抜重技術）」70と，「角

づけの山側から谷側への切り換え動作（角づけ切り換え技術）」が行われる（図8）。また，「フォー
ルライン方向への重心移動と外側の骨盤の内旋による身体重心とスキーの入れ替えるクロス
オーバー動作（クロスオーバー技術）」が実施される。
　「スキッディングターン」はスキーに横ずれを生じさせて回転するターン技法である。スキッ
ディングターンの主要局面では，「スキーのテールの側方への押し出し動作（押し出し技術）71」，
または「ブーツを中心としたスキーのトップとテールの回旋動作（回旋技術）72」が行なわれ
る （図 9）。そして，「押し出し技術」または「回旋技術」によって，ずれを生じながらスキー
の方向づけがされた状態から「荷重技術」「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」が行
われるのである。中間局面においては「カービングターン」と同様に，「クロスオーバー技術」「抜
重技術」「角づけ切り換え技術」が位置づけられる。 
　以上のように，スキッディングターンには「押し出し技術」によるものと，「回旋技術」に
よるものの2種類があるわけだが，両者の間にはスキーに生じる横ずれの大きさに違いがある。
このことに関して竹田唯史（2010）は，「『押し出し操作』は，スキーのターンの軌跡（スキー
の公転運動）に対して，スキーの自転運動の量が調和しておらず，無駄な横ずれとなっている。
一方，『回旋系』はスキーのターンの軌跡（スキーの公転運動）と回旋操作（スキーの自転運動）
のタイミングや方向が調和することによって，無駄のずれのない回転となる」73 と述べている。
つまり，押し出し動作よりも回旋動作の方がスキーの横ずれ幅が小さく，滑走スピードの減
速も少ないと考えられることから，回旋技術によるスキッディングターンの方が質の高いス
キッディングターンであると考える。

　これまで論述してきた回転弧創出法としてのターン技法として位置づけられるカービング
ターンとスキッディングターンであるが，アルペンスキー競技の特質は規制されたコースを最
短時間で滑走することであることから，速いスピードで滑走することを目的としたスキーの横
ずれを生じないターン技法であるカービングターンの方が質の高いターン技法として位置づけ
られる。よって，アルペンスキー競技のレースでは，スタートからゴールまでカービングター
ンによって滑走することが，スピードロスも少ないことから理想的である。しかし，大会の競
技コースは，急斜面や緩斜面といった多様な斜面で構成されるだけでなく，起伏やうねりなど
も設定される。そして，このような競技コース上に，滑走コースを規制する旗門が設置される。 
よって，競技主体は速い滑走スピードで滑ることだけでなく，状況に合わせてスピードを減速
してコントロールしながら滑走する必要がでてくる。具体的には，緩斜面から急斜面への斜面
変化部分や，急斜面，旗門の振り幅が大きくなる部分で，スキッディングターンを駆使して滑
走スピードをコントロールするのである。つまり，ワールドカップのようなトップレベルの選
手が競い合う競技シーンでも，カービングターンだけでなく，スキーの横ずれを生じるスキッ
ディングターンが状況に応じて活用されている。しかし，アルペンスキー競技で駆使されるス
キッディングターンは必要最小限の横ずれにとどめる必要があるため，ターンの前半に限って
スキーの方向を変えるためにスキーをずらし（ターン後半はカービングターン），このときの
スキッディングの方法は「押し出し動作」ではなく「回旋動作」であることに注意しなければ
ならない 77。
　次に，ターン技法において身体操作法と位置づけられる「ストレッチングターン」（図 10）「ベ
ンディングターン」（図 11）「ステップターン」（図 12）について論じる。 
　「ストレッチングターン」の主要局面では,「前傾姿勢形成技術」が行われ，「外向傾姿勢形
成技術」と連動して「足首関節・膝関節の屈曲による荷重動作（下腿関節屈曲荷重技術）」が
行われる。中間局面では，「クロスオーバー技術」を行いながら，「足首関節・膝関節・股関節
の伸展により腰を高い位置まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」と「足首関節・
膝関節・股関節の伸展による抜重動作」を併せた「伸展抜重技術」が行使される。そして，ク
ロスオーバーを行うことにより身体がフォールライン方向に内傾するため，足下では「角づけ
切り換え技術」が求められる。
　このストレッチングターンは，旗門の振り幅が大きい場面や，旗門の落差（インターバル）
が広い場面で選択・駆使されるターン技法である。ストレッチングターンは，中間局面で「伸
展抜重技術」を行なうため脚部の可動域が大きなことから，主要局面の荷重動作では大きな力
をスキーに加えてスキーの撓みを作り出すことが可能となる。この大きな力による荷重動作で
スキーの撓みを作り出すことにより，旗門の振り幅の大きな状況に対応する深いターン弧を描
くことが可能となり，旗門の落差が広い場面では大きく撓んだスキーを切り換え期にフォール

ライン方向へ重心移動を行ないながら解放することでターン後半にスキーの走りが生じる。

　「ベンディングターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」
「下腿関節屈曲荷重技術」が行われ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づけ切り換え
技術」が行われる。しかし，ベンディングターンがストレッチングターンと異なる部分は，中
間局面における抜重技術の違いである。つまり，中間局面の抜重技術については，ストレッチ
ングターンは荷重により屈曲していた脚を切り換えで伸展させながらエッジの角づけをフラッ
トにする抜重技術を特徴としているのに対し，ベンディングターンは切り換えで脚部の屈曲を
深めながら胴体の下に抱え込みながらの抜重動作を特徴としている。このベンディングターン
の切り換えにおける足首関節・膝関節・股関節の伸展はストレッチングターンほど大きくた
め，ストレッチングターンと違って腰を高い位置まで戻さない切り換え動作となる。よって，
ベンディングターンの中間局面では，「膝関節・股関節の屈曲を深めた脚部の抱え込みによる
抜重に伴う反発力の吸収動作」による抜重（抱え込み抜重技術）が行使される。 
　このベンディングターンは，旗門の振り幅が小さい場面や，旗門の落差が狭い場面で選択・
駆使されるターン技法である。ベンディングターンは，中間局面で｢抱え込み抜重技術｣を行な
うことで上下の重心移動が小さいため，脚部の可動域がストレッチングターンよりも小さいこ
とから，旗門の振り幅の小さい浅いターン弧が要求される場面で適したターン技法である。ま
た，ベンディングターンでは上下の重心移動が小さいことから，ストレッチングターンよりも
切り換え期に素早くスキーと身体の位置を交替（クロスオーバー）することが可能となる。そ
のため，旗門の落差が狭い素早い動作が要求される場面で有効なターン技法として位置づけら
れる。

　そして，「ステップターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢
形成技術」「下腿関節屈曲荷重」が行なわれ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づ
け切り換え技術」が行なわれる。ステップターンの特徴は，中間局面において「山側の脚の
踏み上げ動作による体重移動動作」「足首関節・膝関節・股関節の伸展により腰を高い位置
まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」「足首関節・膝関節の伸展による抜重動
作」を併せた「踏み換え伸展抜重技術」が行使されることである。
　このステップターンは，旗門の振り幅が大きく，且つ旗門の落差が狭い場面で選択・駆使
されるターン技法である。ステップターンは，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行な
うことが特徴である。旗門の振り幅が大きく深いターン弧を描かなければならないのである
が旗門の落差が狭い場面で，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行なうことで，ライン
どりが落されることなく旗門に対して高い位置から荷重動作を行なうことが可能となる。ま
たステップターンは，荷重位置が旗門脇もしくは旗門下のようなラインどりが旗門に対して
低くなった場合をリカバリーするためのターン技法としても用いられる。
　主要期における戦術としては，｢ターン技法の選択｣「滑走姿勢の選択」｢ラインどり（滑走
ラインの選択）｣が挙げられる。アルペンスキー競技では，斜面変化に富み様々な落差や振り
幅でセッティングされた旗門が設置されるコースを最短時間で滑走することを競技における
目的とする。そこで，シチュエーションに応じて，「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」
「ラインどり（滑走ラインの選択）」を行わなければならない。
　「ターン技法の選択」とは，シチュエーションに応じて先に論じた「回転弧創出法」と
「身体操作法」を選択し組み合わせたターン運動を生起させることである。一般的には，急
斜面では振り幅の大きい旗門が設置される斜面であるため，身体操作法は「ストレッチング
ターン」または「ステップターン」を駆使する。回転弧創出法に関しては，基本的には
「カービングターン」によって滑走することが理想であるが，斜面変化の部分や旗門の振り

幅が変化する部分などではスピードをコントロールするために，ターン前半に「スキッディン
グターン」でスキーをずらすことでスキーの方向付けを行い，ターン後半は「カービングター
ン」よって滑走する場合もある。　
　中斜面については，各選手によって得意とする身体操作法が異なるため「ストレッチング
ターン」で滑走する者もいれば「ベンディングターン」によって滑走する者もいるが，回転弧
創出法は基本的に「カービングターン」によって滑走する。
　そして，緩斜面は振り幅の小さい旗門が設置される斜面であり，滑走中のスピードロスを防
ぐために，身体操作法は旗門設定に応じて「ストレッチングターン」と「ベンディングターン」
を選択・駆使し，回転弧創出法は「カービングターン」によって滑走する。
　以上のように, 選手はより速く滑走するために，斜度や斜面状況，旗門設定に応じた回転弧
創出法と身体操作法を選択し，組み合わせたターン運動を生起させる必要があるが，選手の技
能レベルに応じて選択するターン技法は異なる。つまり，技能レベルの高い選手であれば，速
いスピードのなかでも急斜面をカービングターンによって滑走することができる。しかし，技
能レベルの低い選手が急斜面を無理にカービングターンで滑走すると，オーバースピードとな
り，滑走ラインが旗門から大きく離れた膨らんだラインとなることで大きくタイムロスするか,
最悪の場合には旗門を通過することができずに途中棄権となる。また，技能レベルの高い選手
においても，旗門間の間隔が狭くカービングで通過できない場合や，滑走スピードが高まり過
ぎて次の旗門を通過できない場面では，ターン前半をスキッディングターンによってスキーを
ずらすことでコントロールし，ターン中盤からカービングターンを行う場合もある。このとき
のターン前半にスキーをずらす量は，「『カービングターンを行うことができるところまで』であ
り，旗門セットや個人のカービングを行なう能力によって異なる」81。このように，シチュエー
ションに応じて各選手は自己の技能に応じた最も速く滑走することのできる最適のターン技法
を選択する必要がある。

　「滑走姿勢の選択」については，「中間姿勢」「低い姿勢」「クローチング姿勢」の 3 つの姿勢
が挙げられる 82（図 13）。「中間姿勢」は，足（足首）関節・膝関節・股関節を斜度に応じて前
傾させた構えであり，全日本スキー連盟では「最も動きやすい基本的な構え」83 と位置づけて
いる。この「中間姿勢」は，中斜面から急斜面と斜度の急な場面で深いターン弧を描くために
駆使されるストレッチングターン及びステップターンで用いられる姿勢である。また，中間姿
勢はカービングターンとスキッディングターンのどちらのターンを生起させるのにも対応する
滑走姿勢である。

　「低い姿勢」は，中間姿勢よりも更に股関節の前傾を深くし，頭の位置を低く構えた姿勢で
ある。中間姿勢と比べて，胴体の前傾が深く頭の位置も低いことから，滑走中の空気抵抗が小
さい姿勢である。この「低い姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅いターン弧を
描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる姿勢であ
る。また，低い姿勢は緩い斜面における減速を小さくするために用いられる姿勢であることか
ら，滑走中のスキーが受ける除雪抵抗が少なく減速の小さいカービングターンでの滑走が前提
となる。
　そして，「クローチングターン」は，低い姿勢よりも更に股関節を深く前傾させて胸部と大
腿部を近づけ，ストックを腕で抱え込み前方に構えた姿勢である。このような姿勢をとること
で，滑走中の姿勢（表面積）が3つの姿勢の中で最も小さくなるため，空気抵抗による減速も
最も小さくなる。この「クローチング姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅い
ターン弧を描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる
姿勢であり，カービングターンでの滑走が前提となる。低い姿勢とクローチング姿勢が異なる
点は，クローチング姿勢は股関節を深く前傾し胸部と大腿部を近づけて構えた小さな姿勢とな
るため，低い姿勢よりも脚部の可動域は小さくなる。そのため，旗門の振り幅が大きな深い
ターン弧が要求される場面では，クローチング姿勢による滑走では対応することができない。
そのため，クローチング姿勢は斜度が緩く，旗門の振り幅が小さい場面で用いられる滑走姿勢
であるということができる。
　以上のように，選手は斜度や旗門設定の状況判断を適切に行い，状況に合致した姿勢によっ
て滑走することが速く滑るために重要となる。

　「ラインどり（滑走ライン）の選択」については，滑走ラインは２つに大別することができ
る。１つは「曲線的で横に大きな滑走ライン（セーフティライン）」であり，もう１つは「直
線的で縦長な滑走ライン（アタックライン）」である（図14）。 一般的に，旗門の振り幅が大
きい旗門が設置される急斜面や急斜面に近い中斜面では，旗門にアタックするタイミングが遅
れ，旗門の下で過度なエッジングを行い余計なスピードロスしないためにも，旗門の高い位置
でエッジング・荷重動作を行うために「セーフティライン」が選択・駆使される。逆に，旗門
の振り幅が小さい緩斜面や緩斜面に近い中斜面では，長いエッジング・荷重動作によるスピー
ドロスを防ぎ，最短距離を滑走するために「アタックライン」が選択・駆使される。
　以上のように，斜度や旗門設定のシチュエーションに応じてラインどりを選択・駆使する必
要があるのだが，自己の技能レベルに応じて選択するラインどりも異なる。つまり，技能レベ
ルの高い選手であれば，斜度が緩く旗門の振り幅が小さい場面ではアタックラインによって滑
走することが可能である。しかし，技能レベルの低い選手が無理に直線的なアタックラインで
滑走すると，ターンのタイミングが遅れ，滑走スピードが大きく減速する恐れがある。このよ
うに，各選手は自己の技能に応じて最も速く滑走することのできる適切なラインどりを選択す
る必要がある。

（４）終了期における技術・戦術構造
　終了期は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行う時間及び空間」である。
そして，終了期の運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選
択・駆使」である。そこで，終了期における運動材としては「直滑降」が挙げられる（図
15）。 この最終旗門からゴールエリアまでの競技空間で行われる直滑降のなかで，ゴールライ
ン付近では「腕の伸ばし」が行われ，ゴール後は「停止」することで滑走が終了する。そこ
で，終了期における運動材である直滑降については，「ゴール前」「ゴール後」の2つの場面
に分けて直滑降の技術について以下に論じる。
　「直滑降」は最終旗門通過後のターン運動におけるエッジングによるスピードロスを防ぐた
めに，最終旗門とゴールラインとの間で行われる。この直滑降では，最終旗門通過後のゴール
前では「角づけされたエッジの解放動作」が行われる。ゴール前では，空気抵抗によるスピー
ドロスを防ぐために低い姿勢で滑走するため，膝関節及び股関節の伸展がほとんどない抜重動

作を行い「膝関節及び股関節が屈曲した状態の維持動作」が行われる。そして，ゴールライン
付近になると「膝関節及び股関節の伸展による重心前方移動動作」及び「片腕のスキートップ
付近への引き下げ動作」が行われる。このゴールライン付近で行われる「片腕前方伸ばし技術」
は，１００分の１秒を競うアルペンスキー競技において，およそ膝の高さに設置された光電管
を１００分の１秒でも早く切ってゴールするために行われる技術である。ゴールライン通過後
は，「減速停止技術」として，「膝関節及び股関節の伸展による重心上方移動動作」「スキー
の回旋動作及び横滑り動作」「全身の伸展による減速姿勢解除動作」が行われ停止することと
なる。

　そして，終了期における戦術としては，「ゴール方向」と「ゴール姿勢」が挙げられる。
「ゴール方向」については，最終旗門とゴールラインの間を最短距離で直線的に滑走すること
が，減速を最小限に抑え，より速くゴールすることが可能となる。そこで，最終旗門とゴール
エリアとの位置関係から，最短距離でより直線的なゴール方向を見定め，滑走することが重要
となる。
　「ゴール姿勢」については，このゴール姿勢は最終旗門通過時の姿勢と関係してくる。最終
旗門をクローチング姿勢で通過していれば，クローチング姿勢のままゴールラインを通過する
ことなり，クローチングを組まない低い姿勢で最終旗門を通過していれば，クローチングを組
まない低い姿勢のままゴールラインを通過することとなる。ここで，最終旗門通過時と異なる
姿勢でゴールラインを通過することは，姿勢を変えることでスキーの挙動を乱したり，空気抵
抗を受けるなど，僅かながらでも減速要素を生むこととなるため，避けなければならない。
　以上のように論じてきた，各局面における技術と戦術を構造化したものを表2に示す。

① ② ③

④

⑤
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　そして，先にも論じたがスタート地点の斜面やスタートゲートから第１旗門までの距離の違
いによって駆使するスタート動作が異なる。また，第１旗門の設置場所によって，より良いタ
イミングと状態で第１旗門に臨むために，スタート動作で飛び出す方向が若干であるが各選手
によって異なる。よって，開始期のスタート動作における戦術としては，「スタート動作の選
択・駆使」と「スタート方向の選択・判断」が挙げられる。
　次の開始期における運動材としては，「スケーティング」（図 5）が挙げられる。スケーティ
ングは同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動であるため，主要局面と中間局面（終末局面
と続く準備局面の 2 つの局面が局面融合した局面）の 2 分節における各局面の技術について以
下に論じる 68。
　スケーティングの主要局面では，前方へ振り出した「両腕の後方への押し出し動作」と，前
方へ踏み出した「片脚の後方への蹴り出し動作」と「支持脚の前方への滑り出し動作」が行わ
れ，この腕と脚の動作により「身体の重心前方移動動作」が行われる。中間局面では，「フォ

ロースルー動作によって両腕を後方へ抜き，後方から体側，体側から前方へと戻す動作」と，
「蹴り出した脚のフォロースルー動作によって雪面から離れた脚を前方へ戻す抜き戻し動作」
が行われる。

図5　スケーティング

　このスケーティングは，スタートゲートから第１旗門までの距離に応じて，スケーティング
を行う距離が変化する。スタートゲートから第１旗門までの距離が遠ければ長くスケーティン
グを行うが，第１旗門までの距離が近ければスケーティングを行う距離は短くなる。また，ス
タート方向と関わって，第１旗門の設置場所によって，より良いタイミングと状態で第１旗門
に臨むために，第１旗門までのスケーティングで進む方向が選手によって若干異なる。よっ
て，開始期のスケーティングにおける戦術としては，「スケーティング距離の認知」「スケー
ティング方向の選択・判断」が挙げられる。

（３）主要期における技術・戦術構造
　主要期は「第１旗門から最終旗門までの連続ターンを行う時間及び空間」である。そして，
主要期の運動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の
技術・戦術の選択・駆使」である。そこで，主要期の運動材として「カービングターン」「ス
キッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」
を位置づける。「カービングターン」と「スキッディングターン」は，回転弧におけるスキー
のズレの量を基準として分類される。一方，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」
「ステップターン」は，切り換え期における重心移動操作の違いにより分類される。そこで，
「カービングターン」「スキッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディング
ターン」「ステップターン」を全てターン技法として捉え，「カービングターン」「スキッ
ディングターン」は回転を生起させるためのスキーの動きの違いに着目して「回転弧創出法」

とし，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」は切り換え期に
おける重心移動操作の違いに着目して「身体操作法」とする。この回転弧創出法としてのター
ン技法と，身体操作法としてのターン技法が組み合わされることにより，ターン運動が成り
立っている。つまり，カービングターンに対して，ストレッチングターンとベンディングター
ンとステップターンの3つのパターンのターン運動があり，スキッディングターンにおいても
同様である（図6）。よって，ここではターン運動における技術を明らかにするために，各
ターン技法を運動材として位置づけ，ターン運動は同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動
であることから，各ターン技法の主要局面と中間局面の2分節における各局面の技術について
以下に論じる。

図5 ターン運動の構造（ターン技法の組合せ）

　はじめに，ターン技法において回転弧創出法と位置づける「カービングターン」「スキッディ
ングターン」について論じる（図7）。
　「カービングターン」は「膝や股関節を支点としたエッジの雪面に対する角づけ角の量の調
節動作（角づけ技術）69」によって回転を行う方法であり，スキーの横ずれが無く，サイドカー
ブに合致した回転弧を描くことができるターン技法である。カービングターンは滑走中にス
キーの横ずれが生じないことから，速いスピードで滑走することを目的としたターン技法とし
て位置づけられる。カービングターンの主要局面では「角づけ技術」を中心として回転を行う
方法であることから，身体のクロスオーバーによってエッジが雪面に対して角づけされ，スキー
のトップ部からターン方向を先取りするように雪面に切り込んでいく「角づけ技術」が行われ，
連続して「両脚の脛の前傾によりブーツのタングを押す荷重動作（荷重技術）」が行われる。また，
「腕を身体前方の高い位置に構え，胴体を股関節から前傾させた前傾姿勢形成動作（前傾姿勢
形成技術）」や，「胴体が斜面下（フォールライン）方向を向いた外向姿勢形成動作」と「斜腹
筋を収縮させ胴体がターン外側に傾いた外傾姿勢形成動作」を併せた「外向傾姿勢形成技術」
も実施される。中間局面においては，「前のターンの荷重を弱める抜重動作（抜重技術）」70と，「角

づけの山側から谷側への切り換え動作（角づけ切り換え技術）」が行われる（図8）。また，「フォー
ルライン方向への重心移動と外側の骨盤の内旋による身体重心とスキーの入れ替えるクロス
オーバー動作（クロスオーバー技術）」が実施される。
　「スキッディングターン」はスキーに横ずれを生じさせて回転するターン技法である。スキッ
ディングターンの主要局面では，「スキーのテールの側方への押し出し動作（押し出し技術）71」，
または「ブーツを中心としたスキーのトップとテールの回旋動作（回旋技術）72」が行なわれ
る （図 9）。そして，「押し出し技術」または「回旋技術」によって，ずれを生じながらスキー
の方向づけがされた状態から「荷重技術」「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」が行
われるのである。中間局面においては「カービングターン」と同様に，「クロスオーバー技術」「抜
重技術」「角づけ切り換え技術」が位置づけられる。 
　以上のように，スキッディングターンには「押し出し技術」によるものと，「回旋技術」に
よるものの2種類があるわけだが，両者の間にはスキーに生じる横ずれの大きさに違いがある。
このことに関して竹田唯史（2010）は，「『押し出し操作』は，スキーのターンの軌跡（スキー
の公転運動）に対して，スキーの自転運動の量が調和しておらず，無駄な横ずれとなっている。
一方，『回旋系』はスキーのターンの軌跡（スキーの公転運動）と回旋操作（スキーの自転運動）
のタイミングや方向が調和することによって，無駄のずれのない回転となる」73 と述べている。
つまり，押し出し動作よりも回旋動作の方がスキーの横ずれ幅が小さく，滑走スピードの減
速も少ないと考えられることから，回旋技術によるスキッディングターンの方が質の高いス
キッディングターンであると考える。

　これまで論述してきた回転弧創出法としてのターン技法として位置づけられるカービング
ターンとスキッディングターンであるが，アルペンスキー競技の特質は規制されたコースを最
短時間で滑走することであることから，速いスピードで滑走することを目的としたスキーの横
ずれを生じないターン技法であるカービングターンの方が質の高いターン技法として位置づけ
られる。よって，アルペンスキー競技のレースでは，スタートからゴールまでカービングター
ンによって滑走することが，スピードロスも少ないことから理想的である。しかし，大会の競
技コースは，急斜面や緩斜面といった多様な斜面で構成されるだけでなく，起伏やうねりなど
も設定される。そして，このような競技コース上に，滑走コースを規制する旗門が設置される。 
よって，競技主体は速い滑走スピードで滑ることだけでなく，状況に合わせてスピードを減速
してコントロールしながら滑走する必要がでてくる。具体的には，緩斜面から急斜面への斜面
変化部分や，急斜面，旗門の振り幅が大きくなる部分で，スキッディングターンを駆使して滑
走スピードをコントロールするのである。つまり，ワールドカップのようなトップレベルの選
手が競い合う競技シーンでも，カービングターンだけでなく，スキーの横ずれを生じるスキッ
ディングターンが状況に応じて活用されている。しかし，アルペンスキー競技で駆使されるス
キッディングターンは必要最小限の横ずれにとどめる必要があるため，ターンの前半に限って
スキーの方向を変えるためにスキーをずらし（ターン後半はカービングターン），このときの
スキッディングの方法は「押し出し動作」ではなく「回旋動作」であることに注意しなければ
ならない 77。
　次に，ターン技法において身体操作法と位置づけられる「ストレッチングターン」（図 10）「ベ
ンディングターン」（図 11）「ステップターン」（図 12）について論じる。 
　「ストレッチングターン」の主要局面では,「前傾姿勢形成技術」が行われ，「外向傾姿勢形
成技術」と連動して「足首関節・膝関節の屈曲による荷重動作（下腿関節屈曲荷重技術）」が
行われる。中間局面では，「クロスオーバー技術」を行いながら，「足首関節・膝関節・股関節
の伸展により腰を高い位置まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」と「足首関節・
膝関節・股関節の伸展による抜重動作」を併せた「伸展抜重技術」が行使される。そして，ク
ロスオーバーを行うことにより身体がフォールライン方向に内傾するため，足下では「角づけ
切り換え技術」が求められる。
　このストレッチングターンは，旗門の振り幅が大きい場面や，旗門の落差（インターバル）
が広い場面で選択・駆使されるターン技法である。ストレッチングターンは，中間局面で「伸
展抜重技術」を行なうため脚部の可動域が大きなことから，主要局面の荷重動作では大きな力
をスキーに加えてスキーの撓みを作り出すことが可能となる。この大きな力による荷重動作で
スキーの撓みを作り出すことにより，旗門の振り幅の大きな状況に対応する深いターン弧を描
くことが可能となり，旗門の落差が広い場面では大きく撓んだスキーを切り換え期にフォール

ライン方向へ重心移動を行ないながら解放することでターン後半にスキーの走りが生じる。

　「ベンディングターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」
「下腿関節屈曲荷重技術」が行われ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づけ切り換え
技術」が行われる。しかし，ベンディングターンがストレッチングターンと異なる部分は，中
間局面における抜重技術の違いである。つまり，中間局面の抜重技術については，ストレッチ
ングターンは荷重により屈曲していた脚を切り換えで伸展させながらエッジの角づけをフラッ
トにする抜重技術を特徴としているのに対し，ベンディングターンは切り換えで脚部の屈曲を
深めながら胴体の下に抱え込みながらの抜重動作を特徴としている。このベンディングターン
の切り換えにおける足首関節・膝関節・股関節の伸展はストレッチングターンほど大きくた
め，ストレッチングターンと違って腰を高い位置まで戻さない切り換え動作となる。よって，
ベンディングターンの中間局面では，「膝関節・股関節の屈曲を深めた脚部の抱え込みによる
抜重に伴う反発力の吸収動作」による抜重（抱え込み抜重技術）が行使される。 
　このベンディングターンは，旗門の振り幅が小さい場面や，旗門の落差が狭い場面で選択・
駆使されるターン技法である。ベンディングターンは，中間局面で｢抱え込み抜重技術｣を行な
うことで上下の重心移動が小さいため，脚部の可動域がストレッチングターンよりも小さいこ
とから，旗門の振り幅の小さい浅いターン弧が要求される場面で適したターン技法である。ま
た，ベンディングターンでは上下の重心移動が小さいことから，ストレッチングターンよりも
切り換え期に素早くスキーと身体の位置を交替（クロスオーバー）することが可能となる。そ
のため，旗門の落差が狭い素早い動作が要求される場面で有効なターン技法として位置づけら
れる。

　そして，「ステップターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢
形成技術」「下腿関節屈曲荷重」が行なわれ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づ
け切り換え技術」が行なわれる。ステップターンの特徴は，中間局面において「山側の脚の
踏み上げ動作による体重移動動作」「足首関節・膝関節・股関節の伸展により腰を高い位置
まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」「足首関節・膝関節の伸展による抜重動
作」を併せた「踏み換え伸展抜重技術」が行使されることである。
　このステップターンは，旗門の振り幅が大きく，且つ旗門の落差が狭い場面で選択・駆使
されるターン技法である。ステップターンは，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行な
うことが特徴である。旗門の振り幅が大きく深いターン弧を描かなければならないのである
が旗門の落差が狭い場面で，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行なうことで，ライン
どりが落されることなく旗門に対して高い位置から荷重動作を行なうことが可能となる。ま
たステップターンは，荷重位置が旗門脇もしくは旗門下のようなラインどりが旗門に対して
低くなった場合をリカバリーするためのターン技法としても用いられる。
　主要期における戦術としては，｢ターン技法の選択｣「滑走姿勢の選択」｢ラインどり（滑走
ラインの選択）｣が挙げられる。アルペンスキー競技では，斜面変化に富み様々な落差や振り
幅でセッティングされた旗門が設置されるコースを最短時間で滑走することを競技における
目的とする。そこで，シチュエーションに応じて，「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」
「ラインどり（滑走ラインの選択）」を行わなければならない。
　「ターン技法の選択」とは，シチュエーションに応じて先に論じた「回転弧創出法」と
「身体操作法」を選択し組み合わせたターン運動を生起させることである。一般的には，急
斜面では振り幅の大きい旗門が設置される斜面であるため，身体操作法は「ストレッチング
ターン」または「ステップターン」を駆使する。回転弧創出法に関しては，基本的には
「カービングターン」によって滑走することが理想であるが，斜面変化の部分や旗門の振り

幅が変化する部分などではスピードをコントロールするために，ターン前半に「スキッディン
グターン」でスキーをずらすことでスキーの方向付けを行い，ターン後半は「カービングター
ン」よって滑走する場合もある。　
　中斜面については，各選手によって得意とする身体操作法が異なるため「ストレッチング
ターン」で滑走する者もいれば「ベンディングターン」によって滑走する者もいるが，回転弧
創出法は基本的に「カービングターン」によって滑走する。
　そして，緩斜面は振り幅の小さい旗門が設置される斜面であり，滑走中のスピードロスを防
ぐために，身体操作法は旗門設定に応じて「ストレッチングターン」と「ベンディングターン」
を選択・駆使し，回転弧創出法は「カービングターン」によって滑走する。
　以上のように, 選手はより速く滑走するために，斜度や斜面状況，旗門設定に応じた回転弧
創出法と身体操作法を選択し，組み合わせたターン運動を生起させる必要があるが，選手の技
能レベルに応じて選択するターン技法は異なる。つまり，技能レベルの高い選手であれば，速
いスピードのなかでも急斜面をカービングターンによって滑走することができる。しかし，技
能レベルの低い選手が急斜面を無理にカービングターンで滑走すると，オーバースピードとな
り，滑走ラインが旗門から大きく離れた膨らんだラインとなることで大きくタイムロスするか,
最悪の場合には旗門を通過することができずに途中棄権となる。また，技能レベルの高い選手
においても，旗門間の間隔が狭くカービングで通過できない場合や，滑走スピードが高まり過
ぎて次の旗門を通過できない場面では，ターン前半をスキッディングターンによってスキーを
ずらすことでコントロールし，ターン中盤からカービングターンを行う場合もある。このとき
のターン前半にスキーをずらす量は，「『カービングターンを行うことができるところまで』であ
り，旗門セットや個人のカービングを行なう能力によって異なる」81。このように，シチュエー
ションに応じて各選手は自己の技能に応じた最も速く滑走することのできる最適のターン技法
を選択する必要がある。

　「滑走姿勢の選択」については，「中間姿勢」「低い姿勢」「クローチング姿勢」の 3 つの姿勢
が挙げられる 82（図 13）。「中間姿勢」は，足（足首）関節・膝関節・股関節を斜度に応じて前
傾させた構えであり，全日本スキー連盟では「最も動きやすい基本的な構え」83 と位置づけて
いる。この「中間姿勢」は，中斜面から急斜面と斜度の急な場面で深いターン弧を描くために
駆使されるストレッチングターン及びステップターンで用いられる姿勢である。また，中間姿
勢はカービングターンとスキッディングターンのどちらのターンを生起させるのにも対応する
滑走姿勢である。

　「低い姿勢」は，中間姿勢よりも更に股関節の前傾を深くし，頭の位置を低く構えた姿勢で
ある。中間姿勢と比べて，胴体の前傾が深く頭の位置も低いことから，滑走中の空気抵抗が小
さい姿勢である。この「低い姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅いターン弧を
描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる姿勢であ
る。また，低い姿勢は緩い斜面における減速を小さくするために用いられる姿勢であることか
ら，滑走中のスキーが受ける除雪抵抗が少なく減速の小さいカービングターンでの滑走が前提
となる。
　そして，「クローチングターン」は，低い姿勢よりも更に股関節を深く前傾させて胸部と大
腿部を近づけ，ストックを腕で抱え込み前方に構えた姿勢である。このような姿勢をとること
で，滑走中の姿勢（表面積）が3つの姿勢の中で最も小さくなるため，空気抵抗による減速も
最も小さくなる。この「クローチング姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅い
ターン弧を描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる
姿勢であり，カービングターンでの滑走が前提となる。低い姿勢とクローチング姿勢が異なる
点は，クローチング姿勢は股関節を深く前傾し胸部と大腿部を近づけて構えた小さな姿勢とな
るため，低い姿勢よりも脚部の可動域は小さくなる。そのため，旗門の振り幅が大きな深い
ターン弧が要求される場面では，クローチング姿勢による滑走では対応することができない。
そのため，クローチング姿勢は斜度が緩く，旗門の振り幅が小さい場面で用いられる滑走姿勢
であるということができる。
　以上のように，選手は斜度や旗門設定の状況判断を適切に行い，状況に合致した姿勢によっ
て滑走することが速く滑るために重要となる。

　「ラインどり（滑走ライン）の選択」については，滑走ラインは２つに大別することができ
る。１つは「曲線的で横に大きな滑走ライン（セーフティライン）」であり，もう１つは「直
線的で縦長な滑走ライン（アタックライン）」である（図14）。 一般的に，旗門の振り幅が大
きい旗門が設置される急斜面や急斜面に近い中斜面では，旗門にアタックするタイミングが遅
れ，旗門の下で過度なエッジングを行い余計なスピードロスしないためにも，旗門の高い位置
でエッジング・荷重動作を行うために「セーフティライン」が選択・駆使される。逆に，旗門
の振り幅が小さい緩斜面や緩斜面に近い中斜面では，長いエッジング・荷重動作によるスピー
ドロスを防ぎ，最短距離を滑走するために「アタックライン」が選択・駆使される。
　以上のように，斜度や旗門設定のシチュエーションに応じてラインどりを選択・駆使する必
要があるのだが，自己の技能レベルに応じて選択するラインどりも異なる。つまり，技能レベ
ルの高い選手であれば，斜度が緩く旗門の振り幅が小さい場面ではアタックラインによって滑
走することが可能である。しかし，技能レベルの低い選手が無理に直線的なアタックラインで
滑走すると，ターンのタイミングが遅れ，滑走スピードが大きく減速する恐れがある。このよ
うに，各選手は自己の技能に応じて最も速く滑走することのできる適切なラインどりを選択す
る必要がある。

（４）終了期における技術・戦術構造
　終了期は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行う時間及び空間」である。
そして，終了期の運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選
択・駆使」である。そこで，終了期における運動材としては「直滑降」が挙げられる（図
15）。 この最終旗門からゴールエリアまでの競技空間で行われる直滑降のなかで，ゴールライ
ン付近では「腕の伸ばし」が行われ，ゴール後は「停止」することで滑走が終了する。そこ
で，終了期における運動材である直滑降については，「ゴール前」「ゴール後」の2つの場面
に分けて直滑降の技術について以下に論じる。
　「直滑降」は最終旗門通過後のターン運動におけるエッジングによるスピードロスを防ぐた
めに，最終旗門とゴールラインとの間で行われる。この直滑降では，最終旗門通過後のゴール
前では「角づけされたエッジの解放動作」が行われる。ゴール前では，空気抵抗によるスピー
ドロスを防ぐために低い姿勢で滑走するため，膝関節及び股関節の伸展がほとんどない抜重動

作を行い「膝関節及び股関節が屈曲した状態の維持動作」が行われる。そして，ゴールライン
付近になると「膝関節及び股関節の伸展による重心前方移動動作」及び「片腕のスキートップ
付近への引き下げ動作」が行われる。このゴールライン付近で行われる「片腕前方伸ばし技術」
は，１００分の１秒を競うアルペンスキー競技において，およそ膝の高さに設置された光電管
を１００分の１秒でも早く切ってゴールするために行われる技術である。ゴールライン通過後
は，「減速停止技術」として，「膝関節及び股関節の伸展による重心上方移動動作」「スキー
の回旋動作及び横滑り動作」「全身の伸展による減速姿勢解除動作」が行われ停止することと
なる。

　そして，終了期における戦術としては，「ゴール方向」と「ゴール姿勢」が挙げられる。
「ゴール方向」については，最終旗門とゴールラインの間を最短距離で直線的に滑走すること
が，減速を最小限に抑え，より速くゴールすることが可能となる。そこで，最終旗門とゴール
エリアとの位置関係から，最短距離でより直線的なゴール方向を見定め，滑走することが重要
となる。
　「ゴール姿勢」については，このゴール姿勢は最終旗門通過時の姿勢と関係してくる。最終
旗門をクローチング姿勢で通過していれば，クローチング姿勢のままゴールラインを通過する
ことなり，クローチングを組まない低い姿勢で最終旗門を通過していれば，クローチングを組
まない低い姿勢のままゴールラインを通過することとなる。ここで，最終旗門通過時と異なる
姿勢でゴールラインを通過することは，姿勢を変えることでスキーの挙動を乱したり，空気抵
抗を受けるなど，僅かながらでも減速要素を生むこととなるため，避けなければならない。
　以上のように論じてきた，各局面における技術と戦術を構造化したものを表2に示す。
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　そして，先にも論じたがスタート地点の斜面やスタートゲートから第１旗門までの距離の違
いによって駆使するスタート動作が異なる。また，第１旗門の設置場所によって，より良いタ
イミングと状態で第１旗門に臨むために，スタート動作で飛び出す方向が若干であるが各選手
によって異なる。よって，開始期のスタート動作における戦術としては，「スタート動作の選
択・駆使」と「スタート方向の選択・判断」が挙げられる。
　次の開始期における運動材としては，「スケーティング」（図 5）が挙げられる。スケーティ
ングは同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動であるため，主要局面と中間局面（終末局面
と続く準備局面の 2 つの局面が局面融合した局面）の 2 分節における各局面の技術について以
下に論じる 68。
　スケーティングの主要局面では，前方へ振り出した「両腕の後方への押し出し動作」と，前
方へ踏み出した「片脚の後方への蹴り出し動作」と「支持脚の前方への滑り出し動作」が行わ
れ，この腕と脚の動作により「身体の重心前方移動動作」が行われる。中間局面では，「フォ

ロースルー動作によって両腕を後方へ抜き，後方から体側，体側から前方へと戻す動作」と，
「蹴り出した脚のフォロースルー動作によって雪面から離れた脚を前方へ戻す抜き戻し動作」
が行われる。

図5　スケーティング

　このスケーティングは，スタートゲートから第１旗門までの距離に応じて，スケーティング
を行う距離が変化する。スタートゲートから第１旗門までの距離が遠ければ長くスケーティン
グを行うが，第１旗門までの距離が近ければスケーティングを行う距離は短くなる。また，ス
タート方向と関わって，第１旗門の設置場所によって，より良いタイミングと状態で第１旗門
に臨むために，第１旗門までのスケーティングで進む方向が選手によって若干異なる。よっ
て，開始期のスケーティングにおける戦術としては，「スケーティング距離の認知」「スケー
ティング方向の選択・判断」が挙げられる。

（３）主要期における技術・戦術構造
　主要期は「第１旗門から最終旗門までの連続ターンを行う時間及び空間」である。そして，
主要期の運動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の
技術・戦術の選択・駆使」である。そこで，主要期の運動材として「カービングターン」「ス
キッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」
を位置づける。「カービングターン」と「スキッディングターン」は，回転弧におけるスキー
のズレの量を基準として分類される。一方，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」
「ステップターン」は，切り換え期における重心移動操作の違いにより分類される。そこで，
「カービングターン」「スキッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディング
ターン」「ステップターン」を全てターン技法として捉え，「カービングターン」「スキッ
ディングターン」は回転を生起させるためのスキーの動きの違いに着目して「回転弧創出法」

とし，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」は切り換え期に
おける重心移動操作の違いに着目して「身体操作法」とする。この回転弧創出法としてのター
ン技法と，身体操作法としてのターン技法が組み合わされることにより，ターン運動が成り
立っている。つまり，カービングターンに対して，ストレッチングターンとベンディングター
ンとステップターンの3つのパターンのターン運動があり，スキッディングターンにおいても
同様である（図6）。よって，ここではターン運動における技術を明らかにするために，各
ターン技法を運動材として位置づけ，ターン運動は同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動
であることから，各ターン技法の主要局面と中間局面の2分節における各局面の技術について
以下に論じる。

図5 ターン運動の構造（ターン技法の組合せ）

　はじめに，ターン技法において回転弧創出法と位置づける「カービングターン」「スキッディ
ングターン」について論じる（図7）。
　「カービングターン」は「膝や股関節を支点としたエッジの雪面に対する角づけ角の量の調
節動作（角づけ技術）69」によって回転を行う方法であり，スキーの横ずれが無く，サイドカー
ブに合致した回転弧を描くことができるターン技法である。カービングターンは滑走中にス
キーの横ずれが生じないことから，速いスピードで滑走することを目的としたターン技法とし
て位置づけられる。カービングターンの主要局面では「角づけ技術」を中心として回転を行う
方法であることから，身体のクロスオーバーによってエッジが雪面に対して角づけされ，スキー
のトップ部からターン方向を先取りするように雪面に切り込んでいく「角づけ技術」が行われ，
連続して「両脚の脛の前傾によりブーツのタングを押す荷重動作（荷重技術）」が行われる。また，
「腕を身体前方の高い位置に構え，胴体を股関節から前傾させた前傾姿勢形成動作（前傾姿勢
形成技術）」や，「胴体が斜面下（フォールライン）方向を向いた外向姿勢形成動作」と「斜腹
筋を収縮させ胴体がターン外側に傾いた外傾姿勢形成動作」を併せた「外向傾姿勢形成技術」
も実施される。中間局面においては，「前のターンの荷重を弱める抜重動作（抜重技術）」70と，「角
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づけの山側から谷側への切り換え動作（角づけ切り換え技術）」が行われる（図8）。また，「フォー
ルライン方向への重心移動と外側の骨盤の内旋による身体重心とスキーの入れ替えるクロス
オーバー動作（クロスオーバー技術）」が実施される。
　「スキッディングターン」はスキーに横ずれを生じさせて回転するターン技法である。スキッ
ディングターンの主要局面では，「スキーのテールの側方への押し出し動作（押し出し技術）71」，
または「ブーツを中心としたスキーのトップとテールの回旋動作（回旋技術）72」が行なわれ
る （図 9）。そして，「押し出し技術」または「回旋技術」によって，ずれを生じながらスキー
の方向づけがされた状態から「荷重技術」「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」が行
われるのである。中間局面においては「カービングターン」と同様に，「クロスオーバー技術」「抜
重技術」「角づけ切り換え技術」が位置づけられる。 
　以上のように，スキッディングターンには「押し出し技術」によるものと，「回旋技術」に
よるものの2種類があるわけだが，両者の間にはスキーに生じる横ずれの大きさに違いがある。
このことに関して竹田唯史（2010）は，「『押し出し操作』は，スキーのターンの軌跡（スキー
の公転運動）に対して，スキーの自転運動の量が調和しておらず，無駄な横ずれとなっている。
一方，『回旋系』はスキーのターンの軌跡（スキーの公転運動）と回旋操作（スキーの自転運動）
のタイミングや方向が調和することによって，無駄のずれのない回転となる」73 と述べている。
つまり，押し出し動作よりも回旋動作の方がスキーの横ずれ幅が小さく，滑走スピードの減
速も少ないと考えられることから，回旋技術によるスキッディングターンの方が質の高いス
キッディングターンであると考える。

　これまで論述してきた回転弧創出法としてのターン技法として位置づけられるカービング
ターンとスキッディングターンであるが，アルペンスキー競技の特質は規制されたコースを最
短時間で滑走することであることから，速いスピードで滑走することを目的としたスキーの横
ずれを生じないターン技法であるカービングターンの方が質の高いターン技法として位置づけ
られる。よって，アルペンスキー競技のレースでは，スタートからゴールまでカービングター
ンによって滑走することが，スピードロスも少ないことから理想的である。しかし，大会の競
技コースは，急斜面や緩斜面といった多様な斜面で構成されるだけでなく，起伏やうねりなど
も設定される。そして，このような競技コース上に，滑走コースを規制する旗門が設置される。 
よって，競技主体は速い滑走スピードで滑ることだけでなく，状況に合わせてスピードを減速
してコントロールしながら滑走する必要がでてくる。具体的には，緩斜面から急斜面への斜面
変化部分や，急斜面，旗門の振り幅が大きくなる部分で，スキッディングターンを駆使して滑
走スピードをコントロールするのである。つまり，ワールドカップのようなトップレベルの選
手が競い合う競技シーンでも，カービングターンだけでなく，スキーの横ずれを生じるスキッ
ディングターンが状況に応じて活用されている。しかし，アルペンスキー競技で駆使されるス
キッディングターンは必要最小限の横ずれにとどめる必要があるため，ターンの前半に限って
スキーの方向を変えるためにスキーをずらし（ターン後半はカービングターン），このときの
スキッディングの方法は「押し出し動作」ではなく「回旋動作」であることに注意しなければ
ならない 77。
　次に，ターン技法において身体操作法と位置づけられる「ストレッチングターン」（図 10）「ベ
ンディングターン」（図 11）「ステップターン」（図 12）について論じる。 
　「ストレッチングターン」の主要局面では,「前傾姿勢形成技術」が行われ，「外向傾姿勢形
成技術」と連動して「足首関節・膝関節の屈曲による荷重動作（下腿関節屈曲荷重技術）」が
行われる。中間局面では，「クロスオーバー技術」を行いながら，「足首関節・膝関節・股関節
の伸展により腰を高い位置まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」と「足首関節・
膝関節・股関節の伸展による抜重動作」を併せた「伸展抜重技術」が行使される。そして，ク
ロスオーバーを行うことにより身体がフォールライン方向に内傾するため，足下では「角づけ
切り換え技術」が求められる。
　このストレッチングターンは，旗門の振り幅が大きい場面や，旗門の落差（インターバル）
が広い場面で選択・駆使されるターン技法である。ストレッチングターンは，中間局面で「伸
展抜重技術」を行なうため脚部の可動域が大きなことから，主要局面の荷重動作では大きな力
をスキーに加えてスキーの撓みを作り出すことが可能となる。この大きな力による荷重動作で
スキーの撓みを作り出すことにより，旗門の振り幅の大きな状況に対応する深いターン弧を描
くことが可能となり，旗門の落差が広い場面では大きく撓んだスキーを切り換え期にフォール

ライン方向へ重心移動を行ないながら解放することでターン後半にスキーの走りが生じる。

　「ベンディングターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」
「下腿関節屈曲荷重技術」が行われ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づけ切り換え
技術」が行われる。しかし，ベンディングターンがストレッチングターンと異なる部分は，中
間局面における抜重技術の違いである。つまり，中間局面の抜重技術については，ストレッチ
ングターンは荷重により屈曲していた脚を切り換えで伸展させながらエッジの角づけをフラッ
トにする抜重技術を特徴としているのに対し，ベンディングターンは切り換えで脚部の屈曲を
深めながら胴体の下に抱え込みながらの抜重動作を特徴としている。このベンディングターン
の切り換えにおける足首関節・膝関節・股関節の伸展はストレッチングターンほど大きくた
め，ストレッチングターンと違って腰を高い位置まで戻さない切り換え動作となる。よって，
ベンディングターンの中間局面では，「膝関節・股関節の屈曲を深めた脚部の抱え込みによる
抜重に伴う反発力の吸収動作」による抜重（抱え込み抜重技術）が行使される。 
　このベンディングターンは，旗門の振り幅が小さい場面や，旗門の落差が狭い場面で選択・
駆使されるターン技法である。ベンディングターンは，中間局面で｢抱え込み抜重技術｣を行な
うことで上下の重心移動が小さいため，脚部の可動域がストレッチングターンよりも小さいこ
とから，旗門の振り幅の小さい浅いターン弧が要求される場面で適したターン技法である。ま
た，ベンディングターンでは上下の重心移動が小さいことから，ストレッチングターンよりも
切り換え期に素早くスキーと身体の位置を交替（クロスオーバー）することが可能となる。そ
のため，旗門の落差が狭い素早い動作が要求される場面で有効なターン技法として位置づけら
れる。

