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I .  緒言  

1 .  体操競 技に ついて  

体操競 技は ，技の 難し さ ・ 美し さ ・雄大 さ・ 安定性 など の観 点で 複 数

の審判 員が 採点 し，そ こか ら得 点 を算出 して 順位 を競う 競技 であ る ．得

点は， D ス コア と呼ば れる 演技 の 難しさ など ，構成 内容 を評 価す る 演技

価値点 と ， E ス コアと 呼ば れる 演 技の出 来栄 えを評 価す る実 施点 の 両方

を加算 して 算出 される ． 体 操競 技 での難 度 と は， 技や運 動の 難し さ の程

度を表 し ，難度 の低い A か ら難 度 の高い G までの 7 段 階に 分類 され ，そ

れぞれ 0.1～ 0.7 点の 配点 とな る． そして ， 男 子は最 大 10 個， 女子 は最

大 8 個 の高 難度の 技の 合計が D ス コアと なる ．体 操競 技の種 目は ，男 子

ではゆ か，あ ん馬，つ り輪， 跳馬 ，平行棒， 鉄棒の 6 つ であ り， 女 子で

は跳馬 ，段違い 平行 棒 ，平 均台 ，ゆかの 4 つ である ．競技 として は ，男

子 6 種 目，女子 4 種目 の合計 点で 競う個 人総 合と ，4～ 6 名 の総合 得 点を

チーム で競 い合う 団体 総合 ，そ し て 種目 別が ある ．   

女子体 操競 技は， 前述 のよ うに 跳 馬，段 違い 平行 棒 ，平 均台 ，ゆ か の

4 種 目で 構成さ れて いる ．跳馬 は ， 125cm の高 さに 設定 された 跳馬 に手

を付い て跳 び越す もの であ り，技 にはす でに D スコ アが定 めら れ ，その

中から 技を 1 つ選 択し 実施 し なけ ればな らな い．段 違い 平行 棒は，車 輪・

ひねり ・空 中局 面を伴 う 支 持回 転 などで 演技 構成 され， 高鉄 棒・ 低 鉄棒

で移動 技が 組み 合わさ れ停 止す る ことな く演 技し なけれ ばな らな い ．平

均台は ，高 さ 125cm・長 さ 5m・ 幅 10c m の台 上で ， 90 秒以 内に ダ ンス

系の技 （ジ ャン プ・タ ーン ・バ ラ ンスな ど） やア クロバ ット 技（ 宙 返り

など）を構成 しな けれ ばなら ない ．ゆか は，12m 四方 の「ゆ か」の 上 で，

90 秒 以内 にア クロバ ット 系の 技（ 宙返り など ）や ジャ ンプの 組み 合 わせ，

ターン など を音楽 に合 わせ て演 技 しなけ れば ならな い ．これ らの 4 種目



 

2 

 

をみる と ， 平均 台とゆ かの 種目 に おいて は共 通し て 宙返 りな どの ア クロ

バット 系の 技と ジャン プや ター ン などの ダン ス系 の技を 入れ なけ れ ばな

らない こと がわ かる ． また ，平 均 台，ゆ かで 行わ れるア クロ バッ ト 系の

技は， 男女 共通 の技で ある のに 対 し，ジ ャン プや ターン など のダ ン ス系

の技は ，男 子にお いて 実施 され な いため 女子 特有の 技で ある とい え る．  

ダンス 系の 技は， 同じ 運動 形態 を もつ技 でも 平均台 とゆ かの 種目 間 で

難度が 異な る．こ れは ， 幅 10c m の平均 台上 で同じ 技を 行う こと が 困難

なため であ る． 言い換 えれ ば， 実 施が比 較的 容易 な ゆか 上で ダン ス 系の

技を習 得す るこ とは， 平均 台で の ダンス 系の 技の 習得に も影 響す る と考

えられ る ． 2009 体操競 技女 子採 点規則（（財）日本体 操協 会 ， 2009．以

下，「 採点規 則」）では ，ダ ンス 系 の技は ，ゆ かと平 均台 の演 技構 成 で尐

なくと も 3 つ入 れなけ れば なら な いと規 定さ れてい る．ダンス 系の 技は，

主 に ジ ャ ン プ と タ ー ン に 分 け ら れ る ． ジ ャ ン プ の 技 の承 認 の判 断 基 準は ，

指 示 さ れ て い る 形 ・ 回 転 ・ ま た 開 脚 の 姿 勢 が 保 た れ て 承 認 さ れ ， 180°

の開脚 を伴 うジ ャンプ では ，ジ ャ ンプ時 の欠 如角 度によ り減 点が 決 めら

れてい る（表 1）．  

 

表 1  ジ ャ ン プ 時 の 欠 如 角 度 に 伴 う 減 点 （ 採 点 規 則 ）  

 

 

ターン の技 の承認 の判 断基 準は 6 つあり ， 1 つでも でき てい ない項 目

があれ ばタ ーンと 承認 され ない （ 表 2）．  
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表 2  タ ー ン 承 認 の 判 断 基 準 （ 採 点 規 則 ）  

 

ターン はゆ かで 360°，平 均台 で 180°区 切りと なり 難度 が決 め られ

ている ． タ ーン時 に回 転不 足が あ った場 合 は ， 3 回 ター ンは 2 回 タ ーン

に（ゆ か）， 2 回 ターン は 1・ 1/2 に（平 均台 ）難度 が下 がる ．ま た ，脚

の位置 に加 え腰 と肩の 向き も考 慮 されな けれ ばな らない ．こ れら の 規則

に基づ いて 決め られた ジャ ンプ ， ターン の難 度は ，正 確 に実 施し な けれ

ば減点 ，も しく は難度 なし とさ れ る．高 得点 を狙 う には ，高 難度 の 技を

実施し ，減 点の 尐ない 演技 をす る ことが 求め られ る．ま た， 確実 に 点数

を得る ため には，どの 技で あって も 正確 な実 施をす るこ とが 重要 で あり，

実施の 際の 減点を どれ だけ 尐な く するか が重 要であ ると いえ る．  

 

2 .  体操競 技の コーチ ング 事例 に関 す る 先行 研究  

土屋（ 2007）は，実際 の指 導現場 におい て ，選手 が技の 習得 ある い は

習熟を 目的 とし た技術 トレ ーニ ン グを行 う際 ，指 導者は その 技の 技 術に

ついて 熟知 して いる必 要が あ る ． そして ， そ の技 の技術 とは 何か を 明ら

かにし ， そ の次 にその 技術 習得 の ための 指導 ・練 習 方法 を明 らか に し た

うえで ，実際 に技 の習 得の ための トレー ニン グが行 われ ると 述べ て いる．

しかし ， 実 際の 指導現 場で は 技 術 やその 習得 のた めの練 習方 法に つ いて

詳細な 検証 がさ れない まま 練習 さ れてい るこ とが 多い ． こう した な か，



 

4 

 

泉 野 ら （ 2010） は ， あ ん 馬 に お け る 「 一 腕 上 上 向 き 転 向 （ シ ョ ー ン ）」

を指導 した 事例研 究を 行っ てい る ．その 中で，「シ ョーン 」の 運動 課 題を

明らか にし ， そ の運動 課題 を達 成 するた めの 技術 を この 技を 習得 し てい

る選手 の「 こつ 」から 探っ てい る ． 技の 習得 まで の指導 過程 で， 失 敗要

因を示 すこ とや ， 指導 によ る実 施 の段階 的変 化を 示すこ とで 効果 的 な指

導方法 をま とめて いる ．ま た，斎 藤 ら（ 2009）は，平行 棒に おける「棒

下宙返 り 3／ 4 ひねり 倒立 」の 研 究で， 技の 習得を 目指 した 指導 過 程に

おいて 選手 が訴 えた動 きの 把握 の 混乱や 恐怖 心を どのよ うに 取り 去 り，

技の成 功へ と導 いたか につ いて 報 告して おり ，技 の技術 習得 や指 導 の考

え方や その 練習 方法に つい て検 討 してい る． 体操 競技の 高難 度の 技 につ

いては ，習 得・ 指導情 報が 尐な い ため， これ らの 技の習 得・ 指導 方 法を

示すこ とは 体操 競技全 体の 競技 力 向上に 寄与 する と考え られ る ． こ のよ

うに体 操競 技の コーチ ング の事 例 を 研究 する こと は， 選 手育 成の 一 助と

なると 考え られ る． し かし ，こ れ までに ダン ス系 の技 に つい て ， そ の技

術を明 らか にし ，その 練習 方法 を 実際に 指導 した コーチ ング の事 例 研究

は行わ れて いない ．  

 