　そして，「ステップターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢
形成技術」「下腿関節屈曲荷重」が行なわれ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づ
け切り換え技術」が行なわれる。ステップターンの特徴は，中間局面において「山側の脚の
踏み上げ動作による体重移動動作」「足首関節・膝関節・股関節の伸展により腰を高い位置
まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」「足首関節・膝関節の伸展による抜重動
作」を併せた「踏み換え伸展抜重技術」が行使されることである。
　このステップターンは，旗門の振り幅が大きく，且つ旗門の落差が狭い場面で選択・駆使
されるターン技法である。ステップターンは，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行な
うことが特徴である。旗門の振り幅が大きく深いターン弧を描かなければならないのである
が旗門の落差が狭い場面で，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行なうことで，ライン
どりが落されることなく旗門に対して高い位置から荷重動作を行なうことが可能となる。ま
たステップターンは，荷重位置が旗門脇もしくは旗門下のようなラインどりが旗門に対して
低くなった場合をリカバリーするためのターン技法としても用いられる。
　主要期における戦術としては，｢ターン技法の選択｣「滑走姿勢の選択」｢ラインどり（滑走
ラインの選択）｣が挙げられる。アルペンスキー競技では，斜面変化に富み様々な落差や振り
幅でセッティングされた旗門が設置されるコースを最短時間で滑走することを競技における
目的とする。そこで，シチュエーションに応じて，「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」
「ラインどり（滑走ラインの選択）」を行わなければならない。
　「ターン技法の選択」とは，シチュエーションに応じて先に論じた「回転弧創出法」と
「身体操作法」を選択し組み合わせたターン運動を生起させることである。一般的には，急
斜面では振り幅の大きい旗門が設置される斜面であるため，身体操作法は「ストレッチング
ターン」または「ステップターン」を駆使する。回転弧創出法に関しては，基本的には
「カービングターン」によって滑走することが理想であるが，斜面変化の部分や旗門の振り

幅が変化する部分などではスピードをコントロールするために，ターン前半に「スキッディン
グターン」でスキーをずらすことでスキーの方向付けを行い，ターン後半は「カービングター
ン」よって滑走する場合もある。　
　中斜面については，各選手によって得意とする身体操作法が異なるため「ストレッチング
ターン」で滑走する者もいれば「ベンディングターン」によって滑走する者もいるが，回転弧
創出法は基本的に「カービングターン」によって滑走する。
　そして，緩斜面は振り幅の小さい旗門が設置される斜面であり，滑走中のスピードロスを防
ぐために，身体操作法は旗門設定に応じて「ストレッチングターン」と「ベンディングターン」
を選択・駆使し，回転弧創出法は「カービングターン」によって滑走する。
　以上のように, 選手はより速く滑走するために，斜度や斜面状況，旗門設定に応じた回転弧
創出法と身体操作法を選択し，組み合わせたターン運動を生起させる必要があるが，選手の技
能レベルに応じて選択するターン技法は異なる。つまり，技能レベルの高い選手であれば，速
いスピードのなかでも急斜面をカービングターンによって滑走することができる。しかし，技
能レベルの低い選手が急斜面を無理にカービングターンで滑走すると，オーバースピードとな
り，滑走ラインが旗門から大きく離れた膨らんだラインとなることで大きくタイムロスするか,
最悪の場合には旗門を通過することができずに途中棄権となる。また，技能レベルの高い選手
においても，旗門間の間隔が狭くカービングで通過できない場合や，滑走スピードが高まり過
ぎて次の旗門を通過できない場面では，ターン前半をスキッディングターンによってスキーを
ずらすことでコントロールし，ターン中盤からカービングターンを行う場合もある。このとき
のターン前半にスキーをずらす量は，「『カービングターンを行うことができるところまで』であ
り，旗門セットや個人のカービングを行なう能力によって異なる」81。このように，シチュエー
ションに応じて各選手は自己の技能に応じた最も速く滑走することのできる最適のターン技法
を選択する必要がある。

　「滑走姿勢の選択」については，「中間姿勢」「低い姿勢」「クローチング姿勢」の 3 つの姿勢
が挙げられる 82（図 13）。「中間姿勢」は，足（足首）関節・膝関節・股関節を斜度に応じて前
傾させた構えであり，全日本スキー連盟では「最も動きやすい基本的な構え」83 と位置づけて
いる。この「中間姿勢」は，中斜面から急斜面と斜度の急な場面で深いターン弧を描くために
駆使されるストレッチングターン及びステップターンで用いられる姿勢である。また，中間姿
勢はカービングターンとスキッディングターンのどちらのターンを生起させるのにも対応する
滑走姿勢である。

　「低い姿勢」は，中間姿勢よりも更に股関節の前傾を深くし，頭の位置を低く構えた姿勢で
ある。中間姿勢と比べて，胴体の前傾が深く頭の位置も低いことから，滑走中の空気抵抗が小
さい姿勢である。この「低い姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅いターン弧を
描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる姿勢であ
る。また，低い姿勢は緩い斜面における減速を小さくするために用いられる姿勢であることか
ら，滑走中のスキーが受ける除雪抵抗が少なく減速の小さいカービングターンでの滑走が前提
となる。
　そして，「クローチングターン」は，低い姿勢よりも更に股関節を深く前傾させて胸部と大
腿部を近づけ，ストックを腕で抱え込み前方に構えた姿勢である。このような姿勢をとること
で，滑走中の姿勢（表面積）が3つの姿勢の中で最も小さくなるため，空気抵抗による減速も
最も小さくなる。この「クローチング姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅い
ターン弧を描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる
姿勢であり，カービングターンでの滑走が前提となる。低い姿勢とクローチング姿勢が異なる
点は，クローチング姿勢は股関節を深く前傾し胸部と大腿部を近づけて構えた小さな姿勢とな
るため，低い姿勢よりも脚部の可動域は小さくなる。そのため，旗門の振り幅が大きな深い
ターン弧が要求される場面では，クローチング姿勢による滑走では対応することができない。
そのため，クローチング姿勢は斜度が緩く，旗門の振り幅が小さい場面で用いられる滑走姿勢
であるということができる。
　以上のように，選手は斜度や旗門設定の状況判断を適切に行い，状況に合致した姿勢によっ
て滑走することが速く滑るために重要となる。

　「ラインどり（滑走ライン）の選択」については，滑走ラインは２つに大別することができ
る。１つは「曲線的で横に大きな滑走ライン（セーフティライン）」であり，もう１つは「直
線的で縦長な滑走ライン（アタックライン）」である（図14）。 一般的に，旗門の振り幅が大
きい旗門が設置される急斜面や急斜面に近い中斜面では，旗門にアタックするタイミングが遅
れ，旗門の下で過度なエッジングを行い余計なスピードロスしないためにも，旗門の高い位置
でエッジング・荷重動作を行うために「セーフティライン」が選択・駆使される。逆に，旗門
の振り幅が小さい緩斜面や緩斜面に近い中斜面では，長いエッジング・荷重動作によるスピー
ドロスを防ぎ，最短距離を滑走するために「アタックライン」が選択・駆使される。
　以上のように，斜度や旗門設定のシチュエーションに応じてラインどりを選択・駆使する必
要があるのだが，自己の技能レベルに応じて選択するラインどりも異なる。つまり，技能レベ
ルの高い選手であれば，斜度が緩く旗門の振り幅が小さい場面ではアタックラインによって滑
走することが可能である。しかし，技能レベルの低い選手が無理に直線的なアタックラインで
滑走すると，ターンのタイミングが遅れ，滑走スピードが大きく減速する恐れがある。このよ
うに，各選手は自己の技能に応じて最も速く滑走することのできる適切なラインどりを選択す
る必要がある。

（４）終了期における技術・戦術構造
　終了期は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行う時間及び空間」である。
そして，終了期の運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選
択・駆使」である。そこで，終了期における運動材としては「直滑降」が挙げられる（図
15）。 この最終旗門からゴールエリアまでの競技空間で行われる直滑降のなかで，ゴールライ
ン付近では「腕の伸ばし」が行われ，ゴール後は「停止」することで滑走が終了する。そこ
で，終了期における運動材である直滑降については，「ゴール前」「ゴール後」の2つの場面
に分けて直滑降の技術について以下に論じる。
　「直滑降」は最終旗門通過後のターン運動におけるエッジングによるスピードロスを防ぐた
めに，最終旗門とゴールラインとの間で行われる。この直滑降では，最終旗門通過後のゴール
前では「角づけされたエッジの解放動作」が行われる。ゴール前では，空気抵抗によるスピー
ドロスを防ぐために低い姿勢で滑走するため，膝関節及び股関節の伸展がほとんどない抜重動

作を行い「膝関節及び股関節が屈曲した状態の維持動作」が行われる。そして，ゴールライン
付近になると「膝関節及び股関節の伸展による重心前方移動動作」及び「片腕のスキートップ
付近への引き下げ動作」が行われる。このゴールライン付近で行われる「片腕前方伸ばし技術」
は，１００分の１秒を競うアルペンスキー競技において，およそ膝の高さに設置された光電管
を１００分の１秒でも早く切ってゴールするために行われる技術である。ゴールライン通過後
は，「減速停止技術」として，「膝関節及び股関節の伸展による重心上方移動動作」「スキー
の回旋動作及び横滑り動作」「全身の伸展による減速姿勢解除動作」が行われ停止することと
なる。

　そして，終了期における戦術としては，「ゴール方向」と「ゴール姿勢」が挙げられる。
「ゴール方向」については，最終旗門とゴールラインの間を最短距離で直線的に滑走すること
が，減速を最小限に抑え，より速くゴールすることが可能となる。そこで，最終旗門とゴール
エリアとの位置関係から，最短距離でより直線的なゴール方向を見定め，滑走することが重要
となる。
　「ゴール姿勢」については，このゴール姿勢は最終旗門通過時の姿勢と関係してくる。最終
旗門をクローチング姿勢で通過していれば，クローチング姿勢のままゴールラインを通過する
ことなり，クローチングを組まない低い姿勢で最終旗門を通過していれば，クローチングを組
まない低い姿勢のままゴールラインを通過することとなる。ここで，最終旗門通過時と異なる
姿勢でゴールラインを通過することは，姿勢を変えることでスキーの挙動を乱したり，空気抵
抗を受けるなど，僅かながらでも減速要素を生むこととなるため，避けなければならない。
　以上のように論じてきた，各局面における技術と戦術を構造化したものを表2に示す。
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　そして，先にも論じたがスタート地点の斜面やスタートゲートから第１旗門までの距離の違
いによって駆使するスタート動作が異なる。また，第１旗門の設置場所によって，より良いタ
イミングと状態で第１旗門に臨むために，スタート動作で飛び出す方向が若干であるが各選手
によって異なる。よって，開始期のスタート動作における戦術としては，「スタート動作の選
択・駆使」と「スタート方向の選択・判断」が挙げられる。
　次の開始期における運動材としては，「スケーティング」（図 5）が挙げられる。スケーティ
ングは同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動であるため，主要局面と中間局面（終末局面
と続く準備局面の 2 つの局面が局面融合した局面）の 2 分節における各局面の技術について以
下に論じる 68。
　スケーティングの主要局面では，前方へ振り出した「両腕の後方への押し出し動作」と，前
方へ踏み出した「片脚の後方への蹴り出し動作」と「支持脚の前方への滑り出し動作」が行わ
れ，この腕と脚の動作により「身体の重心前方移動動作」が行われる。中間局面では，「フォ

ロースルー動作によって両腕を後方へ抜き，後方から体側，体側から前方へと戻す動作」と，
「蹴り出した脚のフォロースルー動作によって雪面から離れた脚を前方へ戻す抜き戻し動作」
が行われる。

図5　スケーティング

　このスケーティングは，スタートゲートから第１旗門までの距離に応じて，スケーティング
を行う距離が変化する。スタートゲートから第１旗門までの距離が遠ければ長くスケーティン
グを行うが，第１旗門までの距離が近ければスケーティングを行う距離は短くなる。また，ス
タート方向と関わって，第１旗門の設置場所によって，より良いタイミングと状態で第１旗門
に臨むために，第１旗門までのスケーティングで進む方向が選手によって若干異なる。よっ
て，開始期のスケーティングにおける戦術としては，「スケーティング距離の認知」「スケー
ティング方向の選択・判断」が挙げられる。

（３）主要期における技術・戦術構造
　主要期は「第１旗門から最終旗門までの連続ターンを行う時間及び空間」である。そして，
主要期の運動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の
技術・戦術の選択・駆使」である。そこで，主要期の運動材として「カービングターン」「ス
キッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」
を位置づける。「カービングターン」と「スキッディングターン」は，回転弧におけるスキー
のズレの量を基準として分類される。一方，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」
「ステップターン」は，切り換え期における重心移動操作の違いにより分類される。そこで，
「カービングターン」「スキッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディング
ターン」「ステップターン」を全てターン技法として捉え，「カービングターン」「スキッ
ディングターン」は回転を生起させるためのスキーの動きの違いに着目して「回転弧創出法」

とし，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」は切り換え期に
おける重心移動操作の違いに着目して「身体操作法」とする。この回転弧創出法としてのター
ン技法と，身体操作法としてのターン技法が組み合わされることにより，ターン運動が成り
立っている。つまり，カービングターンに対して，ストレッチングターンとベンディングター
ンとステップターンの3つのパターンのターン運動があり，スキッディングターンにおいても
同様である（図6）。よって，ここではターン運動における技術を明らかにするために，各
ターン技法を運動材として位置づけ，ターン運動は同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動
であることから，各ターン技法の主要局面と中間局面の2分節における各局面の技術について
以下に論じる。

図5 ターン運動の構造（ターン技法の組合せ）

　はじめに，ターン技法において回転弧創出法と位置づける「カービングターン」「スキッディ
ングターン」について論じる（図7）。
　「カービングターン」は「膝や股関節を支点としたエッジの雪面に対する角づけ角の量の調
節動作（角づけ技術）69」によって回転を行う方法であり，スキーの横ずれが無く，サイドカー
ブに合致した回転弧を描くことができるターン技法である。カービングターンは滑走中にス
キーの横ずれが生じないことから，速いスピードで滑走することを目的としたターン技法とし
て位置づけられる。カービングターンの主要局面では「角づけ技術」を中心として回転を行う
方法であることから，身体のクロスオーバーによってエッジが雪面に対して角づけされ，スキー
のトップ部からターン方向を先取りするように雪面に切り込んでいく「角づけ技術」が行われ，
連続して「両脚の脛の前傾によりブーツのタングを押す荷重動作（荷重技術）」が行われる。また，
「腕を身体前方の高い位置に構え，胴体を股関節から前傾させた前傾姿勢形成動作（前傾姿勢
形成技術）」や，「胴体が斜面下（フォールライン）方向を向いた外向姿勢形成動作」と「斜腹
筋を収縮させ胴体がターン外側に傾いた外傾姿勢形成動作」を併せた「外向傾姿勢形成技術」
も実施される。中間局面においては，「前のターンの荷重を弱める抜重動作（抜重技術）」70と，「角

づけの山側から谷側への切り換え動作（角づけ切り換え技術）」が行われる（図8）。また，「フォー
ルライン方向への重心移動と外側の骨盤の内旋による身体重心とスキーの入れ替えるクロス
オーバー動作（クロスオーバー技術）」が実施される。
　「スキッディングターン」はスキーに横ずれを生じさせて回転するターン技法である。スキッ
ディングターンの主要局面では，「スキーのテールの側方への押し出し動作（押し出し技術）71」，
または「ブーツを中心としたスキーのトップとテールの回旋動作（回旋技術）72」が行なわれ
る （図 9）。そして，「押し出し技術」または「回旋技術」によって，ずれを生じながらスキー
の方向づけがされた状態から「荷重技術」「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」が行
われるのである。中間局面においては「カービングターン」と同様に，「クロスオーバー技術」「抜
重技術」「角づけ切り換え技術」が位置づけられる。 
　以上のように，スキッディングターンには「押し出し技術」によるものと，「回旋技術」に
よるものの2種類があるわけだが，両者の間にはスキーに生じる横ずれの大きさに違いがある。
このことに関して竹田唯史（2010）は，「『押し出し操作』は，スキーのターンの軌跡（スキー
の公転運動）に対して，スキーの自転運動の量が調和しておらず，無駄な横ずれとなっている。
一方，『回旋系』はスキーのターンの軌跡（スキーの公転運動）と回旋操作（スキーの自転運動）
のタイミングや方向が調和することによって，無駄のずれのない回転となる」73 と述べている。
つまり，押し出し動作よりも回旋動作の方がスキーの横ずれ幅が小さく，滑走スピードの減
速も少ないと考えられることから，回旋技術によるスキッディングターンの方が質の高いス
キッディングターンであると考える。

図 7　カービングターンとスキッディングターン74

図 8　身体のクロスオーバーからエッジの角づけ動作75

　これまで論述してきた回転弧創出法としてのターン技法として位置づけられるカービング
ターンとスキッディングターンであるが，アルペンスキー競技の特質は規制されたコースを最
短時間で滑走することであることから，速いスピードで滑走することを目的としたスキーの横
ずれを生じないターン技法であるカービングターンの方が質の高いターン技法として位置づけ
られる。よって，アルペンスキー競技のレースでは，スタートからゴールまでカービングター
ンによって滑走することが，スピードロスも少ないことから理想的である。しかし，大会の競
技コースは，急斜面や緩斜面といった多様な斜面で構成されるだけでなく，起伏やうねりなど
も設定される。そして，このような競技コース上に，滑走コースを規制する旗門が設置される。 
よって，競技主体は速い滑走スピードで滑ることだけでなく，状況に合わせてスピードを減速
してコントロールしながら滑走する必要がでてくる。具体的には，緩斜面から急斜面への斜面
変化部分や，急斜面，旗門の振り幅が大きくなる部分で，スキッディングターンを駆使して滑
走スピードをコントロールするのである。つまり，ワールドカップのようなトップレベルの選
手が競い合う競技シーンでも，カービングターンだけでなく，スキーの横ずれを生じるスキッ
ディングターンが状況に応じて活用されている。しかし，アルペンスキー競技で駆使されるス
キッディングターンは必要最小限の横ずれにとどめる必要があるため，ターンの前半に限って
スキーの方向を変えるためにスキーをずらし（ターン後半はカービングターン），このときの
スキッディングの方法は「押し出し動作」ではなく「回旋動作」であることに注意しなければ
ならない 77。
　次に，ターン技法において身体操作法と位置づけられる「ストレッチングターン」（図 10）「ベ
ンディングターン」（図 11）「ステップターン」（図 12）について論じる。 
　「ストレッチングターン」の主要局面では,「前傾姿勢形成技術」が行われ，「外向傾姿勢形
成技術」と連動して「足首関節・膝関節の屈曲による荷重動作（下腿関節屈曲荷重技術）」が
行われる。中間局面では，「クロスオーバー技術」を行いながら，「足首関節・膝関節・股関節
の伸展により腰を高い位置まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」と「足首関節・
膝関節・股関節の伸展による抜重動作」を併せた「伸展抜重技術」が行使される。そして，ク
ロスオーバーを行うことにより身体がフォールライン方向に内傾するため，足下では「角づけ
切り換え技術」が求められる。
　このストレッチングターンは，旗門の振り幅が大きい場面や，旗門の落差（インターバル）
が広い場面で選択・駆使されるターン技法である。ストレッチングターンは，中間局面で「伸
展抜重技術」を行なうため脚部の可動域が大きなことから，主要局面の荷重動作では大きな力
をスキーに加えてスキーの撓みを作り出すことが可能となる。この大きな力による荷重動作で
スキーの撓みを作り出すことにより，旗門の振り幅の大きな状況に対応する深いターン弧を描
くことが可能となり，旗門の落差が広い場面では大きく撓んだスキーを切り換え期にフォール

ライン方向へ重心移動を行ないながら解放することでターン後半にスキーの走りが生じる。

　「ベンディングターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」
「下腿関節屈曲荷重技術」が行われ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づけ切り換え
技術」が行われる。しかし，ベンディングターンがストレッチングターンと異なる部分は，中
間局面における抜重技術の違いである。つまり，中間局面の抜重技術については，ストレッチ
ングターンは荷重により屈曲していた脚を切り換えで伸展させながらエッジの角づけをフラッ
トにする抜重技術を特徴としているのに対し，ベンディングターンは切り換えで脚部の屈曲を
深めながら胴体の下に抱え込みながらの抜重動作を特徴としている。このベンディングターン
の切り換えにおける足首関節・膝関節・股関節の伸展はストレッチングターンほど大きくた
め，ストレッチングターンと違って腰を高い位置まで戻さない切り換え動作となる。よって，
ベンディングターンの中間局面では，「膝関節・股関節の屈曲を深めた脚部の抱え込みによる
抜重に伴う反発力の吸収動作」による抜重（抱え込み抜重技術）が行使される。 
　このベンディングターンは，旗門の振り幅が小さい場面や，旗門の落差が狭い場面で選択・
駆使されるターン技法である。ベンディングターンは，中間局面で｢抱え込み抜重技術｣を行な
うことで上下の重心移動が小さいため，脚部の可動域がストレッチングターンよりも小さいこ
とから，旗門の振り幅の小さい浅いターン弧が要求される場面で適したターン技法である。ま
た，ベンディングターンでは上下の重心移動が小さいことから，ストレッチングターンよりも
切り換え期に素早くスキーと身体の位置を交替（クロスオーバー）することが可能となる。そ
のため，旗門の落差が狭い素早い動作が要求される場面で有効なターン技法として位置づけら
れる。

　そして，「ステップターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢
形成技術」「下腿関節屈曲荷重」が行なわれ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づ
け切り換え技術」が行なわれる。ステップターンの特徴は，中間局面において「山側の脚の
踏み上げ動作による体重移動動作」「足首関節・膝関節・股関節の伸展により腰を高い位置
まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」「足首関節・膝関節の伸展による抜重動
作」を併せた「踏み換え伸展抜重技術」が行使されることである。
　このステップターンは，旗門の振り幅が大きく，且つ旗門の落差が狭い場面で選択・駆使
されるターン技法である。ステップターンは，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行な
うことが特徴である。旗門の振り幅が大きく深いターン弧を描かなければならないのである
が旗門の落差が狭い場面で，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行なうことで，ライン
どりが落されることなく旗門に対して高い位置から荷重動作を行なうことが可能となる。ま
たステップターンは，荷重位置が旗門脇もしくは旗門下のようなラインどりが旗門に対して
低くなった場合をリカバリーするためのターン技法としても用いられる。
　主要期における戦術としては，｢ターン技法の選択｣「滑走姿勢の選択」｢ラインどり（滑走
ラインの選択）｣が挙げられる。アルペンスキー競技では，斜面変化に富み様々な落差や振り
幅でセッティングされた旗門が設置されるコースを最短時間で滑走することを競技における
目的とする。そこで，シチュエーションに応じて，「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」
「ラインどり（滑走ラインの選択）」を行わなければならない。
　「ターン技法の選択」とは，シチュエーションに応じて先に論じた「回転弧創出法」と
「身体操作法」を選択し組み合わせたターン運動を生起させることである。一般的には，急
斜面では振り幅の大きい旗門が設置される斜面であるため，身体操作法は「ストレッチング
ターン」または「ステップターン」を駆使する。回転弧創出法に関しては，基本的には
「カービングターン」によって滑走することが理想であるが，斜面変化の部分や旗門の振り

幅が変化する部分などではスピードをコントロールするために，ターン前半に「スキッディン
グターン」でスキーをずらすことでスキーの方向付けを行い，ターン後半は「カービングター
ン」よって滑走する場合もある。　
　中斜面については，各選手によって得意とする身体操作法が異なるため「ストレッチング
ターン」で滑走する者もいれば「ベンディングターン」によって滑走する者もいるが，回転弧
創出法は基本的に「カービングターン」によって滑走する。
　そして，緩斜面は振り幅の小さい旗門が設置される斜面であり，滑走中のスピードロスを防
ぐために，身体操作法は旗門設定に応じて「ストレッチングターン」と「ベンディングターン」
を選択・駆使し，回転弧創出法は「カービングターン」によって滑走する。
　以上のように, 選手はより速く滑走するために，斜度や斜面状況，旗門設定に応じた回転弧
創出法と身体操作法を選択し，組み合わせたターン運動を生起させる必要があるが，選手の技
能レベルに応じて選択するターン技法は異なる。つまり，技能レベルの高い選手であれば，速
いスピードのなかでも急斜面をカービングターンによって滑走することができる。しかし，技
能レベルの低い選手が急斜面を無理にカービングターンで滑走すると，オーバースピードとな
り，滑走ラインが旗門から大きく離れた膨らんだラインとなることで大きくタイムロスするか,
最悪の場合には旗門を通過することができずに途中棄権となる。また，技能レベルの高い選手
においても，旗門間の間隔が狭くカービングで通過できない場合や，滑走スピードが高まり過
ぎて次の旗門を通過できない場面では，ターン前半をスキッディングターンによってスキーを
ずらすことでコントロールし，ターン中盤からカービングターンを行う場合もある。このとき
のターン前半にスキーをずらす量は，「『カービングターンを行うことができるところまで』であ
り，旗門セットや個人のカービングを行なう能力によって異なる」81。このように，シチュエー
ションに応じて各選手は自己の技能に応じた最も速く滑走することのできる最適のターン技法
を選択する必要がある。

　「滑走姿勢の選択」については，「中間姿勢」「低い姿勢」「クローチング姿勢」の 3 つの姿勢
が挙げられる 82（図 13）。「中間姿勢」は，足（足首）関節・膝関節・股関節を斜度に応じて前
傾させた構えであり，全日本スキー連盟では「最も動きやすい基本的な構え」83 と位置づけて
いる。この「中間姿勢」は，中斜面から急斜面と斜度の急な場面で深いターン弧を描くために
駆使されるストレッチングターン及びステップターンで用いられる姿勢である。また，中間姿
勢はカービングターンとスキッディングターンのどちらのターンを生起させるのにも対応する
滑走姿勢である。

　「低い姿勢」は，中間姿勢よりも更に股関節の前傾を深くし，頭の位置を低く構えた姿勢で
ある。中間姿勢と比べて，胴体の前傾が深く頭の位置も低いことから，滑走中の空気抵抗が小
さい姿勢である。この「低い姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅いターン弧を
描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる姿勢であ
る。また，低い姿勢は緩い斜面における減速を小さくするために用いられる姿勢であることか
ら，滑走中のスキーが受ける除雪抵抗が少なく減速の小さいカービングターンでの滑走が前提
となる。
　そして，「クローチングターン」は，低い姿勢よりも更に股関節を深く前傾させて胸部と大
腿部を近づけ，ストックを腕で抱え込み前方に構えた姿勢である。このような姿勢をとること
で，滑走中の姿勢（表面積）が3つの姿勢の中で最も小さくなるため，空気抵抗による減速も
最も小さくなる。この「クローチング姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅い
ターン弧を描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる
姿勢であり，カービングターンでの滑走が前提となる。低い姿勢とクローチング姿勢が異なる
点は，クローチング姿勢は股関節を深く前傾し胸部と大腿部を近づけて構えた小さな姿勢とな
るため，低い姿勢よりも脚部の可動域は小さくなる。そのため，旗門の振り幅が大きな深い
ターン弧が要求される場面では，クローチング姿勢による滑走では対応することができない。
そのため，クローチング姿勢は斜度が緩く，旗門の振り幅が小さい場面で用いられる滑走姿勢
であるということができる。
　以上のように，選手は斜度や旗門設定の状況判断を適切に行い，状況に合致した姿勢によっ
て滑走することが速く滑るために重要となる。

　「ラインどり（滑走ライン）の選択」については，滑走ラインは２つに大別することができ
る。１つは「曲線的で横に大きな滑走ライン（セーフティライン）」であり，もう１つは「直
線的で縦長な滑走ライン（アタックライン）」である（図14）。 一般的に，旗門の振り幅が大
きい旗門が設置される急斜面や急斜面に近い中斜面では，旗門にアタックするタイミングが遅
れ，旗門の下で過度なエッジングを行い余計なスピードロスしないためにも，旗門の高い位置
でエッジング・荷重動作を行うために「セーフティライン」が選択・駆使される。逆に，旗門
の振り幅が小さい緩斜面や緩斜面に近い中斜面では，長いエッジング・荷重動作によるスピー
ドロスを防ぎ，最短距離を滑走するために「アタックライン」が選択・駆使される。
　以上のように，斜度や旗門設定のシチュエーションに応じてラインどりを選択・駆使する必
要があるのだが，自己の技能レベルに応じて選択するラインどりも異なる。つまり，技能レベ
ルの高い選手であれば，斜度が緩く旗門の振り幅が小さい場面ではアタックラインによって滑
走することが可能である。しかし，技能レベルの低い選手が無理に直線的なアタックラインで
滑走すると，ターンのタイミングが遅れ，滑走スピードが大きく減速する恐れがある。このよ
うに，各選手は自己の技能に応じて最も速く滑走することのできる適切なラインどりを選択す
る必要がある。

（４）終了期における技術・戦術構造
　終了期は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行う時間及び空間」である。
そして，終了期の運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選
択・駆使」である。そこで，終了期における運動材としては「直滑降」が挙げられる（図
15）。 この最終旗門からゴールエリアまでの競技空間で行われる直滑降のなかで，ゴールライ
ン付近では「腕の伸ばし」が行われ，ゴール後は「停止」することで滑走が終了する。そこ
で，終了期における運動材である直滑降については，「ゴール前」「ゴール後」の2つの場面
に分けて直滑降の技術について以下に論じる。
　「直滑降」は最終旗門通過後のターン運動におけるエッジングによるスピードロスを防ぐた
めに，最終旗門とゴールラインとの間で行われる。この直滑降では，最終旗門通過後のゴール
前では「角づけされたエッジの解放動作」が行われる。ゴール前では，空気抵抗によるスピー
ドロスを防ぐために低い姿勢で滑走するため，膝関節及び股関節の伸展がほとんどない抜重動

作を行い「膝関節及び股関節が屈曲した状態の維持動作」が行われる。そして，ゴールライン
付近になると「膝関節及び股関節の伸展による重心前方移動動作」及び「片腕のスキートップ
付近への引き下げ動作」が行われる。このゴールライン付近で行われる「片腕前方伸ばし技術」
は，１００分の１秒を競うアルペンスキー競技において，およそ膝の高さに設置された光電管
を１００分の１秒でも早く切ってゴールするために行われる技術である。ゴールライン通過後
は，「減速停止技術」として，「膝関節及び股関節の伸展による重心上方移動動作」「スキー
の回旋動作及び横滑り動作」「全身の伸展による減速姿勢解除動作」が行われ停止することと
なる。

　そして，終了期における戦術としては，「ゴール方向」と「ゴール姿勢」が挙げられる。
「ゴール方向」については，最終旗門とゴールラインの間を最短距離で直線的に滑走すること
が，減速を最小限に抑え，より速くゴールすることが可能となる。そこで，最終旗門とゴール
エリアとの位置関係から，最短距離でより直線的なゴール方向を見定め，滑走することが重要
となる。
　「ゴール姿勢」については，このゴール姿勢は最終旗門通過時の姿勢と関係してくる。最終
旗門をクローチング姿勢で通過していれば，クローチング姿勢のままゴールラインを通過する
ことなり，クローチングを組まない低い姿勢で最終旗門を通過していれば，クローチングを組
まない低い姿勢のままゴールラインを通過することとなる。ここで，最終旗門通過時と異なる
姿勢でゴールラインを通過することは，姿勢を変えることでスキーの挙動を乱したり，空気抵
抗を受けるなど，僅かながらでも減速要素を生むこととなるため，避けなければならない。
　以上のように論じてきた，各局面における技術と戦術を構造化したものを表2に示す。
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　そして，先にも論じたがスタート地点の斜面やスタートゲートから第１旗門までの距離の違
いによって駆使するスタート動作が異なる。また，第１旗門の設置場所によって，より良いタ
イミングと状態で第１旗門に臨むために，スタート動作で飛び出す方向が若干であるが各選手
によって異なる。よって，開始期のスタート動作における戦術としては，「スタート動作の選
択・駆使」と「スタート方向の選択・判断」が挙げられる。
　次の開始期における運動材としては，「スケーティング」（図 5）が挙げられる。スケーティ
ングは同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動であるため，主要局面と中間局面（終末局面
と続く準備局面の 2 つの局面が局面融合した局面）の 2 分節における各局面の技術について以
下に論じる 68。
　スケーティングの主要局面では，前方へ振り出した「両腕の後方への押し出し動作」と，前
方へ踏み出した「片脚の後方への蹴り出し動作」と「支持脚の前方への滑り出し動作」が行わ
れ，この腕と脚の動作により「身体の重心前方移動動作」が行われる。中間局面では，「フォ

ロースルー動作によって両腕を後方へ抜き，後方から体側，体側から前方へと戻す動作」と，
「蹴り出した脚のフォロースルー動作によって雪面から離れた脚を前方へ戻す抜き戻し動作」
が行われる。

図5　スケーティング

　このスケーティングは，スタートゲートから第１旗門までの距離に応じて，スケーティング
を行う距離が変化する。スタートゲートから第１旗門までの距離が遠ければ長くスケーティン
グを行うが，第１旗門までの距離が近ければスケーティングを行う距離は短くなる。また，ス
タート方向と関わって，第１旗門の設置場所によって，より良いタイミングと状態で第１旗門
に臨むために，第１旗門までのスケーティングで進む方向が選手によって若干異なる。よっ
て，開始期のスケーティングにおける戦術としては，「スケーティング距離の認知」「スケー
ティング方向の選択・判断」が挙げられる。

（３）主要期における技術・戦術構造
　主要期は「第１旗門から最終旗門までの連続ターンを行う時間及び空間」である。そして，
主要期の運動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の
技術・戦術の選択・駆使」である。そこで，主要期の運動材として「カービングターン」「ス
キッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」
を位置づける。「カービングターン」と「スキッディングターン」は，回転弧におけるスキー
のズレの量を基準として分類される。一方，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」
「ステップターン」は，切り換え期における重心移動操作の違いにより分類される。そこで，
「カービングターン」「スキッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディング
ターン」「ステップターン」を全てターン技法として捉え，「カービングターン」「スキッ
ディングターン」は回転を生起させるためのスキーの動きの違いに着目して「回転弧創出法」

とし，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」は切り換え期に
おける重心移動操作の違いに着目して「身体操作法」とする。この回転弧創出法としてのター
ン技法と，身体操作法としてのターン技法が組み合わされることにより，ターン運動が成り
立っている。つまり，カービングターンに対して，ストレッチングターンとベンディングター
ンとステップターンの3つのパターンのターン運動があり，スキッディングターンにおいても
同様である（図6）。よって，ここではターン運動における技術を明らかにするために，各
ターン技法を運動材として位置づけ，ターン運動は同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動
であることから，各ターン技法の主要局面と中間局面の2分節における各局面の技術について
以下に論じる。

図5 ターン運動の構造（ターン技法の組合せ）

　はじめに，ターン技法において回転弧創出法と位置づける「カービングターン」「スキッディ
ングターン」について論じる（図7）。
　「カービングターン」は「膝や股関節を支点としたエッジの雪面に対する角づけ角の量の調
節動作（角づけ技術）69」によって回転を行う方法であり，スキーの横ずれが無く，サイドカー
ブに合致した回転弧を描くことができるターン技法である。カービングターンは滑走中にス
キーの横ずれが生じないことから，速いスピードで滑走することを目的としたターン技法とし
て位置づけられる。カービングターンの主要局面では「角づけ技術」を中心として回転を行う
方法であることから，身体のクロスオーバーによってエッジが雪面に対して角づけされ，スキー
のトップ部からターン方向を先取りするように雪面に切り込んでいく「角づけ技術」が行われ，
連続して「両脚の脛の前傾によりブーツのタングを押す荷重動作（荷重技術）」が行われる。また，
「腕を身体前方の高い位置に構え，胴体を股関節から前傾させた前傾姿勢形成動作（前傾姿勢
形成技術）」や，「胴体が斜面下（フォールライン）方向を向いた外向姿勢形成動作」と「斜腹
筋を収縮させ胴体がターン外側に傾いた外傾姿勢形成動作」を併せた「外向傾姿勢形成技術」
も実施される。中間局面においては，「前のターンの荷重を弱める抜重動作（抜重技術）」70と，「角

づけの山側から谷側への切り換え動作（角づけ切り換え技術）」が行われる（図8）。また，「フォー
ルライン方向への重心移動と外側の骨盤の内旋による身体重心とスキーの入れ替えるクロス
オーバー動作（クロスオーバー技術）」が実施される。
　「スキッディングターン」はスキーに横ずれを生じさせて回転するターン技法である。スキッ
ディングターンの主要局面では，「スキーのテールの側方への押し出し動作（押し出し技術）71」，
または「ブーツを中心としたスキーのトップとテールの回旋動作（回旋技術）72」が行なわれ
る （図 9）。そして，「押し出し技術」または「回旋技術」によって，ずれを生じながらスキー
の方向づけがされた状態から「荷重技術」「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」が行
われるのである。中間局面においては「カービングターン」と同様に，「クロスオーバー技術」「抜
重技術」「角づけ切り換え技術」が位置づけられる。 
　以上のように，スキッディングターンには「押し出し技術」によるものと，「回旋技術」に
よるものの2種類があるわけだが，両者の間にはスキーに生じる横ずれの大きさに違いがある。
このことに関して竹田唯史（2010）は，「『押し出し操作』は，スキーのターンの軌跡（スキー
の公転運動）に対して，スキーの自転運動の量が調和しておらず，無駄な横ずれとなっている。
一方，『回旋系』はスキーのターンの軌跡（スキーの公転運動）と回旋操作（スキーの自転運動）
のタイミングや方向が調和することによって，無駄のずれのない回転となる」73 と述べている。
つまり，押し出し動作よりも回旋動作の方がスキーの横ずれ幅が小さく，滑走スピードの減
速も少ないと考えられることから，回旋技術によるスキッディングターンの方が質の高いス
キッディングターンであると考える。

図 9　スキッディングターンにおける押し出し動作と回旋動作76

　これまで論述してきた回転弧創出法としてのターン技法として位置づけられるカービング
ターンとスキッディングターンであるが，アルペンスキー競技の特質は規制されたコースを最
短時間で滑走することであることから，速いスピードで滑走することを目的としたスキーの横
ずれを生じないターン技法であるカービングターンの方が質の高いターン技法として位置づけ
られる。よって，アルペンスキー競技のレースでは，スタートからゴールまでカービングター
ンによって滑走することが，スピードロスも少ないことから理想的である。しかし，大会の競
技コースは，急斜面や緩斜面といった多様な斜面で構成されるだけでなく，起伏やうねりなど
も設定される。そして，このような競技コース上に，滑走コースを規制する旗門が設置される。 
よって，競技主体は速い滑走スピードで滑ることだけでなく，状況に合わせてスピードを減速
してコントロールしながら滑走する必要がでてくる。具体的には，緩斜面から急斜面への斜面
変化部分や，急斜面，旗門の振り幅が大きくなる部分で，スキッディングターンを駆使して滑
走スピードをコントロールするのである。つまり，ワールドカップのようなトップレベルの選
手が競い合う競技シーンでも，カービングターンだけでなく，スキーの横ずれを生じるスキッ
ディングターンが状況に応じて活用されている。しかし，アルペンスキー競技で駆使されるス
キッディングターンは必要最小限の横ずれにとどめる必要があるため，ターンの前半に限って
スキーの方向を変えるためにスキーをずらし（ターン後半はカービングターン），このときの
スキッディングの方法は「押し出し動作」ではなく「回旋動作」であることに注意しなければ
ならない 77。
　次に，ターン技法において身体操作法と位置づけられる「ストレッチングターン」（図 10）「ベ
ンディングターン」（図 11）「ステップターン」（図 12）について論じる。 
　「ストレッチングターン」の主要局面では,「前傾姿勢形成技術」が行われ，「外向傾姿勢形
成技術」と連動して「足首関節・膝関節の屈曲による荷重動作（下腿関節屈曲荷重技術）」が
行われる。中間局面では，「クロスオーバー技術」を行いながら，「足首関節・膝関節・股関節
の伸展により腰を高い位置まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」と「足首関節・
膝関節・股関節の伸展による抜重動作」を併せた「伸展抜重技術」が行使される。そして，ク
ロスオーバーを行うことにより身体がフォールライン方向に内傾するため，足下では「角づけ
切り換え技術」が求められる。
　このストレッチングターンは，旗門の振り幅が大きい場面や，旗門の落差（インターバル）
が広い場面で選択・駆使されるターン技法である。ストレッチングターンは，中間局面で「伸
展抜重技術」を行なうため脚部の可動域が大きなことから，主要局面の荷重動作では大きな力
をスキーに加えてスキーの撓みを作り出すことが可能となる。この大きな力による荷重動作で
スキーの撓みを作り出すことにより，旗門の振り幅の大きな状況に対応する深いターン弧を描
くことが可能となり，旗門の落差が広い場面では大きく撓んだスキーを切り換え期にフォール

ライン方向へ重心移動を行ないながら解放することでターン後半にスキーの走りが生じる。

　「ベンディングターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」
「下腿関節屈曲荷重技術」が行われ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づけ切り換え
技術」が行われる。しかし，ベンディングターンがストレッチングターンと異なる部分は，中
間局面における抜重技術の違いである。つまり，中間局面の抜重技術については，ストレッチ
ングターンは荷重により屈曲していた脚を切り換えで伸展させながらエッジの角づけをフラッ
トにする抜重技術を特徴としているのに対し，ベンディングターンは切り換えで脚部の屈曲を
深めながら胴体の下に抱え込みながらの抜重動作を特徴としている。このベンディングターン
の切り換えにおける足首関節・膝関節・股関節の伸展はストレッチングターンほど大きくた
め，ストレッチングターンと違って腰を高い位置まで戻さない切り換え動作となる。よって，
ベンディングターンの中間局面では，「膝関節・股関節の屈曲を深めた脚部の抱え込みによる
抜重に伴う反発力の吸収動作」による抜重（抱え込み抜重技術）が行使される。 
　このベンディングターンは，旗門の振り幅が小さい場面や，旗門の落差が狭い場面で選択・
駆使されるターン技法である。ベンディングターンは，中間局面で｢抱え込み抜重技術｣を行な
うことで上下の重心移動が小さいため，脚部の可動域がストレッチングターンよりも小さいこ
とから，旗門の振り幅の小さい浅いターン弧が要求される場面で適したターン技法である。ま
た，ベンディングターンでは上下の重心移動が小さいことから，ストレッチングターンよりも
切り換え期に素早くスキーと身体の位置を交替（クロスオーバー）することが可能となる。そ
のため，旗門の落差が狭い素早い動作が要求される場面で有効なターン技法として位置づけら
れる。

　そして，「ステップターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢
形成技術」「下腿関節屈曲荷重」が行なわれ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づ
け切り換え技術」が行なわれる。ステップターンの特徴は，中間局面において「山側の脚の
踏み上げ動作による体重移動動作」「足首関節・膝関節・股関節の伸展により腰を高い位置
まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」「足首関節・膝関節の伸展による抜重動
作」を併せた「踏み換え伸展抜重技術」が行使されることである。
　このステップターンは，旗門の振り幅が大きく，且つ旗門の落差が狭い場面で選択・駆使
されるターン技法である。ステップターンは，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行な
うことが特徴である。旗門の振り幅が大きく深いターン弧を描かなければならないのである
が旗門の落差が狭い場面で，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行なうことで，ライン
どりが落されることなく旗門に対して高い位置から荷重動作を行なうことが可能となる。ま
たステップターンは，荷重位置が旗門脇もしくは旗門下のようなラインどりが旗門に対して
低くなった場合をリカバリーするためのターン技法としても用いられる。
　主要期における戦術としては，｢ターン技法の選択｣「滑走姿勢の選択」｢ラインどり（滑走
ラインの選択）｣が挙げられる。アルペンスキー競技では，斜面変化に富み様々な落差や振り
幅でセッティングされた旗門が設置されるコースを最短時間で滑走することを競技における
目的とする。そこで，シチュエーションに応じて，「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」
「ラインどり（滑走ラインの選択）」を行わなければならない。
　「ターン技法の選択」とは，シチュエーションに応じて先に論じた「回転弧創出法」と
「身体操作法」を選択し組み合わせたターン運動を生起させることである。一般的には，急
斜面では振り幅の大きい旗門が設置される斜面であるため，身体操作法は「ストレッチング
ターン」または「ステップターン」を駆使する。回転弧創出法に関しては，基本的には
「カービングターン」によって滑走することが理想であるが，斜面変化の部分や旗門の振り

幅が変化する部分などではスピードをコントロールするために，ターン前半に「スキッディン
グターン」でスキーをずらすことでスキーの方向付けを行い，ターン後半は「カービングター
ン」よって滑走する場合もある。　
　中斜面については，各選手によって得意とする身体操作法が異なるため「ストレッチング
ターン」で滑走する者もいれば「ベンディングターン」によって滑走する者もいるが，回転弧
創出法は基本的に「カービングターン」によって滑走する。
　そして，緩斜面は振り幅の小さい旗門が設置される斜面であり，滑走中のスピードロスを防
ぐために，身体操作法は旗門設定に応じて「ストレッチングターン」と「ベンディングターン」
を選択・駆使し，回転弧創出法は「カービングターン」によって滑走する。
　以上のように, 選手はより速く滑走するために，斜度や斜面状況，旗門設定に応じた回転弧
創出法と身体操作法を選択し，組み合わせたターン運動を生起させる必要があるが，選手の技
能レベルに応じて選択するターン技法は異なる。つまり，技能レベルの高い選手であれば，速
いスピードのなかでも急斜面をカービングターンによって滑走することができる。しかし，技
能レベルの低い選手が急斜面を無理にカービングターンで滑走すると，オーバースピードとな
り，滑走ラインが旗門から大きく離れた膨らんだラインとなることで大きくタイムロスするか,
最悪の場合には旗門を通過することができずに途中棄権となる。また，技能レベルの高い選手
においても，旗門間の間隔が狭くカービングで通過できない場合や，滑走スピードが高まり過
ぎて次の旗門を通過できない場面では，ターン前半をスキッディングターンによってスキーを
ずらすことでコントロールし，ターン中盤からカービングターンを行う場合もある。このとき
のターン前半にスキーをずらす量は，「『カービングターンを行うことができるところまで』であ
り，旗門セットや個人のカービングを行なう能力によって異なる」81。このように，シチュエー
ションに応じて各選手は自己の技能に応じた最も速く滑走することのできる最適のターン技法
を選択する必要がある。

　「滑走姿勢の選択」については，「中間姿勢」「低い姿勢」「クローチング姿勢」の 3 つの姿勢
が挙げられる 82（図 13）。「中間姿勢」は，足（足首）関節・膝関節・股関節を斜度に応じて前
傾させた構えであり，全日本スキー連盟では「最も動きやすい基本的な構え」83 と位置づけて
いる。この「中間姿勢」は，中斜面から急斜面と斜度の急な場面で深いターン弧を描くために
駆使されるストレッチングターン及びステップターンで用いられる姿勢である。また，中間姿
勢はカービングターンとスキッディングターンのどちらのターンを生起させるのにも対応する
滑走姿勢である。

　「低い姿勢」は，中間姿勢よりも更に股関節の前傾を深くし，頭の位置を低く構えた姿勢で
ある。中間姿勢と比べて，胴体の前傾が深く頭の位置も低いことから，滑走中の空気抵抗が小
さい姿勢である。この「低い姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅いターン弧を
描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる姿勢であ
る。また，低い姿勢は緩い斜面における減速を小さくするために用いられる姿勢であることか
ら，滑走中のスキーが受ける除雪抵抗が少なく減速の小さいカービングターンでの滑走が前提
となる。
　そして，「クローチングターン」は，低い姿勢よりも更に股関節を深く前傾させて胸部と大
腿部を近づけ，ストックを腕で抱え込み前方に構えた姿勢である。このような姿勢をとること
で，滑走中の姿勢（表面積）が3つの姿勢の中で最も小さくなるため，空気抵抗による減速も
最も小さくなる。この「クローチング姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅い
ターン弧を描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる
姿勢であり，カービングターンでの滑走が前提となる。低い姿勢とクローチング姿勢が異なる
点は，クローチング姿勢は股関節を深く前傾し胸部と大腿部を近づけて構えた小さな姿勢とな
るため，低い姿勢よりも脚部の可動域は小さくなる。そのため，旗門の振り幅が大きな深い
ターン弧が要求される場面では，クローチング姿勢による滑走では対応することができない。
そのため，クローチング姿勢は斜度が緩く，旗門の振り幅が小さい場面で用いられる滑走姿勢
であるということができる。
　以上のように，選手は斜度や旗門設定の状況判断を適切に行い，状況に合致した姿勢によっ
て滑走することが速く滑るために重要となる。

　「ラインどり（滑走ライン）の選択」については，滑走ラインは２つに大別することができ
る。１つは「曲線的で横に大きな滑走ライン（セーフティライン）」であり，もう１つは「直
線的で縦長な滑走ライン（アタックライン）」である（図14）。 一般的に，旗門の振り幅が大
きい旗門が設置される急斜面や急斜面に近い中斜面では，旗門にアタックするタイミングが遅
れ，旗門の下で過度なエッジングを行い余計なスピードロスしないためにも，旗門の高い位置
でエッジング・荷重動作を行うために「セーフティライン」が選択・駆使される。逆に，旗門
の振り幅が小さい緩斜面や緩斜面に近い中斜面では，長いエッジング・荷重動作によるスピー
ドロスを防ぎ，最短距離を滑走するために「アタックライン」が選択・駆使される。
　以上のように，斜度や旗門設定のシチュエーションに応じてラインどりを選択・駆使する必
要があるのだが，自己の技能レベルに応じて選択するラインどりも異なる。つまり，技能レベ
ルの高い選手であれば，斜度が緩く旗門の振り幅が小さい場面ではアタックラインによって滑
走することが可能である。しかし，技能レベルの低い選手が無理に直線的なアタックラインで
滑走すると，ターンのタイミングが遅れ，滑走スピードが大きく減速する恐れがある。このよ
うに，各選手は自己の技能に応じて最も速く滑走することのできる適切なラインどりを選択す
る必要がある。

（４）終了期における技術・戦術構造
　終了期は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行う時間及び空間」である。
そして，終了期の運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選
択・駆使」である。そこで，終了期における運動材としては「直滑降」が挙げられる（図
15）。 この最終旗門からゴールエリアまでの競技空間で行われる直滑降のなかで，ゴールライ
ン付近では「腕の伸ばし」が行われ，ゴール後は「停止」することで滑走が終了する。そこ
で，終了期における運動材である直滑降については，「ゴール前」「ゴール後」の2つの場面
に分けて直滑降の技術について以下に論じる。
　「直滑降」は最終旗門通過後のターン運動におけるエッジングによるスピードロスを防ぐた
めに，最終旗門とゴールラインとの間で行われる。この直滑降では，最終旗門通過後のゴール
前では「角づけされたエッジの解放動作」が行われる。ゴール前では，空気抵抗によるスピー
ドロスを防ぐために低い姿勢で滑走するため，膝関節及び股関節の伸展がほとんどない抜重動

作を行い「膝関節及び股関節が屈曲した状態の維持動作」が行われる。そして，ゴールライン
付近になると「膝関節及び股関節の伸展による重心前方移動動作」及び「片腕のスキートップ
付近への引き下げ動作」が行われる。このゴールライン付近で行われる「片腕前方伸ばし技術」
は，１００分の１秒を競うアルペンスキー競技において，およそ膝の高さに設置された光電管
を１００分の１秒でも早く切ってゴールするために行われる技術である。ゴールライン通過後
は，「減速停止技術」として，「膝関節及び股関節の伸展による重心上方移動動作」「スキー
の回旋動作及び横滑り動作」「全身の伸展による減速姿勢解除動作」が行われ停止することと
なる。

　そして，終了期における戦術としては，「ゴール方向」と「ゴール姿勢」が挙げられる。
「ゴール方向」については，最終旗門とゴールラインの間を最短距離で直線的に滑走すること
が，減速を最小限に抑え，より速くゴールすることが可能となる。そこで，最終旗門とゴール
エリアとの位置関係から，最短距離でより直線的なゴール方向を見定め，滑走することが重要
となる。
　「ゴール姿勢」については，このゴール姿勢は最終旗門通過時の姿勢と関係してくる。最終
旗門をクローチング姿勢で通過していれば，クローチング姿勢のままゴールラインを通過する
ことなり，クローチングを組まない低い姿勢で最終旗門を通過していれば，クローチングを組
まない低い姿勢のままゴールラインを通過することとなる。ここで，最終旗門通過時と異なる
姿勢でゴールラインを通過することは，姿勢を変えることでスキーの挙動を乱したり，空気抵
抗を受けるなど，僅かながらでも減速要素を生むこととなるため，避けなければならない。
　以上のように論じてきた，各局面における技術と戦術を構造化したものを表2に示す。
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　そして，先にも論じたがスタート地点の斜面やスタートゲートから第１旗門までの距離の違
いによって駆使するスタート動作が異なる。また，第１旗門の設置場所によって，より良いタ
イミングと状態で第１旗門に臨むために，スタート動作で飛び出す方向が若干であるが各選手
によって異なる。よって，開始期のスタート動作における戦術としては，「スタート動作の選
択・駆使」と「スタート方向の選択・判断」が挙げられる。
　次の開始期における運動材としては，「スケーティング」（図 5）が挙げられる。スケーティ
ングは同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動であるため，主要局面と中間局面（終末局面
と続く準備局面の 2 つの局面が局面融合した局面）の 2 分節における各局面の技術について以
下に論じる 68。
　スケーティングの主要局面では，前方へ振り出した「両腕の後方への押し出し動作」と，前
方へ踏み出した「片脚の後方への蹴り出し動作」と「支持脚の前方への滑り出し動作」が行わ
れ，この腕と脚の動作により「身体の重心前方移動動作」が行われる。中間局面では，「フォ

ロースルー動作によって両腕を後方へ抜き，後方から体側，体側から前方へと戻す動作」と，
「蹴り出した脚のフォロースルー動作によって雪面から離れた脚を前方へ戻す抜き戻し動作」
が行われる。

図5　スケーティング

　このスケーティングは，スタートゲートから第１旗門までの距離に応じて，スケーティング
を行う距離が変化する。スタートゲートから第１旗門までの距離が遠ければ長くスケーティン
グを行うが，第１旗門までの距離が近ければスケーティングを行う距離は短くなる。また，ス
タート方向と関わって，第１旗門の設置場所によって，より良いタイミングと状態で第１旗門
に臨むために，第１旗門までのスケーティングで進む方向が選手によって若干異なる。よっ
て，開始期のスケーティングにおける戦術としては，「スケーティング距離の認知」「スケー
ティング方向の選択・判断」が挙げられる。

（３）主要期における技術・戦術構造
　主要期は「第１旗門から最終旗門までの連続ターンを行う時間及び空間」である。そして，
主要期の運動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の
技術・戦術の選択・駆使」である。そこで，主要期の運動材として「カービングターン」「ス
キッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」
を位置づける。「カービングターン」と「スキッディングターン」は，回転弧におけるスキー
のズレの量を基準として分類される。一方，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」
「ステップターン」は，切り換え期における重心移動操作の違いにより分類される。そこで，
「カービングターン」「スキッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディング
ターン」「ステップターン」を全てターン技法として捉え，「カービングターン」「スキッ
ディングターン」は回転を生起させるためのスキーの動きの違いに着目して「回転弧創出法」

とし，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」は切り換え期に
おける重心移動操作の違いに着目して「身体操作法」とする。この回転弧創出法としてのター
ン技法と，身体操作法としてのターン技法が組み合わされることにより，ターン運動が成り
立っている。つまり，カービングターンに対して，ストレッチングターンとベンディングター
ンとステップターンの3つのパターンのターン運動があり，スキッディングターンにおいても
同様である（図6）。よって，ここではターン運動における技術を明らかにするために，各
ターン技法を運動材として位置づけ，ターン運動は同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動
であることから，各ターン技法の主要局面と中間局面の2分節における各局面の技術について
以下に論じる。

図5 ターン運動の構造（ターン技法の組合せ）

　はじめに，ターン技法において回転弧創出法と位置づける「カービングターン」「スキッディ
ングターン」について論じる（図7）。
　「カービングターン」は「膝や股関節を支点としたエッジの雪面に対する角づけ角の量の調
節動作（角づけ技術）69」によって回転を行う方法であり，スキーの横ずれが無く，サイドカー
ブに合致した回転弧を描くことができるターン技法である。カービングターンは滑走中にス
キーの横ずれが生じないことから，速いスピードで滑走することを目的としたターン技法とし
て位置づけられる。カービングターンの主要局面では「角づけ技術」を中心として回転を行う
方法であることから，身体のクロスオーバーによってエッジが雪面に対して角づけされ，スキー
のトップ部からターン方向を先取りするように雪面に切り込んでいく「角づけ技術」が行われ，
連続して「両脚の脛の前傾によりブーツのタングを押す荷重動作（荷重技術）」が行われる。また，
「腕を身体前方の高い位置に構え，胴体を股関節から前傾させた前傾姿勢形成動作（前傾姿勢
形成技術）」や，「胴体が斜面下（フォールライン）方向を向いた外向姿勢形成動作」と「斜腹
筋を収縮させ胴体がターン外側に傾いた外傾姿勢形成動作」を併せた「外向傾姿勢形成技術」
も実施される。中間局面においては，「前のターンの荷重を弱める抜重動作（抜重技術）」70と，「角

づけの山側から谷側への切り換え動作（角づけ切り換え技術）」が行われる（図8）。また，「フォー
ルライン方向への重心移動と外側の骨盤の内旋による身体重心とスキーの入れ替えるクロス
オーバー動作（クロスオーバー技術）」が実施される。
　「スキッディングターン」はスキーに横ずれを生じさせて回転するターン技法である。スキッ
ディングターンの主要局面では，「スキーのテールの側方への押し出し動作（押し出し技術）71」，
または「ブーツを中心としたスキーのトップとテールの回旋動作（回旋技術）72」が行なわれ
る （図 9）。そして，「押し出し技術」または「回旋技術」によって，ずれを生じながらスキー
の方向づけがされた状態から「荷重技術」「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」が行
われるのである。中間局面においては「カービングターン」と同様に，「クロスオーバー技術」「抜
重技術」「角づけ切り換え技術」が位置づけられる。 
　以上のように，スキッディングターンには「押し出し技術」によるものと，「回旋技術」に
よるものの2種類があるわけだが，両者の間にはスキーに生じる横ずれの大きさに違いがある。
このことに関して竹田唯史（2010）は，「『押し出し操作』は，スキーのターンの軌跡（スキー
の公転運動）に対して，スキーの自転運動の量が調和しておらず，無駄な横ずれとなっている。
一方，『回旋系』はスキーのターンの軌跡（スキーの公転運動）と回旋操作（スキーの自転運動）
のタイミングや方向が調和することによって，無駄のずれのない回転となる」73 と述べている。
つまり，押し出し動作よりも回旋動作の方がスキーの横ずれ幅が小さく，滑走スピードの減
速も少ないと考えられることから，回旋技術によるスキッディングターンの方が質の高いス
キッディングターンであると考える。

図10　ストレッチングターン78

　これまで論述してきた回転弧創出法としてのターン技法として位置づけられるカービング
ターンとスキッディングターンであるが，アルペンスキー競技の特質は規制されたコースを最
短時間で滑走することであることから，速いスピードで滑走することを目的としたスキーの横
ずれを生じないターン技法であるカービングターンの方が質の高いターン技法として位置づけ
られる。よって，アルペンスキー競技のレースでは，スタートからゴールまでカービングター
ンによって滑走することが，スピードロスも少ないことから理想的である。しかし，大会の競
技コースは，急斜面や緩斜面といった多様な斜面で構成されるだけでなく，起伏やうねりなど
も設定される。そして，このような競技コース上に，滑走コースを規制する旗門が設置される。 
よって，競技主体は速い滑走スピードで滑ることだけでなく，状況に合わせてスピードを減速
してコントロールしながら滑走する必要がでてくる。具体的には，緩斜面から急斜面への斜面
変化部分や，急斜面，旗門の振り幅が大きくなる部分で，スキッディングターンを駆使して滑
走スピードをコントロールするのである。つまり，ワールドカップのようなトップレベルの選
手が競い合う競技シーンでも，カービングターンだけでなく，スキーの横ずれを生じるスキッ
ディングターンが状況に応じて活用されている。しかし，アルペンスキー競技で駆使されるス
キッディングターンは必要最小限の横ずれにとどめる必要があるため，ターンの前半に限って
スキーの方向を変えるためにスキーをずらし（ターン後半はカービングターン），このときの
スキッディングの方法は「押し出し動作」ではなく「回旋動作」であることに注意しなければ
ならない 77。
　次に，ターン技法において身体操作法と位置づけられる「ストレッチングターン」（図 10）「ベ
ンディングターン」（図 11）「ステップターン」（図 12）について論じる。 
　「ストレッチングターン」の主要局面では,「前傾姿勢形成技術」が行われ，「外向傾姿勢形
成技術」と連動して「足首関節・膝関節の屈曲による荷重動作（下腿関節屈曲荷重技術）」が
行われる。中間局面では，「クロスオーバー技術」を行いながら，「足首関節・膝関節・股関節
の伸展により腰を高い位置まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」と「足首関節・
膝関節・股関節の伸展による抜重動作」を併せた「伸展抜重技術」が行使される。そして，ク
ロスオーバーを行うことにより身体がフォールライン方向に内傾するため，足下では「角づけ
切り換え技術」が求められる。
　このストレッチングターンは，旗門の振り幅が大きい場面や，旗門の落差（インターバル）
が広い場面で選択・駆使されるターン技法である。ストレッチングターンは，中間局面で「伸
展抜重技術」を行なうため脚部の可動域が大きなことから，主要局面の荷重動作では大きな力
をスキーに加えてスキーの撓みを作り出すことが可能となる。この大きな力による荷重動作で
スキーの撓みを作り出すことにより，旗門の振り幅の大きな状況に対応する深いターン弧を描
くことが可能となり，旗門の落差が広い場面では大きく撓んだスキーを切り換え期にフォール

ライン方向へ重心移動を行ないながら解放することでターン後半にスキーの走りが生じる。

　「ベンディングターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」
「下腿関節屈曲荷重技術」が行われ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づけ切り換え
技術」が行われる。しかし，ベンディングターンがストレッチングターンと異なる部分は，中
間局面における抜重技術の違いである。つまり，中間局面の抜重技術については，ストレッチ
ングターンは荷重により屈曲していた脚を切り換えで伸展させながらエッジの角づけをフラッ
トにする抜重技術を特徴としているのに対し，ベンディングターンは切り換えで脚部の屈曲を
深めながら胴体の下に抱え込みながらの抜重動作を特徴としている。このベンディングターン
の切り換えにおける足首関節・膝関節・股関節の伸展はストレッチングターンほど大きくた
め，ストレッチングターンと違って腰を高い位置まで戻さない切り換え動作となる。よって，
ベンディングターンの中間局面では，「膝関節・股関節の屈曲を深めた脚部の抱え込みによる
抜重に伴う反発力の吸収動作」による抜重（抱え込み抜重技術）が行使される。 
　このベンディングターンは，旗門の振り幅が小さい場面や，旗門の落差が狭い場面で選択・
駆使されるターン技法である。ベンディングターンは，中間局面で｢抱え込み抜重技術｣を行な
うことで上下の重心移動が小さいため，脚部の可動域がストレッチングターンよりも小さいこ
とから，旗門の振り幅の小さい浅いターン弧が要求される場面で適したターン技法である。ま
た，ベンディングターンでは上下の重心移動が小さいことから，ストレッチングターンよりも
切り換え期に素早くスキーと身体の位置を交替（クロスオーバー）することが可能となる。そ
のため，旗門の落差が狭い素早い動作が要求される場面で有効なターン技法として位置づけら
れる。

　そして，「ステップターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢
形成技術」「下腿関節屈曲荷重」が行なわれ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づ
け切り換え技術」が行なわれる。ステップターンの特徴は，中間局面において「山側の脚の
踏み上げ動作による体重移動動作」「足首関節・膝関節・股関節の伸展により腰を高い位置
まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」「足首関節・膝関節の伸展による抜重動
作」を併せた「踏み換え伸展抜重技術」が行使されることである。
　このステップターンは，旗門の振り幅が大きく，且つ旗門の落差が狭い場面で選択・駆使
されるターン技法である。ステップターンは，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行な
うことが特徴である。旗門の振り幅が大きく深いターン弧を描かなければならないのである
が旗門の落差が狭い場面で，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行なうことで，ライン
どりが落されることなく旗門に対して高い位置から荷重動作を行なうことが可能となる。ま
たステップターンは，荷重位置が旗門脇もしくは旗門下のようなラインどりが旗門に対して
低くなった場合をリカバリーするためのターン技法としても用いられる。
　主要期における戦術としては，｢ターン技法の選択｣「滑走姿勢の選択」｢ラインどり（滑走
ラインの選択）｣が挙げられる。アルペンスキー競技では，斜面変化に富み様々な落差や振り
幅でセッティングされた旗門が設置されるコースを最短時間で滑走することを競技における
目的とする。そこで，シチュエーションに応じて，「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」
「ラインどり（滑走ラインの選択）」を行わなければならない。
　「ターン技法の選択」とは，シチュエーションに応じて先に論じた「回転弧創出法」と
「身体操作法」を選択し組み合わせたターン運動を生起させることである。一般的には，急
斜面では振り幅の大きい旗門が設置される斜面であるため，身体操作法は「ストレッチング
ターン」または「ステップターン」を駆使する。回転弧創出法に関しては，基本的には
「カービングターン」によって滑走することが理想であるが，斜面変化の部分や旗門の振り

幅が変化する部分などではスピードをコントロールするために，ターン前半に「スキッディン
グターン」でスキーをずらすことでスキーの方向付けを行い，ターン後半は「カービングター
ン」よって滑走する場合もある。　
　中斜面については，各選手によって得意とする身体操作法が異なるため「ストレッチング
ターン」で滑走する者もいれば「ベンディングターン」によって滑走する者もいるが，回転弧
創出法は基本的に「カービングターン」によって滑走する。
　そして，緩斜面は振り幅の小さい旗門が設置される斜面であり，滑走中のスピードロスを防
ぐために，身体操作法は旗門設定に応じて「ストレッチングターン」と「ベンディングターン」
を選択・駆使し，回転弧創出法は「カービングターン」によって滑走する。
　以上のように, 選手はより速く滑走するために，斜度や斜面状況，旗門設定に応じた回転弧
創出法と身体操作法を選択し，組み合わせたターン運動を生起させる必要があるが，選手の技
能レベルに応じて選択するターン技法は異なる。つまり，技能レベルの高い選手であれば，速
いスピードのなかでも急斜面をカービングターンによって滑走することができる。しかし，技
能レベルの低い選手が急斜面を無理にカービングターンで滑走すると，オーバースピードとな
り，滑走ラインが旗門から大きく離れた膨らんだラインとなることで大きくタイムロスするか,
最悪の場合には旗門を通過することができずに途中棄権となる。また，技能レベルの高い選手
においても，旗門間の間隔が狭くカービングで通過できない場合や，滑走スピードが高まり過
ぎて次の旗門を通過できない場面では，ターン前半をスキッディングターンによってスキーを
ずらすことでコントロールし，ターン中盤からカービングターンを行う場合もある。このとき
のターン前半にスキーをずらす量は，「『カービングターンを行うことができるところまで』であ
り，旗門セットや個人のカービングを行なう能力によって異なる」81。このように，シチュエー
ションに応じて各選手は自己の技能に応じた最も速く滑走することのできる最適のターン技法
を選択する必要がある。

　「滑走姿勢の選択」については，「中間姿勢」「低い姿勢」「クローチング姿勢」の 3 つの姿勢
が挙げられる 82（図 13）。「中間姿勢」は，足（足首）関節・膝関節・股関節を斜度に応じて前
傾させた構えであり，全日本スキー連盟では「最も動きやすい基本的な構え」83 と位置づけて
いる。この「中間姿勢」は，中斜面から急斜面と斜度の急な場面で深いターン弧を描くために
駆使されるストレッチングターン及びステップターンで用いられる姿勢である。また，中間姿
勢はカービングターンとスキッディングターンのどちらのターンを生起させるのにも対応する
滑走姿勢である。

　「低い姿勢」は，中間姿勢よりも更に股関節の前傾を深くし，頭の位置を低く構えた姿勢で
ある。中間姿勢と比べて，胴体の前傾が深く頭の位置も低いことから，滑走中の空気抵抗が小
さい姿勢である。この「低い姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅いターン弧を
描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる姿勢であ
る。また，低い姿勢は緩い斜面における減速を小さくするために用いられる姿勢であることか
ら，滑走中のスキーが受ける除雪抵抗が少なく減速の小さいカービングターンでの滑走が前提
となる。
　そして，「クローチングターン」は，低い姿勢よりも更に股関節を深く前傾させて胸部と大
腿部を近づけ，ストックを腕で抱え込み前方に構えた姿勢である。このような姿勢をとること
で，滑走中の姿勢（表面積）が3つの姿勢の中で最も小さくなるため，空気抵抗による減速も
最も小さくなる。この「クローチング姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅い
ターン弧を描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる
姿勢であり，カービングターンでの滑走が前提となる。低い姿勢とクローチング姿勢が異なる
点は，クローチング姿勢は股関節を深く前傾し胸部と大腿部を近づけて構えた小さな姿勢とな
るため，低い姿勢よりも脚部の可動域は小さくなる。そのため，旗門の振り幅が大きな深い
ターン弧が要求される場面では，クローチング姿勢による滑走では対応することができない。
そのため，クローチング姿勢は斜度が緩く，旗門の振り幅が小さい場面で用いられる滑走姿勢
であるということができる。
　以上のように，選手は斜度や旗門設定の状況判断を適切に行い，状況に合致した姿勢によっ
て滑走することが速く滑るために重要となる。

　「ラインどり（滑走ライン）の選択」については，滑走ラインは２つに大別することができ
る。１つは「曲線的で横に大きな滑走ライン（セーフティライン）」であり，もう１つは「直
線的で縦長な滑走ライン（アタックライン）」である（図14）。 一般的に，旗門の振り幅が大
きい旗門が設置される急斜面や急斜面に近い中斜面では，旗門にアタックするタイミングが遅
れ，旗門の下で過度なエッジングを行い余計なスピードロスしないためにも，旗門の高い位置
でエッジング・荷重動作を行うために「セーフティライン」が選択・駆使される。逆に，旗門
の振り幅が小さい緩斜面や緩斜面に近い中斜面では，長いエッジング・荷重動作によるスピー
ドロスを防ぎ，最短距離を滑走するために「アタックライン」が選択・駆使される。
　以上のように，斜度や旗門設定のシチュエーションに応じてラインどりを選択・駆使する必
要があるのだが，自己の技能レベルに応じて選択するラインどりも異なる。つまり，技能レベ
ルの高い選手であれば，斜度が緩く旗門の振り幅が小さい場面ではアタックラインによって滑
走することが可能である。しかし，技能レベルの低い選手が無理に直線的なアタックラインで
滑走すると，ターンのタイミングが遅れ，滑走スピードが大きく減速する恐れがある。このよ
うに，各選手は自己の技能に応じて最も速く滑走することのできる適切なラインどりを選択す
る必要がある。

（４）終了期における技術・戦術構造
　終了期は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行う時間及び空間」である。
そして，終了期の運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選
択・駆使」である。そこで，終了期における運動材としては「直滑降」が挙げられる（図
15）。 この最終旗門からゴールエリアまでの競技空間で行われる直滑降のなかで，ゴールライ
ン付近では「腕の伸ばし」が行われ，ゴール後は「停止」することで滑走が終了する。そこ
で，終了期における運動材である直滑降については，「ゴール前」「ゴール後」の2つの場面
に分けて直滑降の技術について以下に論じる。
　「直滑降」は最終旗門通過後のターン運動におけるエッジングによるスピードロスを防ぐた
めに，最終旗門とゴールラインとの間で行われる。この直滑降では，最終旗門通過後のゴール
前では「角づけされたエッジの解放動作」が行われる。ゴール前では，空気抵抗によるスピー
ドロスを防ぐために低い姿勢で滑走するため，膝関節及び股関節の伸展がほとんどない抜重動

作を行い「膝関節及び股関節が屈曲した状態の維持動作」が行われる。そして，ゴールライン
付近になると「膝関節及び股関節の伸展による重心前方移動動作」及び「片腕のスキートップ
付近への引き下げ動作」が行われる。このゴールライン付近で行われる「片腕前方伸ばし技術」
は，１００分の１秒を競うアルペンスキー競技において，およそ膝の高さに設置された光電管
を１００分の１秒でも早く切ってゴールするために行われる技術である。ゴールライン通過後
は，「減速停止技術」として，「膝関節及び股関節の伸展による重心上方移動動作」「スキー
の回旋動作及び横滑り動作」「全身の伸展による減速姿勢解除動作」が行われ停止することと
なる。

　そして，終了期における戦術としては，「ゴール方向」と「ゴール姿勢」が挙げられる。
「ゴール方向」については，最終旗門とゴールラインの間を最短距離で直線的に滑走すること
が，減速を最小限に抑え，より速くゴールすることが可能となる。そこで，最終旗門とゴール
エリアとの位置関係から，最短距離でより直線的なゴール方向を見定め，滑走することが重要
となる。
　「ゴール姿勢」については，このゴール姿勢は最終旗門通過時の姿勢と関係してくる。最終
旗門をクローチング姿勢で通過していれば，クローチング姿勢のままゴールラインを通過する
ことなり，クローチングを組まない低い姿勢で最終旗門を通過していれば，クローチングを組
まない低い姿勢のままゴールラインを通過することとなる。ここで，最終旗門通過時と異なる
姿勢でゴールラインを通過することは，姿勢を変えることでスキーの挙動を乱したり，空気抵
抗を受けるなど，僅かながらでも減速要素を生むこととなるため，避けなければならない。
　以上のように論じてきた，各局面における技術と戦術を構造化したものを表2に示す。
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　そして，先にも論じたがスタート地点の斜面やスタートゲートから第１旗門までの距離の違
いによって駆使するスタート動作が異なる。また，第１旗門の設置場所によって，より良いタ
イミングと状態で第１旗門に臨むために，スタート動作で飛び出す方向が若干であるが各選手
によって異なる。よって，開始期のスタート動作における戦術としては，「スタート動作の選
択・駆使」と「スタート方向の選択・判断」が挙げられる。
　次の開始期における運動材としては，「スケーティング」（図 5）が挙げられる。スケーティ
ングは同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動であるため，主要局面と中間局面（終末局面
と続く準備局面の 2 つの局面が局面融合した局面）の 2 分節における各局面の技術について以
下に論じる 68。
　スケーティングの主要局面では，前方へ振り出した「両腕の後方への押し出し動作」と，前
方へ踏み出した「片脚の後方への蹴り出し動作」と「支持脚の前方への滑り出し動作」が行わ
れ，この腕と脚の動作により「身体の重心前方移動動作」が行われる。中間局面では，「フォ

ロースルー動作によって両腕を後方へ抜き，後方から体側，体側から前方へと戻す動作」と，
「蹴り出した脚のフォロースルー動作によって雪面から離れた脚を前方へ戻す抜き戻し動作」
が行われる。

図5　スケーティング

　このスケーティングは，スタートゲートから第１旗門までの距離に応じて，スケーティング
を行う距離が変化する。スタートゲートから第１旗門までの距離が遠ければ長くスケーティン
グを行うが，第１旗門までの距離が近ければスケーティングを行う距離は短くなる。また，ス
タート方向と関わって，第１旗門の設置場所によって，より良いタイミングと状態で第１旗門
に臨むために，第１旗門までのスケーティングで進む方向が選手によって若干異なる。よっ
て，開始期のスケーティングにおける戦術としては，「スケーティング距離の認知」「スケー
ティング方向の選択・判断」が挙げられる。

（３）主要期における技術・戦術構造
　主要期は「第１旗門から最終旗門までの連続ターンを行う時間及び空間」である。そして，
主要期の運動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の
技術・戦術の選択・駆使」である。そこで，主要期の運動材として「カービングターン」「ス
キッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」
を位置づける。「カービングターン」と「スキッディングターン」は，回転弧におけるスキー
のズレの量を基準として分類される。一方，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」
「ステップターン」は，切り換え期における重心移動操作の違いにより分類される。そこで，
「カービングターン」「スキッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディング
ターン」「ステップターン」を全てターン技法として捉え，「カービングターン」「スキッ
ディングターン」は回転を生起させるためのスキーの動きの違いに着目して「回転弧創出法」

とし，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」は切り換え期に
おける重心移動操作の違いに着目して「身体操作法」とする。この回転弧創出法としてのター
ン技法と，身体操作法としてのターン技法が組み合わされることにより，ターン運動が成り
立っている。つまり，カービングターンに対して，ストレッチングターンとベンディングター
ンとステップターンの3つのパターンのターン運動があり，スキッディングターンにおいても
同様である（図6）。よって，ここではターン運動における技術を明らかにするために，各
ターン技法を運動材として位置づけ，ターン運動は同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動
であることから，各ターン技法の主要局面と中間局面の2分節における各局面の技術について
以下に論じる。

図5 ターン運動の構造（ターン技法の組合せ）

　はじめに，ターン技法において回転弧創出法と位置づける「カービングターン」「スキッディ
ングターン」について論じる（図7）。
　「カービングターン」は「膝や股関節を支点としたエッジの雪面に対する角づけ角の量の調
節動作（角づけ技術）69」によって回転を行う方法であり，スキーの横ずれが無く，サイドカー
ブに合致した回転弧を描くことができるターン技法である。カービングターンは滑走中にス
キーの横ずれが生じないことから，速いスピードで滑走することを目的としたターン技法とし
て位置づけられる。カービングターンの主要局面では「角づけ技術」を中心として回転を行う
方法であることから，身体のクロスオーバーによってエッジが雪面に対して角づけされ，スキー
のトップ部からターン方向を先取りするように雪面に切り込んでいく「角づけ技術」が行われ，
連続して「両脚の脛の前傾によりブーツのタングを押す荷重動作（荷重技術）」が行われる。また，
「腕を身体前方の高い位置に構え，胴体を股関節から前傾させた前傾姿勢形成動作（前傾姿勢
形成技術）」や，「胴体が斜面下（フォールライン）方向を向いた外向姿勢形成動作」と「斜腹
筋を収縮させ胴体がターン外側に傾いた外傾姿勢形成動作」を併せた「外向傾姿勢形成技術」
も実施される。中間局面においては，「前のターンの荷重を弱める抜重動作（抜重技術）」70と，「角

づけの山側から谷側への切り換え動作（角づけ切り換え技術）」が行われる（図8）。また，「フォー
ルライン方向への重心移動と外側の骨盤の内旋による身体重心とスキーの入れ替えるクロス
オーバー動作（クロスオーバー技術）」が実施される。
　「スキッディングターン」はスキーに横ずれを生じさせて回転するターン技法である。スキッ
ディングターンの主要局面では，「スキーのテールの側方への押し出し動作（押し出し技術）71」，
または「ブーツを中心としたスキーのトップとテールの回旋動作（回旋技術）72」が行なわれ
る （図 9）。そして，「押し出し技術」または「回旋技術」によって，ずれを生じながらスキー
の方向づけがされた状態から「荷重技術」「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」が行
われるのである。中間局面においては「カービングターン」と同様に，「クロスオーバー技術」「抜
重技術」「角づけ切り換え技術」が位置づけられる。 
　以上のように，スキッディングターンには「押し出し技術」によるものと，「回旋技術」に
よるものの2種類があるわけだが，両者の間にはスキーに生じる横ずれの大きさに違いがある。
このことに関して竹田唯史（2010）は，「『押し出し操作』は，スキーのターンの軌跡（スキー
の公転運動）に対して，スキーの自転運動の量が調和しておらず，無駄な横ずれとなっている。
一方，『回旋系』はスキーのターンの軌跡（スキーの公転運動）と回旋操作（スキーの自転運動）
のタイミングや方向が調和することによって，無駄のずれのない回転となる」73 と述べている。
つまり，押し出し動作よりも回旋動作の方がスキーの横ずれ幅が小さく，滑走スピードの減
速も少ないと考えられることから，回旋技術によるスキッディングターンの方が質の高いス
キッディングターンであると考える。

　これまで論述してきた回転弧創出法としてのターン技法として位置づけられるカービング
ターンとスキッディングターンであるが，アルペンスキー競技の特質は規制されたコースを最
短時間で滑走することであることから，速いスピードで滑走することを目的としたスキーの横
ずれを生じないターン技法であるカービングターンの方が質の高いターン技法として位置づけ
られる。よって，アルペンスキー競技のレースでは，スタートからゴールまでカービングター
ンによって滑走することが，スピードロスも少ないことから理想的である。しかし，大会の競
技コースは，急斜面や緩斜面といった多様な斜面で構成されるだけでなく，起伏やうねりなど
も設定される。そして，このような競技コース上に，滑走コースを規制する旗門が設置される。 
よって，競技主体は速い滑走スピードで滑ることだけでなく，状況に合わせてスピードを減速
してコントロールしながら滑走する必要がでてくる。具体的には，緩斜面から急斜面への斜面
変化部分や，急斜面，旗門の振り幅が大きくなる部分で，スキッディングターンを駆使して滑
走スピードをコントロールするのである。つまり，ワールドカップのようなトップレベルの選
手が競い合う競技シーンでも，カービングターンだけでなく，スキーの横ずれを生じるスキッ
ディングターンが状況に応じて活用されている。しかし，アルペンスキー競技で駆使されるス
キッディングターンは必要最小限の横ずれにとどめる必要があるため，ターンの前半に限って
スキーの方向を変えるためにスキーをずらし（ターン後半はカービングターン），このときの
スキッディングの方法は「押し出し動作」ではなく「回旋動作」であることに注意しなければ
ならない 77。
　次に，ターン技法において身体操作法と位置づけられる「ストレッチングターン」（図 10）「ベ
ンディングターン」（図 11）「ステップターン」（図 12）について論じる。 
　「ストレッチングターン」の主要局面では,「前傾姿勢形成技術」が行われ，「外向傾姿勢形
成技術」と連動して「足首関節・膝関節の屈曲による荷重動作（下腿関節屈曲荷重技術）」が
行われる。中間局面では，「クロスオーバー技術」を行いながら，「足首関節・膝関節・股関節
の伸展により腰を高い位置まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」と「足首関節・
膝関節・股関節の伸展による抜重動作」を併せた「伸展抜重技術」が行使される。そして，ク
ロスオーバーを行うことにより身体がフォールライン方向に内傾するため，足下では「角づけ
切り換え技術」が求められる。
　このストレッチングターンは，旗門の振り幅が大きい場面や，旗門の落差（インターバル）
が広い場面で選択・駆使されるターン技法である。ストレッチングターンは，中間局面で「伸
展抜重技術」を行なうため脚部の可動域が大きなことから，主要局面の荷重動作では大きな力
をスキーに加えてスキーの撓みを作り出すことが可能となる。この大きな力による荷重動作で
スキーの撓みを作り出すことにより，旗門の振り幅の大きな状況に対応する深いターン弧を描
くことが可能となり，旗門の落差が広い場面では大きく撓んだスキーを切り換え期にフォール

ライン方向へ重心移動を行ないながら解放することでターン後半にスキーの走りが生じる。

　「ベンディングターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」
「下腿関節屈曲荷重技術」が行われ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づけ切り換え
技術」が行われる。しかし，ベンディングターンがストレッチングターンと異なる部分は，中
間局面における抜重技術の違いである。つまり，中間局面の抜重技術については，ストレッチ
ングターンは荷重により屈曲していた脚を切り換えで伸展させながらエッジの角づけをフラッ
トにする抜重技術を特徴としているのに対し，ベンディングターンは切り換えで脚部の屈曲を
深めながら胴体の下に抱え込みながらの抜重動作を特徴としている。このベンディングターン
の切り換えにおける足首関節・膝関節・股関節の伸展はストレッチングターンほど大きくた
め，ストレッチングターンと違って腰を高い位置まで戻さない切り換え動作となる。よって，
ベンディングターンの中間局面では，「膝関節・股関節の屈曲を深めた脚部の抱え込みによる
抜重に伴う反発力の吸収動作」による抜重（抱え込み抜重技術）が行使される。 
　このベンディングターンは，旗門の振り幅が小さい場面や，旗門の落差が狭い場面で選択・
駆使されるターン技法である。ベンディングターンは，中間局面で｢抱え込み抜重技術｣を行な
うことで上下の重心移動が小さいため，脚部の可動域がストレッチングターンよりも小さいこ
とから，旗門の振り幅の小さい浅いターン弧が要求される場面で適したターン技法である。ま
た，ベンディングターンでは上下の重心移動が小さいことから，ストレッチングターンよりも
切り換え期に素早くスキーと身体の位置を交替（クロスオーバー）することが可能となる。そ
のため，旗門の落差が狭い素早い動作が要求される場面で有効なターン技法として位置づけら
れる。

　そして，「ステップターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢
形成技術」「下腿関節屈曲荷重」が行なわれ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づ
け切り換え技術」が行なわれる。ステップターンの特徴は，中間局面において「山側の脚の
踏み上げ動作による体重移動動作」「足首関節・膝関節・股関節の伸展により腰を高い位置
まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」「足首関節・膝関節の伸展による抜重動
作」を併せた「踏み換え伸展抜重技術」が行使されることである。
　このステップターンは，旗門の振り幅が大きく，且つ旗門の落差が狭い場面で選択・駆使
されるターン技法である。ステップターンは，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行な
うことが特徴である。旗門の振り幅が大きく深いターン弧を描かなければならないのである
が旗門の落差が狭い場面で，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行なうことで，ライン
どりが落されることなく旗門に対して高い位置から荷重動作を行なうことが可能となる。ま
たステップターンは，荷重位置が旗門脇もしくは旗門下のようなラインどりが旗門に対して
低くなった場合をリカバリーするためのターン技法としても用いられる。
　主要期における戦術としては，｢ターン技法の選択｣「滑走姿勢の選択」｢ラインどり（滑走
ラインの選択）｣が挙げられる。アルペンスキー競技では，斜面変化に富み様々な落差や振り
幅でセッティングされた旗門が設置されるコースを最短時間で滑走することを競技における
目的とする。そこで，シチュエーションに応じて，「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」
「ラインどり（滑走ラインの選択）」を行わなければならない。
　「ターン技法の選択」とは，シチュエーションに応じて先に論じた「回転弧創出法」と
「身体操作法」を選択し組み合わせたターン運動を生起させることである。一般的には，急
斜面では振り幅の大きい旗門が設置される斜面であるため，身体操作法は「ストレッチング
ターン」または「ステップターン」を駆使する。回転弧創出法に関しては，基本的には
「カービングターン」によって滑走することが理想であるが，斜面変化の部分や旗門の振り
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幅が変化する部分などではスピードをコントロールするために，ターン前半に「スキッディン
グターン」でスキーをずらすことでスキーの方向付けを行い，ターン後半は「カービングター
ン」よって滑走する場合もある。　
　中斜面については，各選手によって得意とする身体操作法が異なるため「ストレッチング
ターン」で滑走する者もいれば「ベンディングターン」によって滑走する者もいるが，回転弧
創出法は基本的に「カービングターン」によって滑走する。
　そして，緩斜面は振り幅の小さい旗門が設置される斜面であり，滑走中のスピードロスを防
ぐために，身体操作法は旗門設定に応じて「ストレッチングターン」と「ベンディングターン」
を選択・駆使し，回転弧創出法は「カービングターン」によって滑走する。
　以上のように, 選手はより速く滑走するために，斜度や斜面状況，旗門設定に応じた回転弧
創出法と身体操作法を選択し，組み合わせたターン運動を生起させる必要があるが，選手の技
能レベルに応じて選択するターン技法は異なる。つまり，技能レベルの高い選手であれば，速
いスピードのなかでも急斜面をカービングターンによって滑走することができる。しかし，技
能レベルの低い選手が急斜面を無理にカービングターンで滑走すると，オーバースピードとな
り，滑走ラインが旗門から大きく離れた膨らんだラインとなることで大きくタイムロスするか,
最悪の場合には旗門を通過することができずに途中棄権となる。また，技能レベルの高い選手
においても，旗門間の間隔が狭くカービングで通過できない場合や，滑走スピードが高まり過
ぎて次の旗門を通過できない場面では，ターン前半をスキッディングターンによってスキーを
ずらすことでコントロールし，ターン中盤からカービングターンを行う場合もある。このとき
のターン前半にスキーをずらす量は，「『カービングターンを行うことができるところまで』であ
り，旗門セットや個人のカービングを行なう能力によって異なる」81。このように，シチュエー
ションに応じて各選手は自己の技能に応じた最も速く滑走することのできる最適のターン技法
を選択する必要がある。

　「滑走姿勢の選択」については，「中間姿勢」「低い姿勢」「クローチング姿勢」の 3 つの姿勢
が挙げられる 82（図 13）。「中間姿勢」は，足（足首）関節・膝関節・股関節を斜度に応じて前
傾させた構えであり，全日本スキー連盟では「最も動きやすい基本的な構え」83 と位置づけて
いる。この「中間姿勢」は，中斜面から急斜面と斜度の急な場面で深いターン弧を描くために
駆使されるストレッチングターン及びステップターンで用いられる姿勢である。また，中間姿
勢はカービングターンとスキッディングターンのどちらのターンを生起させるのにも対応する
滑走姿勢である。

　「低い姿勢」は，中間姿勢よりも更に股関節の前傾を深くし，頭の位置を低く構えた姿勢で
ある。中間姿勢と比べて，胴体の前傾が深く頭の位置も低いことから，滑走中の空気抵抗が小
さい姿勢である。この「低い姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅いターン弧を
描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる姿勢であ
る。また，低い姿勢は緩い斜面における減速を小さくするために用いられる姿勢であることか
ら，滑走中のスキーが受ける除雪抵抗が少なく減速の小さいカービングターンでの滑走が前提
となる。
　そして，「クローチングターン」は，低い姿勢よりも更に股関節を深く前傾させて胸部と大
腿部を近づけ，ストックを腕で抱え込み前方に構えた姿勢である。このような姿勢をとること
で，滑走中の姿勢（表面積）が3つの姿勢の中で最も小さくなるため，空気抵抗による減速も
最も小さくなる。この「クローチング姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅い
ターン弧を描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる
姿勢であり，カービングターンでの滑走が前提となる。低い姿勢とクローチング姿勢が異なる
点は，クローチング姿勢は股関節を深く前傾し胸部と大腿部を近づけて構えた小さな姿勢とな
るため，低い姿勢よりも脚部の可動域は小さくなる。そのため，旗門の振り幅が大きな深い
ターン弧が要求される場面では，クローチング姿勢による滑走では対応することができない。
そのため，クローチング姿勢は斜度が緩く，旗門の振り幅が小さい場面で用いられる滑走姿勢
であるということができる。
　以上のように，選手は斜度や旗門設定の状況判断を適切に行い，状況に合致した姿勢によっ
て滑走することが速く滑るために重要となる。

　「ラインどり（滑走ライン）の選択」については，滑走ラインは２つに大別することができ
る。１つは「曲線的で横に大きな滑走ライン（セーフティライン）」であり，もう１つは「直
線的で縦長な滑走ライン（アタックライン）」である（図14）。 一般的に，旗門の振り幅が大
きい旗門が設置される急斜面や急斜面に近い中斜面では，旗門にアタックするタイミングが遅
れ，旗門の下で過度なエッジングを行い余計なスピードロスしないためにも，旗門の高い位置
でエッジング・荷重動作を行うために「セーフティライン」が選択・駆使される。逆に，旗門
の振り幅が小さい緩斜面や緩斜面に近い中斜面では，長いエッジング・荷重動作によるスピー
ドロスを防ぎ，最短距離を滑走するために「アタックライン」が選択・駆使される。
　以上のように，斜度や旗門設定のシチュエーションに応じてラインどりを選択・駆使する必
要があるのだが，自己の技能レベルに応じて選択するラインどりも異なる。つまり，技能レベ
ルの高い選手であれば，斜度が緩く旗門の振り幅が小さい場面ではアタックラインによって滑
走することが可能である。しかし，技能レベルの低い選手が無理に直線的なアタックラインで
滑走すると，ターンのタイミングが遅れ，滑走スピードが大きく減速する恐れがある。このよ
うに，各選手は自己の技能に応じて最も速く滑走することのできる適切なラインどりを選択す
る必要がある。

（４）終了期における技術・戦術構造
　終了期は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行う時間及び空間」である。
そして，終了期の運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選
択・駆使」である。そこで，終了期における運動材としては「直滑降」が挙げられる（図
15）。 この最終旗門からゴールエリアまでの競技空間で行われる直滑降のなかで，ゴールライ
ン付近では「腕の伸ばし」が行われ，ゴール後は「停止」することで滑走が終了する。そこ
で，終了期における運動材である直滑降については，「ゴール前」「ゴール後」の2つの場面
に分けて直滑降の技術について以下に論じる。
　「直滑降」は最終旗門通過後のターン運動におけるエッジングによるスピードロスを防ぐた
めに，最終旗門とゴールラインとの間で行われる。この直滑降では，最終旗門通過後のゴール
前では「角づけされたエッジの解放動作」が行われる。ゴール前では，空気抵抗によるスピー
ドロスを防ぐために低い姿勢で滑走するため，膝関節及び股関節の伸展がほとんどない抜重動

作を行い「膝関節及び股関節が屈曲した状態の維持動作」が行われる。そして，ゴールライン
付近になると「膝関節及び股関節の伸展による重心前方移動動作」及び「片腕のスキートップ
付近への引き下げ動作」が行われる。このゴールライン付近で行われる「片腕前方伸ばし技術」
は，１００分の１秒を競うアルペンスキー競技において，およそ膝の高さに設置された光電管
を１００分の１秒でも早く切ってゴールするために行われる技術である。ゴールライン通過後
は，「減速停止技術」として，「膝関節及び股関節の伸展による重心上方移動動作」「スキー
の回旋動作及び横滑り動作」「全身の伸展による減速姿勢解除動作」が行われ停止することと
なる。

　そして，終了期における戦術としては，「ゴール方向」と「ゴール姿勢」が挙げられる。
「ゴール方向」については，最終旗門とゴールラインの間を最短距離で直線的に滑走すること
が，減速を最小限に抑え，より速くゴールすることが可能となる。そこで，最終旗門とゴール
エリアとの位置関係から，最短距離でより直線的なゴール方向を見定め，滑走することが重要
となる。
　「ゴール姿勢」については，このゴール姿勢は最終旗門通過時の姿勢と関係してくる。最終
旗門をクローチング姿勢で通過していれば，クローチング姿勢のままゴールラインを通過する
ことなり，クローチングを組まない低い姿勢で最終旗門を通過していれば，クローチングを組
まない低い姿勢のままゴールラインを通過することとなる。ここで，最終旗門通過時と異なる
姿勢でゴールラインを通過することは，姿勢を変えることでスキーの挙動を乱したり，空気抵
抗を受けるなど，僅かながらでも減速要素を生むこととなるため，避けなければならない。
　以上のように論じてきた，各局面における技術と戦術を構造化したものを表2に示す。

６. まとめ
　本研究ではアルペンスキー競技の競技構造を示し，アルペンスキー競技大回転種目における
技術及び戦術の構造を明らかにすることを目的とした。
　研究の結果，アルペンスキー競技の競技構造は，競技主体がFISの定める競技規則に従い，
気象条件や雪の状態に対応し，自己の諸特徴に合致した道具を用いて，主体的手段を駆使する
というように運動手段に規定されながら，旗門が設置され様々な斜度や地形によって構成され
た競技空間に働きかけるという構造になっていることを明らかにした。そして，この競技構造
に基づいてアルペンスキー競技の技術的特質を「用具の特性を発揮させ，雪質・斜面・旗門設
定に規定される多様なシチュエーションに対応した技術・戦術を駆使して，規制されたコース
をより最短時間で滑走すること」と規定した。
　そして，技術的特質の中で重要な要素として位置づけられる技術及び戦術の構造を明らかに
した。そこでは，競技開始前の「準備期」と，スタートからゴールまでを運動経過別に分類し
た「開始期」「主要期」「終了期」の3局面における，各局面の「時間及び空間」，「運動課
題」，「運動材（技術）」「戦術」を位置づけた。「準備期」は「競技コースを最短時間で滑
走するための最適な準備を行なう時間及び空間」であり，運動課題は「開始期と主要期におけ
る最大スピード創出と合理的なターン運動及びラインどりのための戦術の選択・駆使」とし
て，「チューンナップ」「インスペクション」を位置づけた。
　「開始期」は「スタートゲートにおけるスタート動作及び第1旗門までのスケーティングを
行なう時間及び空間」であり，運動課題は「主要期までの最大スピードの創出動作と合理的な
スケーティング及びターン運動準備のための技術・戦術の選択・駆使」とした。そして，開始
期における運動材としてスタート動作として「キックスタート」「プッシュスタート」及び
「スケーティング」を位置づけ，戦術として「スタート動作の選択・駆使」「スタート方向の
選択・判断」「スケーティング距離の認知」「スケーティング方向の選択・判断」を位置づけ
た。
　「主要期」は「第1旗門から最終旗門までの連続ターンを行なう時間及び空間」であり，運
動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の技術・戦術
の選択・駆使」とした。そして，主要期における運動材として「カービングターン」「スキッ
ディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」を位
置づけ，戦術として「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」「ラインどりの選択」を位置づ
けた。
　「終了期」は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行なう時間及び空間」で
あり，運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選択・駆使」と
した。そして，終了期における運動材として「直滑降」を位置づけ，戦術として「ゴール方向」
「ゴール姿勢」を位置づけた。
　本研究の成果として，アルペンスキー競技を競技として成立させている競技構成要素を構造
的に明らかにし，主体と客体の相互関係からアルペンスキー競技の技術的特質を明確に位置づ
けたことに意義がある。また，技術・戦術を構造的に把握し，各運動経過局面ごとの技術・戦
術を明確化した点に先進性があると言える。そして，様々な解釈の内容があり，意味を混同し
て使用しがちな「技法」「技術」「戦術」「運動材」の各用語の整理を行い，論述を進めて
いった点も本研究における重要事項として挙げることができる。