3 .  本研究 の目 的  

本研究 は， 体操競 技に おけ るダ ン ス系の 技 に 関して ，技 術習 得の た め

の練習 方法 を考 案して 被験 者に 指 導する こと によ って ， 各技 の指 導 の事

例を提 示す ること を 目 的と した ．  
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4 .  方法  

1）  対象者  

本研究 の被 験者は ，大 学体 操部 所 属の女 子選手 1 名（年 齢 20 歳 ， 身

長 154cm，体 重 50kg）で ある ． 被験者 には 本研究 につ いて の説 明 を行

い，研 究の 同意を 得た ．被 験者 の 体操競 技歴 は 13 年で あっ た． 被 験者

は，小学 校低 学年か ら高校 3 年生 まで，体 操競 技のト レー ニン グと して

バレエ 教室 で 週 1 回 1 時間 程度，ジャン プと ターン の練 習を 行っ て いた．

また， 体操 競技 の練習 時間 中は 全 習の前 に も 数回 の 練習 を行 って い た ．

しかし ， ジ ャンプ は 180°の開 脚 姿勢を 上手 くとる こと がで きず ， ター

ンは軸 が斜 めに なって しま い回 転 ができ なか った ことも 多く あり ， 技の

安定性 に欠 けて いた と いう ．そ の 後， 大 学で は， 全習の 前に ジャ ン プと

ターン の練 習を 数回行 って いた が ，やは り技 の安 定性を 欠い たま ま であ

ったと 被験 者 は報 告し てい る ．  

 

2）  対象技  

本研究 で対 象 とす る技 は， 被験 者 が演技 に取 り入れ てい る技 で 実 施 の

欠点が みら れた「 片足 踏み 切り 、前後開 脚と び」（ A 難 度），「 前へ 交 差し

た前後 開脚 とび 」（ B 難 度），「 片 足軸タ ーン 」（ B 難 度），「 90°ア ラベス

クター ン 」（ B 難 度） とした ．  

 

3）  本研究 の展 開  

ここで はま ず，言 葉の 定義 を以 下 のよう にし ておく ．  

「技」：体操 競技 にお ける個 々の ひとま とま りの運 動．  

「運動 課題 」：ある ひとま とま りの 運動と 他の 技とを 区別 する 特徴 ，達成

される べき 動き ．  
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「技術 」：ある 特定 の運動 につ いて ，そ の運 動課題 を解 決す るた めの 合理  

的な方 法や 運動の 仕方 ．  

「技能 」：技 術が どの 程度実 現で きてい るか という 能力 ．  

 

体操競 技に おいて は， 各 種 目に 様 々な「 技」 がある ．そ の 技 の習 得 の

ために は ，まず 技の「 運動課 題 」を知る 必要 がある ．運動 課題と は，「 あ

るひと まと まりの 運動 と他 の技 と を区別 する 特徴，達成 され るべき 動き 」

をいい ， 運 動課 題が明 確に なっ た 後に 「 技術 」を 知る必 要が ある ． 技術

とは，「 ある 特定 の運動 につ いて そ の 運動 課題 を解決 する 合理 的な 方 法や

運動の 仕方 」（ 佐藤 ， 1990）のこ とであ る ．また ，「 技能 」と は ，技 術が

ど の 程 度 実 現 で き て い る か と い う 能 力 の こ と を さ す （ 長 澤 ， 1990）． こ

れらの 手順 を踏 んだう えで 被験 者 の 技能 レベ ルを 把握し ， 実 施に 欠 点が

みられ た技 につ いての 練習 方法 を 考案し ，練 習 ， 指導を 行っ た ． 練 習後

に，指 導前 と技の 比較 をし て変 化 をみ る こと とした ．   

上記の 定義 をふま え 本 研究 は， 各 技に対 して 以下の 手順 に従 って 指 導

を行っ た ．  

①  技の運 動課 題の把 握  

②  技の技 術の 明確化  

③  技 能 レ ベ ル を 評 価 （ 習 得 す べ き 技 術 が 習 得 さ れ て い る の か ど う か の

確認）  

④  欠点を 修正 するた めの 練習 方法 の 考案（習 得す べき 技術 の習得 方法 ） 

⑤  練習の 実施 （練習 内容 や指 導の 言 語の記 録）  

⑥  練習後 の評 価  

さらに ，被験 者に は，練 習内 容の 実 施 状況・内省 につ いて 記録 させた ．   
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I I .  「片脚踏み切り、前後開脚とび」（ A 難度）のコーチング  