今後は，この技術・戦術構造の体系に基づいて，技能レベルに応じた系統的な教授プログラム
を作成し，実験授業によって検証を行うことで，初級者から上級者までの教授・学習過程を
明らかにしていくことが課題である。
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　そして，先にも論じたがスタート地点の斜面やスタートゲートから第１旗門までの距離の違
いによって駆使するスタート動作が異なる。また，第１旗門の設置場所によって，より良いタ
イミングと状態で第１旗門に臨むために，スタート動作で飛び出す方向が若干であるが各選手
によって異なる。よって，開始期のスタート動作における戦術としては，「スタート動作の選
択・駆使」と「スタート方向の選択・判断」が挙げられる。
　次の開始期における運動材としては，「スケーティング」（図 5）が挙げられる。スケーティ
ングは同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動であるため，主要局面と中間局面（終末局面
と続く準備局面の 2 つの局面が局面融合した局面）の 2 分節における各局面の技術について以
下に論じる 68。
　スケーティングの主要局面では，前方へ振り出した「両腕の後方への押し出し動作」と，前
方へ踏み出した「片脚の後方への蹴り出し動作」と「支持脚の前方への滑り出し動作」が行わ
れ，この腕と脚の動作により「身体の重心前方移動動作」が行われる。中間局面では，「フォ

ロースルー動作によって両腕を後方へ抜き，後方から体側，体側から前方へと戻す動作」と，
「蹴り出した脚のフォロースルー動作によって雪面から離れた脚を前方へ戻す抜き戻し動作」
が行われる。

図5　スケーティング

　このスケーティングは，スタートゲートから第１旗門までの距離に応じて，スケーティング
を行う距離が変化する。スタートゲートから第１旗門までの距離が遠ければ長くスケーティン
グを行うが，第１旗門までの距離が近ければスケーティングを行う距離は短くなる。また，ス
タート方向と関わって，第１旗門の設置場所によって，より良いタイミングと状態で第１旗門
に臨むために，第１旗門までのスケーティングで進む方向が選手によって若干異なる。よっ
て，開始期のスケーティングにおける戦術としては，「スケーティング距離の認知」「スケー
ティング方向の選択・判断」が挙げられる。

（３）主要期における技術・戦術構造
　主要期は「第１旗門から最終旗門までの連続ターンを行う時間及び空間」である。そして，
主要期の運動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の
技術・戦術の選択・駆使」である。そこで，主要期の運動材として「カービングターン」「ス
キッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」
を位置づける。「カービングターン」と「スキッディングターン」は，回転弧におけるスキー
のズレの量を基準として分類される。一方，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」
「ステップターン」は，切り換え期における重心移動操作の違いにより分類される。そこで，
「カービングターン」「スキッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディング
ターン」「ステップターン」を全てターン技法として捉え，「カービングターン」「スキッ
ディングターン」は回転を生起させるためのスキーの動きの違いに着目して「回転弧創出法」

とし，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」は切り換え期に
おける重心移動操作の違いに着目して「身体操作法」とする。この回転弧創出法としてのター
ン技法と，身体操作法としてのターン技法が組み合わされることにより，ターン運動が成り
立っている。つまり，カービングターンに対して，ストレッチングターンとベンディングター
ンとステップターンの3つのパターンのターン運動があり，スキッディングターンにおいても
同様である（図6）。よって，ここではターン運動における技術を明らかにするために，各
ターン技法を運動材として位置づけ，ターン運動は同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動
であることから，各ターン技法の主要局面と中間局面の2分節における各局面の技術について
以下に論じる。

図5 ターン運動の構造（ターン技法の組合せ）

　はじめに，ターン技法において回転弧創出法と位置づける「カービングターン」「スキッディ
ングターン」について論じる（図7）。
　「カービングターン」は「膝や股関節を支点としたエッジの雪面に対する角づけ角の量の調
節動作（角づけ技術）69」によって回転を行う方法であり，スキーの横ずれが無く，サイドカー
ブに合致した回転弧を描くことができるターン技法である。カービングターンは滑走中にス
キーの横ずれが生じないことから，速いスピードで滑走することを目的としたターン技法とし
て位置づけられる。カービングターンの主要局面では「角づけ技術」を中心として回転を行う
方法であることから，身体のクロスオーバーによってエッジが雪面に対して角づけされ，スキー
のトップ部からターン方向を先取りするように雪面に切り込んでいく「角づけ技術」が行われ，
連続して「両脚の脛の前傾によりブーツのタングを押す荷重動作（荷重技術）」が行われる。また，
「腕を身体前方の高い位置に構え，胴体を股関節から前傾させた前傾姿勢形成動作（前傾姿勢
形成技術）」や，「胴体が斜面下（フォールライン）方向を向いた外向姿勢形成動作」と「斜腹
筋を収縮させ胴体がターン外側に傾いた外傾姿勢形成動作」を併せた「外向傾姿勢形成技術」
も実施される。中間局面においては，「前のターンの荷重を弱める抜重動作（抜重技術）」70と，「角

づけの山側から谷側への切り換え動作（角づけ切り換え技術）」が行われる（図8）。また，「フォー
ルライン方向への重心移動と外側の骨盤の内旋による身体重心とスキーの入れ替えるクロス
オーバー動作（クロスオーバー技術）」が実施される。
　「スキッディングターン」はスキーに横ずれを生じさせて回転するターン技法である。スキッ
ディングターンの主要局面では，「スキーのテールの側方への押し出し動作（押し出し技術）71」，
または「ブーツを中心としたスキーのトップとテールの回旋動作（回旋技術）72」が行なわれ
る （図 9）。そして，「押し出し技術」または「回旋技術」によって，ずれを生じながらスキー
の方向づけがされた状態から「荷重技術」「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」が行
われるのである。中間局面においては「カービングターン」と同様に，「クロスオーバー技術」「抜
重技術」「角づけ切り換え技術」が位置づけられる。 
　以上のように，スキッディングターンには「押し出し技術」によるものと，「回旋技術」に
よるものの2種類があるわけだが，両者の間にはスキーに生じる横ずれの大きさに違いがある。
このことに関して竹田唯史（2010）は，「『押し出し操作』は，スキーのターンの軌跡（スキー
の公転運動）に対して，スキーの自転運動の量が調和しておらず，無駄な横ずれとなっている。
一方，『回旋系』はスキーのターンの軌跡（スキーの公転運動）と回旋操作（スキーの自転運動）
のタイミングや方向が調和することによって，無駄のずれのない回転となる」73 と述べている。
つまり，押し出し動作よりも回旋動作の方がスキーの横ずれ幅が小さく，滑走スピードの減
速も少ないと考えられることから，回旋技術によるスキッディングターンの方が質の高いス
キッディングターンであると考える。

　これまで論述してきた回転弧創出法としてのターン技法として位置づけられるカービング
ターンとスキッディングターンであるが，アルペンスキー競技の特質は規制されたコースを最
短時間で滑走することであることから，速いスピードで滑走することを目的としたスキーの横
ずれを生じないターン技法であるカービングターンの方が質の高いターン技法として位置づけ
られる。よって，アルペンスキー競技のレースでは，スタートからゴールまでカービングター
ンによって滑走することが，スピードロスも少ないことから理想的である。しかし，大会の競
技コースは，急斜面や緩斜面といった多様な斜面で構成されるだけでなく，起伏やうねりなど
も設定される。そして，このような競技コース上に，滑走コースを規制する旗門が設置される。 
よって，競技主体は速い滑走スピードで滑ることだけでなく，状況に合わせてスピードを減速
してコントロールしながら滑走する必要がでてくる。具体的には，緩斜面から急斜面への斜面
変化部分や，急斜面，旗門の振り幅が大きくなる部分で，スキッディングターンを駆使して滑
走スピードをコントロールするのである。つまり，ワールドカップのようなトップレベルの選
手が競い合う競技シーンでも，カービングターンだけでなく，スキーの横ずれを生じるスキッ
ディングターンが状況に応じて活用されている。しかし，アルペンスキー競技で駆使されるス
キッディングターンは必要最小限の横ずれにとどめる必要があるため，ターンの前半に限って
スキーの方向を変えるためにスキーをずらし（ターン後半はカービングターン），このときの
スキッディングの方法は「押し出し動作」ではなく「回旋動作」であることに注意しなければ
ならない 77。
　次に，ターン技法において身体操作法と位置づけられる「ストレッチングターン」（図 10）「ベ
ンディングターン」（図 11）「ステップターン」（図 12）について論じる。 
　「ストレッチングターン」の主要局面では,「前傾姿勢形成技術」が行われ，「外向傾姿勢形
成技術」と連動して「足首関節・膝関節の屈曲による荷重動作（下腿関節屈曲荷重技術）」が
行われる。中間局面では，「クロスオーバー技術」を行いながら，「足首関節・膝関節・股関節
の伸展により腰を高い位置まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」と「足首関節・
膝関節・股関節の伸展による抜重動作」を併せた「伸展抜重技術」が行使される。そして，ク
ロスオーバーを行うことにより身体がフォールライン方向に内傾するため，足下では「角づけ
切り換え技術」が求められる。
　このストレッチングターンは，旗門の振り幅が大きい場面や，旗門の落差（インターバル）
が広い場面で選択・駆使されるターン技法である。ストレッチングターンは，中間局面で「伸
展抜重技術」を行なうため脚部の可動域が大きなことから，主要局面の荷重動作では大きな力
をスキーに加えてスキーの撓みを作り出すことが可能となる。この大きな力による荷重動作で
スキーの撓みを作り出すことにより，旗門の振り幅の大きな状況に対応する深いターン弧を描
くことが可能となり，旗門の落差が広い場面では大きく撓んだスキーを切り換え期にフォール

ライン方向へ重心移動を行ないながら解放することでターン後半にスキーの走りが生じる。

　「ベンディングターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」
「下腿関節屈曲荷重技術」が行われ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づけ切り換え
技術」が行われる。しかし，ベンディングターンがストレッチングターンと異なる部分は，中
間局面における抜重技術の違いである。つまり，中間局面の抜重技術については，ストレッチ
ングターンは荷重により屈曲していた脚を切り換えで伸展させながらエッジの角づけをフラッ
トにする抜重技術を特徴としているのに対し，ベンディングターンは切り換えで脚部の屈曲を
深めながら胴体の下に抱え込みながらの抜重動作を特徴としている。このベンディングターン
の切り換えにおける足首関節・膝関節・股関節の伸展はストレッチングターンほど大きくた
め，ストレッチングターンと違って腰を高い位置まで戻さない切り換え動作となる。よって，
ベンディングターンの中間局面では，「膝関節・股関節の屈曲を深めた脚部の抱え込みによる
抜重に伴う反発力の吸収動作」による抜重（抱え込み抜重技術）が行使される。 
　このベンディングターンは，旗門の振り幅が小さい場面や，旗門の落差が狭い場面で選択・
駆使されるターン技法である。ベンディングターンは，中間局面で｢抱え込み抜重技術｣を行な
うことで上下の重心移動が小さいため，脚部の可動域がストレッチングターンよりも小さいこ
とから，旗門の振り幅の小さい浅いターン弧が要求される場面で適したターン技法である。ま
た，ベンディングターンでは上下の重心移動が小さいことから，ストレッチングターンよりも
切り換え期に素早くスキーと身体の位置を交替（クロスオーバー）することが可能となる。そ
のため，旗門の落差が狭い素早い動作が要求される場面で有効なターン技法として位置づけら
れる。

　そして，「ステップターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢
形成技術」「下腿関節屈曲荷重」が行なわれ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づ
け切り換え技術」が行なわれる。ステップターンの特徴は，中間局面において「山側の脚の
踏み上げ動作による体重移動動作」「足首関節・膝関節・股関節の伸展により腰を高い位置
まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」「足首関節・膝関節の伸展による抜重動
作」を併せた「踏み換え伸展抜重技術」が行使されることである。
　このステップターンは，旗門の振り幅が大きく，且つ旗門の落差が狭い場面で選択・駆使
されるターン技法である。ステップターンは，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行な
うことが特徴である。旗門の振り幅が大きく深いターン弧を描かなければならないのである
が旗門の落差が狭い場面で，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行なうことで，ライン
どりが落されることなく旗門に対して高い位置から荷重動作を行なうことが可能となる。ま
たステップターンは，荷重位置が旗門脇もしくは旗門下のようなラインどりが旗門に対して
低くなった場合をリカバリーするためのターン技法としても用いられる。
　主要期における戦術としては，｢ターン技法の選択｣「滑走姿勢の選択」｢ラインどり（滑走
ラインの選択）｣が挙げられる。アルペンスキー競技では，斜面変化に富み様々な落差や振り
幅でセッティングされた旗門が設置されるコースを最短時間で滑走することを競技における
目的とする。そこで，シチュエーションに応じて，「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」
「ラインどり（滑走ラインの選択）」を行わなければならない。
　「ターン技法の選択」とは，シチュエーションに応じて先に論じた「回転弧創出法」と
「身体操作法」を選択し組み合わせたターン運動を生起させることである。一般的には，急
斜面では振り幅の大きい旗門が設置される斜面であるため，身体操作法は「ストレッチング
ターン」または「ステップターン」を駆使する。回転弧創出法に関しては，基本的には
「カービングターン」によって滑走することが理想であるが，斜面変化の部分や旗門の振り

図 12　ステップターン
（見谷昌禧「大回転テクニックの真髄を探る」80 より筆者が作成）

幅が変化する部分などではスピードをコントロールするために，ターン前半に「スキッディン
グターン」でスキーをずらすことでスキーの方向付けを行い，ターン後半は「カービングター
ン」よって滑走する場合もある。　
　中斜面については，各選手によって得意とする身体操作法が異なるため「ストレッチング
ターン」で滑走する者もいれば「ベンディングターン」によって滑走する者もいるが，回転弧
創出法は基本的に「カービングターン」によって滑走する。
　そして，緩斜面は振り幅の小さい旗門が設置される斜面であり，滑走中のスピードロスを防
ぐために，身体操作法は旗門設定に応じて「ストレッチングターン」と「ベンディングターン」
を選択・駆使し，回転弧創出法は「カービングターン」によって滑走する。
　以上のように, 選手はより速く滑走するために，斜度や斜面状況，旗門設定に応じた回転弧
創出法と身体操作法を選択し，組み合わせたターン運動を生起させる必要があるが，選手の技
能レベルに応じて選択するターン技法は異なる。つまり，技能レベルの高い選手であれば，速
いスピードのなかでも急斜面をカービングターンによって滑走することができる。しかし，技
能レベルの低い選手が急斜面を無理にカービングターンで滑走すると，オーバースピードとな
り，滑走ラインが旗門から大きく離れた膨らんだラインとなることで大きくタイムロスするか,
最悪の場合には旗門を通過することができずに途中棄権となる。また，技能レベルの高い選手
においても，旗門間の間隔が狭くカービングで通過できない場合や，滑走スピードが高まり過
ぎて次の旗門を通過できない場面では，ターン前半をスキッディングターンによってスキーを
ずらすことでコントロールし，ターン中盤からカービングターンを行う場合もある。このとき
のターン前半にスキーをずらす量は，「『カービングターンを行うことができるところまで』であ
り，旗門セットや個人のカービングを行なう能力によって異なる」81。このように，シチュエー
ションに応じて各選手は自己の技能に応じた最も速く滑走することのできる最適のターン技法
を選択する必要がある。

　「滑走姿勢の選択」については，「中間姿勢」「低い姿勢」「クローチング姿勢」の 3 つの姿勢
が挙げられる 82（図 13）。「中間姿勢」は，足（足首）関節・膝関節・股関節を斜度に応じて前
傾させた構えであり，全日本スキー連盟では「最も動きやすい基本的な構え」83 と位置づけて
いる。この「中間姿勢」は，中斜面から急斜面と斜度の急な場面で深いターン弧を描くために
駆使されるストレッチングターン及びステップターンで用いられる姿勢である。また，中間姿
勢はカービングターンとスキッディングターンのどちらのターンを生起させるのにも対応する
滑走姿勢である。

　「低い姿勢」は，中間姿勢よりも更に股関節の前傾を深くし，頭の位置を低く構えた姿勢で
ある。中間姿勢と比べて，胴体の前傾が深く頭の位置も低いことから，滑走中の空気抵抗が小
さい姿勢である。この「低い姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅いターン弧を
描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる姿勢であ
る。また，低い姿勢は緩い斜面における減速を小さくするために用いられる姿勢であることか
ら，滑走中のスキーが受ける除雪抵抗が少なく減速の小さいカービングターンでの滑走が前提
となる。
　そして，「クローチングターン」は，低い姿勢よりも更に股関節を深く前傾させて胸部と大
腿部を近づけ，ストックを腕で抱え込み前方に構えた姿勢である。このような姿勢をとること
で，滑走中の姿勢（表面積）が3つの姿勢の中で最も小さくなるため，空気抵抗による減速も
最も小さくなる。この「クローチング姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅い
ターン弧を描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる
姿勢であり，カービングターンでの滑走が前提となる。低い姿勢とクローチング姿勢が異なる
点は，クローチング姿勢は股関節を深く前傾し胸部と大腿部を近づけて構えた小さな姿勢とな
るため，低い姿勢よりも脚部の可動域は小さくなる。そのため，旗門の振り幅が大きな深い
ターン弧が要求される場面では，クローチング姿勢による滑走では対応することができない。
そのため，クローチング姿勢は斜度が緩く，旗門の振り幅が小さい場面で用いられる滑走姿勢
であるということができる。
　以上のように，選手は斜度や旗門設定の状況判断を適切に行い，状況に合致した姿勢によっ
て滑走することが速く滑るために重要となる。

　「ラインどり（滑走ライン）の選択」については，滑走ラインは２つに大別することができ
る。１つは「曲線的で横に大きな滑走ライン（セーフティライン）」であり，もう１つは「直
線的で縦長な滑走ライン（アタックライン）」である（図14）。 一般的に，旗門の振り幅が大
きい旗門が設置される急斜面や急斜面に近い中斜面では，旗門にアタックするタイミングが遅
れ，旗門の下で過度なエッジングを行い余計なスピードロスしないためにも，旗門の高い位置
でエッジング・荷重動作を行うために「セーフティライン」が選択・駆使される。逆に，旗門
の振り幅が小さい緩斜面や緩斜面に近い中斜面では，長いエッジング・荷重動作によるスピー
ドロスを防ぎ，最短距離を滑走するために「アタックライン」が選択・駆使される。
　以上のように，斜度や旗門設定のシチュエーションに応じてラインどりを選択・駆使する必
要があるのだが，自己の技能レベルに応じて選択するラインどりも異なる。つまり，技能レベ
ルの高い選手であれば，斜度が緩く旗門の振り幅が小さい場面ではアタックラインによって滑
走することが可能である。しかし，技能レベルの低い選手が無理に直線的なアタックラインで
滑走すると，ターンのタイミングが遅れ，滑走スピードが大きく減速する恐れがある。このよ
うに，各選手は自己の技能に応じて最も速く滑走することのできる適切なラインどりを選択す
る必要がある。

（４）終了期における技術・戦術構造
　終了期は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行う時間及び空間」である。
そして，終了期の運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選
択・駆使」である。そこで，終了期における運動材としては「直滑降」が挙げられる（図
15）。 この最終旗門からゴールエリアまでの競技空間で行われる直滑降のなかで，ゴールライ
ン付近では「腕の伸ばし」が行われ，ゴール後は「停止」することで滑走が終了する。そこ
で，終了期における運動材である直滑降については，「ゴール前」「ゴール後」の2つの場面
に分けて直滑降の技術について以下に論じる。
　「直滑降」は最終旗門通過後のターン運動におけるエッジングによるスピードロスを防ぐた
めに，最終旗門とゴールラインとの間で行われる。この直滑降では，最終旗門通過後のゴール
前では「角づけされたエッジの解放動作」が行われる。ゴール前では，空気抵抗によるスピー
ドロスを防ぐために低い姿勢で滑走するため，膝関節及び股関節の伸展がほとんどない抜重動

作を行い「膝関節及び股関節が屈曲した状態の維持動作」が行われる。そして，ゴールライン
付近になると「膝関節及び股関節の伸展による重心前方移動動作」及び「片腕のスキートップ
付近への引き下げ動作」が行われる。このゴールライン付近で行われる「片腕前方伸ばし技術」
は，１００分の１秒を競うアルペンスキー競技において，およそ膝の高さに設置された光電管
を１００分の１秒でも早く切ってゴールするために行われる技術である。ゴールライン通過後
は，「減速停止技術」として，「膝関節及び股関節の伸展による重心上方移動動作」「スキー
の回旋動作及び横滑り動作」「全身の伸展による減速姿勢解除動作」が行われ停止することと
なる。

　そして，終了期における戦術としては，「ゴール方向」と「ゴール姿勢」が挙げられる。
「ゴール方向」については，最終旗門とゴールラインの間を最短距離で直線的に滑走すること
が，減速を最小限に抑え，より速くゴールすることが可能となる。そこで，最終旗門とゴール
エリアとの位置関係から，最短距離でより直線的なゴール方向を見定め，滑走することが重要
となる。
　「ゴール姿勢」については，このゴール姿勢は最終旗門通過時の姿勢と関係してくる。最終
旗門をクローチング姿勢で通過していれば，クローチング姿勢のままゴールラインを通過する
ことなり，クローチングを組まない低い姿勢で最終旗門を通過していれば，クローチングを組
まない低い姿勢のままゴールラインを通過することとなる。ここで，最終旗門通過時と異なる
姿勢でゴールラインを通過することは，姿勢を変えることでスキーの挙動を乱したり，空気抵
抗を受けるなど，僅かながらでも減速要素を生むこととなるため，避けなければならない。
　以上のように論じてきた，各局面における技術と戦術を構造化したものを表2に示す。

６. まとめ
　本研究ではアルペンスキー競技の競技構造を示し，アルペンスキー競技大回転種目における
技術及び戦術の構造を明らかにすることを目的とした。
　研究の結果，アルペンスキー競技の競技構造は，競技主体がFISの定める競技規則に従い，
気象条件や雪の状態に対応し，自己の諸特徴に合致した道具を用いて，主体的手段を駆使する
というように運動手段に規定されながら，旗門が設置され様々な斜度や地形によって構成され
た競技空間に働きかけるという構造になっていることを明らかにした。そして，この競技構造
に基づいてアルペンスキー競技の技術的特質を「用具の特性を発揮させ，雪質・斜面・旗門設
定に規定される多様なシチュエーションに対応した技術・戦術を駆使して，規制されたコース
をより最短時間で滑走すること」と規定した。
　そして，技術的特質の中で重要な要素として位置づけられる技術及び戦術の構造を明らかに
した。そこでは，競技開始前の「準備期」と，スタートからゴールまでを運動経過別に分類し
た「開始期」「主要期」「終了期」の3局面における，各局面の「時間及び空間」，「運動課
題」，「運動材（技術）」「戦術」を位置づけた。「準備期」は「競技コースを最短時間で滑
走するための最適な準備を行なう時間及び空間」であり，運動課題は「開始期と主要期におけ
る最大スピード創出と合理的なターン運動及びラインどりのための戦術の選択・駆使」とし
て，「チューンナップ」「インスペクション」を位置づけた。
　「開始期」は「スタートゲートにおけるスタート動作及び第1旗門までのスケーティングを
行なう時間及び空間」であり，運動課題は「主要期までの最大スピードの創出動作と合理的な
スケーティング及びターン運動準備のための技術・戦術の選択・駆使」とした。そして，開始
期における運動材としてスタート動作として「キックスタート」「プッシュスタート」及び
「スケーティング」を位置づけ，戦術として「スタート動作の選択・駆使」「スタート方向の
選択・判断」「スケーティング距離の認知」「スケーティング方向の選択・判断」を位置づけ
た。
　「主要期」は「第1旗門から最終旗門までの連続ターンを行なう時間及び空間」であり，運
動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の技術・戦術
の選択・駆使」とした。そして，主要期における運動材として「カービングターン」「スキッ
ディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」を位
置づけ，戦術として「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」「ラインどりの選択」を位置づ
けた。
　「終了期」は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行なう時間及び空間」で
あり，運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選択・駆使」と
した。そして，終了期における運動材として「直滑降」を位置づけ，戦術として「ゴール方向」
「ゴール姿勢」を位置づけた。
　本研究の成果として，アルペンスキー競技を競技として成立させている競技構成要素を構造
的に明らかにし，主体と客体の相互関係からアルペンスキー競技の技術的特質を明確に位置づ
けたことに意義がある。また，技術・戦術を構造的に把握し，各運動経過局面ごとの技術・戦
術を明確化した点に先進性があると言える。そして，様々な解釈の内容があり，意味を混同し
て使用しがちな「技法」「技術」「戦術」「運動材」の各用語の整理を行い，論述を進めて
いった点も本研究における重要事項として挙げることができる。

今後は，この技術・戦術構造の体系に基づいて，技能レベルに応じた系統的な教授プログラム
を作成し，実験授業によって検証を行うことで，初級者から上級者までの教授・学習過程を
明らかにしていくことが課題である。
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　そして，先にも論じたがスタート地点の斜面やスタートゲートから第１旗門までの距離の違
いによって駆使するスタート動作が異なる。また，第１旗門の設置場所によって，より良いタ
イミングと状態で第１旗門に臨むために，スタート動作で飛び出す方向が若干であるが各選手
によって異なる。よって，開始期のスタート動作における戦術としては，「スタート動作の選
択・駆使」と「スタート方向の選択・判断」が挙げられる。
　次の開始期における運動材としては，「スケーティング」（図 5）が挙げられる。スケーティ
ングは同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動であるため，主要局面と中間局面（終末局面
と続く準備局面の 2 つの局面が局面融合した局面）の 2 分節における各局面の技術について以
下に論じる 68。
　スケーティングの主要局面では，前方へ振り出した「両腕の後方への押し出し動作」と，前
方へ踏み出した「片脚の後方への蹴り出し動作」と「支持脚の前方への滑り出し動作」が行わ
れ，この腕と脚の動作により「身体の重心前方移動動作」が行われる。中間局面では，「フォ

ロースルー動作によって両腕を後方へ抜き，後方から体側，体側から前方へと戻す動作」と，
「蹴り出した脚のフォロースルー動作によって雪面から離れた脚を前方へ戻す抜き戻し動作」
が行われる。

図5　スケーティング

　このスケーティングは，スタートゲートから第１旗門までの距離に応じて，スケーティング
を行う距離が変化する。スタートゲートから第１旗門までの距離が遠ければ長くスケーティン
グを行うが，第１旗門までの距離が近ければスケーティングを行う距離は短くなる。また，ス
タート方向と関わって，第１旗門の設置場所によって，より良いタイミングと状態で第１旗門
に臨むために，第１旗門までのスケーティングで進む方向が選手によって若干異なる。よっ
て，開始期のスケーティングにおける戦術としては，「スケーティング距離の認知」「スケー
ティング方向の選択・判断」が挙げられる。

（３）主要期における技術・戦術構造
　主要期は「第１旗門から最終旗門までの連続ターンを行う時間及び空間」である。そして，
主要期の運動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の
技術・戦術の選択・駆使」である。そこで，主要期の運動材として「カービングターン」「ス
キッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」
を位置づける。「カービングターン」と「スキッディングターン」は，回転弧におけるスキー
のズレの量を基準として分類される。一方，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」
「ステップターン」は，切り換え期における重心移動操作の違いにより分類される。そこで，
「カービングターン」「スキッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディング
ターン」「ステップターン」を全てターン技法として捉え，「カービングターン」「スキッ
ディングターン」は回転を生起させるためのスキーの動きの違いに着目して「回転弧創出法」

とし，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」は切り換え期に
おける重心移動操作の違いに着目して「身体操作法」とする。この回転弧創出法としてのター
ン技法と，身体操作法としてのターン技法が組み合わされることにより，ターン運動が成り
立っている。つまり，カービングターンに対して，ストレッチングターンとベンディングター
ンとステップターンの3つのパターンのターン運動があり，スキッディングターンにおいても
同様である（図6）。よって，ここではターン運動における技術を明らかにするために，各
ターン技法を運動材として位置づけ，ターン運動は同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動
であることから，各ターン技法の主要局面と中間局面の2分節における各局面の技術について
以下に論じる。

図5 ターン運動の構造（ターン技法の組合せ）

　はじめに，ターン技法において回転弧創出法と位置づける「カービングターン」「スキッディ
ングターン」について論じる（図7）。
　「カービングターン」は「膝や股関節を支点としたエッジの雪面に対する角づけ角の量の調
節動作（角づけ技術）69」によって回転を行う方法であり，スキーの横ずれが無く，サイドカー
ブに合致した回転弧を描くことができるターン技法である。カービングターンは滑走中にス
キーの横ずれが生じないことから，速いスピードで滑走することを目的としたターン技法とし
て位置づけられる。カービングターンの主要局面では「角づけ技術」を中心として回転を行う
方法であることから，身体のクロスオーバーによってエッジが雪面に対して角づけされ，スキー
のトップ部からターン方向を先取りするように雪面に切り込んでいく「角づけ技術」が行われ，
連続して「両脚の脛の前傾によりブーツのタングを押す荷重動作（荷重技術）」が行われる。また，
「腕を身体前方の高い位置に構え，胴体を股関節から前傾させた前傾姿勢形成動作（前傾姿勢
形成技術）」や，「胴体が斜面下（フォールライン）方向を向いた外向姿勢形成動作」と「斜腹
筋を収縮させ胴体がターン外側に傾いた外傾姿勢形成動作」を併せた「外向傾姿勢形成技術」
も実施される。中間局面においては，「前のターンの荷重を弱める抜重動作（抜重技術）」70と，「角

づけの山側から谷側への切り換え動作（角づけ切り換え技術）」が行われる（図8）。また，「フォー
ルライン方向への重心移動と外側の骨盤の内旋による身体重心とスキーの入れ替えるクロス
オーバー動作（クロスオーバー技術）」が実施される。
　「スキッディングターン」はスキーに横ずれを生じさせて回転するターン技法である。スキッ
ディングターンの主要局面では，「スキーのテールの側方への押し出し動作（押し出し技術）71」，
または「ブーツを中心としたスキーのトップとテールの回旋動作（回旋技術）72」が行なわれ
る （図 9）。そして，「押し出し技術」または「回旋技術」によって，ずれを生じながらスキー
の方向づけがされた状態から「荷重技術」「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」が行
われるのである。中間局面においては「カービングターン」と同様に，「クロスオーバー技術」「抜
重技術」「角づけ切り換え技術」が位置づけられる。 
　以上のように，スキッディングターンには「押し出し技術」によるものと，「回旋技術」に
よるものの2種類があるわけだが，両者の間にはスキーに生じる横ずれの大きさに違いがある。
このことに関して竹田唯史（2010）は，「『押し出し操作』は，スキーのターンの軌跡（スキー
の公転運動）に対して，スキーの自転運動の量が調和しておらず，無駄な横ずれとなっている。
一方，『回旋系』はスキーのターンの軌跡（スキーの公転運動）と回旋操作（スキーの自転運動）
のタイミングや方向が調和することによって，無駄のずれのない回転となる」73 と述べている。
つまり，押し出し動作よりも回旋動作の方がスキーの横ずれ幅が小さく，滑走スピードの減
速も少ないと考えられることから，回旋技術によるスキッディングターンの方が質の高いス
キッディングターンであると考える。

　これまで論述してきた回転弧創出法としてのターン技法として位置づけられるカービング
ターンとスキッディングターンであるが，アルペンスキー競技の特質は規制されたコースを最
短時間で滑走することであることから，速いスピードで滑走することを目的としたスキーの横
ずれを生じないターン技法であるカービングターンの方が質の高いターン技法として位置づけ
られる。よって，アルペンスキー競技のレースでは，スタートからゴールまでカービングター
ンによって滑走することが，スピードロスも少ないことから理想的である。しかし，大会の競
技コースは，急斜面や緩斜面といった多様な斜面で構成されるだけでなく，起伏やうねりなど
も設定される。そして，このような競技コース上に，滑走コースを規制する旗門が設置される。 
よって，競技主体は速い滑走スピードで滑ることだけでなく，状況に合わせてスピードを減速
してコントロールしながら滑走する必要がでてくる。具体的には，緩斜面から急斜面への斜面
変化部分や，急斜面，旗門の振り幅が大きくなる部分で，スキッディングターンを駆使して滑
走スピードをコントロールするのである。つまり，ワールドカップのようなトップレベルの選
手が競い合う競技シーンでも，カービングターンだけでなく，スキーの横ずれを生じるスキッ
ディングターンが状況に応じて活用されている。しかし，アルペンスキー競技で駆使されるス
キッディングターンは必要最小限の横ずれにとどめる必要があるため，ターンの前半に限って
スキーの方向を変えるためにスキーをずらし（ターン後半はカービングターン），このときの
スキッディングの方法は「押し出し動作」ではなく「回旋動作」であることに注意しなければ
ならない 77。
　次に，ターン技法において身体操作法と位置づけられる「ストレッチングターン」（図 10）「ベ
ンディングターン」（図 11）「ステップターン」（図 12）について論じる。 
　「ストレッチングターン」の主要局面では,「前傾姿勢形成技術」が行われ，「外向傾姿勢形
成技術」と連動して「足首関節・膝関節の屈曲による荷重動作（下腿関節屈曲荷重技術）」が
行われる。中間局面では，「クロスオーバー技術」を行いながら，「足首関節・膝関節・股関節
の伸展により腰を高い位置まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」と「足首関節・
膝関節・股関節の伸展による抜重動作」を併せた「伸展抜重技術」が行使される。そして，ク
ロスオーバーを行うことにより身体がフォールライン方向に内傾するため，足下では「角づけ
切り換え技術」が求められる。
　このストレッチングターンは，旗門の振り幅が大きい場面や，旗門の落差（インターバル）
が広い場面で選択・駆使されるターン技法である。ストレッチングターンは，中間局面で「伸
展抜重技術」を行なうため脚部の可動域が大きなことから，主要局面の荷重動作では大きな力
をスキーに加えてスキーの撓みを作り出すことが可能となる。この大きな力による荷重動作で
スキーの撓みを作り出すことにより，旗門の振り幅の大きな状況に対応する深いターン弧を描
くことが可能となり，旗門の落差が広い場面では大きく撓んだスキーを切り換え期にフォール

ライン方向へ重心移動を行ないながら解放することでターン後半にスキーの走りが生じる。

　「ベンディングターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」
「下腿関節屈曲荷重技術」が行われ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づけ切り換え
技術」が行われる。しかし，ベンディングターンがストレッチングターンと異なる部分は，中
間局面における抜重技術の違いである。つまり，中間局面の抜重技術については，ストレッチ
ングターンは荷重により屈曲していた脚を切り換えで伸展させながらエッジの角づけをフラッ
トにする抜重技術を特徴としているのに対し，ベンディングターンは切り換えで脚部の屈曲を
深めながら胴体の下に抱え込みながらの抜重動作を特徴としている。このベンディングターン
の切り換えにおける足首関節・膝関節・股関節の伸展はストレッチングターンほど大きくた
め，ストレッチングターンと違って腰を高い位置まで戻さない切り換え動作となる。よって，
ベンディングターンの中間局面では，「膝関節・股関節の屈曲を深めた脚部の抱え込みによる
抜重に伴う反発力の吸収動作」による抜重（抱え込み抜重技術）が行使される。 
　このベンディングターンは，旗門の振り幅が小さい場面や，旗門の落差が狭い場面で選択・
駆使されるターン技法である。ベンディングターンは，中間局面で｢抱え込み抜重技術｣を行な
うことで上下の重心移動が小さいため，脚部の可動域がストレッチングターンよりも小さいこ
とから，旗門の振り幅の小さい浅いターン弧が要求される場面で適したターン技法である。ま
た，ベンディングターンでは上下の重心移動が小さいことから，ストレッチングターンよりも
切り換え期に素早くスキーと身体の位置を交替（クロスオーバー）することが可能となる。そ
のため，旗門の落差が狭い素早い動作が要求される場面で有効なターン技法として位置づけら
れる。

　そして，「ステップターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢
形成技術」「下腿関節屈曲荷重」が行なわれ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づ
け切り換え技術」が行なわれる。ステップターンの特徴は，中間局面において「山側の脚の
踏み上げ動作による体重移動動作」「足首関節・膝関節・股関節の伸展により腰を高い位置
まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」「足首関節・膝関節の伸展による抜重動
作」を併せた「踏み換え伸展抜重技術」が行使されることである。
　このステップターンは，旗門の振り幅が大きく，且つ旗門の落差が狭い場面で選択・駆使
されるターン技法である。ステップターンは，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行な
うことが特徴である。旗門の振り幅が大きく深いターン弧を描かなければならないのである
が旗門の落差が狭い場面で，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行なうことで，ライン
どりが落されることなく旗門に対して高い位置から荷重動作を行なうことが可能となる。ま
たステップターンは，荷重位置が旗門脇もしくは旗門下のようなラインどりが旗門に対して
低くなった場合をリカバリーするためのターン技法としても用いられる。
　主要期における戦術としては，｢ターン技法の選択｣「滑走姿勢の選択」｢ラインどり（滑走
ラインの選択）｣が挙げられる。アルペンスキー競技では，斜面変化に富み様々な落差や振り
幅でセッティングされた旗門が設置されるコースを最短時間で滑走することを競技における
目的とする。そこで，シチュエーションに応じて，「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」
「ラインどり（滑走ラインの選択）」を行わなければならない。
　「ターン技法の選択」とは，シチュエーションに応じて先に論じた「回転弧創出法」と
「身体操作法」を選択し組み合わせたターン運動を生起させることである。一般的には，急
斜面では振り幅の大きい旗門が設置される斜面であるため，身体操作法は「ストレッチング
ターン」または「ステップターン」を駆使する。回転弧創出法に関しては，基本的には
「カービングターン」によって滑走することが理想であるが，斜面変化の部分や旗門の振り
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幅が変化する部分などではスピードをコントロールするために，ターン前半に「スキッディン
グターン」でスキーをずらすことでスキーの方向付けを行い，ターン後半は「カービングター
ン」よって滑走する場合もある。　
　中斜面については，各選手によって得意とする身体操作法が異なるため「ストレッチング
ターン」で滑走する者もいれば「ベンディングターン」によって滑走する者もいるが，回転弧
創出法は基本的に「カービングターン」によって滑走する。
　そして，緩斜面は振り幅の小さい旗門が設置される斜面であり，滑走中のスピードロスを防
ぐために，身体操作法は旗門設定に応じて「ストレッチングターン」と「ベンディングターン」
を選択・駆使し，回転弧創出法は「カービングターン」によって滑走する。
　以上のように, 選手はより速く滑走するために，斜度や斜面状況，旗門設定に応じた回転弧
創出法と身体操作法を選択し，組み合わせたターン運動を生起させる必要があるが，選手の技
能レベルに応じて選択するターン技法は異なる。つまり，技能レベルの高い選手であれば，速
いスピードのなかでも急斜面をカービングターンによって滑走することができる。しかし，技
能レベルの低い選手が急斜面を無理にカービングターンで滑走すると，オーバースピードとな
り，滑走ラインが旗門から大きく離れた膨らんだラインとなることで大きくタイムロスするか,
最悪の場合には旗門を通過することができずに途中棄権となる。また，技能レベルの高い選手
においても，旗門間の間隔が狭くカービングで通過できない場合や，滑走スピードが高まり過
ぎて次の旗門を通過できない場面では，ターン前半をスキッディングターンによってスキーを
ずらすことでコントロールし，ターン中盤からカービングターンを行う場合もある。このとき
のターン前半にスキーをずらす量は，「『カービングターンを行うことができるところまで』であ
り，旗門セットや個人のカービングを行なう能力によって異なる」81。このように，シチュエー
ションに応じて各選手は自己の技能に応じた最も速く滑走することのできる最適のターン技法
を選択する必要がある。

　「滑走姿勢の選択」については，「中間姿勢」「低い姿勢」「クローチング姿勢」の 3 つの姿勢
が挙げられる 82（図 13）。「中間姿勢」は，足（足首）関節・膝関節・股関節を斜度に応じて前
傾させた構えであり，全日本スキー連盟では「最も動きやすい基本的な構え」83 と位置づけて
いる。この「中間姿勢」は，中斜面から急斜面と斜度の急な場面で深いターン弧を描くために
駆使されるストレッチングターン及びステップターンで用いられる姿勢である。また，中間姿
勢はカービングターンとスキッディングターンのどちらのターンを生起させるのにも対応する
滑走姿勢である。

　「低い姿勢」は，中間姿勢よりも更に股関節の前傾を深くし，頭の位置を低く構えた姿勢で
ある。中間姿勢と比べて，胴体の前傾が深く頭の位置も低いことから，滑走中の空気抵抗が小
さい姿勢である。この「低い姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅いターン弧を
描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる姿勢であ
る。また，低い姿勢は緩い斜面における減速を小さくするために用いられる姿勢であることか
ら，滑走中のスキーが受ける除雪抵抗が少なく減速の小さいカービングターンでの滑走が前提
となる。
　そして，「クローチングターン」は，低い姿勢よりも更に股関節を深く前傾させて胸部と大
腿部を近づけ，ストックを腕で抱え込み前方に構えた姿勢である。このような姿勢をとること
で，滑走中の姿勢（表面積）が3つの姿勢の中で最も小さくなるため，空気抵抗による減速も
最も小さくなる。この「クローチング姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅い
ターン弧を描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる
姿勢であり，カービングターンでの滑走が前提となる。低い姿勢とクローチング姿勢が異なる
点は，クローチング姿勢は股関節を深く前傾し胸部と大腿部を近づけて構えた小さな姿勢とな
るため，低い姿勢よりも脚部の可動域は小さくなる。そのため，旗門の振り幅が大きな深い
ターン弧が要求される場面では，クローチング姿勢による滑走では対応することができない。
そのため，クローチング姿勢は斜度が緩く，旗門の振り幅が小さい場面で用いられる滑走姿勢
であるということができる。
　以上のように，選手は斜度や旗門設定の状況判断を適切に行い，状況に合致した姿勢によっ
て滑走することが速く滑るために重要となる。

　「ラインどり（滑走ライン）の選択」については，滑走ラインは２つに大別することができ
る。１つは「曲線的で横に大きな滑走ライン（セーフティライン）」であり，もう１つは「直
線的で縦長な滑走ライン（アタックライン）」である（図14）。 一般的に，旗門の振り幅が大
きい旗門が設置される急斜面や急斜面に近い中斜面では，旗門にアタックするタイミングが遅
れ，旗門の下で過度なエッジングを行い余計なスピードロスしないためにも，旗門の高い位置
でエッジング・荷重動作を行うために「セーフティライン」が選択・駆使される。逆に，旗門
の振り幅が小さい緩斜面や緩斜面に近い中斜面では，長いエッジング・荷重動作によるスピー
ドロスを防ぎ，最短距離を滑走するために「アタックライン」が選択・駆使される。
　以上のように，斜度や旗門設定のシチュエーションに応じてラインどりを選択・駆使する必
要があるのだが，自己の技能レベルに応じて選択するラインどりも異なる。つまり，技能レベ
ルの高い選手であれば，斜度が緩く旗門の振り幅が小さい場面ではアタックラインによって滑
走することが可能である。しかし，技能レベルの低い選手が無理に直線的なアタックラインで
滑走すると，ターンのタイミングが遅れ，滑走スピードが大きく減速する恐れがある。このよ
うに，各選手は自己の技能に応じて最も速く滑走することのできる適切なラインどりを選択す
る必要がある。

（４）終了期における技術・戦術構造
　終了期は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行う時間及び空間」である。
そして，終了期の運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選
択・駆使」である。そこで，終了期における運動材としては「直滑降」が挙げられる（図
15）。 この最終旗門からゴールエリアまでの競技空間で行われる直滑降のなかで，ゴールライ
ン付近では「腕の伸ばし」が行われ，ゴール後は「停止」することで滑走が終了する。そこ
で，終了期における運動材である直滑降については，「ゴール前」「ゴール後」の2つの場面
に分けて直滑降の技術について以下に論じる。
　「直滑降」は最終旗門通過後のターン運動におけるエッジングによるスピードロスを防ぐた
めに，最終旗門とゴールラインとの間で行われる。この直滑降では，最終旗門通過後のゴール
前では「角づけされたエッジの解放動作」が行われる。ゴール前では，空気抵抗によるスピー
ドロスを防ぐために低い姿勢で滑走するため，膝関節及び股関節の伸展がほとんどない抜重動

作を行い「膝関節及び股関節が屈曲した状態の維持動作」が行われる。そして，ゴールライン
付近になると「膝関節及び股関節の伸展による重心前方移動動作」及び「片腕のスキートップ
付近への引き下げ動作」が行われる。このゴールライン付近で行われる「片腕前方伸ばし技術」
は，１００分の１秒を競うアルペンスキー競技において，およそ膝の高さに設置された光電管
を１００分の１秒でも早く切ってゴールするために行われる技術である。ゴールライン通過後
は，「減速停止技術」として，「膝関節及び股関節の伸展による重心上方移動動作」「スキー
の回旋動作及び横滑り動作」「全身の伸展による減速姿勢解除動作」が行われ停止することと
なる。

　そして，終了期における戦術としては，「ゴール方向」と「ゴール姿勢」が挙げられる。
「ゴール方向」については，最終旗門とゴールラインの間を最短距離で直線的に滑走すること
が，減速を最小限に抑え，より速くゴールすることが可能となる。そこで，最終旗門とゴール
エリアとの位置関係から，最短距離でより直線的なゴール方向を見定め，滑走することが重要
となる。
　「ゴール姿勢」については，このゴール姿勢は最終旗門通過時の姿勢と関係してくる。最終
旗門をクローチング姿勢で通過していれば，クローチング姿勢のままゴールラインを通過する
ことなり，クローチングを組まない低い姿勢で最終旗門を通過していれば，クローチングを組
まない低い姿勢のままゴールラインを通過することとなる。ここで，最終旗門通過時と異なる
姿勢でゴールラインを通過することは，姿勢を変えることでスキーの挙動を乱したり，空気抵
抗を受けるなど，僅かながらでも減速要素を生むこととなるため，避けなければならない。
　以上のように論じてきた，各局面における技術と戦術を構造化したものを表2に示す。