1 .  問題提 起  

「片足 踏み 切り 、 前後 開脚 とび （ 以下，「大 ジ ャン プ」）」は， 片足 で

踏み切 って ジャン プし ，空 中で 180°の 開脚を する こと が運動 課題 とな

ってい る（図 1）．大ジ ャン プは，ジャン プグ ループ で A 難 度と 点数 価値

は低い もの の他の ジャ ンプ の基 礎 となる 重要 な技で ある ．  

 

図 1  大 ジ ャ ン プ の 運 動 課 題  

 

大ジャ ンプ に関す る研 究 に つい て は 多く され ており ， 柔 軟性 との 関 わ

りや運 動学 的分析 につ いて の研 究 が なさ れて いる． 柔軟 性に つい て ， 窪

田（ 1999）は ，柔 軟性 が高 い と 運 動 中 の 動 作 に 無 駄 な 動 き が な く な り ，

体力の 温存 ，運動 の正 確性 の向 上 ，運動 時 に 発揮さ れる 力の 向上 と いっ

た効果 が望 め るこ と ， 柔軟 性が 低 いと 身 体を 動かす 範囲 が狭 くな り ，動

作が小 さく なるだ けで はな く， 運 動中の 外傷 や肉離 れと いっ た筋 肉 障害

をおこ す可 能性が 高い こと を指 摘 してい る ．柔軟 性 と は，「関 節の 可 動域

の指標 」と 定義さ れて おり ，あ る 関節の 可動 域の大 きさ ，つ まり 「 関節

可動域 の大 きさを 示す 言葉 」と し ている （日 本生理 人類 学会 計測 研 究部

会，人 間科 学計測 ハン ドブ ック ）．  

また， 柔軟 性には ，静 止し た状 態 での関 節可 動域の 限界 点を 示す 「 静

的柔軟 性」 と，動 きの 中で 自ら の 力のよ って 動かす こと ので きる 可 動域
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を示す「動 的柔 軟性」の 2 つに 大 別でき る（ 日本 生理人 類学 会計 測 研究

部会 ，人 間科学 計測 ハン ドブ ック ）．柔 軟性 の静的 柔軟 性を 獲得 した だけ

では ，実 際の運 動パ フォ ーマ ンス に活か すこ とがで きず ，「 動き の中 での

柔らか さ」 には期 待 す るこ とが で きない とし （古田 ， 1975）， 実際 のス

ポーツ を行 う場面 にお いて 必要 と される 柔軟 性は ， 動的 柔軟 性で あ ると

いわれ てい る （日 本生 理人 類学 会 計測研 究部 会， 人 間科 学計 測ハ ン ドブ

ック）．  

丹羽ら （ 2005）は，「片 足踏 み切 り前後 開脚 とび 」 の開 脚度 と静 的 お

よび動 的 柔 軟性と の間 に正 の相 関 関係が ある こと を 明ら かに した ．「 大ジ

ャンプ 」の 開脚度 を増 大さ せる た めには ，静 的柔軟 性を 含め ，自 ら の力

で下肢 を動 かすこ との でき る股 関 節可動 域（ 動的可 動域 ）を 大き く する

必要が あり ，その 可動 域に おい て 下肢を 目的 位置で 保持 でき る能 力 も必

要であ ると してい る．  

大ジャ ンプ は，ジ ャン プ中 に 前 後 の脚 が 開脚 しそれ ぞれ 水平 の位 置 ま

で上が り， 空間で 180°の 開脚 姿 勢が み られ なけれ ば技 とし て 承 認 され

ない ．難易 度の 低い A 難度 である 大ジャ ンプ は，多く の選手 が演 技 に使

用する 技で ある． しか し， 全日 本 学生体 操競 技選手 権大 会 な どの 競 技 レ

ベルが 高い 試合を 観察 する と， こ の 大ジ ャン プ が正 しく 実施 でき て いな

い選手 や， 実施の 欠点 を持 つ選 手 が多く みら れる． 本研 究の 被験 者 も ，

大ジャ ンプ に実施 の欠 点 を もっ て いる． ジャ ンプ時 に， 前脚 は水 平 位置

までは 上が るもの の す ぐに 下が り ，後脚 は水 平位置 まで 上が らな い ため

空中で 180°の 開脚 姿勢が みら れ ず ，大 ジャ ンプ と して 承認 され な いか

減点さ れる ことが 多か った ． し た がって ，こ の実施 の欠 点を 改善 す るこ

とが競 技力 向上 に つな がる と考 え られる ．ま た， 空 中で 180°の 開 脚姿

勢をす る技 は 多く あり ， 大 ジャ ン プ を習 得す ること は， 他の 技を 行 うた
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めにも 重要 である とい える ．  

 

2 .  目的  

本研究 は， 後脚を 水平 位置 まで 上 げ ，空 中 で 180°の開 脚姿 勢が で き

ること を 目 的と した 練 習方 法を 考 案して 被験 者に 指導す るこ とで ， この

技の指 導方 法を見 出す こと を目 的 とした ．  

 

3 .  実践計 画  

1)  技術の 指導  

実験で は 指 導のた めの 基礎 資料 と して，先行研 究 と ，事前 に筆 者が「 大

ジャン プ 」 を実 施する 際に 重要 で あると 考え てい る 技術 をま とめ た ．ま

た，技 術を 習得 するた めの 練習 方 法を考 案 し ，そ れを基 に被 験者 に 指導

を行っ た． 筆者 は各 技 術に 対し て ，被験 者に どの ような 指導 を行 っ たの

か，そ の指 導で どのよ うに 動き が 改善さ れた のか をその 都度 記録 し ，指

導方法 を探 る資料 とし た．  

 

2 )  指導期 間  

平成 22 年 10 月 1 日か ら平成 23 年 9 月 4 日 までの 約 11 ヶ月 間，1 週

間に 3 日程 度， 1 日 に約 15 分程 度の指 導を 行った ．  

 

3 )  ビデオ 撮影  

撮 影は ， デ ジ タ ルビ デ オ カ メ ラ（ SANYO 社 製 ， Xact i  DMX-CG11）

を用い て， 被験 者の矢 状面 に対 し て， 大 ジャ ンプ を実施 する 際に 施 行ご

とに行 った ．  
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4 .  技術の 抽出 と練習 方法 の考 案  

指導を する にあた って ，ま ずは 大 ジャン プの 「 技術 」を 明確 にす る 必

要があ る． 大ジ ャンプ の技 術は ， 先行研 究で 明ら かにさ れて いる こ と ，

また大 ジャ ンプ を習得 して いる 筆 者が， 実施 する 際の「 こつ 」を 基 に抽

出した ．具 体的に は，「 どの 局面 で ，どの よう に身体 を 動 かす ように 意識

するの か」 を書き 出し ， 技 術を 探 った．  

そ の 結 果 ， 180°の 開 脚 姿 勢 を 伴 う ジ ャ ン プ で あ る た め ， こ の 技 を 実

施する 前提 条件と し て 180°以 上 の 静的 柔軟 性の獲 得， 動的 可動 域 の増

大が不 可欠 であ ると考 えら れた ． さらに ，技 術と して は ①腕 の振 り 上げ

技術，②蹴 り技 術，③ 脚の 振り 上 げ技術 の 3 つを抽 出し た ．それ ぞ れの

前提条 件 と 技術 とそれ らを 習得 さ せるた めに 行っ た練習 方法 は以 下 の通

りであ る．   

 