６. まとめ
　本研究ではアルペンスキー競技の競技構造を示し，アルペンスキー競技大回転種目における
技術及び戦術の構造を明らかにすることを目的とした。
　研究の結果，アルペンスキー競技の競技構造は，競技主体がFISの定める競技規則に従い，
気象条件や雪の状態に対応し，自己の諸特徴に合致した道具を用いて，主体的手段を駆使する
というように運動手段に規定されながら，旗門が設置され様々な斜度や地形によって構成され
た競技空間に働きかけるという構造になっていることを明らかにした。そして，この競技構造
に基づいてアルペンスキー競技の技術的特質を「用具の特性を発揮させ，雪質・斜面・旗門設
定に規定される多様なシチュエーションに対応した技術・戦術を駆使して，規制されたコース
をより最短時間で滑走すること」と規定した。
　そして，技術的特質の中で重要な要素として位置づけられる技術及び戦術の構造を明らかに
した。そこでは，競技開始前の「準備期」と，スタートからゴールまでを運動経過別に分類し
た「開始期」「主要期」「終了期」の3局面における，各局面の「時間及び空間」，「運動課
題」，「運動材（技術）」「戦術」を位置づけた。「準備期」は「競技コースを最短時間で滑
走するための最適な準備を行なう時間及び空間」であり，運動課題は「開始期と主要期におけ
る最大スピード創出と合理的なターン運動及びラインどりのための戦術の選択・駆使」とし
て，「チューンナップ」「インスペクション」を位置づけた。
　「開始期」は「スタートゲートにおけるスタート動作及び第1旗門までのスケーティングを
行なう時間及び空間」であり，運動課題は「主要期までの最大スピードの創出動作と合理的な
スケーティング及びターン運動準備のための技術・戦術の選択・駆使」とした。そして，開始
期における運動材としてスタート動作として「キックスタート」「プッシュスタート」及び
「スケーティング」を位置づけ，戦術として「スタート動作の選択・駆使」「スタート方向の
選択・判断」「スケーティング距離の認知」「スケーティング方向の選択・判断」を位置づけ
た。
　「主要期」は「第1旗門から最終旗門までの連続ターンを行なう時間及び空間」であり，運
動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の技術・戦術
の選択・駆使」とした。そして，主要期における運動材として「カービングターン」「スキッ
ディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」を位
置づけ，戦術として「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」「ラインどりの選択」を位置づ
けた。
　「終了期」は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行なう時間及び空間」で
あり，運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選択・駆使」と
した。そして，終了期における運動材として「直滑降」を位置づけ，戦術として「ゴール方向」
「ゴール姿勢」を位置づけた。
　本研究の成果として，アルペンスキー競技を競技として成立させている競技構成要素を構造
的に明らかにし，主体と客体の相互関係からアルペンスキー競技の技術的特質を明確に位置づ
けたことに意義がある。また，技術・戦術を構造的に把握し，各運動経過局面ごとの技術・戦
術を明確化した点に先進性があると言える。そして，様々な解釈の内容があり，意味を混同し
て使用しがちな「技法」「技術」「戦術」「運動材」の各用語の整理を行い，論述を進めて
いった点も本研究における重要事項として挙げることができる。

今後は，この技術・戦術構造の体系に基づいて，技能レベルに応じた系統的な教授プログラム
を作成し，実験授業によって検証を行うことで，初級者から上級者までの教授・学習過程を
明らかにしていくことが課題である。
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　そして，先にも論じたがスタート地点の斜面やスタートゲートから第１旗門までの距離の違
いによって駆使するスタート動作が異なる。また，第１旗門の設置場所によって，より良いタ
イミングと状態で第１旗門に臨むために，スタート動作で飛び出す方向が若干であるが各選手
によって異なる。よって，開始期のスタート動作における戦術としては，「スタート動作の選
択・駆使」と「スタート方向の選択・判断」が挙げられる。
　次の開始期における運動材としては，「スケーティング」（図 5）が挙げられる。スケーティ
ングは同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動であるため，主要局面と中間局面（終末局面
と続く準備局面の 2 つの局面が局面融合した局面）の 2 分節における各局面の技術について以
下に論じる 68。
　スケーティングの主要局面では，前方へ振り出した「両腕の後方への押し出し動作」と，前
方へ踏み出した「片脚の後方への蹴り出し動作」と「支持脚の前方への滑り出し動作」が行わ
れ，この腕と脚の動作により「身体の重心前方移動動作」が行われる。中間局面では，「フォ

ロースルー動作によって両腕を後方へ抜き，後方から体側，体側から前方へと戻す動作」と，
「蹴り出した脚のフォロースルー動作によって雪面から離れた脚を前方へ戻す抜き戻し動作」
が行われる。

図5　スケーティング

　このスケーティングは，スタートゲートから第１旗門までの距離に応じて，スケーティング
を行う距離が変化する。スタートゲートから第１旗門までの距離が遠ければ長くスケーティン
グを行うが，第１旗門までの距離が近ければスケーティングを行う距離は短くなる。また，ス
タート方向と関わって，第１旗門の設置場所によって，より良いタイミングと状態で第１旗門
に臨むために，第１旗門までのスケーティングで進む方向が選手によって若干異なる。よっ
て，開始期のスケーティングにおける戦術としては，「スケーティング距離の認知」「スケー
ティング方向の選択・判断」が挙げられる。

（３）主要期における技術・戦術構造
　主要期は「第１旗門から最終旗門までの連続ターンを行う時間及び空間」である。そして，
主要期の運動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の
技術・戦術の選択・駆使」である。そこで，主要期の運動材として「カービングターン」「ス
キッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」
を位置づける。「カービングターン」と「スキッディングターン」は，回転弧におけるスキー
のズレの量を基準として分類される。一方，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」
「ステップターン」は，切り換え期における重心移動操作の違いにより分類される。そこで，
「カービングターン」「スキッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディング
ターン」「ステップターン」を全てターン技法として捉え，「カービングターン」「スキッ
ディングターン」は回転を生起させるためのスキーの動きの違いに着目して「回転弧創出法」

とし，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」は切り換え期に
おける重心移動操作の違いに着目して「身体操作法」とする。この回転弧創出法としてのター
ン技法と，身体操作法としてのターン技法が組み合わされることにより，ターン運動が成り
立っている。つまり，カービングターンに対して，ストレッチングターンとベンディングター
ンとステップターンの3つのパターンのターン運動があり，スキッディングターンにおいても
同様である（図6）。よって，ここではターン運動における技術を明らかにするために，各
ターン技法を運動材として位置づけ，ターン運動は同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動
であることから，各ターン技法の主要局面と中間局面の2分節における各局面の技術について
以下に論じる。

図5 ターン運動の構造（ターン技法の組合せ）

　はじめに，ターン技法において回転弧創出法と位置づける「カービングターン」「スキッディ
ングターン」について論じる（図7）。
　「カービングターン」は「膝や股関節を支点としたエッジの雪面に対する角づけ角の量の調
節動作（角づけ技術）69」によって回転を行う方法であり，スキーの横ずれが無く，サイドカー
ブに合致した回転弧を描くことができるターン技法である。カービングターンは滑走中にス
キーの横ずれが生じないことから，速いスピードで滑走することを目的としたターン技法とし
て位置づけられる。カービングターンの主要局面では「角づけ技術」を中心として回転を行う
方法であることから，身体のクロスオーバーによってエッジが雪面に対して角づけされ，スキー
のトップ部からターン方向を先取りするように雪面に切り込んでいく「角づけ技術」が行われ，
連続して「両脚の脛の前傾によりブーツのタングを押す荷重動作（荷重技術）」が行われる。また，
「腕を身体前方の高い位置に構え，胴体を股関節から前傾させた前傾姿勢形成動作（前傾姿勢
形成技術）」や，「胴体が斜面下（フォールライン）方向を向いた外向姿勢形成動作」と「斜腹
筋を収縮させ胴体がターン外側に傾いた外傾姿勢形成動作」を併せた「外向傾姿勢形成技術」
も実施される。中間局面においては，「前のターンの荷重を弱める抜重動作（抜重技術）」70と，「角

づけの山側から谷側への切り換え動作（角づけ切り換え技術）」が行われる（図8）。また，「フォー
ルライン方向への重心移動と外側の骨盤の内旋による身体重心とスキーの入れ替えるクロス
オーバー動作（クロスオーバー技術）」が実施される。
　「スキッディングターン」はスキーに横ずれを生じさせて回転するターン技法である。スキッ
ディングターンの主要局面では，「スキーのテールの側方への押し出し動作（押し出し技術）71」，
または「ブーツを中心としたスキーのトップとテールの回旋動作（回旋技術）72」が行なわれ
る （図 9）。そして，「押し出し技術」または「回旋技術」によって，ずれを生じながらスキー
の方向づけがされた状態から「荷重技術」「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」が行
われるのである。中間局面においては「カービングターン」と同様に，「クロスオーバー技術」「抜
重技術」「角づけ切り換え技術」が位置づけられる。 
　以上のように，スキッディングターンには「押し出し技術」によるものと，「回旋技術」に
よるものの2種類があるわけだが，両者の間にはスキーに生じる横ずれの大きさに違いがある。
このことに関して竹田唯史（2010）は，「『押し出し操作』は，スキーのターンの軌跡（スキー
の公転運動）に対して，スキーの自転運動の量が調和しておらず，無駄な横ずれとなっている。
一方，『回旋系』はスキーのターンの軌跡（スキーの公転運動）と回旋操作（スキーの自転運動）
のタイミングや方向が調和することによって，無駄のずれのない回転となる」73 と述べている。
つまり，押し出し動作よりも回旋動作の方がスキーの横ずれ幅が小さく，滑走スピードの減
速も少ないと考えられることから，回旋技術によるスキッディングターンの方が質の高いス
キッディングターンであると考える。

　これまで論述してきた回転弧創出法としてのターン技法として位置づけられるカービング
ターンとスキッディングターンであるが，アルペンスキー競技の特質は規制されたコースを最
短時間で滑走することであることから，速いスピードで滑走することを目的としたスキーの横
ずれを生じないターン技法であるカービングターンの方が質の高いターン技法として位置づけ
られる。よって，アルペンスキー競技のレースでは，スタートからゴールまでカービングター
ンによって滑走することが，スピードロスも少ないことから理想的である。しかし，大会の競
技コースは，急斜面や緩斜面といった多様な斜面で構成されるだけでなく，起伏やうねりなど
も設定される。そして，このような競技コース上に，滑走コースを規制する旗門が設置される。 
よって，競技主体は速い滑走スピードで滑ることだけでなく，状況に合わせてスピードを減速
してコントロールしながら滑走する必要がでてくる。具体的には，緩斜面から急斜面への斜面
変化部分や，急斜面，旗門の振り幅が大きくなる部分で，スキッディングターンを駆使して滑
走スピードをコントロールするのである。つまり，ワールドカップのようなトップレベルの選
手が競い合う競技シーンでも，カービングターンだけでなく，スキーの横ずれを生じるスキッ
ディングターンが状況に応じて活用されている。しかし，アルペンスキー競技で駆使されるス
キッディングターンは必要最小限の横ずれにとどめる必要があるため，ターンの前半に限って
スキーの方向を変えるためにスキーをずらし（ターン後半はカービングターン），このときの
スキッディングの方法は「押し出し動作」ではなく「回旋動作」であることに注意しなければ
ならない 77。
　次に，ターン技法において身体操作法と位置づけられる「ストレッチングターン」（図 10）「ベ
ンディングターン」（図 11）「ステップターン」（図 12）について論じる。 
　「ストレッチングターン」の主要局面では,「前傾姿勢形成技術」が行われ，「外向傾姿勢形
成技術」と連動して「足首関節・膝関節の屈曲による荷重動作（下腿関節屈曲荷重技術）」が
行われる。中間局面では，「クロスオーバー技術」を行いながら，「足首関節・膝関節・股関節
の伸展により腰を高い位置まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」と「足首関節・
膝関節・股関節の伸展による抜重動作」を併せた「伸展抜重技術」が行使される。そして，ク
ロスオーバーを行うことにより身体がフォールライン方向に内傾するため，足下では「角づけ
切り換え技術」が求められる。
　このストレッチングターンは，旗門の振り幅が大きい場面や，旗門の落差（インターバル）
が広い場面で選択・駆使されるターン技法である。ストレッチングターンは，中間局面で「伸
展抜重技術」を行なうため脚部の可動域が大きなことから，主要局面の荷重動作では大きな力
をスキーに加えてスキーの撓みを作り出すことが可能となる。この大きな力による荷重動作で
スキーの撓みを作り出すことにより，旗門の振り幅の大きな状況に対応する深いターン弧を描
くことが可能となり，旗門の落差が広い場面では大きく撓んだスキーを切り換え期にフォール

ライン方向へ重心移動を行ないながら解放することでターン後半にスキーの走りが生じる。

　「ベンディングターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」
「下腿関節屈曲荷重技術」が行われ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づけ切り換え
技術」が行われる。しかし，ベンディングターンがストレッチングターンと異なる部分は，中
間局面における抜重技術の違いである。つまり，中間局面の抜重技術については，ストレッチ
ングターンは荷重により屈曲していた脚を切り換えで伸展させながらエッジの角づけをフラッ
トにする抜重技術を特徴としているのに対し，ベンディングターンは切り換えで脚部の屈曲を
深めながら胴体の下に抱え込みながらの抜重動作を特徴としている。このベンディングターン
の切り換えにおける足首関節・膝関節・股関節の伸展はストレッチングターンほど大きくた
め，ストレッチングターンと違って腰を高い位置まで戻さない切り換え動作となる。よって，
ベンディングターンの中間局面では，「膝関節・股関節の屈曲を深めた脚部の抱え込みによる
抜重に伴う反発力の吸収動作」による抜重（抱え込み抜重技術）が行使される。 
　このベンディングターンは，旗門の振り幅が小さい場面や，旗門の落差が狭い場面で選択・
駆使されるターン技法である。ベンディングターンは，中間局面で｢抱え込み抜重技術｣を行な
うことで上下の重心移動が小さいため，脚部の可動域がストレッチングターンよりも小さいこ
とから，旗門の振り幅の小さい浅いターン弧が要求される場面で適したターン技法である。ま
た，ベンディングターンでは上下の重心移動が小さいことから，ストレッチングターンよりも
切り換え期に素早くスキーと身体の位置を交替（クロスオーバー）することが可能となる。そ
のため，旗門の落差が狭い素早い動作が要求される場面で有効なターン技法として位置づけら
れる。

　そして，「ステップターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢
形成技術」「下腿関節屈曲荷重」が行なわれ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づ
け切り換え技術」が行なわれる。ステップターンの特徴は，中間局面において「山側の脚の
踏み上げ動作による体重移動動作」「足首関節・膝関節・股関節の伸展により腰を高い位置
まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」「足首関節・膝関節の伸展による抜重動
作」を併せた「踏み換え伸展抜重技術」が行使されることである。
　このステップターンは，旗門の振り幅が大きく，且つ旗門の落差が狭い場面で選択・駆使
されるターン技法である。ステップターンは，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行な
うことが特徴である。旗門の振り幅が大きく深いターン弧を描かなければならないのである
が旗門の落差が狭い場面で，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行なうことで，ライン
どりが落されることなく旗門に対して高い位置から荷重動作を行なうことが可能となる。ま
たステップターンは，荷重位置が旗門脇もしくは旗門下のようなラインどりが旗門に対して
低くなった場合をリカバリーするためのターン技法としても用いられる。
　主要期における戦術としては，｢ターン技法の選択｣「滑走姿勢の選択」｢ラインどり（滑走
ラインの選択）｣が挙げられる。アルペンスキー競技では，斜面変化に富み様々な落差や振り
幅でセッティングされた旗門が設置されるコースを最短時間で滑走することを競技における
目的とする。そこで，シチュエーションに応じて，「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」
「ラインどり（滑走ラインの選択）」を行わなければならない。
　「ターン技法の選択」とは，シチュエーションに応じて先に論じた「回転弧創出法」と
「身体操作法」を選択し組み合わせたターン運動を生起させることである。一般的には，急
斜面では振り幅の大きい旗門が設置される斜面であるため，身体操作法は「ストレッチング
ターン」または「ステップターン」を駆使する。回転弧創出法に関しては，基本的には
「カービングターン」によって滑走することが理想であるが，斜面変化の部分や旗門の振り

図 14　セーフティラインとアタックライン

幅が変化する部分などではスピードをコントロールするために，ターン前半に「スキッディン
グターン」でスキーをずらすことでスキーの方向付けを行い，ターン後半は「カービングター
ン」よって滑走する場合もある。　
　中斜面については，各選手によって得意とする身体操作法が異なるため「ストレッチング
ターン」で滑走する者もいれば「ベンディングターン」によって滑走する者もいるが，回転弧
創出法は基本的に「カービングターン」によって滑走する。
　そして，緩斜面は振り幅の小さい旗門が設置される斜面であり，滑走中のスピードロスを防
ぐために，身体操作法は旗門設定に応じて「ストレッチングターン」と「ベンディングターン」
を選択・駆使し，回転弧創出法は「カービングターン」によって滑走する。
　以上のように, 選手はより速く滑走するために，斜度や斜面状況，旗門設定に応じた回転弧
創出法と身体操作法を選択し，組み合わせたターン運動を生起させる必要があるが，選手の技
能レベルに応じて選択するターン技法は異なる。つまり，技能レベルの高い選手であれば，速
いスピードのなかでも急斜面をカービングターンによって滑走することができる。しかし，技
能レベルの低い選手が急斜面を無理にカービングターンで滑走すると，オーバースピードとな
り，滑走ラインが旗門から大きく離れた膨らんだラインとなることで大きくタイムロスするか,
最悪の場合には旗門を通過することができずに途中棄権となる。また，技能レベルの高い選手
においても，旗門間の間隔が狭くカービングで通過できない場合や，滑走スピードが高まり過
ぎて次の旗門を通過できない場面では，ターン前半をスキッディングターンによってスキーを
ずらすことでコントロールし，ターン中盤からカービングターンを行う場合もある。このとき
のターン前半にスキーをずらす量は，「『カービングターンを行うことができるところまで』であ
り，旗門セットや個人のカービングを行なう能力によって異なる」81。このように，シチュエー
ションに応じて各選手は自己の技能に応じた最も速く滑走することのできる最適のターン技法
を選択する必要がある。

　「滑走姿勢の選択」については，「中間姿勢」「低い姿勢」「クローチング姿勢」の 3 つの姿勢
が挙げられる 82（図 13）。「中間姿勢」は，足（足首）関節・膝関節・股関節を斜度に応じて前
傾させた構えであり，全日本スキー連盟では「最も動きやすい基本的な構え」83 と位置づけて
いる。この「中間姿勢」は，中斜面から急斜面と斜度の急な場面で深いターン弧を描くために
駆使されるストレッチングターン及びステップターンで用いられる姿勢である。また，中間姿
勢はカービングターンとスキッディングターンのどちらのターンを生起させるのにも対応する
滑走姿勢である。

　「低い姿勢」は，中間姿勢よりも更に股関節の前傾を深くし，頭の位置を低く構えた姿勢で
ある。中間姿勢と比べて，胴体の前傾が深く頭の位置も低いことから，滑走中の空気抵抗が小
さい姿勢である。この「低い姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅いターン弧を
描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる姿勢であ
る。また，低い姿勢は緩い斜面における減速を小さくするために用いられる姿勢であることか
ら，滑走中のスキーが受ける除雪抵抗が少なく減速の小さいカービングターンでの滑走が前提
となる。
　そして，「クローチングターン」は，低い姿勢よりも更に股関節を深く前傾させて胸部と大
腿部を近づけ，ストックを腕で抱え込み前方に構えた姿勢である。このような姿勢をとること
で，滑走中の姿勢（表面積）が3つの姿勢の中で最も小さくなるため，空気抵抗による減速も
最も小さくなる。この「クローチング姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅い
ターン弧を描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる
姿勢であり，カービングターンでの滑走が前提となる。低い姿勢とクローチング姿勢が異なる
点は，クローチング姿勢は股関節を深く前傾し胸部と大腿部を近づけて構えた小さな姿勢とな
るため，低い姿勢よりも脚部の可動域は小さくなる。そのため，旗門の振り幅が大きな深い
ターン弧が要求される場面では，クローチング姿勢による滑走では対応することができない。
そのため，クローチング姿勢は斜度が緩く，旗門の振り幅が小さい場面で用いられる滑走姿勢
であるということができる。
　以上のように，選手は斜度や旗門設定の状況判断を適切に行い，状況に合致した姿勢によっ
て滑走することが速く滑るために重要となる。

　「ラインどり（滑走ライン）の選択」については，滑走ラインは２つに大別することができ
る。１つは「曲線的で横に大きな滑走ライン（セーフティライン）」であり，もう１つは「直
線的で縦長な滑走ライン（アタックライン）」である（図14）。 一般的に，旗門の振り幅が大
きい旗門が設置される急斜面や急斜面に近い中斜面では，旗門にアタックするタイミングが遅
れ，旗門の下で過度なエッジングを行い余計なスピードロスしないためにも，旗門の高い位置
でエッジング・荷重動作を行うために「セーフティライン」が選択・駆使される。逆に，旗門
の振り幅が小さい緩斜面や緩斜面に近い中斜面では，長いエッジング・荷重動作によるスピー
ドロスを防ぎ，最短距離を滑走するために「アタックライン」が選択・駆使される。
　以上のように，斜度や旗門設定のシチュエーションに応じてラインどりを選択・駆使する必
要があるのだが，自己の技能レベルに応じて選択するラインどりも異なる。つまり，技能レベ
ルの高い選手であれば，斜度が緩く旗門の振り幅が小さい場面ではアタックラインによって滑
走することが可能である。しかし，技能レベルの低い選手が無理に直線的なアタックラインで
滑走すると，ターンのタイミングが遅れ，滑走スピードが大きく減速する恐れがある。このよ
うに，各選手は自己の技能に応じて最も速く滑走することのできる適切なラインどりを選択す
る必要がある。

（４）終了期における技術・戦術構造
　終了期は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行う時間及び空間」である。
そして，終了期の運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選
択・駆使」である。そこで，終了期における運動材としては「直滑降」が挙げられる（図
15）。 この最終旗門からゴールエリアまでの競技空間で行われる直滑降のなかで，ゴールライ
ン付近では「腕の伸ばし」が行われ，ゴール後は「停止」することで滑走が終了する。そこ
で，終了期における運動材である直滑降については，「ゴール前」「ゴール後」の2つの場面
に分けて直滑降の技術について以下に論じる。
　「直滑降」は最終旗門通過後のターン運動におけるエッジングによるスピードロスを防ぐた
めに，最終旗門とゴールラインとの間で行われる。この直滑降では，最終旗門通過後のゴール
前では「角づけされたエッジの解放動作」が行われる。ゴール前では，空気抵抗によるスピー
ドロスを防ぐために低い姿勢で滑走するため，膝関節及び股関節の伸展がほとんどない抜重動

作を行い「膝関節及び股関節が屈曲した状態の維持動作」が行われる。そして，ゴールライン
付近になると「膝関節及び股関節の伸展による重心前方移動動作」及び「片腕のスキートップ
付近への引き下げ動作」が行われる。このゴールライン付近で行われる「片腕前方伸ばし技術」
は，１００分の１秒を競うアルペンスキー競技において，およそ膝の高さに設置された光電管
を１００分の１秒でも早く切ってゴールするために行われる技術である。ゴールライン通過後
は，「減速停止技術」として，「膝関節及び股関節の伸展による重心上方移動動作」「スキー
の回旋動作及び横滑り動作」「全身の伸展による減速姿勢解除動作」が行われ停止することと
なる。

　そして，終了期における戦術としては，「ゴール方向」と「ゴール姿勢」が挙げられる。
「ゴール方向」については，最終旗門とゴールラインの間を最短距離で直線的に滑走すること
が，減速を最小限に抑え，より速くゴールすることが可能となる。そこで，最終旗門とゴール
エリアとの位置関係から，最短距離でより直線的なゴール方向を見定め，滑走することが重要
となる。
　「ゴール姿勢」については，このゴール姿勢は最終旗門通過時の姿勢と関係してくる。最終
旗門をクローチング姿勢で通過していれば，クローチング姿勢のままゴールラインを通過する
ことなり，クローチングを組まない低い姿勢で最終旗門を通過していれば，クローチングを組
まない低い姿勢のままゴールラインを通過することとなる。ここで，最終旗門通過時と異なる
姿勢でゴールラインを通過することは，姿勢を変えることでスキーの挙動を乱したり，空気抵
抗を受けるなど，僅かながらでも減速要素を生むこととなるため，避けなければならない。
　以上のように論じてきた，各局面における技術と戦術を構造化したものを表2に示す。

６. まとめ
　本研究ではアルペンスキー競技の競技構造を示し，アルペンスキー競技大回転種目における
技術及び戦術の構造を明らかにすることを目的とした。
　研究の結果，アルペンスキー競技の競技構造は，競技主体がFISの定める競技規則に従い，
気象条件や雪の状態に対応し，自己の諸特徴に合致した道具を用いて，主体的手段を駆使する
というように運動手段に規定されながら，旗門が設置され様々な斜度や地形によって構成され
た競技空間に働きかけるという構造になっていることを明らかにした。そして，この競技構造
に基づいてアルペンスキー競技の技術的特質を「用具の特性を発揮させ，雪質・斜面・旗門設
定に規定される多様なシチュエーションに対応した技術・戦術を駆使して，規制されたコース
をより最短時間で滑走すること」と規定した。
　そして，技術的特質の中で重要な要素として位置づけられる技術及び戦術の構造を明らかに
した。そこでは，競技開始前の「準備期」と，スタートからゴールまでを運動経過別に分類し
た「開始期」「主要期」「終了期」の3局面における，各局面の「時間及び空間」，「運動課
題」，「運動材（技術）」「戦術」を位置づけた。「準備期」は「競技コースを最短時間で滑
走するための最適な準備を行なう時間及び空間」であり，運動課題は「開始期と主要期におけ
る最大スピード創出と合理的なターン運動及びラインどりのための戦術の選択・駆使」とし
て，「チューンナップ」「インスペクション」を位置づけた。
　「開始期」は「スタートゲートにおけるスタート動作及び第1旗門までのスケーティングを
行なう時間及び空間」であり，運動課題は「主要期までの最大スピードの創出動作と合理的な
スケーティング及びターン運動準備のための技術・戦術の選択・駆使」とした。そして，開始
期における運動材としてスタート動作として「キックスタート」「プッシュスタート」及び
「スケーティング」を位置づけ，戦術として「スタート動作の選択・駆使」「スタート方向の
選択・判断」「スケーティング距離の認知」「スケーティング方向の選択・判断」を位置づけ
た。
　「主要期」は「第1旗門から最終旗門までの連続ターンを行なう時間及び空間」であり，運
動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の技術・戦術
の選択・駆使」とした。そして，主要期における運動材として「カービングターン」「スキッ
ディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」を位
置づけ，戦術として「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」「ラインどりの選択」を位置づ
けた。
　「終了期」は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行なう時間及び空間」で
あり，運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選択・駆使」と
した。そして，終了期における運動材として「直滑降」を位置づけ，戦術として「ゴール方向」
「ゴール姿勢」を位置づけた。
　本研究の成果として，アルペンスキー競技を競技として成立させている競技構成要素を構造
的に明らかにし，主体と客体の相互関係からアルペンスキー競技の技術的特質を明確に位置づ
けたことに意義がある。また，技術・戦術を構造的に把握し，各運動経過局面ごとの技術・戦
術を明確化した点に先進性があると言える。そして，様々な解釈の内容があり，意味を混同し
て使用しがちな「技法」「技術」「戦術」「運動材」の各用語の整理を行い，論述を進めて
いった点も本研究における重要事項として挙げることができる。

今後は，この技術・戦術構造の体系に基づいて，技能レベルに応じた系統的な教授プログラム
を作成し，実験授業によって検証を行うことで，初級者から上級者までの教授・学習過程を
明らかにしていくことが課題である。
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　そして，先にも論じたがスタート地点の斜面やスタートゲートから第１旗門までの距離の違
いによって駆使するスタート動作が異なる。また，第１旗門の設置場所によって，より良いタ
イミングと状態で第１旗門に臨むために，スタート動作で飛び出す方向が若干であるが各選手
によって異なる。よって，開始期のスタート動作における戦術としては，「スタート動作の選
択・駆使」と「スタート方向の選択・判断」が挙げられる。
　次の開始期における運動材としては，「スケーティング」（図 5）が挙げられる。スケーティ
ングは同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動であるため，主要局面と中間局面（終末局面
と続く準備局面の 2 つの局面が局面融合した局面）の 2 分節における各局面の技術について以
下に論じる 68。
　スケーティングの主要局面では，前方へ振り出した「両腕の後方への押し出し動作」と，前
方へ踏み出した「片脚の後方への蹴り出し動作」と「支持脚の前方への滑り出し動作」が行わ
れ，この腕と脚の動作により「身体の重心前方移動動作」が行われる。中間局面では，「フォ

ロースルー動作によって両腕を後方へ抜き，後方から体側，体側から前方へと戻す動作」と，
「蹴り出した脚のフォロースルー動作によって雪面から離れた脚を前方へ戻す抜き戻し動作」
が行われる。

図5　スケーティング

　このスケーティングは，スタートゲートから第１旗門までの距離に応じて，スケーティング
を行う距離が変化する。スタートゲートから第１旗門までの距離が遠ければ長くスケーティン
グを行うが，第１旗門までの距離が近ければスケーティングを行う距離は短くなる。また，ス
タート方向と関わって，第１旗門の設置場所によって，より良いタイミングと状態で第１旗門
に臨むために，第１旗門までのスケーティングで進む方向が選手によって若干異なる。よっ
て，開始期のスケーティングにおける戦術としては，「スケーティング距離の認知」「スケー
ティング方向の選択・判断」が挙げられる。

（３）主要期における技術・戦術構造
　主要期は「第１旗門から最終旗門までの連続ターンを行う時間及び空間」である。そして，
主要期の運動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の
技術・戦術の選択・駆使」である。そこで，主要期の運動材として「カービングターン」「ス
キッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」
を位置づける。「カービングターン」と「スキッディングターン」は，回転弧におけるスキー
のズレの量を基準として分類される。一方，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」
「ステップターン」は，切り換え期における重心移動操作の違いにより分類される。そこで，
「カービングターン」「スキッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディング
ターン」「ステップターン」を全てターン技法として捉え，「カービングターン」「スキッ
ディングターン」は回転を生起させるためのスキーの動きの違いに着目して「回転弧創出法」

とし，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」は切り換え期に
おける重心移動操作の違いに着目して「身体操作法」とする。この回転弧創出法としてのター
ン技法と，身体操作法としてのターン技法が組み合わされることにより，ターン運動が成り
立っている。つまり，カービングターンに対して，ストレッチングターンとベンディングター
ンとステップターンの3つのパターンのターン運動があり，スキッディングターンにおいても
同様である（図6）。よって，ここではターン運動における技術を明らかにするために，各
ターン技法を運動材として位置づけ，ターン運動は同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動
であることから，各ターン技法の主要局面と中間局面の2分節における各局面の技術について
以下に論じる。

図5 ターン運動の構造（ターン技法の組合せ）

　はじめに，ターン技法において回転弧創出法と位置づける「カービングターン」「スキッディ
ングターン」について論じる（図7）。
　「カービングターン」は「膝や股関節を支点としたエッジの雪面に対する角づけ角の量の調
節動作（角づけ技術）69」によって回転を行う方法であり，スキーの横ずれが無く，サイドカー
ブに合致した回転弧を描くことができるターン技法である。カービングターンは滑走中にス
キーの横ずれが生じないことから，速いスピードで滑走することを目的としたターン技法とし
て位置づけられる。カービングターンの主要局面では「角づけ技術」を中心として回転を行う
方法であることから，身体のクロスオーバーによってエッジが雪面に対して角づけされ，スキー
のトップ部からターン方向を先取りするように雪面に切り込んでいく「角づけ技術」が行われ，
連続して「両脚の脛の前傾によりブーツのタングを押す荷重動作（荷重技術）」が行われる。また，
「腕を身体前方の高い位置に構え，胴体を股関節から前傾させた前傾姿勢形成動作（前傾姿勢
形成技術）」や，「胴体が斜面下（フォールライン）方向を向いた外向姿勢形成動作」と「斜腹
筋を収縮させ胴体がターン外側に傾いた外傾姿勢形成動作」を併せた「外向傾姿勢形成技術」
も実施される。中間局面においては，「前のターンの荷重を弱める抜重動作（抜重技術）」70と，「角

づけの山側から谷側への切り換え動作（角づけ切り換え技術）」が行われる（図8）。また，「フォー
ルライン方向への重心移動と外側の骨盤の内旋による身体重心とスキーの入れ替えるクロス
オーバー動作（クロスオーバー技術）」が実施される。
　「スキッディングターン」はスキーに横ずれを生じさせて回転するターン技法である。スキッ
ディングターンの主要局面では，「スキーのテールの側方への押し出し動作（押し出し技術）71」，
または「ブーツを中心としたスキーのトップとテールの回旋動作（回旋技術）72」が行なわれ
る （図 9）。そして，「押し出し技術」または「回旋技術」によって，ずれを生じながらスキー
の方向づけがされた状態から「荷重技術」「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」が行
われるのである。中間局面においては「カービングターン」と同様に，「クロスオーバー技術」「抜
重技術」「角づけ切り換え技術」が位置づけられる。 
　以上のように，スキッディングターンには「押し出し技術」によるものと，「回旋技術」に
よるものの2種類があるわけだが，両者の間にはスキーに生じる横ずれの大きさに違いがある。
このことに関して竹田唯史（2010）は，「『押し出し操作』は，スキーのターンの軌跡（スキー
の公転運動）に対して，スキーの自転運動の量が調和しておらず，無駄な横ずれとなっている。
一方，『回旋系』はスキーのターンの軌跡（スキーの公転運動）と回旋操作（スキーの自転運動）
のタイミングや方向が調和することによって，無駄のずれのない回転となる」73 と述べている。
つまり，押し出し動作よりも回旋動作の方がスキーの横ずれ幅が小さく，滑走スピードの減
速も少ないと考えられることから，回旋技術によるスキッディングターンの方が質の高いス
キッディングターンであると考える。

　これまで論述してきた回転弧創出法としてのターン技法として位置づけられるカービング
ターンとスキッディングターンであるが，アルペンスキー競技の特質は規制されたコースを最
短時間で滑走することであることから，速いスピードで滑走することを目的としたスキーの横
ずれを生じないターン技法であるカービングターンの方が質の高いターン技法として位置づけ
られる。よって，アルペンスキー競技のレースでは，スタートからゴールまでカービングター
ンによって滑走することが，スピードロスも少ないことから理想的である。しかし，大会の競
技コースは，急斜面や緩斜面といった多様な斜面で構成されるだけでなく，起伏やうねりなど
も設定される。そして，このような競技コース上に，滑走コースを規制する旗門が設置される。 
よって，競技主体は速い滑走スピードで滑ることだけでなく，状況に合わせてスピードを減速
してコントロールしながら滑走する必要がでてくる。具体的には，緩斜面から急斜面への斜面
変化部分や，急斜面，旗門の振り幅が大きくなる部分で，スキッディングターンを駆使して滑
走スピードをコントロールするのである。つまり，ワールドカップのようなトップレベルの選
手が競い合う競技シーンでも，カービングターンだけでなく，スキーの横ずれを生じるスキッ
ディングターンが状況に応じて活用されている。しかし，アルペンスキー競技で駆使されるス
キッディングターンは必要最小限の横ずれにとどめる必要があるため，ターンの前半に限って
スキーの方向を変えるためにスキーをずらし（ターン後半はカービングターン），このときの
スキッディングの方法は「押し出し動作」ではなく「回旋動作」であることに注意しなければ
ならない 77。
　次に，ターン技法において身体操作法と位置づけられる「ストレッチングターン」（図 10）「ベ
ンディングターン」（図 11）「ステップターン」（図 12）について論じる。 
　「ストレッチングターン」の主要局面では,「前傾姿勢形成技術」が行われ，「外向傾姿勢形
成技術」と連動して「足首関節・膝関節の屈曲による荷重動作（下腿関節屈曲荷重技術）」が
行われる。中間局面では，「クロスオーバー技術」を行いながら，「足首関節・膝関節・股関節
の伸展により腰を高い位置まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」と「足首関節・
膝関節・股関節の伸展による抜重動作」を併せた「伸展抜重技術」が行使される。そして，ク
ロスオーバーを行うことにより身体がフォールライン方向に内傾するため，足下では「角づけ
切り換え技術」が求められる。
　このストレッチングターンは，旗門の振り幅が大きい場面や，旗門の落差（インターバル）
が広い場面で選択・駆使されるターン技法である。ストレッチングターンは，中間局面で「伸
展抜重技術」を行なうため脚部の可動域が大きなことから，主要局面の荷重動作では大きな力
をスキーに加えてスキーの撓みを作り出すことが可能となる。この大きな力による荷重動作で
スキーの撓みを作り出すことにより，旗門の振り幅の大きな状況に対応する深いターン弧を描
くことが可能となり，旗門の落差が広い場面では大きく撓んだスキーを切り換え期にフォール

ライン方向へ重心移動を行ないながら解放することでターン後半にスキーの走りが生じる。

　「ベンディングターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」
「下腿関節屈曲荷重技術」が行われ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づけ切り換え
技術」が行われる。しかし，ベンディングターンがストレッチングターンと異なる部分は，中
間局面における抜重技術の違いである。つまり，中間局面の抜重技術については，ストレッチ
ングターンは荷重により屈曲していた脚を切り換えで伸展させながらエッジの角づけをフラッ
トにする抜重技術を特徴としているのに対し，ベンディングターンは切り換えで脚部の屈曲を
深めながら胴体の下に抱え込みながらの抜重動作を特徴としている。このベンディングターン
の切り換えにおける足首関節・膝関節・股関節の伸展はストレッチングターンほど大きくた
め，ストレッチングターンと違って腰を高い位置まで戻さない切り換え動作となる。よって，
ベンディングターンの中間局面では，「膝関節・股関節の屈曲を深めた脚部の抱え込みによる
抜重に伴う反発力の吸収動作」による抜重（抱え込み抜重技術）が行使される。 
　このベンディングターンは，旗門の振り幅が小さい場面や，旗門の落差が狭い場面で選択・
駆使されるターン技法である。ベンディングターンは，中間局面で｢抱え込み抜重技術｣を行な
うことで上下の重心移動が小さいため，脚部の可動域がストレッチングターンよりも小さいこ
とから，旗門の振り幅の小さい浅いターン弧が要求される場面で適したターン技法である。ま
た，ベンディングターンでは上下の重心移動が小さいことから，ストレッチングターンよりも
切り換え期に素早くスキーと身体の位置を交替（クロスオーバー）することが可能となる。そ
のため，旗門の落差が狭い素早い動作が要求される場面で有効なターン技法として位置づけら
れる。

　そして，「ステップターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢
形成技術」「下腿関節屈曲荷重」が行なわれ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づ
け切り換え技術」が行なわれる。ステップターンの特徴は，中間局面において「山側の脚の
踏み上げ動作による体重移動動作」「足首関節・膝関節・股関節の伸展により腰を高い位置
まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」「足首関節・膝関節の伸展による抜重動
作」を併せた「踏み換え伸展抜重技術」が行使されることである。
　このステップターンは，旗門の振り幅が大きく，且つ旗門の落差が狭い場面で選択・駆使
されるターン技法である。ステップターンは，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行な
うことが特徴である。旗門の振り幅が大きく深いターン弧を描かなければならないのである
が旗門の落差が狭い場面で，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行なうことで，ライン
どりが落されることなく旗門に対して高い位置から荷重動作を行なうことが可能となる。ま
たステップターンは，荷重位置が旗門脇もしくは旗門下のようなラインどりが旗門に対して
低くなった場合をリカバリーするためのターン技法としても用いられる。
　主要期における戦術としては，｢ターン技法の選択｣「滑走姿勢の選択」｢ラインどり（滑走
ラインの選択）｣が挙げられる。アルペンスキー競技では，斜面変化に富み様々な落差や振り
幅でセッティングされた旗門が設置されるコースを最短時間で滑走することを競技における
目的とする。そこで，シチュエーションに応じて，「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」
「ラインどり（滑走ラインの選択）」を行わなければならない。
　「ターン技法の選択」とは，シチュエーションに応じて先に論じた「回転弧創出法」と
「身体操作法」を選択し組み合わせたターン運動を生起させることである。一般的には，急
斜面では振り幅の大きい旗門が設置される斜面であるため，身体操作法は「ストレッチング
ターン」または「ステップターン」を駆使する。回転弧創出法に関しては，基本的には
「カービングターン」によって滑走することが理想であるが，斜面変化の部分や旗門の振り

図 15　直滑降

幅が変化する部分などではスピードをコントロールするために，ターン前半に「スキッディン
グターン」でスキーをずらすことでスキーの方向付けを行い，ターン後半は「カービングター
ン」よって滑走する場合もある。　
　中斜面については，各選手によって得意とする身体操作法が異なるため「ストレッチング
ターン」で滑走する者もいれば「ベンディングターン」によって滑走する者もいるが，回転弧
創出法は基本的に「カービングターン」によって滑走する。
　そして，緩斜面は振り幅の小さい旗門が設置される斜面であり，滑走中のスピードロスを防
ぐために，身体操作法は旗門設定に応じて「ストレッチングターン」と「ベンディングターン」
を選択・駆使し，回転弧創出法は「カービングターン」によって滑走する。
　以上のように, 選手はより速く滑走するために，斜度や斜面状況，旗門設定に応じた回転弧
創出法と身体操作法を選択し，組み合わせたターン運動を生起させる必要があるが，選手の技
能レベルに応じて選択するターン技法は異なる。つまり，技能レベルの高い選手であれば，速
いスピードのなかでも急斜面をカービングターンによって滑走することができる。しかし，技
能レベルの低い選手が急斜面を無理にカービングターンで滑走すると，オーバースピードとな
り，滑走ラインが旗門から大きく離れた膨らんだラインとなることで大きくタイムロスするか,
最悪の場合には旗門を通過することができずに途中棄権となる。また，技能レベルの高い選手
においても，旗門間の間隔が狭くカービングで通過できない場合や，滑走スピードが高まり過
ぎて次の旗門を通過できない場面では，ターン前半をスキッディングターンによってスキーを
ずらすことでコントロールし，ターン中盤からカービングターンを行う場合もある。このとき
のターン前半にスキーをずらす量は，「『カービングターンを行うことができるところまで』であ
り，旗門セットや個人のカービングを行なう能力によって異なる」81。このように，シチュエー
ションに応じて各選手は自己の技能に応じた最も速く滑走することのできる最適のターン技法
を選択する必要がある。

　「滑走姿勢の選択」については，「中間姿勢」「低い姿勢」「クローチング姿勢」の 3 つの姿勢
が挙げられる 82（図 13）。「中間姿勢」は，足（足首）関節・膝関節・股関節を斜度に応じて前
傾させた構えであり，全日本スキー連盟では「最も動きやすい基本的な構え」83 と位置づけて
いる。この「中間姿勢」は，中斜面から急斜面と斜度の急な場面で深いターン弧を描くために
駆使されるストレッチングターン及びステップターンで用いられる姿勢である。また，中間姿
勢はカービングターンとスキッディングターンのどちらのターンを生起させるのにも対応する
滑走姿勢である。

　「低い姿勢」は，中間姿勢よりも更に股関節の前傾を深くし，頭の位置を低く構えた姿勢で
ある。中間姿勢と比べて，胴体の前傾が深く頭の位置も低いことから，滑走中の空気抵抗が小
さい姿勢である。この「低い姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅いターン弧を
描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる姿勢であ
る。また，低い姿勢は緩い斜面における減速を小さくするために用いられる姿勢であることか
ら，滑走中のスキーが受ける除雪抵抗が少なく減速の小さいカービングターンでの滑走が前提
となる。
　そして，「クローチングターン」は，低い姿勢よりも更に股関節を深く前傾させて胸部と大
腿部を近づけ，ストックを腕で抱え込み前方に構えた姿勢である。このような姿勢をとること
で，滑走中の姿勢（表面積）が3つの姿勢の中で最も小さくなるため，空気抵抗による減速も
最も小さくなる。この「クローチング姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅い
ターン弧を描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる
姿勢であり，カービングターンでの滑走が前提となる。低い姿勢とクローチング姿勢が異なる
点は，クローチング姿勢は股関節を深く前傾し胸部と大腿部を近づけて構えた小さな姿勢とな
るため，低い姿勢よりも脚部の可動域は小さくなる。そのため，旗門の振り幅が大きな深い
ターン弧が要求される場面では，クローチング姿勢による滑走では対応することができない。
そのため，クローチング姿勢は斜度が緩く，旗門の振り幅が小さい場面で用いられる滑走姿勢
であるということができる。
　以上のように，選手は斜度や旗門設定の状況判断を適切に行い，状況に合致した姿勢によっ
て滑走することが速く滑るために重要となる。

　「ラインどり（滑走ライン）の選択」については，滑走ラインは２つに大別することができ
る。１つは「曲線的で横に大きな滑走ライン（セーフティライン）」であり，もう１つは「直
線的で縦長な滑走ライン（アタックライン）」である（図14）。 一般的に，旗門の振り幅が大
きい旗門が設置される急斜面や急斜面に近い中斜面では，旗門にアタックするタイミングが遅
れ，旗門の下で過度なエッジングを行い余計なスピードロスしないためにも，旗門の高い位置
でエッジング・荷重動作を行うために「セーフティライン」が選択・駆使される。逆に，旗門
の振り幅が小さい緩斜面や緩斜面に近い中斜面では，長いエッジング・荷重動作によるスピー
ドロスを防ぎ，最短距離を滑走するために「アタックライン」が選択・駆使される。
　以上のように，斜度や旗門設定のシチュエーションに応じてラインどりを選択・駆使する必
要があるのだが，自己の技能レベルに応じて選択するラインどりも異なる。つまり，技能レベ
ルの高い選手であれば，斜度が緩く旗門の振り幅が小さい場面ではアタックラインによって滑
走することが可能である。しかし，技能レベルの低い選手が無理に直線的なアタックラインで
滑走すると，ターンのタイミングが遅れ，滑走スピードが大きく減速する恐れがある。このよ
うに，各選手は自己の技能に応じて最も速く滑走することのできる適切なラインどりを選択す
る必要がある。

（４）終了期における技術・戦術構造
　終了期は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行う時間及び空間」である。
そして，終了期の運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選
択・駆使」である。そこで，終了期における運動材としては「直滑降」が挙げられる（図
15）。 この最終旗門からゴールエリアまでの競技空間で行われる直滑降のなかで，ゴールライ
ン付近では「腕の伸ばし」が行われ，ゴール後は「停止」することで滑走が終了する。そこ
で，終了期における運動材である直滑降については，「ゴール前」「ゴール後」の2つの場面
に分けて直滑降の技術について以下に論じる。
　「直滑降」は最終旗門通過後のターン運動におけるエッジングによるスピードロスを防ぐた
めに，最終旗門とゴールラインとの間で行われる。この直滑降では，最終旗門通過後のゴール
前では「角づけされたエッジの解放動作」が行われる。ゴール前では，空気抵抗によるスピー
ドロスを防ぐために低い姿勢で滑走するため，膝関節及び股関節の伸展がほとんどない抜重動

作を行い「膝関節及び股関節が屈曲した状態の維持動作」が行われる。そして，ゴールライン
付近になると「膝関節及び股関節の伸展による重心前方移動動作」及び「片腕のスキートップ
付近への引き下げ動作」が行われる。このゴールライン付近で行われる「片腕前方伸ばし技術」
は，１００分の１秒を競うアルペンスキー競技において，およそ膝の高さに設置された光電管
を１００分の１秒でも早く切ってゴールするために行われる技術である。ゴールライン通過後
は，「減速停止技術」として，「膝関節及び股関節の伸展による重心上方移動動作」「スキー
の回旋動作及び横滑り動作」「全身の伸展による減速姿勢解除動作」が行われ停止することと
なる。

　そして，終了期における戦術としては，「ゴール方向」と「ゴール姿勢」が挙げられる。
「ゴール方向」については，最終旗門とゴールラインの間を最短距離で直線的に滑走すること
が，減速を最小限に抑え，より速くゴールすることが可能となる。そこで，最終旗門とゴール
エリアとの位置関係から，最短距離でより直線的なゴール方向を見定め，滑走することが重要
となる。
　「ゴール姿勢」については，このゴール姿勢は最終旗門通過時の姿勢と関係してくる。最終
旗門をクローチング姿勢で通過していれば，クローチング姿勢のままゴールラインを通過する
ことなり，クローチングを組まない低い姿勢で最終旗門を通過していれば，クローチングを組
まない低い姿勢のままゴールラインを通過することとなる。ここで，最終旗門通過時と異なる
姿勢でゴールラインを通過することは，姿勢を変えることでスキーの挙動を乱したり，空気抵
抗を受けるなど，僅かながらでも減速要素を生むこととなるため，避けなければならない。
　以上のように論じてきた，各局面における技術と戦術を構造化したものを表2に示す。