前 提 条 件  

〈静的 柔軟 性の獲 得 〉  

 180°の開 脚姿 勢を伴 うジ ャン プにお いて は， 180°もし くは そ れ以上

の静的 柔軟 性を 獲得し なけ れば な らない ． 股 関節 の静的 柔軟 性を 獲 得す

る ため に は ， 15cm ほ ど の 台に 一 方 の脚 を 乗 せて 段 差 開 脚を さ せ る ．段

差開脚 を行 う際 に開脚 した 左右 の 前脚， 後脚 を そ れぞれ 順に 台に 乗 せて

1 分間 ずつ 行わ せる ． それ に加 え ， 段差 開脚 の助け とし て 大 腿四 頭 筋，

ハムス トリ ング ス のス トレ ッチ も 行わせ る．  

 

〈動的 可動 域の増 大 〉  

 動的 可動 域を増 大さ せる ため に は，立 位姿勢 にな り，片手で 平均 台（ま

たは肋 木等 ） を 支持し ，片 方 の 脚 を軸脚 とし ても う一方 の脚 で 前 方 ・後



 

11 

 

方に脚 を振 り， 徐々に 股関 節の 可 動域を 増大 させ ていく ．こ の動 作 を 行

うこと で， 次に行 う脚 の振 り上 げ をスム ーズ にでき るよ うに させ る ．  

 

技 術   

①  腕振り 上げ 技術  

腕振り 上げ 技術は ，腕 の振 り上 げ により ジャ ンプに 高さ を出 すた め の

手助け をす る技 術であ る． 上半 身 と下半 身が 連動 されな けれ ば空 中 で上

手くバ ラン スを とるこ と が でき な いため ，上 半身 と下半 身の 連動 し た動

きが必 要と なる．  

その技 術 習 得のた めの 練習 方法 は ，立位 姿勢 で 両膝 を尐 し曲 げ て 垂 直

にジャ ンプ を行 う．立 位姿 勢で 両 膝を曲 げた とき ， 両腕 は背 面に 引 き ，

両肘を 90°に 曲げ，膝を 伸ばし て 上方向 に ジ ャンプ する ．同 時に ，両腕

は前方 を通 過し ，上方 向に 引き 上 げるよ うに する ．上半 身と 下半 身 が上

手く連 動で きる ように なっ てき た ら，ジ ャン プ時 と同じ 腕の 形を と り行

うよう にす る． また大 ジャ ンプ を する時 に ， 前に 出す 脚 と逆 側の 腕 を前

方に， 反対 の腕 は身体 の真 横に 出 す．こ の腕 の形 を垂直 ジャ ンプ に 合わ

せて行 う． 膝を 曲げた 時に は， 腕 をあま り曲 げな い意識 で背 面に 引 き，

膝を伸 ばし ジャ ンプす ると きに 下 から片 方の 腕は 前 方， もう 一方 は 身体

の横方 向に 振り上 げる よう にす る ．  

 

②  蹴り技 術  

蹴り技 術は ，ジャ ンプ の高 さを 出 すため にゆ かを 強 く蹴 る技 術で あ る．

ジャン プは 空中 での空 間姿 勢が 長 い方が 印象 に残 りやす い． その た め，

助走か らの 速さ を 高さ に変 える 踏 み切り が重 要であ る．  

 その 技術 習得 のため の練 習方 法 は， ま ず軽 く助 走して 踏み 切る 脚 は 尐
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し膝を 曲げ てゆ かを強 く蹴 り ， 振 り上 げ 脚は ホッ プのよ うに して 上 に引

き上げ るよ うに 高くジ ャン プす る ． この 時， 腰の 位置は 落と さな い よう

にし， ジャ ンプ 前の最 後の 踏み 切 りは， ゆか に対 して 素 早く 踏み 込 むこ

とでゆ かと の接 地時間 を短 くし て ゆかを 強く 蹴る ように する ．ま た ，助

走のと きよ りジ ャンプ 時に 重心 を 高くす るこ とが 重要で ある ． さ ら に，

慣れて きた ら 助 走から つな げて 行 うよう にす る． この時 ，腕 の振 り 上げ

技術で 獲得 した 腕 の振 り上 げを 追 加し， さら にジ ャンプ の高 さを 出 すよ

うに行 う．  

 