６. まとめ
　本研究ではアルペンスキー競技の競技構造を示し，アルペンスキー競技大回転種目における
技術及び戦術の構造を明らかにすることを目的とした。
　研究の結果，アルペンスキー競技の競技構造は，競技主体がFISの定める競技規則に従い，
気象条件や雪の状態に対応し，自己の諸特徴に合致した道具を用いて，主体的手段を駆使する
というように運動手段に規定されながら，旗門が設置され様々な斜度や地形によって構成され
た競技空間に働きかけるという構造になっていることを明らかにした。そして，この競技構造
に基づいてアルペンスキー競技の技術的特質を「用具の特性を発揮させ，雪質・斜面・旗門設
定に規定される多様なシチュエーションに対応した技術・戦術を駆使して，規制されたコース
をより最短時間で滑走すること」と規定した。
　そして，技術的特質の中で重要な要素として位置づけられる技術及び戦術の構造を明らかに
した。そこでは，競技開始前の「準備期」と，スタートからゴールまでを運動経過別に分類し
た「開始期」「主要期」「終了期」の3局面における，各局面の「時間及び空間」，「運動課
題」，「運動材（技術）」「戦術」を位置づけた。「準備期」は「競技コースを最短時間で滑
走するための最適な準備を行なう時間及び空間」であり，運動課題は「開始期と主要期におけ
る最大スピード創出と合理的なターン運動及びラインどりのための戦術の選択・駆使」とし
て，「チューンナップ」「インスペクション」を位置づけた。
　「開始期」は「スタートゲートにおけるスタート動作及び第1旗門までのスケーティングを
行なう時間及び空間」であり，運動課題は「主要期までの最大スピードの創出動作と合理的な
スケーティング及びターン運動準備のための技術・戦術の選択・駆使」とした。そして，開始
期における運動材としてスタート動作として「キックスタート」「プッシュスタート」及び
「スケーティング」を位置づけ，戦術として「スタート動作の選択・駆使」「スタート方向の
選択・判断」「スケーティング距離の認知」「スケーティング方向の選択・判断」を位置づけ
た。
　「主要期」は「第1旗門から最終旗門までの連続ターンを行なう時間及び空間」であり，運
動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の技術・戦術
の選択・駆使」とした。そして，主要期における運動材として「カービングターン」「スキッ
ディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」を位
置づけ，戦術として「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」「ラインどりの選択」を位置づ
けた。
　「終了期」は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行なう時間及び空間」で
あり，運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選択・駆使」と
した。そして，終了期における運動材として「直滑降」を位置づけ，戦術として「ゴール方向」
「ゴール姿勢」を位置づけた。
　本研究の成果として，アルペンスキー競技を競技として成立させている競技構成要素を構造
的に明らかにし，主体と客体の相互関係からアルペンスキー競技の技術的特質を明確に位置づ
けたことに意義がある。また，技術・戦術を構造的に把握し，各運動経過局面ごとの技術・戦
術を明確化した点に先進性があると言える。そして，様々な解釈の内容があり，意味を混同し
て使用しがちな「技法」「技術」「戦術」「運動材」の各用語の整理を行い，論述を進めて
いった点も本研究における重要事項として挙げることができる。

今後は，この技術・戦術構造の体系に基づいて，技能レベルに応じた系統的な教授プログラム
を作成し，実験授業によって検証を行うことで，初級者から上級者までの教授・学習過程を
明らかにしていくことが課題である。
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　そして，先にも論じたがスタート地点の斜面やスタートゲートから第１旗門までの距離の違
いによって駆使するスタート動作が異なる。また，第１旗門の設置場所によって，より良いタ
イミングと状態で第１旗門に臨むために，スタート動作で飛び出す方向が若干であるが各選手
によって異なる。よって，開始期のスタート動作における戦術としては，「スタート動作の選
択・駆使」と「スタート方向の選択・判断」が挙げられる。
　次の開始期における運動材としては，「スケーティング」（図 5）が挙げられる。スケーティ
ングは同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動であるため，主要局面と中間局面（終末局面
と続く準備局面の 2 つの局面が局面融合した局面）の 2 分節における各局面の技術について以
下に論じる 68。
　スケーティングの主要局面では，前方へ振り出した「両腕の後方への押し出し動作」と，前
方へ踏み出した「片脚の後方への蹴り出し動作」と「支持脚の前方への滑り出し動作」が行わ
れ，この腕と脚の動作により「身体の重心前方移動動作」が行われる。中間局面では，「フォ

ロースルー動作によって両腕を後方へ抜き，後方から体側，体側から前方へと戻す動作」と，
「蹴り出した脚のフォロースルー動作によって雪面から離れた脚を前方へ戻す抜き戻し動作」
が行われる。

図5　スケーティング

　このスケーティングは，スタートゲートから第１旗門までの距離に応じて，スケーティング
を行う距離が変化する。スタートゲートから第１旗門までの距離が遠ければ長くスケーティン
グを行うが，第１旗門までの距離が近ければスケーティングを行う距離は短くなる。また，ス
タート方向と関わって，第１旗門の設置場所によって，より良いタイミングと状態で第１旗門
に臨むために，第１旗門までのスケーティングで進む方向が選手によって若干異なる。よっ
て，開始期のスケーティングにおける戦術としては，「スケーティング距離の認知」「スケー
ティング方向の選択・判断」が挙げられる。

（３）主要期における技術・戦術構造
　主要期は「第１旗門から最終旗門までの連続ターンを行う時間及び空間」である。そして，
主要期の運動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の
技術・戦術の選択・駆使」である。そこで，主要期の運動材として「カービングターン」「ス
キッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」
を位置づける。「カービングターン」と「スキッディングターン」は，回転弧におけるスキー
のズレの量を基準として分類される。一方，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」
「ステップターン」は，切り換え期における重心移動操作の違いにより分類される。そこで，
「カービングターン」「スキッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディング
ターン」「ステップターン」を全てターン技法として捉え，「カービングターン」「スキッ
ディングターン」は回転を生起させるためのスキーの動きの違いに着目して「回転弧創出法」

とし，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」は切り換え期に
おける重心移動操作の違いに着目して「身体操作法」とする。この回転弧創出法としてのター
ン技法と，身体操作法としてのターン技法が組み合わされることにより，ターン運動が成り
立っている。つまり，カービングターンに対して，ストレッチングターンとベンディングター
ンとステップターンの3つのパターンのターン運動があり，スキッディングターンにおいても
同様である（図6）。よって，ここではターン運動における技術を明らかにするために，各
ターン技法を運動材として位置づけ，ターン運動は同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動
であることから，各ターン技法の主要局面と中間局面の2分節における各局面の技術について
以下に論じる。

図5 ターン運動の構造（ターン技法の組合せ）

　はじめに，ターン技法において回転弧創出法と位置づける「カービングターン」「スキッディ
ングターン」について論じる（図7）。
　「カービングターン」は「膝や股関節を支点としたエッジの雪面に対する角づけ角の量の調
節動作（角づけ技術）69」によって回転を行う方法であり，スキーの横ずれが無く，サイドカー
ブに合致した回転弧を描くことができるターン技法である。カービングターンは滑走中にス
キーの横ずれが生じないことから，速いスピードで滑走することを目的としたターン技法とし
て位置づけられる。カービングターンの主要局面では「角づけ技術」を中心として回転を行う
方法であることから，身体のクロスオーバーによってエッジが雪面に対して角づけされ，スキー
のトップ部からターン方向を先取りするように雪面に切り込んでいく「角づけ技術」が行われ，
連続して「両脚の脛の前傾によりブーツのタングを押す荷重動作（荷重技術）」が行われる。また，
「腕を身体前方の高い位置に構え，胴体を股関節から前傾させた前傾姿勢形成動作（前傾姿勢
形成技術）」や，「胴体が斜面下（フォールライン）方向を向いた外向姿勢形成動作」と「斜腹
筋を収縮させ胴体がターン外側に傾いた外傾姿勢形成動作」を併せた「外向傾姿勢形成技術」
も実施される。中間局面においては，「前のターンの荷重を弱める抜重動作（抜重技術）」70と，「角

づけの山側から谷側への切り換え動作（角づけ切り換え技術）」が行われる（図8）。また，「フォー
ルライン方向への重心移動と外側の骨盤の内旋による身体重心とスキーの入れ替えるクロス
オーバー動作（クロスオーバー技術）」が実施される。
　「スキッディングターン」はスキーに横ずれを生じさせて回転するターン技法である。スキッ
ディングターンの主要局面では，「スキーのテールの側方への押し出し動作（押し出し技術）71」，
または「ブーツを中心としたスキーのトップとテールの回旋動作（回旋技術）72」が行なわれ
る （図 9）。そして，「押し出し技術」または「回旋技術」によって，ずれを生じながらスキー
の方向づけがされた状態から「荷重技術」「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」が行
われるのである。中間局面においては「カービングターン」と同様に，「クロスオーバー技術」「抜
重技術」「角づけ切り換え技術」が位置づけられる。 
　以上のように，スキッディングターンには「押し出し技術」によるものと，「回旋技術」に
よるものの2種類があるわけだが，両者の間にはスキーに生じる横ずれの大きさに違いがある。
このことに関して竹田唯史（2010）は，「『押し出し操作』は，スキーのターンの軌跡（スキー
の公転運動）に対して，スキーの自転運動の量が調和しておらず，無駄な横ずれとなっている。
一方，『回旋系』はスキーのターンの軌跡（スキーの公転運動）と回旋操作（スキーの自転運動）
のタイミングや方向が調和することによって，無駄のずれのない回転となる」73 と述べている。
つまり，押し出し動作よりも回旋動作の方がスキーの横ずれ幅が小さく，滑走スピードの減
速も少ないと考えられることから，回旋技術によるスキッディングターンの方が質の高いス
キッディングターンであると考える。

　これまで論述してきた回転弧創出法としてのターン技法として位置づけられるカービング
ターンとスキッディングターンであるが，アルペンスキー競技の特質は規制されたコースを最
短時間で滑走することであることから，速いスピードで滑走することを目的としたスキーの横
ずれを生じないターン技法であるカービングターンの方が質の高いターン技法として位置づけ
られる。よって，アルペンスキー競技のレースでは，スタートからゴールまでカービングター
ンによって滑走することが，スピードロスも少ないことから理想的である。しかし，大会の競
技コースは，急斜面や緩斜面といった多様な斜面で構成されるだけでなく，起伏やうねりなど
も設定される。そして，このような競技コース上に，滑走コースを規制する旗門が設置される。 
よって，競技主体は速い滑走スピードで滑ることだけでなく，状況に合わせてスピードを減速
してコントロールしながら滑走する必要がでてくる。具体的には，緩斜面から急斜面への斜面
変化部分や，急斜面，旗門の振り幅が大きくなる部分で，スキッディングターンを駆使して滑
走スピードをコントロールするのである。つまり，ワールドカップのようなトップレベルの選
手が競い合う競技シーンでも，カービングターンだけでなく，スキーの横ずれを生じるスキッ
ディングターンが状況に応じて活用されている。しかし，アルペンスキー競技で駆使されるス
キッディングターンは必要最小限の横ずれにとどめる必要があるため，ターンの前半に限って
スキーの方向を変えるためにスキーをずらし（ターン後半はカービングターン），このときの
スキッディングの方法は「押し出し動作」ではなく「回旋動作」であることに注意しなければ
ならない 77。
　次に，ターン技法において身体操作法と位置づけられる「ストレッチングターン」（図 10）「ベ
ンディングターン」（図 11）「ステップターン」（図 12）について論じる。 
　「ストレッチングターン」の主要局面では,「前傾姿勢形成技術」が行われ，「外向傾姿勢形
成技術」と連動して「足首関節・膝関節の屈曲による荷重動作（下腿関節屈曲荷重技術）」が
行われる。中間局面では，「クロスオーバー技術」を行いながら，「足首関節・膝関節・股関節
の伸展により腰を高い位置まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」と「足首関節・
膝関節・股関節の伸展による抜重動作」を併せた「伸展抜重技術」が行使される。そして，ク
ロスオーバーを行うことにより身体がフォールライン方向に内傾するため，足下では「角づけ
切り換え技術」が求められる。
　このストレッチングターンは，旗門の振り幅が大きい場面や，旗門の落差（インターバル）
が広い場面で選択・駆使されるターン技法である。ストレッチングターンは，中間局面で「伸
展抜重技術」を行なうため脚部の可動域が大きなことから，主要局面の荷重動作では大きな力
をスキーに加えてスキーの撓みを作り出すことが可能となる。この大きな力による荷重動作で
スキーの撓みを作り出すことにより，旗門の振り幅の大きな状況に対応する深いターン弧を描
くことが可能となり，旗門の落差が広い場面では大きく撓んだスキーを切り換え期にフォール

ライン方向へ重心移動を行ないながら解放することでターン後半にスキーの走りが生じる。

　「ベンディングターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」
「下腿関節屈曲荷重技術」が行われ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づけ切り換え
技術」が行われる。しかし，ベンディングターンがストレッチングターンと異なる部分は，中
間局面における抜重技術の違いである。つまり，中間局面の抜重技術については，ストレッチ
ングターンは荷重により屈曲していた脚を切り換えで伸展させながらエッジの角づけをフラッ
トにする抜重技術を特徴としているのに対し，ベンディングターンは切り換えで脚部の屈曲を
深めながら胴体の下に抱え込みながらの抜重動作を特徴としている。このベンディングターン
の切り換えにおける足首関節・膝関節・股関節の伸展はストレッチングターンほど大きくた
め，ストレッチングターンと違って腰を高い位置まで戻さない切り換え動作となる。よって，
ベンディングターンの中間局面では，「膝関節・股関節の屈曲を深めた脚部の抱え込みによる
抜重に伴う反発力の吸収動作」による抜重（抱え込み抜重技術）が行使される。 
　このベンディングターンは，旗門の振り幅が小さい場面や，旗門の落差が狭い場面で選択・
駆使されるターン技法である。ベンディングターンは，中間局面で｢抱え込み抜重技術｣を行な
うことで上下の重心移動が小さいため，脚部の可動域がストレッチングターンよりも小さいこ
とから，旗門の振り幅の小さい浅いターン弧が要求される場面で適したターン技法である。ま
た，ベンディングターンでは上下の重心移動が小さいことから，ストレッチングターンよりも
切り換え期に素早くスキーと身体の位置を交替（クロスオーバー）することが可能となる。そ
のため，旗門の落差が狭い素早い動作が要求される場面で有効なターン技法として位置づけら
れる。

　そして，「ステップターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢
形成技術」「下腿関節屈曲荷重」が行なわれ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づ
け切り換え技術」が行なわれる。ステップターンの特徴は，中間局面において「山側の脚の
踏み上げ動作による体重移動動作」「足首関節・膝関節・股関節の伸展により腰を高い位置
まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」「足首関節・膝関節の伸展による抜重動
作」を併せた「踏み換え伸展抜重技術」が行使されることである。
　このステップターンは，旗門の振り幅が大きく，且つ旗門の落差が狭い場面で選択・駆使
されるターン技法である。ステップターンは，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行な
うことが特徴である。旗門の振り幅が大きく深いターン弧を描かなければならないのである
が旗門の落差が狭い場面で，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行なうことで，ライン
どりが落されることなく旗門に対して高い位置から荷重動作を行なうことが可能となる。ま
たステップターンは，荷重位置が旗門脇もしくは旗門下のようなラインどりが旗門に対して
低くなった場合をリカバリーするためのターン技法としても用いられる。
　主要期における戦術としては，｢ターン技法の選択｣「滑走姿勢の選択」｢ラインどり（滑走
ラインの選択）｣が挙げられる。アルペンスキー競技では，斜面変化に富み様々な落差や振り
幅でセッティングされた旗門が設置されるコースを最短時間で滑走することを競技における
目的とする。そこで，シチュエーションに応じて，「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」
「ラインどり（滑走ラインの選択）」を行わなければならない。
　「ターン技法の選択」とは，シチュエーションに応じて先に論じた「回転弧創出法」と
「身体操作法」を選択し組み合わせたターン運動を生起させることである。一般的には，急
斜面では振り幅の大きい旗門が設置される斜面であるため，身体操作法は「ストレッチング
ターン」または「ステップターン」を駆使する。回転弧創出法に関しては，基本的には
「カービングターン」によって滑走することが理想であるが，斜面変化の部分や旗門の振り

幅が変化する部分などではスピードをコントロールするために，ターン前半に「スキッディン
グターン」でスキーをずらすことでスキーの方向付けを行い，ターン後半は「カービングター
ン」よって滑走する場合もある。　
　中斜面については，各選手によって得意とする身体操作法が異なるため「ストレッチング
ターン」で滑走する者もいれば「ベンディングターン」によって滑走する者もいるが，回転弧
創出法は基本的に「カービングターン」によって滑走する。
　そして，緩斜面は振り幅の小さい旗門が設置される斜面であり，滑走中のスピードロスを防
ぐために，身体操作法は旗門設定に応じて「ストレッチングターン」と「ベンディングターン」
を選択・駆使し，回転弧創出法は「カービングターン」によって滑走する。
　以上のように, 選手はより速く滑走するために，斜度や斜面状況，旗門設定に応じた回転弧
創出法と身体操作法を選択し，組み合わせたターン運動を生起させる必要があるが，選手の技
能レベルに応じて選択するターン技法は異なる。つまり，技能レベルの高い選手であれば，速
いスピードのなかでも急斜面をカービングターンによって滑走することができる。しかし，技
能レベルの低い選手が急斜面を無理にカービングターンで滑走すると，オーバースピードとな
り，滑走ラインが旗門から大きく離れた膨らんだラインとなることで大きくタイムロスするか,
最悪の場合には旗門を通過することができずに途中棄権となる。また，技能レベルの高い選手
においても，旗門間の間隔が狭くカービングで通過できない場合や，滑走スピードが高まり過
ぎて次の旗門を通過できない場面では，ターン前半をスキッディングターンによってスキーを
ずらすことでコントロールし，ターン中盤からカービングターンを行う場合もある。このとき
のターン前半にスキーをずらす量は，「『カービングターンを行うことができるところまで』であ
り，旗門セットや個人のカービングを行なう能力によって異なる」81。このように，シチュエー
ションに応じて各選手は自己の技能に応じた最も速く滑走することのできる最適のターン技法
を選択する必要がある。

　「滑走姿勢の選択」については，「中間姿勢」「低い姿勢」「クローチング姿勢」の 3 つの姿勢
が挙げられる 82（図 13）。「中間姿勢」は，足（足首）関節・膝関節・股関節を斜度に応じて前
傾させた構えであり，全日本スキー連盟では「最も動きやすい基本的な構え」83 と位置づけて
いる。この「中間姿勢」は，中斜面から急斜面と斜度の急な場面で深いターン弧を描くために
駆使されるストレッチングターン及びステップターンで用いられる姿勢である。また，中間姿
勢はカービングターンとスキッディングターンのどちらのターンを生起させるのにも対応する
滑走姿勢である。

　「低い姿勢」は，中間姿勢よりも更に股関節の前傾を深くし，頭の位置を低く構えた姿勢で
ある。中間姿勢と比べて，胴体の前傾が深く頭の位置も低いことから，滑走中の空気抵抗が小
さい姿勢である。この「低い姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅いターン弧を
描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる姿勢であ
る。また，低い姿勢は緩い斜面における減速を小さくするために用いられる姿勢であることか
ら，滑走中のスキーが受ける除雪抵抗が少なく減速の小さいカービングターンでの滑走が前提
となる。
　そして，「クローチングターン」は，低い姿勢よりも更に股関節を深く前傾させて胸部と大
腿部を近づけ，ストックを腕で抱え込み前方に構えた姿勢である。このような姿勢をとること
で，滑走中の姿勢（表面積）が3つの姿勢の中で最も小さくなるため，空気抵抗による減速も
最も小さくなる。この「クローチング姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅い
ターン弧を描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる
姿勢であり，カービングターンでの滑走が前提となる。低い姿勢とクローチング姿勢が異なる
点は，クローチング姿勢は股関節を深く前傾し胸部と大腿部を近づけて構えた小さな姿勢とな
るため，低い姿勢よりも脚部の可動域は小さくなる。そのため，旗門の振り幅が大きな深い
ターン弧が要求される場面では，クローチング姿勢による滑走では対応することができない。
そのため，クローチング姿勢は斜度が緩く，旗門の振り幅が小さい場面で用いられる滑走姿勢
であるということができる。
　以上のように，選手は斜度や旗門設定の状況判断を適切に行い，状況に合致した姿勢によっ
て滑走することが速く滑るために重要となる。

　「ラインどり（滑走ライン）の選択」については，滑走ラインは２つに大別することができ
る。１つは「曲線的で横に大きな滑走ライン（セーフティライン）」であり，もう１つは「直
線的で縦長な滑走ライン（アタックライン）」である（図14）。 一般的に，旗門の振り幅が大
きい旗門が設置される急斜面や急斜面に近い中斜面では，旗門にアタックするタイミングが遅
れ，旗門の下で過度なエッジングを行い余計なスピードロスしないためにも，旗門の高い位置
でエッジング・荷重動作を行うために「セーフティライン」が選択・駆使される。逆に，旗門
の振り幅が小さい緩斜面や緩斜面に近い中斜面では，長いエッジング・荷重動作によるスピー
ドロスを防ぎ，最短距離を滑走するために「アタックライン」が選択・駆使される。
　以上のように，斜度や旗門設定のシチュエーションに応じてラインどりを選択・駆使する必
要があるのだが，自己の技能レベルに応じて選択するラインどりも異なる。つまり，技能レベ
ルの高い選手であれば，斜度が緩く旗門の振り幅が小さい場面ではアタックラインによって滑
走することが可能である。しかし，技能レベルの低い選手が無理に直線的なアタックラインで
滑走すると，ターンのタイミングが遅れ，滑走スピードが大きく減速する恐れがある。このよ
うに，各選手は自己の技能に応じて最も速く滑走することのできる適切なラインどりを選択す
る必要がある。

（４）終了期における技術・戦術構造
　終了期は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行う時間及び空間」である。
そして，終了期の運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選
択・駆使」である。そこで，終了期における運動材としては「直滑降」が挙げられる（図
15）。 この最終旗門からゴールエリアまでの競技空間で行われる直滑降のなかで，ゴールライ
ン付近では「腕の伸ばし」が行われ，ゴール後は「停止」することで滑走が終了する。そこ
で，終了期における運動材である直滑降については，「ゴール前」「ゴール後」の2つの場面
に分けて直滑降の技術について以下に論じる。
　「直滑降」は最終旗門通過後のターン運動におけるエッジングによるスピードロスを防ぐた
めに，最終旗門とゴールラインとの間で行われる。この直滑降では，最終旗門通過後のゴール
前では「角づけされたエッジの解放動作」が行われる。ゴール前では，空気抵抗によるスピー
ドロスを防ぐために低い姿勢で滑走するため，膝関節及び股関節の伸展がほとんどない抜重動

作を行い「膝関節及び股関節が屈曲した状態の維持動作」が行われる。そして，ゴールライン
付近になると「膝関節及び股関節の伸展による重心前方移動動作」及び「片腕のスキートップ
付近への引き下げ動作」が行われる。このゴールライン付近で行われる「片腕前方伸ばし技術」
は，１００分の１秒を競うアルペンスキー競技において，およそ膝の高さに設置された光電管
を１００分の１秒でも早く切ってゴールするために行われる技術である。ゴールライン通過後
は，「減速停止技術」として，「膝関節及び股関節の伸展による重心上方移動動作」「スキー
の回旋動作及び横滑り動作」「全身の伸展による減速姿勢解除動作」が行われ停止することと
なる。

　そして，終了期における戦術としては，「ゴール方向」と「ゴール姿勢」が挙げられる。
「ゴール方向」については，最終旗門とゴールラインの間を最短距離で直線的に滑走すること
が，減速を最小限に抑え，より速くゴールすることが可能となる。そこで，最終旗門とゴール
エリアとの位置関係から，最短距離でより直線的なゴール方向を見定め，滑走することが重要
となる。
　「ゴール姿勢」については，このゴール姿勢は最終旗門通過時の姿勢と関係してくる。最終
旗門をクローチング姿勢で通過していれば，クローチング姿勢のままゴールラインを通過する
ことなり，クローチングを組まない低い姿勢で最終旗門を通過していれば，クローチングを組
まない低い姿勢のままゴールラインを通過することとなる。ここで，最終旗門通過時と異なる
姿勢でゴールラインを通過することは，姿勢を変えることでスキーの挙動を乱したり，空気抵
抗を受けるなど，僅かながらでも減速要素を生むこととなるため，避けなければならない。
　以上のように論じてきた，各局面における技術と戦術を構造化したものを表2に示す。

６. まとめ
　本研究ではアルペンスキー競技の競技構造を示し，アルペンスキー競技大回転種目における
技術及び戦術の構造を明らかにすることを目的とした。
　研究の結果，アルペンスキー競技の競技構造は，競技主体がFISの定める競技規則に従い，
気象条件や雪の状態に対応し，自己の諸特徴に合致した道具を用いて，主体的手段を駆使する
というように運動手段に規定されながら，旗門が設置され様々な斜度や地形によって構成され
た競技空間に働きかけるという構造になっていることを明らかにした。そして，この競技構造
に基づいてアルペンスキー競技の技術的特質を「用具の特性を発揮させ，雪質・斜面・旗門設
定に規定される多様なシチュエーションに対応した技術・戦術を駆使して，規制されたコース
をより最短時間で滑走すること」と規定した。
　そして，技術的特質の中で重要な要素として位置づけられる技術及び戦術の構造を明らかに
した。そこでは，競技開始前の「準備期」と，スタートからゴールまでを運動経過別に分類し
た「開始期」「主要期」「終了期」の3局面における，各局面の「時間及び空間」，「運動課
題」，「運動材（技術）」「戦術」を位置づけた。「準備期」は「競技コースを最短時間で滑
走するための最適な準備を行なう時間及び空間」であり，運動課題は「開始期と主要期におけ
る最大スピード創出と合理的なターン運動及びラインどりのための戦術の選択・駆使」とし
て，「チューンナップ」「インスペクション」を位置づけた。
　「開始期」は「スタートゲートにおけるスタート動作及び第1旗門までのスケーティングを
行なう時間及び空間」であり，運動課題は「主要期までの最大スピードの創出動作と合理的な
スケーティング及びターン運動準備のための技術・戦術の選択・駆使」とした。そして，開始
期における運動材としてスタート動作として「キックスタート」「プッシュスタート」及び
「スケーティング」を位置づけ，戦術として「スタート動作の選択・駆使」「スタート方向の
選択・判断」「スケーティング距離の認知」「スケーティング方向の選択・判断」を位置づけ
た。
　「主要期」は「第1旗門から最終旗門までの連続ターンを行なう時間及び空間」であり，運
動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の技術・戦術
の選択・駆使」とした。そして，主要期における運動材として「カービングターン」「スキッ
ディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」を位
置づけ，戦術として「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」「ラインどりの選択」を位置づ
けた。
　「終了期」は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行なう時間及び空間」で
あり，運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選択・駆使」と
した。そして，終了期における運動材として「直滑降」を位置づけ，戦術として「ゴール方向」
「ゴール姿勢」を位置づけた。
　本研究の成果として，アルペンスキー競技を競技として成立させている競技構成要素を構造
的に明らかにし，主体と客体の相互関係からアルペンスキー競技の技術的特質を明確に位置づ
けたことに意義がある。また，技術・戦術を構造的に把握し，各運動経過局面ごとの技術・戦
術を明確化した点に先進性があると言える。そして，様々な解釈の内容があり，意味を混同し
て使用しがちな「技法」「技術」「戦術」「運動材」の各用語の整理を行い，論述を進めて
いった点も本研究における重要事項として挙げることができる。

今後は，この技術・戦術構造の体系に基づいて，技能レベルに応じた系統的な教授プログラム
を作成し，実験授業によって検証を行うことで，初級者から上級者までの教授・学習過程を
明らかにしていくことが課題である。
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　そして，先にも論じたがスタート地点の斜面やスタートゲートから第１旗門までの距離の違
いによって駆使するスタート動作が異なる。また，第１旗門の設置場所によって，より良いタ
イミングと状態で第１旗門に臨むために，スタート動作で飛び出す方向が若干であるが各選手
によって異なる。よって，開始期のスタート動作における戦術としては，「スタート動作の選
択・駆使」と「スタート方向の選択・判断」が挙げられる。
　次の開始期における運動材としては，「スケーティング」（図 5）が挙げられる。スケーティ
ングは同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動であるため，主要局面と中間局面（終末局面
と続く準備局面の 2 つの局面が局面融合した局面）の 2 分節における各局面の技術について以
下に論じる 68。
　スケーティングの主要局面では，前方へ振り出した「両腕の後方への押し出し動作」と，前
方へ踏み出した「片脚の後方への蹴り出し動作」と「支持脚の前方への滑り出し動作」が行わ
れ，この腕と脚の動作により「身体の重心前方移動動作」が行われる。中間局面では，「フォ

ロースルー動作によって両腕を後方へ抜き，後方から体側，体側から前方へと戻す動作」と，
「蹴り出した脚のフォロースルー動作によって雪面から離れた脚を前方へ戻す抜き戻し動作」
が行われる。

図5　スケーティング

　このスケーティングは，スタートゲートから第１旗門までの距離に応じて，スケーティング
を行う距離が変化する。スタートゲートから第１旗門までの距離が遠ければ長くスケーティン
グを行うが，第１旗門までの距離が近ければスケーティングを行う距離は短くなる。また，ス
タート方向と関わって，第１旗門の設置場所によって，より良いタイミングと状態で第１旗門
に臨むために，第１旗門までのスケーティングで進む方向が選手によって若干異なる。よっ
て，開始期のスケーティングにおける戦術としては，「スケーティング距離の認知」「スケー
ティング方向の選択・判断」が挙げられる。

（３）主要期における技術・戦術構造
　主要期は「第１旗門から最終旗門までの連続ターンを行う時間及び空間」である。そして，
主要期の運動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の
技術・戦術の選択・駆使」である。そこで，主要期の運動材として「カービングターン」「ス
キッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」
を位置づける。「カービングターン」と「スキッディングターン」は，回転弧におけるスキー
のズレの量を基準として分類される。一方，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」
「ステップターン」は，切り換え期における重心移動操作の違いにより分類される。そこで，
「カービングターン」「スキッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディング
ターン」「ステップターン」を全てターン技法として捉え，「カービングターン」「スキッ
ディングターン」は回転を生起させるためのスキーの動きの違いに着目して「回転弧創出法」

とし，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」は切り換え期に
おける重心移動操作の違いに着目して「身体操作法」とする。この回転弧創出法としてのター
ン技法と，身体操作法としてのターン技法が組み合わされることにより，ターン運動が成り
立っている。つまり，カービングターンに対して，ストレッチングターンとベンディングター
ンとステップターンの3つのパターンのターン運動があり，スキッディングターンにおいても
同様である（図6）。よって，ここではターン運動における技術を明らかにするために，各
ターン技法を運動材として位置づけ，ターン運動は同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動
であることから，各ターン技法の主要局面と中間局面の2分節における各局面の技術について
以下に論じる。

図5 ターン運動の構造（ターン技法の組合せ）

　はじめに，ターン技法において回転弧創出法と位置づける「カービングターン」「スキッディ
ングターン」について論じる（図7）。
　「カービングターン」は「膝や股関節を支点としたエッジの雪面に対する角づけ角の量の調
節動作（角づけ技術）69」によって回転を行う方法であり，スキーの横ずれが無く，サイドカー
ブに合致した回転弧を描くことができるターン技法である。カービングターンは滑走中にス
キーの横ずれが生じないことから，速いスピードで滑走することを目的としたターン技法とし
て位置づけられる。カービングターンの主要局面では「角づけ技術」を中心として回転を行う
方法であることから，身体のクロスオーバーによってエッジが雪面に対して角づけされ，スキー
のトップ部からターン方向を先取りするように雪面に切り込んでいく「角づけ技術」が行われ，
連続して「両脚の脛の前傾によりブーツのタングを押す荷重動作（荷重技術）」が行われる。また，
「腕を身体前方の高い位置に構え，胴体を股関節から前傾させた前傾姿勢形成動作（前傾姿勢
形成技術）」や，「胴体が斜面下（フォールライン）方向を向いた外向姿勢形成動作」と「斜腹
筋を収縮させ胴体がターン外側に傾いた外傾姿勢形成動作」を併せた「外向傾姿勢形成技術」
も実施される。中間局面においては，「前のターンの荷重を弱める抜重動作（抜重技術）」70と，「角

づけの山側から谷側への切り換え動作（角づけ切り換え技術）」が行われる（図8）。また，「フォー
ルライン方向への重心移動と外側の骨盤の内旋による身体重心とスキーの入れ替えるクロス
オーバー動作（クロスオーバー技術）」が実施される。
　「スキッディングターン」はスキーに横ずれを生じさせて回転するターン技法である。スキッ
ディングターンの主要局面では，「スキーのテールの側方への押し出し動作（押し出し技術）71」，
または「ブーツを中心としたスキーのトップとテールの回旋動作（回旋技術）72」が行なわれ
る （図 9）。そして，「押し出し技術」または「回旋技術」によって，ずれを生じながらスキー
の方向づけがされた状態から「荷重技術」「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」が行
われるのである。中間局面においては「カービングターン」と同様に，「クロスオーバー技術」「抜
重技術」「角づけ切り換え技術」が位置づけられる。 
　以上のように，スキッディングターンには「押し出し技術」によるものと，「回旋技術」に
よるものの2種類があるわけだが，両者の間にはスキーに生じる横ずれの大きさに違いがある。
このことに関して竹田唯史（2010）は，「『押し出し操作』は，スキーのターンの軌跡（スキー
の公転運動）に対して，スキーの自転運動の量が調和しておらず，無駄な横ずれとなっている。
一方，『回旋系』はスキーのターンの軌跡（スキーの公転運動）と回旋操作（スキーの自転運動）
のタイミングや方向が調和することによって，無駄のずれのない回転となる」73 と述べている。
つまり，押し出し動作よりも回旋動作の方がスキーの横ずれ幅が小さく，滑走スピードの減
速も少ないと考えられることから，回旋技術によるスキッディングターンの方が質の高いス
キッディングターンであると考える。

　これまで論述してきた回転弧創出法としてのターン技法として位置づけられるカービング
ターンとスキッディングターンであるが，アルペンスキー競技の特質は規制されたコースを最
短時間で滑走することであることから，速いスピードで滑走することを目的としたスキーの横
ずれを生じないターン技法であるカービングターンの方が質の高いターン技法として位置づけ
られる。よって，アルペンスキー競技のレースでは，スタートからゴールまでカービングター
ンによって滑走することが，スピードロスも少ないことから理想的である。しかし，大会の競
技コースは，急斜面や緩斜面といった多様な斜面で構成されるだけでなく，起伏やうねりなど
も設定される。そして，このような競技コース上に，滑走コースを規制する旗門が設置される。 
よって，競技主体は速い滑走スピードで滑ることだけでなく，状況に合わせてスピードを減速
してコントロールしながら滑走する必要がでてくる。具体的には，緩斜面から急斜面への斜面
変化部分や，急斜面，旗門の振り幅が大きくなる部分で，スキッディングターンを駆使して滑
走スピードをコントロールするのである。つまり，ワールドカップのようなトップレベルの選
手が競い合う競技シーンでも，カービングターンだけでなく，スキーの横ずれを生じるスキッ
ディングターンが状況に応じて活用されている。しかし，アルペンスキー競技で駆使されるス
キッディングターンは必要最小限の横ずれにとどめる必要があるため，ターンの前半に限って
スキーの方向を変えるためにスキーをずらし（ターン後半はカービングターン），このときの
スキッディングの方法は「押し出し動作」ではなく「回旋動作」であることに注意しなければ
ならない 77。
　次に，ターン技法において身体操作法と位置づけられる「ストレッチングターン」（図 10）「ベ
ンディングターン」（図 11）「ステップターン」（図 12）について論じる。 
　「ストレッチングターン」の主要局面では,「前傾姿勢形成技術」が行われ，「外向傾姿勢形
成技術」と連動して「足首関節・膝関節の屈曲による荷重動作（下腿関節屈曲荷重技術）」が
行われる。中間局面では，「クロスオーバー技術」を行いながら，「足首関節・膝関節・股関節
の伸展により腰を高い位置まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」と「足首関節・
膝関節・股関節の伸展による抜重動作」を併せた「伸展抜重技術」が行使される。そして，ク
ロスオーバーを行うことにより身体がフォールライン方向に内傾するため，足下では「角づけ
切り換え技術」が求められる。
　このストレッチングターンは，旗門の振り幅が大きい場面や，旗門の落差（インターバル）
が広い場面で選択・駆使されるターン技法である。ストレッチングターンは，中間局面で「伸
展抜重技術」を行なうため脚部の可動域が大きなことから，主要局面の荷重動作では大きな力
をスキーに加えてスキーの撓みを作り出すことが可能となる。この大きな力による荷重動作で
スキーの撓みを作り出すことにより，旗門の振り幅の大きな状況に対応する深いターン弧を描
くことが可能となり，旗門の落差が広い場面では大きく撓んだスキーを切り換え期にフォール

ライン方向へ重心移動を行ないながら解放することでターン後半にスキーの走りが生じる。

　「ベンディングターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」
「下腿関節屈曲荷重技術」が行われ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づけ切り換え
技術」が行われる。しかし，ベンディングターンがストレッチングターンと異なる部分は，中
間局面における抜重技術の違いである。つまり，中間局面の抜重技術については，ストレッチ
ングターンは荷重により屈曲していた脚を切り換えで伸展させながらエッジの角づけをフラッ
トにする抜重技術を特徴としているのに対し，ベンディングターンは切り換えで脚部の屈曲を
深めながら胴体の下に抱え込みながらの抜重動作を特徴としている。このベンディングターン
の切り換えにおける足首関節・膝関節・股関節の伸展はストレッチングターンほど大きくた
め，ストレッチングターンと違って腰を高い位置まで戻さない切り換え動作となる。よって，
ベンディングターンの中間局面では，「膝関節・股関節の屈曲を深めた脚部の抱え込みによる
抜重に伴う反発力の吸収動作」による抜重（抱え込み抜重技術）が行使される。 
　このベンディングターンは，旗門の振り幅が小さい場面や，旗門の落差が狭い場面で選択・
駆使されるターン技法である。ベンディングターンは，中間局面で｢抱え込み抜重技術｣を行な
うことで上下の重心移動が小さいため，脚部の可動域がストレッチングターンよりも小さいこ
とから，旗門の振り幅の小さい浅いターン弧が要求される場面で適したターン技法である。ま
た，ベンディングターンでは上下の重心移動が小さいことから，ストレッチングターンよりも
切り換え期に素早くスキーと身体の位置を交替（クロスオーバー）することが可能となる。そ
のため，旗門の落差が狭い素早い動作が要求される場面で有効なターン技法として位置づけら
れる。

　そして，「ステップターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢
形成技術」「下腿関節屈曲荷重」が行なわれ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づ
け切り換え技術」が行なわれる。ステップターンの特徴は，中間局面において「山側の脚の
踏み上げ動作による体重移動動作」「足首関節・膝関節・股関節の伸展により腰を高い位置
まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」「足首関節・膝関節の伸展による抜重動
作」を併せた「踏み換え伸展抜重技術」が行使されることである。
　このステップターンは，旗門の振り幅が大きく，且つ旗門の落差が狭い場面で選択・駆使
されるターン技法である。ステップターンは，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行な
うことが特徴である。旗門の振り幅が大きく深いターン弧を描かなければならないのである
が旗門の落差が狭い場面で，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行なうことで，ライン
どりが落されることなく旗門に対して高い位置から荷重動作を行なうことが可能となる。ま
たステップターンは，荷重位置が旗門脇もしくは旗門下のようなラインどりが旗門に対して
低くなった場合をリカバリーするためのターン技法としても用いられる。
　主要期における戦術としては，｢ターン技法の選択｣「滑走姿勢の選択」｢ラインどり（滑走
ラインの選択）｣が挙げられる。アルペンスキー競技では，斜面変化に富み様々な落差や振り
幅でセッティングされた旗門が設置されるコースを最短時間で滑走することを競技における
目的とする。そこで，シチュエーションに応じて，「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」
「ラインどり（滑走ラインの選択）」を行わなければならない。
　「ターン技法の選択」とは，シチュエーションに応じて先に論じた「回転弧創出法」と
「身体操作法」を選択し組み合わせたターン運動を生起させることである。一般的には，急
斜面では振り幅の大きい旗門が設置される斜面であるため，身体操作法は「ストレッチング
ターン」または「ステップターン」を駆使する。回転弧創出法に関しては，基本的には
「カービングターン」によって滑走することが理想であるが，斜面変化の部分や旗門の振り

幅が変化する部分などではスピードをコントロールするために，ターン前半に「スキッディン
グターン」でスキーをずらすことでスキーの方向付けを行い，ターン後半は「カービングター
ン」よって滑走する場合もある。　
　中斜面については，各選手によって得意とする身体操作法が異なるため「ストレッチング
ターン」で滑走する者もいれば「ベンディングターン」によって滑走する者もいるが，回転弧
創出法は基本的に「カービングターン」によって滑走する。
　そして，緩斜面は振り幅の小さい旗門が設置される斜面であり，滑走中のスピードロスを防
ぐために，身体操作法は旗門設定に応じて「ストレッチングターン」と「ベンディングターン」
を選択・駆使し，回転弧創出法は「カービングターン」によって滑走する。
　以上のように, 選手はより速く滑走するために，斜度や斜面状況，旗門設定に応じた回転弧
創出法と身体操作法を選択し，組み合わせたターン運動を生起させる必要があるが，選手の技
能レベルに応じて選択するターン技法は異なる。つまり，技能レベルの高い選手であれば，速
いスピードのなかでも急斜面をカービングターンによって滑走することができる。しかし，技
能レベルの低い選手が急斜面を無理にカービングターンで滑走すると，オーバースピードとな
り，滑走ラインが旗門から大きく離れた膨らんだラインとなることで大きくタイムロスするか,
最悪の場合には旗門を通過することができずに途中棄権となる。また，技能レベルの高い選手
においても，旗門間の間隔が狭くカービングで通過できない場合や，滑走スピードが高まり過
ぎて次の旗門を通過できない場面では，ターン前半をスキッディングターンによってスキーを
ずらすことでコントロールし，ターン中盤からカービングターンを行う場合もある。このとき
のターン前半にスキーをずらす量は，「『カービングターンを行うことができるところまで』であ
り，旗門セットや個人のカービングを行なう能力によって異なる」81。このように，シチュエー
ションに応じて各選手は自己の技能に応じた最も速く滑走することのできる最適のターン技法
を選択する必要がある。

　「滑走姿勢の選択」については，「中間姿勢」「低い姿勢」「クローチング姿勢」の 3 つの姿勢
が挙げられる 82（図 13）。「中間姿勢」は，足（足首）関節・膝関節・股関節を斜度に応じて前
傾させた構えであり，全日本スキー連盟では「最も動きやすい基本的な構え」83 と位置づけて
いる。この「中間姿勢」は，中斜面から急斜面と斜度の急な場面で深いターン弧を描くために
駆使されるストレッチングターン及びステップターンで用いられる姿勢である。また，中間姿
勢はカービングターンとスキッディングターンのどちらのターンを生起させるのにも対応する
滑走姿勢である。

　「低い姿勢」は，中間姿勢よりも更に股関節の前傾を深くし，頭の位置を低く構えた姿勢で
ある。中間姿勢と比べて，胴体の前傾が深く頭の位置も低いことから，滑走中の空気抵抗が小
さい姿勢である。この「低い姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅いターン弧を
描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる姿勢であ
る。また，低い姿勢は緩い斜面における減速を小さくするために用いられる姿勢であることか
ら，滑走中のスキーが受ける除雪抵抗が少なく減速の小さいカービングターンでの滑走が前提
となる。
　そして，「クローチングターン」は，低い姿勢よりも更に股関節を深く前傾させて胸部と大
腿部を近づけ，ストックを腕で抱え込み前方に構えた姿勢である。このような姿勢をとること
で，滑走中の姿勢（表面積）が3つの姿勢の中で最も小さくなるため，空気抵抗による減速も
最も小さくなる。この「クローチング姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅い
ターン弧を描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる
姿勢であり，カービングターンでの滑走が前提となる。低い姿勢とクローチング姿勢が異なる
点は，クローチング姿勢は股関節を深く前傾し胸部と大腿部を近づけて構えた小さな姿勢とな
るため，低い姿勢よりも脚部の可動域は小さくなる。そのため，旗門の振り幅が大きな深い
ターン弧が要求される場面では，クローチング姿勢による滑走では対応することができない。
そのため，クローチング姿勢は斜度が緩く，旗門の振り幅が小さい場面で用いられる滑走姿勢
であるということができる。
　以上のように，選手は斜度や旗門設定の状況判断を適切に行い，状況に合致した姿勢によっ
て滑走することが速く滑るために重要となる。

　「ラインどり（滑走ライン）の選択」については，滑走ラインは２つに大別することができ
る。１つは「曲線的で横に大きな滑走ライン（セーフティライン）」であり，もう１つは「直
線的で縦長な滑走ライン（アタックライン）」である（図14）。 一般的に，旗門の振り幅が大
きい旗門が設置される急斜面や急斜面に近い中斜面では，旗門にアタックするタイミングが遅
れ，旗門の下で過度なエッジングを行い余計なスピードロスしないためにも，旗門の高い位置
でエッジング・荷重動作を行うために「セーフティライン」が選択・駆使される。逆に，旗門
の振り幅が小さい緩斜面や緩斜面に近い中斜面では，長いエッジング・荷重動作によるスピー
ドロスを防ぎ，最短距離を滑走するために「アタックライン」が選択・駆使される。
　以上のように，斜度や旗門設定のシチュエーションに応じてラインどりを選択・駆使する必
要があるのだが，自己の技能レベルに応じて選択するラインどりも異なる。つまり，技能レベ
ルの高い選手であれば，斜度が緩く旗門の振り幅が小さい場面ではアタックラインによって滑
走することが可能である。しかし，技能レベルの低い選手が無理に直線的なアタックラインで
滑走すると，ターンのタイミングが遅れ，滑走スピードが大きく減速する恐れがある。このよ
うに，各選手は自己の技能に応じて最も速く滑走することのできる適切なラインどりを選択す
る必要がある。

（４）終了期における技術・戦術構造
　終了期は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行う時間及び空間」である。
そして，終了期の運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選
択・駆使」である。そこで，終了期における運動材としては「直滑降」が挙げられる（図
15）。 この最終旗門からゴールエリアまでの競技空間で行われる直滑降のなかで，ゴールライ
ン付近では「腕の伸ばし」が行われ，ゴール後は「停止」することで滑走が終了する。そこ
で，終了期における運動材である直滑降については，「ゴール前」「ゴール後」の2つの場面
に分けて直滑降の技術について以下に論じる。
　「直滑降」は最終旗門通過後のターン運動におけるエッジングによるスピードロスを防ぐた
めに，最終旗門とゴールラインとの間で行われる。この直滑降では，最終旗門通過後のゴール
前では「角づけされたエッジの解放動作」が行われる。ゴール前では，空気抵抗によるスピー
ドロスを防ぐために低い姿勢で滑走するため，膝関節及び股関節の伸展がほとんどない抜重動

作を行い「膝関節及び股関節が屈曲した状態の維持動作」が行われる。そして，ゴールライン
付近になると「膝関節及び股関節の伸展による重心前方移動動作」及び「片腕のスキートップ
付近への引き下げ動作」が行われる。このゴールライン付近で行われる「片腕前方伸ばし技術」
は，１００分の１秒を競うアルペンスキー競技において，およそ膝の高さに設置された光電管
を１００分の１秒でも早く切ってゴールするために行われる技術である。ゴールライン通過後
は，「減速停止技術」として，「膝関節及び股関節の伸展による重心上方移動動作」「スキー
の回旋動作及び横滑り動作」「全身の伸展による減速姿勢解除動作」が行われ停止することと
なる。

　そして，終了期における戦術としては，「ゴール方向」と「ゴール姿勢」が挙げられる。
「ゴール方向」については，最終旗門とゴールラインの間を最短距離で直線的に滑走すること
が，減速を最小限に抑え，より速くゴールすることが可能となる。そこで，最終旗門とゴール
エリアとの位置関係から，最短距離でより直線的なゴール方向を見定め，滑走することが重要
となる。
　「ゴール姿勢」については，このゴール姿勢は最終旗門通過時の姿勢と関係してくる。最終
旗門をクローチング姿勢で通過していれば，クローチング姿勢のままゴールラインを通過する
ことなり，クローチングを組まない低い姿勢で最終旗門を通過していれば，クローチングを組
まない低い姿勢のままゴールラインを通過することとなる。ここで，最終旗門通過時と異なる
姿勢でゴールラインを通過することは，姿勢を変えることでスキーの挙動を乱したり，空気抵
抗を受けるなど，僅かながらでも減速要素を生むこととなるため，避けなければならない。
　以上のように論じてきた，各局面における技術と戦術を構造化したものを表2に示す。