③  脚の振 り上 げ 技術  

脚の振 り上 げ 技術 は ， ジャ ンプ 時 に 脚を 前後 に振り 上げ る技 術で あ る． 

ここで は， ジャ ンプを 行う 際に 脚 を上げ るた めに 力を入 れる とこ ろ やこ

つをつ かむ ことを 目的 とし てい る ．  

 その 技術 習得 のため の練 習方 法 は， ジ ャン プ時 の脚の 振り 上げ 方 の類

似運動 とし て ， 立位姿 勢に なり ， 片手で 平均 台（ または 肋木 等） を 支持

し，脚 の振 り上 げを行 う． 自身 の 開脚で きる とこ ろ まで 脚を 振り 上 げる

ように する ．こ の時， 前に 振り 上 げる際 には 腸腰 筋 に， 後に 振り 上 げる

際は背 筋・ 大臀 筋・ ハ ムス トリ ン グス に 力を 入れ て動か すよ うに さ せ，

左右の 脚 ， 前後に それ ぞれ 10 回 ずつ行 う．  

 

5 .  実践記 録  

事例の 提示  

本研究 の被 験者は ，静 的柔 軟性 の 獲得， 動的 可動域 の増 大， 脚の 振 り

上げに 不足 がみ られる と判 断し ， 前提条 件の 獲得 および 脚の 振り 上 げ に

ついて 指導 を行 った． 被験 者に 指 導を行 った 結果 ， 脚の 振り 上げ を 習得
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するこ とが で きず ，ジ ャン プを 行 った際 に空 間で 180°の開 脚姿 勢 がみ

られな かっ た． し かし ，連 続写 真 でみて みる と 180°の 姿勢 がわ ず かに

みられ た ． また ，指導 前と 比較 し て 大ジ ャン プ の 開脚度 に向 上が み られ

る結果 とな った ．大ジ ャン プの 各 技術を 習得 する ための 練習 過程 で ，被

験者に どの よう な欠点 がみ られ ， それを 改善 する ために どの よう な 指導

を行い ，指 導前 と指導 後で 実施 が どのよ うに 変化 したの か， また 被 験者

の内省 の変 化を 以下に まと めた ． 本研究 では ，新 しい技 を習 得す る わけ

ではな いた め， 1 つの 技術 を習 得 してか ら次 の 技術 指導 を行 うの で はな

く，上 記の 前提条 件 と 技術 を同時 に 指導 した ．図 2 は，指導 前の 大 ジャ

ンプで ある ．   

図 2  指 導 前 の 大 ジ ャ ン プ  

 

静的柔 軟性 につい て， 被験 者は 日 常的に ゆか 上で 180°の前 後開 脚 を

行って いた ．時間 に余 裕が ある と きには 10c m ほ どの高 さで 段差 開 脚を
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行って いた が， あまり 頻繁 には 行 ってい なか った ． 被験 者は ゆか 上 で前