６. まとめ
　本研究ではアルペンスキー競技の競技構造を示し，アルペンスキー競技大回転種目における
技術及び戦術の構造を明らかにすることを目的とした。
　研究の結果，アルペンスキー競技の競技構造は，競技主体がFISの定める競技規則に従い，
気象条件や雪の状態に対応し，自己の諸特徴に合致した道具を用いて，主体的手段を駆使する
というように運動手段に規定されながら，旗門が設置され様々な斜度や地形によって構成され
た競技空間に働きかけるという構造になっていることを明らかにした。そして，この競技構造
に基づいてアルペンスキー競技の技術的特質を「用具の特性を発揮させ，雪質・斜面・旗門設
定に規定される多様なシチュエーションに対応した技術・戦術を駆使して，規制されたコース
をより最短時間で滑走すること」と規定した。
　そして，技術的特質の中で重要な要素として位置づけられる技術及び戦術の構造を明らかに
した。そこでは，競技開始前の「準備期」と，スタートからゴールまでを運動経過別に分類し
た「開始期」「主要期」「終了期」の3局面における，各局面の「時間及び空間」，「運動課
題」，「運動材（技術）」「戦術」を位置づけた。「準備期」は「競技コースを最短時間で滑
走するための最適な準備を行なう時間及び空間」であり，運動課題は「開始期と主要期におけ
る最大スピード創出と合理的なターン運動及びラインどりのための戦術の選択・駆使」とし
て，「チューンナップ」「インスペクション」を位置づけた。
　「開始期」は「スタートゲートにおけるスタート動作及び第1旗門までのスケーティングを
行なう時間及び空間」であり，運動課題は「主要期までの最大スピードの創出動作と合理的な
スケーティング及びターン運動準備のための技術・戦術の選択・駆使」とした。そして，開始
期における運動材としてスタート動作として「キックスタート」「プッシュスタート」及び
「スケーティング」を位置づけ，戦術として「スタート動作の選択・駆使」「スタート方向の
選択・判断」「スケーティング距離の認知」「スケーティング方向の選択・判断」を位置づけ
た。
　「主要期」は「第1旗門から最終旗門までの連続ターンを行なう時間及び空間」であり，運
動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の技術・戦術
の選択・駆使」とした。そして，主要期における運動材として「カービングターン」「スキッ
ディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」を位
置づけ，戦術として「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」「ラインどりの選択」を位置づ
けた。
　「終了期」は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行なう時間及び空間」で
あり，運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選択・駆使」と
した。そして，終了期における運動材として「直滑降」を位置づけ，戦術として「ゴール方向」
「ゴール姿勢」を位置づけた。
　本研究の成果として，アルペンスキー競技を競技として成立させている競技構成要素を構造
的に明らかにし，主体と客体の相互関係からアルペンスキー競技の技術的特質を明確に位置づ
けたことに意義がある。また，技術・戦術を構造的に把握し，各運動経過局面ごとの技術・戦
術を明確化した点に先進性があると言える。そして，様々な解釈の内容があり，意味を混同し
て使用しがちな「技法」「技術」「戦術」「運動材」の各用語の整理を行い，論述を進めて
いった点も本研究における重要事項として挙げることができる。

今後は，この技術・戦術構造の体系に基づいて，技能レベルに応じた系統的な教授プログラム
を作成し，実験授業によって検証を行うことで，初級者から上級者までの教授・学習過程を
明らかにしていくことが課題である。
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　そして，先にも論じたがスタート地点の斜面やスタートゲートから第１旗門までの距離の違
いによって駆使するスタート動作が異なる。また，第１旗門の設置場所によって，より良いタ
イミングと状態で第１旗門に臨むために，スタート動作で飛び出す方向が若干であるが各選手
によって異なる。よって，開始期のスタート動作における戦術としては，「スタート動作の選
択・駆使」と「スタート方向の選択・判断」が挙げられる。
　次の開始期における運動材としては，「スケーティング」（図 5）が挙げられる。スケーティ
ングは同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動であるため，主要局面と中間局面（終末局面
と続く準備局面の 2 つの局面が局面融合した局面）の 2 分節における各局面の技術について以
下に論じる 68。
　スケーティングの主要局面では，前方へ振り出した「両腕の後方への押し出し動作」と，前
方へ踏み出した「片脚の後方への蹴り出し動作」と「支持脚の前方への滑り出し動作」が行わ
れ，この腕と脚の動作により「身体の重心前方移動動作」が行われる。中間局面では，「フォ

ロースルー動作によって両腕を後方へ抜き，後方から体側，体側から前方へと戻す動作」と，
「蹴り出した脚のフォロースルー動作によって雪面から離れた脚を前方へ戻す抜き戻し動作」
が行われる。

図5　スケーティング

　このスケーティングは，スタートゲートから第１旗門までの距離に応じて，スケーティング
を行う距離が変化する。スタートゲートから第１旗門までの距離が遠ければ長くスケーティン
グを行うが，第１旗門までの距離が近ければスケーティングを行う距離は短くなる。また，ス
タート方向と関わって，第１旗門の設置場所によって，より良いタイミングと状態で第１旗門
に臨むために，第１旗門までのスケーティングで進む方向が選手によって若干異なる。よっ
て，開始期のスケーティングにおける戦術としては，「スケーティング距離の認知」「スケー
ティング方向の選択・判断」が挙げられる。

（３）主要期における技術・戦術構造
　主要期は「第１旗門から最終旗門までの連続ターンを行う時間及び空間」である。そして，
主要期の運動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の
技術・戦術の選択・駆使」である。そこで，主要期の運動材として「カービングターン」「ス
キッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」
を位置づける。「カービングターン」と「スキッディングターン」は，回転弧におけるスキー
のズレの量を基準として分類される。一方，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」
「ステップターン」は，切り換え期における重心移動操作の違いにより分類される。そこで，
「カービングターン」「スキッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディング
ターン」「ステップターン」を全てターン技法として捉え，「カービングターン」「スキッ
ディングターン」は回転を生起させるためのスキーの動きの違いに着目して「回転弧創出法」

とし，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」は切り換え期に
おける重心移動操作の違いに着目して「身体操作法」とする。この回転弧創出法としてのター
ン技法と，身体操作法としてのターン技法が組み合わされることにより，ターン運動が成り
立っている。つまり，カービングターンに対して，ストレッチングターンとベンディングター
ンとステップターンの3つのパターンのターン運動があり，スキッディングターンにおいても
同様である（図6）。よって，ここではターン運動における技術を明らかにするために，各
ターン技法を運動材として位置づけ，ターン運動は同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動
であることから，各ターン技法の主要局面と中間局面の2分節における各局面の技術について
以下に論じる。

図5 ターン運動の構造（ターン技法の組合せ）

　はじめに，ターン技法において回転弧創出法と位置づける「カービングターン」「スキッディ
ングターン」について論じる（図7）。
　「カービングターン」は「膝や股関節を支点としたエッジの雪面に対する角づけ角の量の調
節動作（角づけ技術）69」によって回転を行う方法であり，スキーの横ずれが無く，サイドカー
ブに合致した回転弧を描くことができるターン技法である。カービングターンは滑走中にス
キーの横ずれが生じないことから，速いスピードで滑走することを目的としたターン技法とし
て位置づけられる。カービングターンの主要局面では「角づけ技術」を中心として回転を行う
方法であることから，身体のクロスオーバーによってエッジが雪面に対して角づけされ，スキー
のトップ部からターン方向を先取りするように雪面に切り込んでいく「角づけ技術」が行われ，
連続して「両脚の脛の前傾によりブーツのタングを押す荷重動作（荷重技術）」が行われる。また，
「腕を身体前方の高い位置に構え，胴体を股関節から前傾させた前傾姿勢形成動作（前傾姿勢
形成技術）」や，「胴体が斜面下（フォールライン）方向を向いた外向姿勢形成動作」と「斜腹
筋を収縮させ胴体がターン外側に傾いた外傾姿勢形成動作」を併せた「外向傾姿勢形成技術」
も実施される。中間局面においては，「前のターンの荷重を弱める抜重動作（抜重技術）」70と，「角

づけの山側から谷側への切り換え動作（角づけ切り換え技術）」が行われる（図8）。また，「フォー
ルライン方向への重心移動と外側の骨盤の内旋による身体重心とスキーの入れ替えるクロス
オーバー動作（クロスオーバー技術）」が実施される。
　「スキッディングターン」はスキーに横ずれを生じさせて回転するターン技法である。スキッ
ディングターンの主要局面では，「スキーのテールの側方への押し出し動作（押し出し技術）71」，
または「ブーツを中心としたスキーのトップとテールの回旋動作（回旋技術）72」が行なわれ
る （図 9）。そして，「押し出し技術」または「回旋技術」によって，ずれを生じながらスキー
の方向づけがされた状態から「荷重技術」「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」が行
われるのである。中間局面においては「カービングターン」と同様に，「クロスオーバー技術」「抜
重技術」「角づけ切り換え技術」が位置づけられる。 
　以上のように，スキッディングターンには「押し出し技術」によるものと，「回旋技術」に
よるものの2種類があるわけだが，両者の間にはスキーに生じる横ずれの大きさに違いがある。
このことに関して竹田唯史（2010）は，「『押し出し操作』は，スキーのターンの軌跡（スキー
の公転運動）に対して，スキーの自転運動の量が調和しておらず，無駄な横ずれとなっている。
一方，『回旋系』はスキーのターンの軌跡（スキーの公転運動）と回旋操作（スキーの自転運動）
のタイミングや方向が調和することによって，無駄のずれのない回転となる」73 と述べている。
つまり，押し出し動作よりも回旋動作の方がスキーの横ずれ幅が小さく，滑走スピードの減
速も少ないと考えられることから，回旋技術によるスキッディングターンの方が質の高いス
キッディングターンであると考える。

　これまで論述してきた回転弧創出法としてのターン技法として位置づけられるカービング
ターンとスキッディングターンであるが，アルペンスキー競技の特質は規制されたコースを最
短時間で滑走することであることから，速いスピードで滑走することを目的としたスキーの横
ずれを生じないターン技法であるカービングターンの方が質の高いターン技法として位置づけ
られる。よって，アルペンスキー競技のレースでは，スタートからゴールまでカービングター
ンによって滑走することが，スピードロスも少ないことから理想的である。しかし，大会の競
技コースは，急斜面や緩斜面といった多様な斜面で構成されるだけでなく，起伏やうねりなど
も設定される。そして，このような競技コース上に，滑走コースを規制する旗門が設置される。 
よって，競技主体は速い滑走スピードで滑ることだけでなく，状況に合わせてスピードを減速
してコントロールしながら滑走する必要がでてくる。具体的には，緩斜面から急斜面への斜面
変化部分や，急斜面，旗門の振り幅が大きくなる部分で，スキッディングターンを駆使して滑
走スピードをコントロールするのである。つまり，ワールドカップのようなトップレベルの選
手が競い合う競技シーンでも，カービングターンだけでなく，スキーの横ずれを生じるスキッ
ディングターンが状況に応じて活用されている。しかし，アルペンスキー競技で駆使されるス
キッディングターンは必要最小限の横ずれにとどめる必要があるため，ターンの前半に限って
スキーの方向を変えるためにスキーをずらし（ターン後半はカービングターン），このときの
スキッディングの方法は「押し出し動作」ではなく「回旋動作」であることに注意しなければ
ならない 77。
　次に，ターン技法において身体操作法と位置づけられる「ストレッチングターン」（図 10）「ベ
ンディングターン」（図 11）「ステップターン」（図 12）について論じる。 
　「ストレッチングターン」の主要局面では,「前傾姿勢形成技術」が行われ，「外向傾姿勢形
成技術」と連動して「足首関節・膝関節の屈曲による荷重動作（下腿関節屈曲荷重技術）」が
行われる。中間局面では，「クロスオーバー技術」を行いながら，「足首関節・膝関節・股関節
の伸展により腰を高い位置まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」と「足首関節・
膝関節・股関節の伸展による抜重動作」を併せた「伸展抜重技術」が行使される。そして，ク
ロスオーバーを行うことにより身体がフォールライン方向に内傾するため，足下では「角づけ
切り換え技術」が求められる。
　このストレッチングターンは，旗門の振り幅が大きい場面や，旗門の落差（インターバル）
が広い場面で選択・駆使されるターン技法である。ストレッチングターンは，中間局面で「伸
展抜重技術」を行なうため脚部の可動域が大きなことから，主要局面の荷重動作では大きな力
をスキーに加えてスキーの撓みを作り出すことが可能となる。この大きな力による荷重動作で
スキーの撓みを作り出すことにより，旗門の振り幅の大きな状況に対応する深いターン弧を描
くことが可能となり，旗門の落差が広い場面では大きく撓んだスキーを切り換え期にフォール

ライン方向へ重心移動を行ないながら解放することでターン後半にスキーの走りが生じる。

　「ベンディングターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」
「下腿関節屈曲荷重技術」が行われ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づけ切り換え
技術」が行われる。しかし，ベンディングターンがストレッチングターンと異なる部分は，中
間局面における抜重技術の違いである。つまり，中間局面の抜重技術については，ストレッチ
ングターンは荷重により屈曲していた脚を切り換えで伸展させながらエッジの角づけをフラッ
トにする抜重技術を特徴としているのに対し，ベンディングターンは切り換えで脚部の屈曲を
深めながら胴体の下に抱え込みながらの抜重動作を特徴としている。このベンディングターン
の切り換えにおける足首関節・膝関節・股関節の伸展はストレッチングターンほど大きくた
め，ストレッチングターンと違って腰を高い位置まで戻さない切り換え動作となる。よって，
ベンディングターンの中間局面では，「膝関節・股関節の屈曲を深めた脚部の抱え込みによる
抜重に伴う反発力の吸収動作」による抜重（抱え込み抜重技術）が行使される。 
　このベンディングターンは，旗門の振り幅が小さい場面や，旗門の落差が狭い場面で選択・
駆使されるターン技法である。ベンディングターンは，中間局面で｢抱え込み抜重技術｣を行な
うことで上下の重心移動が小さいため，脚部の可動域がストレッチングターンよりも小さいこ
とから，旗門の振り幅の小さい浅いターン弧が要求される場面で適したターン技法である。ま
た，ベンディングターンでは上下の重心移動が小さいことから，ストレッチングターンよりも
切り換え期に素早くスキーと身体の位置を交替（クロスオーバー）することが可能となる。そ
のため，旗門の落差が狭い素早い動作が要求される場面で有効なターン技法として位置づけら
れる。

　そして，「ステップターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢
形成技術」「下腿関節屈曲荷重」が行なわれ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づ
け切り換え技術」が行なわれる。ステップターンの特徴は，中間局面において「山側の脚の
踏み上げ動作による体重移動動作」「足首関節・膝関節・股関節の伸展により腰を高い位置
まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」「足首関節・膝関節の伸展による抜重動
作」を併せた「踏み換え伸展抜重技術」が行使されることである。
　このステップターンは，旗門の振り幅が大きく，且つ旗門の落差が狭い場面で選択・駆使
されるターン技法である。ステップターンは，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行な
うことが特徴である。旗門の振り幅が大きく深いターン弧を描かなければならないのである
が旗門の落差が狭い場面で，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行なうことで，ライン
どりが落されることなく旗門に対して高い位置から荷重動作を行なうことが可能となる。ま
たステップターンは，荷重位置が旗門脇もしくは旗門下のようなラインどりが旗門に対して
低くなった場合をリカバリーするためのターン技法としても用いられる。
　主要期における戦術としては，｢ターン技法の選択｣「滑走姿勢の選択」｢ラインどり（滑走
ラインの選択）｣が挙げられる。アルペンスキー競技では，斜面変化に富み様々な落差や振り
幅でセッティングされた旗門が設置されるコースを最短時間で滑走することを競技における
目的とする。そこで，シチュエーションに応じて，「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」
「ラインどり（滑走ラインの選択）」を行わなければならない。
　「ターン技法の選択」とは，シチュエーションに応じて先に論じた「回転弧創出法」と
「身体操作法」を選択し組み合わせたターン運動を生起させることである。一般的には，急
斜面では振り幅の大きい旗門が設置される斜面であるため，身体操作法は「ストレッチング
ターン」または「ステップターン」を駆使する。回転弧創出法に関しては，基本的には
「カービングターン」によって滑走することが理想であるが，斜面変化の部分や旗門の振り

幅が変化する部分などではスピードをコントロールするために，ターン前半に「スキッディン
グターン」でスキーをずらすことでスキーの方向付けを行い，ターン後半は「カービングター
ン」よって滑走する場合もある。　
　中斜面については，各選手によって得意とする身体操作法が異なるため「ストレッチング
ターン」で滑走する者もいれば「ベンディングターン」によって滑走する者もいるが，回転弧
創出法は基本的に「カービングターン」によって滑走する。
　そして，緩斜面は振り幅の小さい旗門が設置される斜面であり，滑走中のスピードロスを防
ぐために，身体操作法は旗門設定に応じて「ストレッチングターン」と「ベンディングターン」
を選択・駆使し，回転弧創出法は「カービングターン」によって滑走する。
　以上のように, 選手はより速く滑走するために，斜度や斜面状況，旗門設定に応じた回転弧
創出法と身体操作法を選択し，組み合わせたターン運動を生起させる必要があるが，選手の技
能レベルに応じて選択するターン技法は異なる。つまり，技能レベルの高い選手であれば，速
いスピードのなかでも急斜面をカービングターンによって滑走することができる。しかし，技
能レベルの低い選手が急斜面を無理にカービングターンで滑走すると，オーバースピードとな
り，滑走ラインが旗門から大きく離れた膨らんだラインとなることで大きくタイムロスするか,
最悪の場合には旗門を通過することができずに途中棄権となる。また，技能レベルの高い選手
においても，旗門間の間隔が狭くカービングで通過できない場合や，滑走スピードが高まり過
ぎて次の旗門を通過できない場面では，ターン前半をスキッディングターンによってスキーを
ずらすことでコントロールし，ターン中盤からカービングターンを行う場合もある。このとき
のターン前半にスキーをずらす量は，「『カービングターンを行うことができるところまで』であ
り，旗門セットや個人のカービングを行なう能力によって異なる」81。このように，シチュエー
ションに応じて各選手は自己の技能に応じた最も速く滑走することのできる最適のターン技法
を選択する必要がある。

　「滑走姿勢の選択」については，「中間姿勢」「低い姿勢」「クローチング姿勢」の 3 つの姿勢
が挙げられる 82（図 13）。「中間姿勢」は，足（足首）関節・膝関節・股関節を斜度に応じて前
傾させた構えであり，全日本スキー連盟では「最も動きやすい基本的な構え」83 と位置づけて
いる。この「中間姿勢」は，中斜面から急斜面と斜度の急な場面で深いターン弧を描くために
駆使されるストレッチングターン及びステップターンで用いられる姿勢である。また，中間姿
勢はカービングターンとスキッディングターンのどちらのターンを生起させるのにも対応する
滑走姿勢である。

　「低い姿勢」は，中間姿勢よりも更に股関節の前傾を深くし，頭の位置を低く構えた姿勢で
ある。中間姿勢と比べて，胴体の前傾が深く頭の位置も低いことから，滑走中の空気抵抗が小
さい姿勢である。この「低い姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅いターン弧を
描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる姿勢であ
る。また，低い姿勢は緩い斜面における減速を小さくするために用いられる姿勢であることか
ら，滑走中のスキーが受ける除雪抵抗が少なく減速の小さいカービングターンでの滑走が前提
となる。
　そして，「クローチングターン」は，低い姿勢よりも更に股関節を深く前傾させて胸部と大
腿部を近づけ，ストックを腕で抱え込み前方に構えた姿勢である。このような姿勢をとること
で，滑走中の姿勢（表面積）が3つの姿勢の中で最も小さくなるため，空気抵抗による減速も
最も小さくなる。この「クローチング姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅い
ターン弧を描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる
姿勢であり，カービングターンでの滑走が前提となる。低い姿勢とクローチング姿勢が異なる
点は，クローチング姿勢は股関節を深く前傾し胸部と大腿部を近づけて構えた小さな姿勢とな
るため，低い姿勢よりも脚部の可動域は小さくなる。そのため，旗門の振り幅が大きな深い
ターン弧が要求される場面では，クローチング姿勢による滑走では対応することができない。
そのため，クローチング姿勢は斜度が緩く，旗門の振り幅が小さい場面で用いられる滑走姿勢
であるということができる。
　以上のように，選手は斜度や旗門設定の状況判断を適切に行い，状況に合致した姿勢によっ
て滑走することが速く滑るために重要となる。

　「ラインどり（滑走ライン）の選択」については，滑走ラインは２つに大別することができ
る。１つは「曲線的で横に大きな滑走ライン（セーフティライン）」であり，もう１つは「直
線的で縦長な滑走ライン（アタックライン）」である（図14）。 一般的に，旗門の振り幅が大
きい旗門が設置される急斜面や急斜面に近い中斜面では，旗門にアタックするタイミングが遅
れ，旗門の下で過度なエッジングを行い余計なスピードロスしないためにも，旗門の高い位置
でエッジング・荷重動作を行うために「セーフティライン」が選択・駆使される。逆に，旗門
の振り幅が小さい緩斜面や緩斜面に近い中斜面では，長いエッジング・荷重動作によるスピー
ドロスを防ぎ，最短距離を滑走するために「アタックライン」が選択・駆使される。
　以上のように，斜度や旗門設定のシチュエーションに応じてラインどりを選択・駆使する必
要があるのだが，自己の技能レベルに応じて選択するラインどりも異なる。つまり，技能レベ
ルの高い選手であれば，斜度が緩く旗門の振り幅が小さい場面ではアタックラインによって滑
走することが可能である。しかし，技能レベルの低い選手が無理に直線的なアタックラインで
滑走すると，ターンのタイミングが遅れ，滑走スピードが大きく減速する恐れがある。このよ
うに，各選手は自己の技能に応じて最も速く滑走することのできる適切なラインどりを選択す
る必要がある。

（４）終了期における技術・戦術構造
　終了期は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行う時間及び空間」である。
そして，終了期の運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選
択・駆使」である。そこで，終了期における運動材としては「直滑降」が挙げられる（図
15）。 この最終旗門からゴールエリアまでの競技空間で行われる直滑降のなかで，ゴールライ
ン付近では「腕の伸ばし」が行われ，ゴール後は「停止」することで滑走が終了する。そこ
で，終了期における運動材である直滑降については，「ゴール前」「ゴール後」の2つの場面
に分けて直滑降の技術について以下に論じる。
　「直滑降」は最終旗門通過後のターン運動におけるエッジングによるスピードロスを防ぐた
めに，最終旗門とゴールラインとの間で行われる。この直滑降では，最終旗門通過後のゴール
前では「角づけされたエッジの解放動作」が行われる。ゴール前では，空気抵抗によるスピー
ドロスを防ぐために低い姿勢で滑走するため，膝関節及び股関節の伸展がほとんどない抜重動

作を行い「膝関節及び股関節が屈曲した状態の維持動作」が行われる。そして，ゴールライン
付近になると「膝関節及び股関節の伸展による重心前方移動動作」及び「片腕のスキートップ
付近への引き下げ動作」が行われる。このゴールライン付近で行われる「片腕前方伸ばし技術」
は，１００分の１秒を競うアルペンスキー競技において，およそ膝の高さに設置された光電管
を１００分の１秒でも早く切ってゴールするために行われる技術である。ゴールライン通過後
は，「減速停止技術」として，「膝関節及び股関節の伸展による重心上方移動動作」「スキー
の回旋動作及び横滑り動作」「全身の伸展による減速姿勢解除動作」が行われ停止することと
なる。

　そして，終了期における戦術としては，「ゴール方向」と「ゴール姿勢」が挙げられる。
「ゴール方向」については，最終旗門とゴールラインの間を最短距離で直線的に滑走すること
が，減速を最小限に抑え，より速くゴールすることが可能となる。そこで，最終旗門とゴール
エリアとの位置関係から，最短距離でより直線的なゴール方向を見定め，滑走することが重要
となる。
　「ゴール姿勢」については，このゴール姿勢は最終旗門通過時の姿勢と関係してくる。最終
旗門をクローチング姿勢で通過していれば，クローチング姿勢のままゴールラインを通過する
ことなり，クローチングを組まない低い姿勢で最終旗門を通過していれば，クローチングを組
まない低い姿勢のままゴールラインを通過することとなる。ここで，最終旗門通過時と異なる
姿勢でゴールラインを通過することは，姿勢を変えることでスキーの挙動を乱したり，空気抵
抗を受けるなど，僅かながらでも減速要素を生むこととなるため，避けなければならない。
　以上のように論じてきた，各局面における技術と戦術を構造化したものを表2に示す。

６. まとめ
　本研究ではアルペンスキー競技の競技構造を示し，アルペンスキー競技大回転種目における
技術及び戦術の構造を明らかにすることを目的とした。
　研究の結果，アルペンスキー競技の競技構造は，競技主体がFISの定める競技規則に従い，
気象条件や雪の状態に対応し，自己の諸特徴に合致した道具を用いて，主体的手段を駆使する
というように運動手段に規定されながら，旗門が設置され様々な斜度や地形によって構成され
た競技空間に働きかけるという構造になっていることを明らかにした。そして，この競技構造
に基づいてアルペンスキー競技の技術的特質を「用具の特性を発揮させ，雪質・斜面・旗門設
定に規定される多様なシチュエーションに対応した技術・戦術を駆使して，規制されたコース
をより最短時間で滑走すること」と規定した。
　そして，技術的特質の中で重要な要素として位置づけられる技術及び戦術の構造を明らかに
した。そこでは，競技開始前の「準備期」と，スタートからゴールまでを運動経過別に分類し
た「開始期」「主要期」「終了期」の3局面における，各局面の「時間及び空間」，「運動課
題」，「運動材（技術）」「戦術」を位置づけた。「準備期」は「競技コースを最短時間で滑
走するための最適な準備を行なう時間及び空間」であり，運動課題は「開始期と主要期におけ
る最大スピード創出と合理的なターン運動及びラインどりのための戦術の選択・駆使」とし
て，「チューンナップ」「インスペクション」を位置づけた。
　「開始期」は「スタートゲートにおけるスタート動作及び第1旗門までのスケーティングを
行なう時間及び空間」であり，運動課題は「主要期までの最大スピードの創出動作と合理的な
スケーティング及びターン運動準備のための技術・戦術の選択・駆使」とした。そして，開始
期における運動材としてスタート動作として「キックスタート」「プッシュスタート」及び
「スケーティング」を位置づけ，戦術として「スタート動作の選択・駆使」「スタート方向の
選択・判断」「スケーティング距離の認知」「スケーティング方向の選択・判断」を位置づけ
た。
　「主要期」は「第1旗門から最終旗門までの連続ターンを行なう時間及び空間」であり，運
動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の技術・戦術
の選択・駆使」とした。そして，主要期における運動材として「カービングターン」「スキッ
ディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」を位
置づけ，戦術として「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」「ラインどりの選択」を位置づ
けた。
　「終了期」は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行なう時間及び空間」で
あり，運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選択・駆使」と
した。そして，終了期における運動材として「直滑降」を位置づけ，戦術として「ゴール方向」
「ゴール姿勢」を位置づけた。
　本研究の成果として，アルペンスキー競技を競技として成立させている競技構成要素を構造
的に明らかにし，主体と客体の相互関係からアルペンスキー競技の技術的特質を明確に位置づ
けたことに意義がある。また，技術・戦術を構造的に把握し，各運動経過局面ごとの技術・戦
術を明確化した点に先進性があると言える。そして，様々な解釈の内容があり，意味を混同し
て使用しがちな「技法」「技術」「戦術」「運動材」の各用語の整理を行い，論述を進めて
いった点も本研究における重要事項として挙げることができる。

今後は，この技術・戦術構造の体系に基づいて，技能レベルに応じた系統的な教授プログラム
を作成し，実験授業によって検証を行うことで，初級者から上級者までの教授・学習過程を
明らかにしていくことが課題である。
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　そして，先にも論じたがスタート地点の斜面やスタートゲートから第１旗門までの距離の違
いによって駆使するスタート動作が異なる。また，第１旗門の設置場所によって，より良いタ
イミングと状態で第１旗門に臨むために，スタート動作で飛び出す方向が若干であるが各選手
によって異なる。よって，開始期のスタート動作における戦術としては，「スタート動作の選
択・駆使」と「スタート方向の選択・判断」が挙げられる。
　次の開始期における運動材としては，「スケーティング」（図 5）が挙げられる。スケーティ
ングは同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動であるため，主要局面と中間局面（終末局面
と続く準備局面の 2 つの局面が局面融合した局面）の 2 分節における各局面の技術について以
下に論じる 68。
　スケーティングの主要局面では，前方へ振り出した「両腕の後方への押し出し動作」と，前
方へ踏み出した「片脚の後方への蹴り出し動作」と「支持脚の前方への滑り出し動作」が行わ
れ，この腕と脚の動作により「身体の重心前方移動動作」が行われる。中間局面では，「フォ

ロースルー動作によって両腕を後方へ抜き，後方から体側，体側から前方へと戻す動作」と，
「蹴り出した脚のフォロースルー動作によって雪面から離れた脚を前方へ戻す抜き戻し動作」
が行われる。

図5　スケーティング

　このスケーティングは，スタートゲートから第１旗門までの距離に応じて，スケーティング
を行う距離が変化する。スタートゲートから第１旗門までの距離が遠ければ長くスケーティン
グを行うが，第１旗門までの距離が近ければスケーティングを行う距離は短くなる。また，ス
タート方向と関わって，第１旗門の設置場所によって，より良いタイミングと状態で第１旗門
に臨むために，第１旗門までのスケーティングで進む方向が選手によって若干異なる。よっ
て，開始期のスケーティングにおける戦術としては，「スケーティング距離の認知」「スケー
ティング方向の選択・判断」が挙げられる。

（３）主要期における技術・戦術構造
　主要期は「第１旗門から最終旗門までの連続ターンを行う時間及び空間」である。そして，
主要期の運動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の
技術・戦術の選択・駆使」である。そこで，主要期の運動材として「カービングターン」「ス
キッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」
を位置づける。「カービングターン」と「スキッディングターン」は，回転弧におけるスキー
のズレの量を基準として分類される。一方，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」
「ステップターン」は，切り換え期における重心移動操作の違いにより分類される。そこで，
「カービングターン」「スキッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディング
ターン」「ステップターン」を全てターン技法として捉え，「カービングターン」「スキッ
ディングターン」は回転を生起させるためのスキーの動きの違いに着目して「回転弧創出法」

とし，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」は切り換え期に
おける重心移動操作の違いに着目して「身体操作法」とする。この回転弧創出法としてのター
ン技法と，身体操作法としてのターン技法が組み合わされることにより，ターン運動が成り
立っている。つまり，カービングターンに対して，ストレッチングターンとベンディングター
ンとステップターンの3つのパターンのターン運動があり，スキッディングターンにおいても
同様である（図6）。よって，ここではターン運動における技術を明らかにするために，各
ターン技法を運動材として位置づけ，ターン運動は同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動
であることから，各ターン技法の主要局面と中間局面の2分節における各局面の技術について
以下に論じる。

図5 ターン運動の構造（ターン技法の組合せ）

　はじめに，ターン技法において回転弧創出法と位置づける「カービングターン」「スキッディ
ングターン」について論じる（図7）。
　「カービングターン」は「膝や股関節を支点としたエッジの雪面に対する角づけ角の量の調
節動作（角づけ技術）69」によって回転を行う方法であり，スキーの横ずれが無く，サイドカー
ブに合致した回転弧を描くことができるターン技法である。カービングターンは滑走中にス
キーの横ずれが生じないことから，速いスピードで滑走することを目的としたターン技法とし
て位置づけられる。カービングターンの主要局面では「角づけ技術」を中心として回転を行う
方法であることから，身体のクロスオーバーによってエッジが雪面に対して角づけされ，スキー
のトップ部からターン方向を先取りするように雪面に切り込んでいく「角づけ技術」が行われ，
連続して「両脚の脛の前傾によりブーツのタングを押す荷重動作（荷重技術）」が行われる。また，
「腕を身体前方の高い位置に構え，胴体を股関節から前傾させた前傾姿勢形成動作（前傾姿勢
形成技術）」や，「胴体が斜面下（フォールライン）方向を向いた外向姿勢形成動作」と「斜腹
筋を収縮させ胴体がターン外側に傾いた外傾姿勢形成動作」を併せた「外向傾姿勢形成技術」
も実施される。中間局面においては，「前のターンの荷重を弱める抜重動作（抜重技術）」70と，「角

づけの山側から谷側への切り換え動作（角づけ切り換え技術）」が行われる（図8）。また，「フォー
ルライン方向への重心移動と外側の骨盤の内旋による身体重心とスキーの入れ替えるクロス
オーバー動作（クロスオーバー技術）」が実施される。
　「スキッディングターン」はスキーに横ずれを生じさせて回転するターン技法である。スキッ
ディングターンの主要局面では，「スキーのテールの側方への押し出し動作（押し出し技術）71」，
または「ブーツを中心としたスキーのトップとテールの回旋動作（回旋技術）72」が行なわれ
る （図 9）。そして，「押し出し技術」または「回旋技術」によって，ずれを生じながらスキー
の方向づけがされた状態から「荷重技術」「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」が行
われるのである。中間局面においては「カービングターン」と同様に，「クロスオーバー技術」「抜
重技術」「角づけ切り換え技術」が位置づけられる。 
　以上のように，スキッディングターンには「押し出し技術」によるものと，「回旋技術」に
よるものの2種類があるわけだが，両者の間にはスキーに生じる横ずれの大きさに違いがある。
このことに関して竹田唯史（2010）は，「『押し出し操作』は，スキーのターンの軌跡（スキー
の公転運動）に対して，スキーの自転運動の量が調和しておらず，無駄な横ずれとなっている。
一方，『回旋系』はスキーのターンの軌跡（スキーの公転運動）と回旋操作（スキーの自転運動）
のタイミングや方向が調和することによって，無駄のずれのない回転となる」73 と述べている。
つまり，押し出し動作よりも回旋動作の方がスキーの横ずれ幅が小さく，滑走スピードの減
速も少ないと考えられることから，回旋技術によるスキッディングターンの方が質の高いス
キッディングターンであると考える。

　これまで論述してきた回転弧創出法としてのターン技法として位置づけられるカービング
ターンとスキッディングターンであるが，アルペンスキー競技の特質は規制されたコースを最
短時間で滑走することであることから，速いスピードで滑走することを目的としたスキーの横
ずれを生じないターン技法であるカービングターンの方が質の高いターン技法として位置づけ
られる。よって，アルペンスキー競技のレースでは，スタートからゴールまでカービングター
ンによって滑走することが，スピードロスも少ないことから理想的である。しかし，大会の競
技コースは，急斜面や緩斜面といった多様な斜面で構成されるだけでなく，起伏やうねりなど
も設定される。そして，このような競技コース上に，滑走コースを規制する旗門が設置される。 
よって，競技主体は速い滑走スピードで滑ることだけでなく，状況に合わせてスピードを減速
してコントロールしながら滑走する必要がでてくる。具体的には，緩斜面から急斜面への斜面
変化部分や，急斜面，旗門の振り幅が大きくなる部分で，スキッディングターンを駆使して滑
走スピードをコントロールするのである。つまり，ワールドカップのようなトップレベルの選
手が競い合う競技シーンでも，カービングターンだけでなく，スキーの横ずれを生じるスキッ
ディングターンが状況に応じて活用されている。しかし，アルペンスキー競技で駆使されるス
キッディングターンは必要最小限の横ずれにとどめる必要があるため，ターンの前半に限って
スキーの方向を変えるためにスキーをずらし（ターン後半はカービングターン），このときの
スキッディングの方法は「押し出し動作」ではなく「回旋動作」であることに注意しなければ
ならない 77。
　次に，ターン技法において身体操作法と位置づけられる「ストレッチングターン」（図 10）「ベ
ンディングターン」（図 11）「ステップターン」（図 12）について論じる。 
　「ストレッチングターン」の主要局面では,「前傾姿勢形成技術」が行われ，「外向傾姿勢形
成技術」と連動して「足首関節・膝関節の屈曲による荷重動作（下腿関節屈曲荷重技術）」が
行われる。中間局面では，「クロスオーバー技術」を行いながら，「足首関節・膝関節・股関節
の伸展により腰を高い位置まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」と「足首関節・
膝関節・股関節の伸展による抜重動作」を併せた「伸展抜重技術」が行使される。そして，ク
ロスオーバーを行うことにより身体がフォールライン方向に内傾するため，足下では「角づけ
切り換え技術」が求められる。
　このストレッチングターンは，旗門の振り幅が大きい場面や，旗門の落差（インターバル）
が広い場面で選択・駆使されるターン技法である。ストレッチングターンは，中間局面で「伸
展抜重技術」を行なうため脚部の可動域が大きなことから，主要局面の荷重動作では大きな力
をスキーに加えてスキーの撓みを作り出すことが可能となる。この大きな力による荷重動作で
スキーの撓みを作り出すことにより，旗門の振り幅の大きな状況に対応する深いターン弧を描
くことが可能となり，旗門の落差が広い場面では大きく撓んだスキーを切り換え期にフォール

ライン方向へ重心移動を行ないながら解放することでターン後半にスキーの走りが生じる。

　「ベンディングターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」
「下腿関節屈曲荷重技術」が行われ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づけ切り換え
技術」が行われる。しかし，ベンディングターンがストレッチングターンと異なる部分は，中
間局面における抜重技術の違いである。つまり，中間局面の抜重技術については，ストレッチ
ングターンは荷重により屈曲していた脚を切り換えで伸展させながらエッジの角づけをフラッ
トにする抜重技術を特徴としているのに対し，ベンディングターンは切り換えで脚部の屈曲を
深めながら胴体の下に抱え込みながらの抜重動作を特徴としている。このベンディングターン
の切り換えにおける足首関節・膝関節・股関節の伸展はストレッチングターンほど大きくた
め，ストレッチングターンと違って腰を高い位置まで戻さない切り換え動作となる。よって，
ベンディングターンの中間局面では，「膝関節・股関節の屈曲を深めた脚部の抱え込みによる
抜重に伴う反発力の吸収動作」による抜重（抱え込み抜重技術）が行使される。 
　このベンディングターンは，旗門の振り幅が小さい場面や，旗門の落差が狭い場面で選択・
駆使されるターン技法である。ベンディングターンは，中間局面で｢抱え込み抜重技術｣を行な
うことで上下の重心移動が小さいため，脚部の可動域がストレッチングターンよりも小さいこ
とから，旗門の振り幅の小さい浅いターン弧が要求される場面で適したターン技法である。ま
た，ベンディングターンでは上下の重心移動が小さいことから，ストレッチングターンよりも
切り換え期に素早くスキーと身体の位置を交替（クロスオーバー）することが可能となる。そ
のため，旗門の落差が狭い素早い動作が要求される場面で有効なターン技法として位置づけら
れる。

　そして，「ステップターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢
形成技術」「下腿関節屈曲荷重」が行なわれ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づ
け切り換え技術」が行なわれる。ステップターンの特徴は，中間局面において「山側の脚の
踏み上げ動作による体重移動動作」「足首関節・膝関節・股関節の伸展により腰を高い位置
まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」「足首関節・膝関節の伸展による抜重動
作」を併せた「踏み換え伸展抜重技術」が行使されることである。
　このステップターンは，旗門の振り幅が大きく，且つ旗門の落差が狭い場面で選択・駆使
されるターン技法である。ステップターンは，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行な
うことが特徴である。旗門の振り幅が大きく深いターン弧を描かなければならないのである
が旗門の落差が狭い場面で，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行なうことで，ライン
どりが落されることなく旗門に対して高い位置から荷重動作を行なうことが可能となる。ま
たステップターンは，荷重位置が旗門脇もしくは旗門下のようなラインどりが旗門に対して
低くなった場合をリカバリーするためのターン技法としても用いられる。
　主要期における戦術としては，｢ターン技法の選択｣「滑走姿勢の選択」｢ラインどり（滑走
ラインの選択）｣が挙げられる。アルペンスキー競技では，斜面変化に富み様々な落差や振り
幅でセッティングされた旗門が設置されるコースを最短時間で滑走することを競技における
目的とする。そこで，シチュエーションに応じて，「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」
「ラインどり（滑走ラインの選択）」を行わなければならない。
　「ターン技法の選択」とは，シチュエーションに応じて先に論じた「回転弧創出法」と
「身体操作法」を選択し組み合わせたターン運動を生起させることである。一般的には，急
斜面では振り幅の大きい旗門が設置される斜面であるため，身体操作法は「ストレッチング
ターン」または「ステップターン」を駆使する。回転弧創出法に関しては，基本的には
「カービングターン」によって滑走することが理想であるが，斜面変化の部分や旗門の振り

幅が変化する部分などではスピードをコントロールするために，ターン前半に「スキッディン
グターン」でスキーをずらすことでスキーの方向付けを行い，ターン後半は「カービングター
ン」よって滑走する場合もある。　
　中斜面については，各選手によって得意とする身体操作法が異なるため「ストレッチング
ターン」で滑走する者もいれば「ベンディングターン」によって滑走する者もいるが，回転弧
創出法は基本的に「カービングターン」によって滑走する。
　そして，緩斜面は振り幅の小さい旗門が設置される斜面であり，滑走中のスピードロスを防
ぐために，身体操作法は旗門設定に応じて「ストレッチングターン」と「ベンディングターン」
を選択・駆使し，回転弧創出法は「カービングターン」によって滑走する。
　以上のように, 選手はより速く滑走するために，斜度や斜面状況，旗門設定に応じた回転弧
創出法と身体操作法を選択し，組み合わせたターン運動を生起させる必要があるが，選手の技
能レベルに応じて選択するターン技法は異なる。つまり，技能レベルの高い選手であれば，速
いスピードのなかでも急斜面をカービングターンによって滑走することができる。しかし，技
能レベルの低い選手が急斜面を無理にカービングターンで滑走すると，オーバースピードとな
り，滑走ラインが旗門から大きく離れた膨らんだラインとなることで大きくタイムロスするか,
最悪の場合には旗門を通過することができずに途中棄権となる。また，技能レベルの高い選手
においても，旗門間の間隔が狭くカービングで通過できない場合や，滑走スピードが高まり過
ぎて次の旗門を通過できない場面では，ターン前半をスキッディングターンによってスキーを
ずらすことでコントロールし，ターン中盤からカービングターンを行う場合もある。このとき
のターン前半にスキーをずらす量は，「『カービングターンを行うことができるところまで』であ
り，旗門セットや個人のカービングを行なう能力によって異なる」81。このように，シチュエー
ションに応じて各選手は自己の技能に応じた最も速く滑走することのできる最適のターン技法
を選択する必要がある。

　「滑走姿勢の選択」については，「中間姿勢」「低い姿勢」「クローチング姿勢」の 3 つの姿勢
が挙げられる 82（図 13）。「中間姿勢」は，足（足首）関節・膝関節・股関節を斜度に応じて前
傾させた構えであり，全日本スキー連盟では「最も動きやすい基本的な構え」83 と位置づけて
いる。この「中間姿勢」は，中斜面から急斜面と斜度の急な場面で深いターン弧を描くために
駆使されるストレッチングターン及びステップターンで用いられる姿勢である。また，中間姿
勢はカービングターンとスキッディングターンのどちらのターンを生起させるのにも対応する
滑走姿勢である。

　「低い姿勢」は，中間姿勢よりも更に股関節の前傾を深くし，頭の位置を低く構えた姿勢で
ある。中間姿勢と比べて，胴体の前傾が深く頭の位置も低いことから，滑走中の空気抵抗が小
さい姿勢である。この「低い姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅いターン弧を
描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる姿勢であ
る。また，低い姿勢は緩い斜面における減速を小さくするために用いられる姿勢であることか
ら，滑走中のスキーが受ける除雪抵抗が少なく減速の小さいカービングターンでの滑走が前提
となる。
　そして，「クローチングターン」は，低い姿勢よりも更に股関節を深く前傾させて胸部と大
腿部を近づけ，ストックを腕で抱え込み前方に構えた姿勢である。このような姿勢をとること
で，滑走中の姿勢（表面積）が3つの姿勢の中で最も小さくなるため，空気抵抗による減速も
最も小さくなる。この「クローチング姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅い
ターン弧を描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる
姿勢であり，カービングターンでの滑走が前提となる。低い姿勢とクローチング姿勢が異なる
点は，クローチング姿勢は股関節を深く前傾し胸部と大腿部を近づけて構えた小さな姿勢とな
るため，低い姿勢よりも脚部の可動域は小さくなる。そのため，旗門の振り幅が大きな深い
ターン弧が要求される場面では，クローチング姿勢による滑走では対応することができない。
そのため，クローチング姿勢は斜度が緩く，旗門の振り幅が小さい場面で用いられる滑走姿勢
であるということができる。
　以上のように，選手は斜度や旗門設定の状況判断を適切に行い，状況に合致した姿勢によっ
て滑走することが速く滑るために重要となる。

　「ラインどり（滑走ライン）の選択」については，滑走ラインは２つに大別することができ
る。１つは「曲線的で横に大きな滑走ライン（セーフティライン）」であり，もう１つは「直
線的で縦長な滑走ライン（アタックライン）」である（図14）。 一般的に，旗門の振り幅が大
きい旗門が設置される急斜面や急斜面に近い中斜面では，旗門にアタックするタイミングが遅
れ，旗門の下で過度なエッジングを行い余計なスピードロスしないためにも，旗門の高い位置
でエッジング・荷重動作を行うために「セーフティライン」が選択・駆使される。逆に，旗門
の振り幅が小さい緩斜面や緩斜面に近い中斜面では，長いエッジング・荷重動作によるスピー
ドロスを防ぎ，最短距離を滑走するために「アタックライン」が選択・駆使される。
　以上のように，斜度や旗門設定のシチュエーションに応じてラインどりを選択・駆使する必
要があるのだが，自己の技能レベルに応じて選択するラインどりも異なる。つまり，技能レベ
ルの高い選手であれば，斜度が緩く旗門の振り幅が小さい場面ではアタックラインによって滑
走することが可能である。しかし，技能レベルの低い選手が無理に直線的なアタックラインで
滑走すると，ターンのタイミングが遅れ，滑走スピードが大きく減速する恐れがある。このよ
うに，各選手は自己の技能に応じて最も速く滑走することのできる適切なラインどりを選択す
る必要がある。

（４）終了期における技術・戦術構造
　終了期は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行う時間及び空間」である。
そして，終了期の運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選
択・駆使」である。そこで，終了期における運動材としては「直滑降」が挙げられる（図
15）。 この最終旗門からゴールエリアまでの競技空間で行われる直滑降のなかで，ゴールライ
ン付近では「腕の伸ばし」が行われ，ゴール後は「停止」することで滑走が終了する。そこ
で，終了期における運動材である直滑降については，「ゴール前」「ゴール後」の2つの場面
に分けて直滑降の技術について以下に論じる。
　「直滑降」は最終旗門通過後のターン運動におけるエッジングによるスピードロスを防ぐた
めに，最終旗門とゴールラインとの間で行われる。この直滑降では，最終旗門通過後のゴール
前では「角づけされたエッジの解放動作」が行われる。ゴール前では，空気抵抗によるスピー
ドロスを防ぐために低い姿勢で滑走するため，膝関節及び股関節の伸展がほとんどない抜重動

作を行い「膝関節及び股関節が屈曲した状態の維持動作」が行われる。そして，ゴールライン
付近になると「膝関節及び股関節の伸展による重心前方移動動作」及び「片腕のスキートップ
付近への引き下げ動作」が行われる。このゴールライン付近で行われる「片腕前方伸ばし技術」
は，１００分の１秒を競うアルペンスキー競技において，およそ膝の高さに設置された光電管
を１００分の１秒でも早く切ってゴールするために行われる技術である。ゴールライン通過後
は，「減速停止技術」として，「膝関節及び股関節の伸展による重心上方移動動作」「スキー
の回旋動作及び横滑り動作」「全身の伸展による減速姿勢解除動作」が行われ停止することと
なる。

　そして，終了期における戦術としては，「ゴール方向」と「ゴール姿勢」が挙げられる。
「ゴール方向」については，最終旗門とゴールラインの間を最短距離で直線的に滑走すること
が，減速を最小限に抑え，より速くゴールすることが可能となる。そこで，最終旗門とゴール
エリアとの位置関係から，最短距離でより直線的なゴール方向を見定め，滑走することが重要
となる。
　「ゴール姿勢」については，このゴール姿勢は最終旗門通過時の姿勢と関係してくる。最終
旗門をクローチング姿勢で通過していれば，クローチング姿勢のままゴールラインを通過する
ことなり，クローチングを組まない低い姿勢で最終旗門を通過していれば，クローチングを組
まない低い姿勢のままゴールラインを通過することとなる。ここで，最終旗門通過時と異なる
姿勢でゴールラインを通過することは，姿勢を変えることでスキーの挙動を乱したり，空気抵
抗を受けるなど，僅かながらでも減速要素を生むこととなるため，避けなければならない。
　以上のように論じてきた，各局面における技術と戦術を構造化したものを表2に示す。

６. まとめ
　本研究ではアルペンスキー競技の競技構造を示し，アルペンスキー競技大回転種目における
技術及び戦術の構造を明らかにすることを目的とした。
　研究の結果，アルペンスキー競技の競技構造は，競技主体がFISの定める競技規則に従い，
気象条件や雪の状態に対応し，自己の諸特徴に合致した道具を用いて，主体的手段を駆使する
というように運動手段に規定されながら，旗門が設置され様々な斜度や地形によって構成され
た競技空間に働きかけるという構造になっていることを明らかにした。そして，この競技構造
に基づいてアルペンスキー競技の技術的特質を「用具の特性を発揮させ，雪質・斜面・旗門設
定に規定される多様なシチュエーションに対応した技術・戦術を駆使して，規制されたコース
をより最短時間で滑走すること」と規定した。
　そして，技術的特質の中で重要な要素として位置づけられる技術及び戦術の構造を明らかに
した。そこでは，競技開始前の「準備期」と，スタートからゴールまでを運動経過別に分類し
た「開始期」「主要期」「終了期」の3局面における，各局面の「時間及び空間」，「運動課
題」，「運動材（技術）」「戦術」を位置づけた。「準備期」は「競技コースを最短時間で滑
走するための最適な準備を行なう時間及び空間」であり，運動課題は「開始期と主要期におけ
る最大スピード創出と合理的なターン運動及びラインどりのための戦術の選択・駆使」とし
て，「チューンナップ」「インスペクション」を位置づけた。
　「開始期」は「スタートゲートにおけるスタート動作及び第1旗門までのスケーティングを
行なう時間及び空間」であり，運動課題は「主要期までの最大スピードの創出動作と合理的な
スケーティング及びターン運動準備のための技術・戦術の選択・駆使」とした。そして，開始
期における運動材としてスタート動作として「キックスタート」「プッシュスタート」及び
「スケーティング」を位置づけ，戦術として「スタート動作の選択・駆使」「スタート方向の
選択・判断」「スケーティング距離の認知」「スケーティング方向の選択・判断」を位置づけ
た。
　「主要期」は「第1旗門から最終旗門までの連続ターンを行なう時間及び空間」であり，運
動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の技術・戦術
の選択・駆使」とした。そして，主要期における運動材として「カービングターン」「スキッ
ディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」を位
置づけ，戦術として「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」「ラインどりの選択」を位置づ
けた。
　「終了期」は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行なう時間及び空間」で
あり，運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選択・駆使」と
した。そして，終了期における運動材として「直滑降」を位置づけ，戦術として「ゴール方向」
「ゴール姿勢」を位置づけた。
　本研究の成果として，アルペンスキー競技を競技として成立させている競技構成要素を構造
的に明らかにし，主体と客体の相互関係からアルペンスキー競技の技術的特質を明確に位置づ
けたことに意義がある。また，技術・戦術を構造的に把握し，各運動経過局面ごとの技術・戦
術を明確化した点に先進性があると言える。そして，様々な解釈の内容があり，意味を混同し
て使用しがちな「技法」「技術」「戦術」「運動材」の各用語の整理を行い，論述を進めて
いった点も本研究における重要事項として挙げることができる。

今後は，この技術・戦術構造の体系に基づいて，技能レベルに応じた系統的な教授プログラム
を作成し，実験授業によって検証を行うことで，初級者から上級者までの教授・学習過程を
明らかにしていくことが課題である。
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　そして，先にも論じたがスタート地点の斜面やスタートゲートから第１旗門までの距離の違
いによって駆使するスタート動作が異なる。また，第１旗門の設置場所によって，より良いタ
イミングと状態で第１旗門に臨むために，スタート動作で飛び出す方向が若干であるが各選手
によって異なる。よって，開始期のスタート動作における戦術としては，「スタート動作の選
択・駆使」と「スタート方向の選択・判断」が挙げられる。
　次の開始期における運動材としては，「スケーティング」（図 5）が挙げられる。スケーティ
ングは同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動であるため，主要局面と中間局面（終末局面
と続く準備局面の 2 つの局面が局面融合した局面）の 2 分節における各局面の技術について以
下に論じる 68。
　スケーティングの主要局面では，前方へ振り出した「両腕の後方への押し出し動作」と，前
方へ踏み出した「片脚の後方への蹴り出し動作」と「支持脚の前方への滑り出し動作」が行わ
れ，この腕と脚の動作により「身体の重心前方移動動作」が行われる。中間局面では，「フォ

ロースルー動作によって両腕を後方へ抜き，後方から体側，体側から前方へと戻す動作」と，
「蹴り出した脚のフォロースルー動作によって雪面から離れた脚を前方へ戻す抜き戻し動作」
が行われる。

図5　スケーティング

　このスケーティングは，スタートゲートから第１旗門までの距離に応じて，スケーティング
を行う距離が変化する。スタートゲートから第１旗門までの距離が遠ければ長くスケーティン
グを行うが，第１旗門までの距離が近ければスケーティングを行う距離は短くなる。また，ス
タート方向と関わって，第１旗門の設置場所によって，より良いタイミングと状態で第１旗門
に臨むために，第１旗門までのスケーティングで進む方向が選手によって若干異なる。よっ
て，開始期のスケーティングにおける戦術としては，「スケーティング距離の認知」「スケー
ティング方向の選択・判断」が挙げられる。

（３）主要期における技術・戦術構造
　主要期は「第１旗門から最終旗門までの連続ターンを行う時間及び空間」である。そして，
主要期の運動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の
技術・戦術の選択・駆使」である。そこで，主要期の運動材として「カービングターン」「ス
キッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」
を位置づける。「カービングターン」と「スキッディングターン」は，回転弧におけるスキー
のズレの量を基準として分類される。一方，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」
「ステップターン」は，切り換え期における重心移動操作の違いにより分類される。そこで，
「カービングターン」「スキッディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディング
ターン」「ステップターン」を全てターン技法として捉え，「カービングターン」「スキッ
ディングターン」は回転を生起させるためのスキーの動きの違いに着目して「回転弧創出法」

とし，「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」は切り換え期に
おける重心移動操作の違いに着目して「身体操作法」とする。この回転弧創出法としてのター
ン技法と，身体操作法としてのターン技法が組み合わされることにより，ターン運動が成り
立っている。つまり，カービングターンに対して，ストレッチングターンとベンディングター
ンとステップターンの3つのパターンのターン運動があり，スキッディングターンにおいても
同様である（図6）。よって，ここではターン運動における技術を明らかにするために，各
ターン技法を運動材として位置づけ，ターン運動は同種の運動が繰り返し行なわれる循環運動
であることから，各ターン技法の主要局面と中間局面の2分節における各局面の技術について
以下に論じる。

図5 ターン運動の構造（ターン技法の組合せ）

　はじめに，ターン技法において回転弧創出法と位置づける「カービングターン」「スキッディ
ングターン」について論じる（図7）。
　「カービングターン」は「膝や股関節を支点としたエッジの雪面に対する角づけ角の量の調
節動作（角づけ技術）69」によって回転を行う方法であり，スキーの横ずれが無く，サイドカー
ブに合致した回転弧を描くことができるターン技法である。カービングターンは滑走中にス
キーの横ずれが生じないことから，速いスピードで滑走することを目的としたターン技法とし
て位置づけられる。カービングターンの主要局面では「角づけ技術」を中心として回転を行う
方法であることから，身体のクロスオーバーによってエッジが雪面に対して角づけされ，スキー
のトップ部からターン方向を先取りするように雪面に切り込んでいく「角づけ技術」が行われ，
連続して「両脚の脛の前傾によりブーツのタングを押す荷重動作（荷重技術）」が行われる。また，
「腕を身体前方の高い位置に構え，胴体を股関節から前傾させた前傾姿勢形成動作（前傾姿勢
形成技術）」や，「胴体が斜面下（フォールライン）方向を向いた外向姿勢形成動作」と「斜腹
筋を収縮させ胴体がターン外側に傾いた外傾姿勢形成動作」を併せた「外向傾姿勢形成技術」
も実施される。中間局面においては，「前のターンの荷重を弱める抜重動作（抜重技術）」70と，「角

づけの山側から谷側への切り換え動作（角づけ切り換え技術）」が行われる（図8）。また，「フォー
ルライン方向への重心移動と外側の骨盤の内旋による身体重心とスキーの入れ替えるクロス
オーバー動作（クロスオーバー技術）」が実施される。
　「スキッディングターン」はスキーに横ずれを生じさせて回転するターン技法である。スキッ
ディングターンの主要局面では，「スキーのテールの側方への押し出し動作（押し出し技術）71」，
または「ブーツを中心としたスキーのトップとテールの回旋動作（回旋技術）72」が行なわれ
る （図 9）。そして，「押し出し技術」または「回旋技術」によって，ずれを生じながらスキー
の方向づけがされた状態から「荷重技術」「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」が行
われるのである。中間局面においては「カービングターン」と同様に，「クロスオーバー技術」「抜
重技術」「角づけ切り換え技術」が位置づけられる。 
　以上のように，スキッディングターンには「押し出し技術」によるものと，「回旋技術」に
よるものの2種類があるわけだが，両者の間にはスキーに生じる横ずれの大きさに違いがある。
このことに関して竹田唯史（2010）は，「『押し出し操作』は，スキーのターンの軌跡（スキー
の公転運動）に対して，スキーの自転運動の量が調和しておらず，無駄な横ずれとなっている。
一方，『回旋系』はスキーのターンの軌跡（スキーの公転運動）と回旋操作（スキーの自転運動）
のタイミングや方向が調和することによって，無駄のずれのない回転となる」73 と述べている。
つまり，押し出し動作よりも回旋動作の方がスキーの横ずれ幅が小さく，滑走スピードの減
速も少ないと考えられることから，回旋技術によるスキッディングターンの方が質の高いス
キッディングターンであると考える。

　これまで論述してきた回転弧創出法としてのターン技法として位置づけられるカービング
ターンとスキッディングターンであるが，アルペンスキー競技の特質は規制されたコースを最
短時間で滑走することであることから，速いスピードで滑走することを目的としたスキーの横
ずれを生じないターン技法であるカービングターンの方が質の高いターン技法として位置づけ
られる。よって，アルペンスキー競技のレースでは，スタートからゴールまでカービングター
ンによって滑走することが，スピードロスも少ないことから理想的である。しかし，大会の競
技コースは，急斜面や緩斜面といった多様な斜面で構成されるだけでなく，起伏やうねりなど
も設定される。そして，このような競技コース上に，滑走コースを規制する旗門が設置される。 
よって，競技主体は速い滑走スピードで滑ることだけでなく，状況に合わせてスピードを減速
してコントロールしながら滑走する必要がでてくる。具体的には，緩斜面から急斜面への斜面
変化部分や，急斜面，旗門の振り幅が大きくなる部分で，スキッディングターンを駆使して滑
走スピードをコントロールするのである。つまり，ワールドカップのようなトップレベルの選
手が競い合う競技シーンでも，カービングターンだけでなく，スキーの横ずれを生じるスキッ
ディングターンが状況に応じて活用されている。しかし，アルペンスキー競技で駆使されるス
キッディングターンは必要最小限の横ずれにとどめる必要があるため，ターンの前半に限って
スキーの方向を変えるためにスキーをずらし（ターン後半はカービングターン），このときの
スキッディングの方法は「押し出し動作」ではなく「回旋動作」であることに注意しなければ
ならない 77。
　次に，ターン技法において身体操作法と位置づけられる「ストレッチングターン」（図 10）「ベ
ンディングターン」（図 11）「ステップターン」（図 12）について論じる。 
　「ストレッチングターン」の主要局面では,「前傾姿勢形成技術」が行われ，「外向傾姿勢形
成技術」と連動して「足首関節・膝関節の屈曲による荷重動作（下腿関節屈曲荷重技術）」が
行われる。中間局面では，「クロスオーバー技術」を行いながら，「足首関節・膝関節・股関節
の伸展により腰を高い位置まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」と「足首関節・
膝関節・股関節の伸展による抜重動作」を併せた「伸展抜重技術」が行使される。そして，ク
ロスオーバーを行うことにより身体がフォールライン方向に内傾するため，足下では「角づけ
切り換え技術」が求められる。
　このストレッチングターンは，旗門の振り幅が大きい場面や，旗門の落差（インターバル）
が広い場面で選択・駆使されるターン技法である。ストレッチングターンは，中間局面で「伸
展抜重技術」を行なうため脚部の可動域が大きなことから，主要局面の荷重動作では大きな力
をスキーに加えてスキーの撓みを作り出すことが可能となる。この大きな力による荷重動作で
スキーの撓みを作り出すことにより，旗門の振り幅の大きな状況に対応する深いターン弧を描
くことが可能となり，旗門の落差が広い場面では大きく撓んだスキーを切り換え期にフォール

ライン方向へ重心移動を行ないながら解放することでターン後半にスキーの走りが生じる。

　「ベンディングターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢形成技術」
「下腿関節屈曲荷重技術」が行われ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づけ切り換え
技術」が行われる。しかし，ベンディングターンがストレッチングターンと異なる部分は，中
間局面における抜重技術の違いである。つまり，中間局面の抜重技術については，ストレッチ
ングターンは荷重により屈曲していた脚を切り換えで伸展させながらエッジの角づけをフラッ
トにする抜重技術を特徴としているのに対し，ベンディングターンは切り換えで脚部の屈曲を
深めながら胴体の下に抱え込みながらの抜重動作を特徴としている。このベンディングターン
の切り換えにおける足首関節・膝関節・股関節の伸展はストレッチングターンほど大きくた
め，ストレッチングターンと違って腰を高い位置まで戻さない切り換え動作となる。よって，
ベンディングターンの中間局面では，「膝関節・股関節の屈曲を深めた脚部の抱え込みによる
抜重に伴う反発力の吸収動作」による抜重（抱え込み抜重技術）が行使される。 
　このベンディングターンは，旗門の振り幅が小さい場面や，旗門の落差が狭い場面で選択・
駆使されるターン技法である。ベンディングターンは，中間局面で｢抱え込み抜重技術｣を行な
うことで上下の重心移動が小さいため，脚部の可動域がストレッチングターンよりも小さいこ
とから，旗門の振り幅の小さい浅いターン弧が要求される場面で適したターン技法である。ま
た，ベンディングターンでは上下の重心移動が小さいことから，ストレッチングターンよりも
切り換え期に素早くスキーと身体の位置を交替（クロスオーバー）することが可能となる。そ
のため，旗門の落差が狭い素早い動作が要求される場面で有効なターン技法として位置づけら
れる。

　そして，「ステップターン」では，主要局面において「前傾姿勢形成技術」「外向傾姿勢
形成技術」「下腿関節屈曲荷重」が行なわれ，中間局面では「クロスオーバー技術」「角づ
け切り換え技術」が行なわれる。ステップターンの特徴は，中間局面において「山側の脚の
踏み上げ動作による体重移動動作」「足首関節・膝関節・股関節の伸展により腰を高い位置
まで戻したニュートラルなポジションの形成動作」「足首関節・膝関節の伸展による抜重動
作」を併せた「踏み換え伸展抜重技術」が行使されることである。
　このステップターンは，旗門の振り幅が大きく，且つ旗門の落差が狭い場面で選択・駆使
されるターン技法である。ステップターンは，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行な
うことが特徴である。旗門の振り幅が大きく深いターン弧を描かなければならないのである
が旗門の落差が狭い場面で，中間局面で「踏み変え伸展抜重技術」を行なうことで，ライン
どりが落されることなく旗門に対して高い位置から荷重動作を行なうことが可能となる。ま
たステップターンは，荷重位置が旗門脇もしくは旗門下のようなラインどりが旗門に対して
低くなった場合をリカバリーするためのターン技法としても用いられる。
　主要期における戦術としては，｢ターン技法の選択｣「滑走姿勢の選択」｢ラインどり（滑走
ラインの選択）｣が挙げられる。アルペンスキー競技では，斜面変化に富み様々な落差や振り
幅でセッティングされた旗門が設置されるコースを最短時間で滑走することを競技における
目的とする。そこで，シチュエーションに応じて，「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」
「ラインどり（滑走ラインの選択）」を行わなければならない。
　「ターン技法の選択」とは，シチュエーションに応じて先に論じた「回転弧創出法」と
「身体操作法」を選択し組み合わせたターン運動を生起させることである。一般的には，急
斜面では振り幅の大きい旗門が設置される斜面であるため，身体操作法は「ストレッチング
ターン」または「ステップターン」を駆使する。回転弧創出法に関しては，基本的には
「カービングターン」によって滑走することが理想であるが，斜面変化の部分や旗門の振り

幅が変化する部分などではスピードをコントロールするために，ターン前半に「スキッディン
グターン」でスキーをずらすことでスキーの方向付けを行い，ターン後半は「カービングター
ン」よって滑走する場合もある。　
　中斜面については，各選手によって得意とする身体操作法が異なるため「ストレッチング
ターン」で滑走する者もいれば「ベンディングターン」によって滑走する者もいるが，回転弧
創出法は基本的に「カービングターン」によって滑走する。
　そして，緩斜面は振り幅の小さい旗門が設置される斜面であり，滑走中のスピードロスを防
ぐために，身体操作法は旗門設定に応じて「ストレッチングターン」と「ベンディングターン」
を選択・駆使し，回転弧創出法は「カービングターン」によって滑走する。
　以上のように, 選手はより速く滑走するために，斜度や斜面状況，旗門設定に応じた回転弧
創出法と身体操作法を選択し，組み合わせたターン運動を生起させる必要があるが，選手の技
能レベルに応じて選択するターン技法は異なる。つまり，技能レベルの高い選手であれば，速
いスピードのなかでも急斜面をカービングターンによって滑走することができる。しかし，技
能レベルの低い選手が急斜面を無理にカービングターンで滑走すると，オーバースピードとな
り，滑走ラインが旗門から大きく離れた膨らんだラインとなることで大きくタイムロスするか,
最悪の場合には旗門を通過することができずに途中棄権となる。また，技能レベルの高い選手
においても，旗門間の間隔が狭くカービングで通過できない場合や，滑走スピードが高まり過
ぎて次の旗門を通過できない場面では，ターン前半をスキッディングターンによってスキーを
ずらすことでコントロールし，ターン中盤からカービングターンを行う場合もある。このとき
のターン前半にスキーをずらす量は，「『カービングターンを行うことができるところまで』であ
り，旗門セットや個人のカービングを行なう能力によって異なる」81。このように，シチュエー
ションに応じて各選手は自己の技能に応じた最も速く滑走することのできる最適のターン技法
を選択する必要がある。

　「滑走姿勢の選択」については，「中間姿勢」「低い姿勢」「クローチング姿勢」の 3 つの姿勢
が挙げられる 82（図 13）。「中間姿勢」は，足（足首）関節・膝関節・股関節を斜度に応じて前
傾させた構えであり，全日本スキー連盟では「最も動きやすい基本的な構え」83 と位置づけて
いる。この「中間姿勢」は，中斜面から急斜面と斜度の急な場面で深いターン弧を描くために
駆使されるストレッチングターン及びステップターンで用いられる姿勢である。また，中間姿
勢はカービングターンとスキッディングターンのどちらのターンを生起させるのにも対応する
滑走姿勢である。

　「低い姿勢」は，中間姿勢よりも更に股関節の前傾を深くし，頭の位置を低く構えた姿勢で
ある。中間姿勢と比べて，胴体の前傾が深く頭の位置も低いことから，滑走中の空気抵抗が小
さい姿勢である。この「低い姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅いターン弧を
描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる姿勢であ
る。また，低い姿勢は緩い斜面における減速を小さくするために用いられる姿勢であることか
ら，滑走中のスキーが受ける除雪抵抗が少なく減速の小さいカービングターンでの滑走が前提
となる。
　そして，「クローチングターン」は，低い姿勢よりも更に股関節を深く前傾させて胸部と大
腿部を近づけ，ストックを腕で抱え込み前方に構えた姿勢である。このような姿勢をとること
で，滑走中の姿勢（表面積）が3つの姿勢の中で最も小さくなるため，空気抵抗による減速も
最も小さくなる。この「クローチング姿勢」は，緩斜面から中斜面の斜度が緩い場面で浅い
ターン弧を描くために駆使されるストレッチングターン及びベンディングターンで用いられる
姿勢であり，カービングターンでの滑走が前提となる。低い姿勢とクローチング姿勢が異なる
点は，クローチング姿勢は股関節を深く前傾し胸部と大腿部を近づけて構えた小さな姿勢とな
るため，低い姿勢よりも脚部の可動域は小さくなる。そのため，旗門の振り幅が大きな深い
ターン弧が要求される場面では，クローチング姿勢による滑走では対応することができない。
そのため，クローチング姿勢は斜度が緩く，旗門の振り幅が小さい場面で用いられる滑走姿勢
であるということができる。
　以上のように，選手は斜度や旗門設定の状況判断を適切に行い，状況に合致した姿勢によっ
て滑走することが速く滑るために重要となる。

　「ラインどり（滑走ライン）の選択」については，滑走ラインは２つに大別することができ
る。１つは「曲線的で横に大きな滑走ライン（セーフティライン）」であり，もう１つは「直
線的で縦長な滑走ライン（アタックライン）」である（図14）。 一般的に，旗門の振り幅が大
きい旗門が設置される急斜面や急斜面に近い中斜面では，旗門にアタックするタイミングが遅
れ，旗門の下で過度なエッジングを行い余計なスピードロスしないためにも，旗門の高い位置
でエッジング・荷重動作を行うために「セーフティライン」が選択・駆使される。逆に，旗門
の振り幅が小さい緩斜面や緩斜面に近い中斜面では，長いエッジング・荷重動作によるスピー
ドロスを防ぎ，最短距離を滑走するために「アタックライン」が選択・駆使される。
　以上のように，斜度や旗門設定のシチュエーションに応じてラインどりを選択・駆使する必
要があるのだが，自己の技能レベルに応じて選択するラインどりも異なる。つまり，技能レベ
ルの高い選手であれば，斜度が緩く旗門の振り幅が小さい場面ではアタックラインによって滑
走することが可能である。しかし，技能レベルの低い選手が無理に直線的なアタックラインで
滑走すると，ターンのタイミングが遅れ，滑走スピードが大きく減速する恐れがある。このよ
うに，各選手は自己の技能に応じて最も速く滑走することのできる適切なラインどりを選択す
る必要がある。

（４）終了期における技術・戦術構造
　終了期は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行う時間及び空間」である。
そして，終了期の運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選
択・駆使」である。そこで，終了期における運動材としては「直滑降」が挙げられる（図
15）。 この最終旗門からゴールエリアまでの競技空間で行われる直滑降のなかで，ゴールライ
ン付近では「腕の伸ばし」が行われ，ゴール後は「停止」することで滑走が終了する。そこ
で，終了期における運動材である直滑降については，「ゴール前」「ゴール後」の2つの場面
に分けて直滑降の技術について以下に論じる。
　「直滑降」は最終旗門通過後のターン運動におけるエッジングによるスピードロスを防ぐた
めに，最終旗門とゴールラインとの間で行われる。この直滑降では，最終旗門通過後のゴール
前では「角づけされたエッジの解放動作」が行われる。ゴール前では，空気抵抗によるスピー
ドロスを防ぐために低い姿勢で滑走するため，膝関節及び股関節の伸展がほとんどない抜重動

作を行い「膝関節及び股関節が屈曲した状態の維持動作」が行われる。そして，ゴールライン
付近になると「膝関節及び股関節の伸展による重心前方移動動作」及び「片腕のスキートップ
付近への引き下げ動作」が行われる。このゴールライン付近で行われる「片腕前方伸ばし技術」
は，１００分の１秒を競うアルペンスキー競技において，およそ膝の高さに設置された光電管
を１００分の１秒でも早く切ってゴールするために行われる技術である。ゴールライン通過後
は，「減速停止技術」として，「膝関節及び股関節の伸展による重心上方移動動作」「スキー
の回旋動作及び横滑り動作」「全身の伸展による減速姿勢解除動作」が行われ停止することと
なる。

　そして，終了期における戦術としては，「ゴール方向」と「ゴール姿勢」が挙げられる。
「ゴール方向」については，最終旗門とゴールラインの間を最短距離で直線的に滑走すること
が，減速を最小限に抑え，より速くゴールすることが可能となる。そこで，最終旗門とゴール
エリアとの位置関係から，最短距離でより直線的なゴール方向を見定め，滑走することが重要
となる。
　「ゴール姿勢」については，このゴール姿勢は最終旗門通過時の姿勢と関係してくる。最終
旗門をクローチング姿勢で通過していれば，クローチング姿勢のままゴールラインを通過する
ことなり，クローチングを組まない低い姿勢で最終旗門を通過していれば，クローチングを組
まない低い姿勢のままゴールラインを通過することとなる。ここで，最終旗門通過時と異なる
姿勢でゴールラインを通過することは，姿勢を変えることでスキーの挙動を乱したり，空気抵
抗を受けるなど，僅かながらでも減速要素を生むこととなるため，避けなければならない。
　以上のように論じてきた，各局面における技術と戦術を構造化したものを表2に示す。

６. まとめ
　本研究ではアルペンスキー競技の競技構造を示し，アルペンスキー競技大回転種目における
技術及び戦術の構造を明らかにすることを目的とした。
　研究の結果，アルペンスキー競技の競技構造は，競技主体がFISの定める競技規則に従い，
気象条件や雪の状態に対応し，自己の諸特徴に合致した道具を用いて，主体的手段を駆使する
というように運動手段に規定されながら，旗門が設置され様々な斜度や地形によって構成され
た競技空間に働きかけるという構造になっていることを明らかにした。そして，この競技構造
に基づいてアルペンスキー競技の技術的特質を「用具の特性を発揮させ，雪質・斜面・旗門設
定に規定される多様なシチュエーションに対応した技術・戦術を駆使して，規制されたコース
をより最短時間で滑走すること」と規定した。
　そして，技術的特質の中で重要な要素として位置づけられる技術及び戦術の構造を明らかに
した。そこでは，競技開始前の「準備期」と，スタートからゴールまでを運動経過別に分類し
た「開始期」「主要期」「終了期」の3局面における，各局面の「時間及び空間」，「運動課
題」，「運動材（技術）」「戦術」を位置づけた。「準備期」は「競技コースを最短時間で滑
走するための最適な準備を行なう時間及び空間」であり，運動課題は「開始期と主要期におけ
る最大スピード創出と合理的なターン運動及びラインどりのための戦術の選択・駆使」とし
て，「チューンナップ」「インスペクション」を位置づけた。
　「開始期」は「スタートゲートにおけるスタート動作及び第1旗門までのスケーティングを
行なう時間及び空間」であり，運動課題は「主要期までの最大スピードの創出動作と合理的な
スケーティング及びターン運動準備のための技術・戦術の選択・駆使」とした。そして，開始
期における運動材としてスタート動作として「キックスタート」「プッシュスタート」及び
「スケーティング」を位置づけ，戦術として「スタート動作の選択・駆使」「スタート方向の
選択・判断」「スケーティング距離の認知」「スケーティング方向の選択・判断」を位置づけ
た。
　「主要期」は「第1旗門から最終旗門までの連続ターンを行なう時間及び空間」であり，運
動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の技術・戦術
の選択・駆使」とした。そして，主要期における運動材として「カービングターン」「スキッ
ディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」を位
置づけ，戦術として「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」「ラインどりの選択」を位置づ
けた。
　「終了期」は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行なう時間及び空間」で
あり，運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選択・駆使」と
した。そして，終了期における運動材として「直滑降」を位置づけ，戦術として「ゴール方向」
「ゴール姿勢」を位置づけた。
　本研究の成果として，アルペンスキー競技を競技として成立させている競技構成要素を構造
的に明らかにし，主体と客体の相互関係からアルペンスキー競技の技術的特質を明確に位置づ
けたことに意義がある。また，技術・戦術を構造的に把握し，各運動経過局面ごとの技術・戦
術を明確化した点に先進性があると言える。そして，様々な解釈の内容があり，意味を混同し
て使用しがちな「技法」「技術」「戦術」「運動材」の各用語の整理を行い，論述を進めて
いった点も本研究における重要事項として挙げることができる。

今後は，この技術・戦術構造の体系に基づいて，技能レベルに応じた系統的な教授プログラム
を作成し，実験授業によって検証を行うことで，初級者から上級者までの教授・学習過程を
明らかにしていくことが課題である。
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６. まとめ
　本研究ではアルペンスキー競技の競技構造を示し，アルペンスキー競技大回転種目における
技術及び戦術の構造を明らかにすることを目的とした。
　研究の結果，アルペンスキー競技の競技構造は，競技主体がFISの定める競技規則に従い，
気象条件や雪の状態に対応し，自己の諸特徴に合致した道具を用いて，主体的手段を駆使する
というように運動手段に規定されながら，旗門が設置され様々な斜度や地形によって構成され
た競技空間に働きかけるという構造になっていることを明らかにした。そして，この競技構造
に基づいてアルペンスキー競技の技術的特質を「用具の特性を発揮させ，雪質・斜面・旗門設
定に規定される多様なシチュエーションに対応した技術・戦術を駆使して，規制されたコース
をより最短時間で滑走すること」と規定した。
　そして，技術的特質の中で重要な要素として位置づけられる技術及び戦術の構造を明らかに
した。そこでは，競技開始前の「準備期」と，スタートからゴールまでを運動経過別に分類し
た「開始期」「主要期」「終了期」の3局面における，各局面の「時間及び空間」，「運動課
題」，「運動材（技術）」「戦術」を位置づけた。「準備期」は「競技コースを最短時間で滑
走するための最適な準備を行なう時間及び空間」であり，運動課題は「開始期と主要期におけ
る最大スピード創出と合理的なターン運動及びラインどりのための戦術の選択・駆使」とし
て，「チューンナップ」「インスペクション」を位置づけた。
　「開始期」は「スタートゲートにおけるスタート動作及び第1旗門までのスケーティングを
行なう時間及び空間」であり，運動課題は「主要期までの最大スピードの創出動作と合理的な
スケーティング及びターン運動準備のための技術・戦術の選択・駆使」とした。そして，開始
期における運動材としてスタート動作として「キックスタート」「プッシュスタート」及び
「スケーティング」を位置づけ，戦術として「スタート動作の選択・駆使」「スタート方向の
選択・判断」「スケーティング距離の認知」「スケーティング方向の選択・判断」を位置づけ
た。
　「主要期」は「第1旗門から最終旗門までの連続ターンを行なう時間及び空間」であり，運
動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の技術・戦術
の選択・駆使」とした。そして，主要期における運動材として「カービングターン」「スキッ
ディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」を位
置づけ，戦術として「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」「ラインどりの選択」を位置づ
けた。
　「終了期」は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行なう時間及び空間」で
あり，運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選択・駆使」と
した。そして，終了期における運動材として「直滑降」を位置づけ，戦術として「ゴール方向」
「ゴール姿勢」を位置づけた。
　本研究の成果として，アルペンスキー競技を競技として成立させている競技構成要素を構造
的に明らかにし，主体と客体の相互関係からアルペンスキー競技の技術的特質を明確に位置づ
けたことに意義がある。また，技術・戦術を構造的に把握し，各運動経過局面ごとの技術・戦
術を明確化した点に先進性があると言える。そして，様々な解釈の内容があり，意味を混同し
て使用しがちな「技法」「技術」「戦術」「運動材」の各用語の整理を行い，論述を進めて
いった点も本研究における重要事項として挙げることができる。

今後は，この技術・戦術構造の体系に基づいて，技能レベルに応じた系統的な教授プログラム
を作成し，実験授業によって検証を行うことで，初級者から上級者までの教授・学習過程を
明らかにしていくことが課題である。
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６. まとめ
　本研究ではアルペンスキー競技の競技構造を示し，アルペンスキー競技大回転種目における
技術及び戦術の構造を明らかにすることを目的とした。
　研究の結果，アルペンスキー競技の競技構造は，競技主体がFISの定める競技規則に従い，
気象条件や雪の状態に対応し，自己の諸特徴に合致した道具を用いて，主体的手段を駆使する
というように運動手段に規定されながら，旗門が設置され様々な斜度や地形によって構成され
た競技空間に働きかけるという構造になっていることを明らかにした。そして，この競技構造
に基づいてアルペンスキー競技の技術的特質を「用具の特性を発揮させ，雪質・斜面・旗門設
定に規定される多様なシチュエーションに対応した技術・戦術を駆使して，規制されたコース
をより最短時間で滑走すること」と規定した。
　そして，技術的特質の中で重要な要素として位置づけられる技術及び戦術の構造を明らかに
した。そこでは，競技開始前の「準備期」と，スタートからゴールまでを運動経過別に分類し
た「開始期」「主要期」「終了期」の3局面における，各局面の「時間及び空間」，「運動課
題」，「運動材（技術）」「戦術」を位置づけた。「準備期」は「競技コースを最短時間で滑
走するための最適な準備を行なう時間及び空間」であり，運動課題は「開始期と主要期におけ
る最大スピード創出と合理的なターン運動及びラインどりのための戦術の選択・駆使」とし
て，「チューンナップ」「インスペクション」を位置づけた。
　「開始期」は「スタートゲートにおけるスタート動作及び第1旗門までのスケーティングを
行なう時間及び空間」であり，運動課題は「主要期までの最大スピードの創出動作と合理的な
スケーティング及びターン運動準備のための技術・戦術の選択・駆使」とした。そして，開始
期における運動材としてスタート動作として「キックスタート」「プッシュスタート」及び
「スケーティング」を位置づけ，戦術として「スタート動作の選択・駆使」「スタート方向の
選択・判断」「スケーティング距離の認知」「スケーティング方向の選択・判断」を位置づけ
た。
　「主要期」は「第1旗門から最終旗門までの連続ターンを行なう時間及び空間」であり，運
動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の技術・戦術
の選択・駆使」とした。そして，主要期における運動材として「カービングターン」「スキッ
ディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」を位
置づけ，戦術として「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」「ラインどりの選択」を位置づ
けた。
　「終了期」は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行なう時間及び空間」で
あり，運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選択・駆使」と
した。そして，終了期における運動材として「直滑降」を位置づけ，戦術として「ゴール方向」
「ゴール姿勢」を位置づけた。
　本研究の成果として，アルペンスキー競技を競技として成立させている競技構成要素を構造
的に明らかにし，主体と客体の相互関係からアルペンスキー競技の技術的特質を明確に位置づ
けたことに意義がある。また，技術・戦術を構造的に把握し，各運動経過局面ごとの技術・戦
術を明確化した点に先進性があると言える。そして，様々な解釈の内容があり，意味を混同し
て使用しがちな「技法」「技術」「戦術」「運動材」の各用語の整理を行い，論述を進めて
いった点も本研究における重要事項として挙げることができる。

今後は，この技術・戦術構造の体系に基づいて，技能レベルに応じた系統的な教授プログラム
を作成し，実験授業によって検証を行うことで，初級者から上級者までの教授・学習過程を
明らかにしていくことが課題である。
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６. まとめ
　本研究ではアルペンスキー競技の競技構造を示し，アルペンスキー競技大回転種目における
技術及び戦術の構造を明らかにすることを目的とした。
　研究の結果，アルペンスキー競技の競技構造は，競技主体がFISの定める競技規則に従い，
気象条件や雪の状態に対応し，自己の諸特徴に合致した道具を用いて，主体的手段を駆使する
というように運動手段に規定されながら，旗門が設置され様々な斜度や地形によって構成され
た競技空間に働きかけるという構造になっていることを明らかにした。そして，この競技構造
に基づいてアルペンスキー競技の技術的特質を「用具の特性を発揮させ，雪質・斜面・旗門設
定に規定される多様なシチュエーションに対応した技術・戦術を駆使して，規制されたコース
をより最短時間で滑走すること」と規定した。
　そして，技術的特質の中で重要な要素として位置づけられる技術及び戦術の構造を明らかに
した。そこでは，競技開始前の「準備期」と，スタートからゴールまでを運動経過別に分類し
た「開始期」「主要期」「終了期」の3局面における，各局面の「時間及び空間」，「運動課
題」，「運動材（技術）」「戦術」を位置づけた。「準備期」は「競技コースを最短時間で滑
走するための最適な準備を行なう時間及び空間」であり，運動課題は「開始期と主要期におけ
る最大スピード創出と合理的なターン運動及びラインどりのための戦術の選択・駆使」とし
て，「チューンナップ」「インスペクション」を位置づけた。
　「開始期」は「スタートゲートにおけるスタート動作及び第1旗門までのスケーティングを
行なう時間及び空間」であり，運動課題は「主要期までの最大スピードの創出動作と合理的な
スケーティング及びターン運動準備のための技術・戦術の選択・駆使」とした。そして，開始
期における運動材としてスタート動作として「キックスタート」「プッシュスタート」及び
「スケーティング」を位置づけ，戦術として「スタート動作の選択・駆使」「スタート方向の
選択・判断」「スケーティング距離の認知」「スケーティング方向の選択・判断」を位置づけ
た。
　「主要期」は「第1旗門から最終旗門までの連続ターンを行なう時間及び空間」であり，運
動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の技術・戦術
の選択・駆使」とした。そして，主要期における運動材として「カービングターン」「スキッ
ディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」を位
置づけ，戦術として「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」「ラインどりの選択」を位置づ
けた。
　「終了期」は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行なう時間及び空間」で
あり，運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選択・駆使」と
した。そして，終了期における運動材として「直滑降」を位置づけ，戦術として「ゴール方向」
「ゴール姿勢」を位置づけた。
　本研究の成果として，アルペンスキー競技を競技として成立させている競技構成要素を構造
的に明らかにし，主体と客体の相互関係からアルペンスキー競技の技術的特質を明確に位置づ
けたことに意義がある。また，技術・戦術を構造的に把握し，各運動経過局面ごとの技術・戦
術を明確化した点に先進性があると言える。そして，様々な解釈の内容があり，意味を混同し
て使用しがちな「技法」「技術」「戦術」「運動材」の各用語の整理を行い，論述を進めて
いった点も本研究における重要事項として挙げることができる。

今後は，この技術・戦術構造の体系に基づいて，技能レベルに応じた系統的な教授プログラム
を作成し，実験授業によって検証を行うことで，初級者から上級者までの教授・学習過程を
明らかにしていくことが課題である。
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６. まとめ
　本研究ではアルペンスキー競技の競技構造を示し，アルペンスキー競技大回転種目における
技術及び戦術の構造を明らかにすることを目的とした。
　研究の結果，アルペンスキー競技の競技構造は，競技主体がFISの定める競技規則に従い，
気象条件や雪の状態に対応し，自己の諸特徴に合致した道具を用いて，主体的手段を駆使する
というように運動手段に規定されながら，旗門が設置され様々な斜度や地形によって構成され
た競技空間に働きかけるという構造になっていることを明らかにした。そして，この競技構造
に基づいてアルペンスキー競技の技術的特質を「用具の特性を発揮させ，雪質・斜面・旗門設
定に規定される多様なシチュエーションに対応した技術・戦術を駆使して，規制されたコース
をより最短時間で滑走すること」と規定した。
　そして，技術的特質の中で重要な要素として位置づけられる技術及び戦術の構造を明らかに
した。そこでは，競技開始前の「準備期」と，スタートからゴールまでを運動経過別に分類し
た「開始期」「主要期」「終了期」の3局面における，各局面の「時間及び空間」，「運動課
題」，「運動材（技術）」「戦術」を位置づけた。「準備期」は「競技コースを最短時間で滑
走するための最適な準備を行なう時間及び空間」であり，運動課題は「開始期と主要期におけ
る最大スピード創出と合理的なターン運動及びラインどりのための戦術の選択・駆使」とし
て，「チューンナップ」「インスペクション」を位置づけた。
　「開始期」は「スタートゲートにおけるスタート動作及び第1旗門までのスケーティングを
行なう時間及び空間」であり，運動課題は「主要期までの最大スピードの創出動作と合理的な
スケーティング及びターン運動準備のための技術・戦術の選択・駆使」とした。そして，開始
期における運動材としてスタート動作として「キックスタート」「プッシュスタート」及び
「スケーティング」を位置づけ，戦術として「スタート動作の選択・駆使」「スタート方向の
選択・判断」「スケーティング距離の認知」「スケーティング方向の選択・判断」を位置づけ
た。
　「主要期」は「第1旗門から最終旗門までの連続ターンを行なう時間及び空間」であり，運
動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の技術・戦術
の選択・駆使」とした。そして，主要期における運動材として「カービングターン」「スキッ
ディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」を位
置づけ，戦術として「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」「ラインどりの選択」を位置づ
けた。
　「終了期」は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行なう時間及び空間」で
あり，運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選択・駆使」と
した。そして，終了期における運動材として「直滑降」を位置づけ，戦術として「ゴール方向」
「ゴール姿勢」を位置づけた。
　本研究の成果として，アルペンスキー競技を競技として成立させている競技構成要素を構造
的に明らかにし，主体と客体の相互関係からアルペンスキー競技の技術的特質を明確に位置づ
けたことに意義がある。また，技術・戦術を構造的に把握し，各運動経過局面ごとの技術・戦
術を明確化した点に先進性があると言える。そして，様々な解釈の内容があり，意味を混同し
て使用しがちな「技法」「技術」「戦術」「運動材」の各用語の整理を行い，論述を進めて
いった点も本研究における重要事項として挙げることができる。

今後は，この技術・戦術構造の体系に基づいて，技能レベルに応じた系統的な教授プログラム
を作成し，実験授業によって検証を行うことで，初級者から上級者までの教授・学習過程を
明らかにしていくことが課題である。
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６. まとめ
　本研究ではアルペンスキー競技の競技構造を示し，アルペンスキー競技大回転種目における
技術及び戦術の構造を明らかにすることを目的とした。
　研究の結果，アルペンスキー競技の競技構造は，競技主体がFISの定める競技規則に従い，
気象条件や雪の状態に対応し，自己の諸特徴に合致した道具を用いて，主体的手段を駆使する
というように運動手段に規定されながら，旗門が設置され様々な斜度や地形によって構成され
た競技空間に働きかけるという構造になっていることを明らかにした。そして，この競技構造
に基づいてアルペンスキー競技の技術的特質を「用具の特性を発揮させ，雪質・斜面・旗門設
定に規定される多様なシチュエーションに対応した技術・戦術を駆使して，規制されたコース
をより最短時間で滑走すること」と規定した。
　そして，技術的特質の中で重要な要素として位置づけられる技術及び戦術の構造を明らかに
した。そこでは，競技開始前の「準備期」と，スタートからゴールまでを運動経過別に分類し
た「開始期」「主要期」「終了期」の3局面における，各局面の「時間及び空間」，「運動課
題」，「運動材（技術）」「戦術」を位置づけた。「準備期」は「競技コースを最短時間で滑
走するための最適な準備を行なう時間及び空間」であり，運動課題は「開始期と主要期におけ
る最大スピード創出と合理的なターン運動及びラインどりのための戦術の選択・駆使」とし
て，「チューンナップ」「インスペクション」を位置づけた。
　「開始期」は「スタートゲートにおけるスタート動作及び第1旗門までのスケーティングを
行なう時間及び空間」であり，運動課題は「主要期までの最大スピードの創出動作と合理的な
スケーティング及びターン運動準備のための技術・戦術の選択・駆使」とした。そして，開始
期における運動材としてスタート動作として「キックスタート」「プッシュスタート」及び
「スケーティング」を位置づけ，戦術として「スタート動作の選択・駆使」「スタート方向の
選択・判断」「スケーティング距離の認知」「スケーティング方向の選択・判断」を位置づけ
た。
　「主要期」は「第1旗門から最終旗門までの連続ターンを行なう時間及び空間」であり，運
動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の技術・戦術
の選択・駆使」とした。そして，主要期における運動材として「カービングターン」「スキッ
ディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」を位
置づけ，戦術として「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」「ラインどりの選択」を位置づ
けた。
　「終了期」は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行なう時間及び空間」で
あり，運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選択・駆使」と
した。そして，終了期における運動材として「直滑降」を位置づけ，戦術として「ゴール方向」
「ゴール姿勢」を位置づけた。
　本研究の成果として，アルペンスキー競技を競技として成立させている競技構成要素を構造
的に明らかにし，主体と客体の相互関係からアルペンスキー競技の技術的特質を明確に位置づ
けたことに意義がある。また，技術・戦術を構造的に把握し，各運動経過局面ごとの技術・戦
術を明確化した点に先進性があると言える。そして，様々な解釈の内容があり，意味を混同し
て使用しがちな「技法」「技術」「戦術」「運動材」の各用語の整理を行い，論述を進めて
いった点も本研究における重要事項として挙げることができる。

今後は，この技術・戦術構造の体系に基づいて，技能レベルに応じた系統的な教授プログラム
を作成し，実験授業によって検証を行うことで，初級者から上級者までの教授・学習過程を
明らかにしていくことが課題である。
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６. まとめ
　本研究ではアルペンスキー競技の競技構造を示し，アルペンスキー競技大回転種目における
技術及び戦術の構造を明らかにすることを目的とした。
　研究の結果，アルペンスキー競技の競技構造は，競技主体がFISの定める競技規則に従い，
気象条件や雪の状態に対応し，自己の諸特徴に合致した道具を用いて，主体的手段を駆使する
というように運動手段に規定されながら，旗門が設置され様々な斜度や地形によって構成され
た競技空間に働きかけるという構造になっていることを明らかにした。そして，この競技構造
に基づいてアルペンスキー競技の技術的特質を「用具の特性を発揮させ，雪質・斜面・旗門設
定に規定される多様なシチュエーションに対応した技術・戦術を駆使して，規制されたコース
をより最短時間で滑走すること」と規定した。
　そして，技術的特質の中で重要な要素として位置づけられる技術及び戦術の構造を明らかに
した。そこでは，競技開始前の「準備期」と，スタートからゴールまでを運動経過別に分類し
た「開始期」「主要期」「終了期」の3局面における，各局面の「時間及び空間」，「運動課
題」，「運動材（技術）」「戦術」を位置づけた。「準備期」は「競技コースを最短時間で滑
走するための最適な準備を行なう時間及び空間」であり，運動課題は「開始期と主要期におけ
る最大スピード創出と合理的なターン運動及びラインどりのための戦術の選択・駆使」とし
て，「チューンナップ」「インスペクション」を位置づけた。
　「開始期」は「スタートゲートにおけるスタート動作及び第1旗門までのスケーティングを
行なう時間及び空間」であり，運動課題は「主要期までの最大スピードの創出動作と合理的な
スケーティング及びターン運動準備のための技術・戦術の選択・駆使」とした。そして，開始
期における運動材としてスタート動作として「キックスタート」「プッシュスタート」及び
「スケーティング」を位置づけ，戦術として「スタート動作の選択・駆使」「スタート方向の
選択・判断」「スケーティング距離の認知」「スケーティング方向の選択・判断」を位置づけ
た。
　「主要期」は「第1旗門から最終旗門までの連続ターンを行なう時間及び空間」であり，運
動課題は「競技コースに合致した最大スピード創出のための合理的なターン運動の技術・戦術
の選択・駆使」とした。そして，主要期における運動材として「カービングターン」「スキッ
ディングターン」「ストレッチングターン」「ベンディングターン」「ステップターン」を位
置づけ，戦術として「ターン技法の選択」「滑走姿勢の選択」「ラインどりの選択」を位置づ
けた。
　「終了期」は「最終旗門からゴールエリアまでの直滑降から停止を行なう時間及び空間」で
あり，運動課題は「最小限の減速と合理的なゴール姿勢のための技術・戦術の選択・駆使」と
した。そして，終了期における運動材として「直滑降」を位置づけ，戦術として「ゴール方向」
「ゴール姿勢」を位置づけた。
　本研究の成果として，アルペンスキー競技を競技として成立させている競技構成要素を構造
的に明らかにし，主体と客体の相互関係からアルペンスキー競技の技術的特質を明確に位置づ
けたことに意義がある。また，技術・戦術を構造的に把握し，各運動経過局面ごとの技術・戦
術を明確化した点に先進性があると言える。そして，様々な解釈の内容があり，意味を混同し
て使用しがちな「技法」「技術」「戦術」「運動材」の各用語の整理を行い，論述を進めて
いった点も本研究における重要事項として挙げることができる。

今後は，この技術・戦術構造の体系に基づいて，技能レベルに応じた系統的な教授プログラム
を作成し，実験授業によって検証を行うことで，初級者から上級者までの教授・学習過程を
明らかにしていくことが課題である。
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