後開脚 を行 った 際に骨 盤が 前傾 し ていた ．し かし ，被験 者は ジャ ン プを

行う際 に は 上半 身は垂 直に 近い 姿 勢で実 施し てい る ため ，ゆ か上 で 前後

開脚を 行う 際にも 上半 身を 垂直 に する必 要が あると 考え た ．ま ず ，180°

の ジ ャ ン プ を 行 う 際 に は ， 180°以 上 の 静 的 柔 軟 性 を 獲 得 し て い た 方 が

運動の 正確 性 が 向上す るこ とを 理 解させ ，段 差開 脚を実 施さ せた ． この

時，「上体 はな るべ く ゆか と垂 直に するこ と 」，「台 に脚 を乗 せて いる 脚も

乗せて いな い 脚 も膝は 伸ば して 遠 くに引 っ張 るよ うに す る」 こと を 指導

した．  

 これ らの 指導 を 意識 させ て段 差 開脚を 行わ せた結 果， 1 週 間ほ ど で腰

部を上 から 押せば 股が ゆか に つ く ように なっ たため ，さ らに 10c m 高さ

を上げ た（図 3）． 3 週 間後 には 上 から押 さな くても 股が ゆか につ く よう

になっ たが ，こ の時期 に被 験者 よ り 「腰 が痛 い 」 という 報告 を受 け た．

このこ とに つい ては ， 指導 前ま で はゆか 上で 前後 開脚を 行っ た際 に 骨盤

が前傾 して いた ため ， 段差 開脚 を 行う際 には 「上 体 はな るべ く ゆ か と垂

直にす る 」 と指 導をし ，被 験者 が 腰を反 らせ て 上 体を垂 直に しよ う とし

ていた こと が原 因と考 えら れる ． そこで 以前 まで の指導 に加 え ， 具 体的

に「腰 を反 らせ て上体 を垂 直に す るので はな く， 上体を 引き 上げ て 垂直

にする 」と いう 指導を 行う よう に した． また ， 同 じ時期 に「 左脚 の 大腿

四頭筋 が硬 い 」 という 報告 を受 け たため ，段 差開 脚を行 う際 に， 前 脚を

台に乗 せた とき の後脚 の膝 を曲 げ て，大 腿四 頭筋 の スト レッ チ を さ せ，

できる 限り 踵が 臀 部に 近づ くよ う に押し た（図 4）．これは ，大腿 四 頭筋

のスト レッ チ を して柔 らか くす る ことで ，前 後開 脚を行 った 際に 後 脚を

開きや すく する ため で ある ．こ れ らを 指 導し た結 果，腰 の痛 みも な くな

り ， 25cm ほ ど の台 の 高 さ に脚 を 乗 せた 時 に ， 股 が ゆ か に着 く よ う にな
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った． 大腿 四頭 筋のス トレ ッチ に ついて は， 踵が 臀部に 着く まで 膝 を曲

げるこ とが で き なかっ たが ，以 前 よりは 膝が 曲が るよう にな り， 被 験者

より「 段差 開脚 が尐し 楽に なっ た 」とい う内 省 が 得られ た． 被験 者 は，

25cm の 高さ で段差 開脚 を実 施の 際に ，1 分 間程 度かけ て股 がゆ かに 着く

と い う こ と か ら ， 簡 単 に は 実 施 で き て い な い と 判 断 し ， こ の 高 さ で 11

ヶ月間 段差 開脚を 続け させ た．  

図 3  段 差 開 脚  

図 4  膝 曲 げ 段 差 開 脚  

  

また， 動的 可動域 を増 大さ せる た めの 脚 振り は， 脚 の振 り上 げ の 練 習

前に行 わせ ，脚 の振 り上 げ がス ム ーズに でき るよう にさ せ た（ 図 5）．脚

振りは ，振り 脚に 力を 入れず に足 先を遠 くに 振るよ うに 指示 した．また，

上体が 前後 に振 られる こと なく な るべく 垂直 に保 つよう にさ せて ， 支持

脚や振 り脚 の膝 を曲げ ず 股 関節 か ら 脚だ けを 振る ように 意識 させ た ． 被

験者は ，脚 を振 る際に 常に 力を 入 れてし まい ，ぎ こちな く動 かし て いた
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ため「 股関節 を抜 くよ うな 感じで 行う」という 指導 を し た．そ れか ら は，

脚に力 を入 れず に脚振 りが でき る ように なっ た． また， 力を 抜い て 行う

ことで 脚の 振り幅 が増 大し た．  

図 5  動 的 可 動 域 を 増 大 さ せ る 練 習 方 法  

 

脚の振 り上 げ に関 して は， 脚を 前 に振り 上げ た時に ，上 げ始 めか ら 上

げ切っ た時 まで 常に力 が入 って し まって いる ため ， 脚を 上げ るこ と がで

きる最 高点 （以 下，最 高点 ） ま で 上がり きら ない うちに 脚を 止め て しま

う傾向 がみ られ た． そ こで 脚の 振 り上 げ を行 う際 に「振 り上 げ始 め は力

を入れ て振 り上 げ ，そ れ以 降は 脚 の力を 抜く よう にする 」こ とを 指 導し

た．ま た，後脚 の振り 上げ 時に は ，最高 点に 達す る まで 2 段 階で ぎ こち

なく上 げる 傾向 がみ ら れた ため ， 前脚の 振り 上げ の指導 に追 加し 「 最高

点まで 一気 に 脚を 上げ るよ うに す る」こ と を 指導し た．  

 これ らの 指導 を行っ た結 果， 前 の脚の 振り 上げ は 注意 をす れば ， 振り

上げ始 めに 力を 入れて ， そ れ以 降 は 力を 抜け るよ うにな り ， 脚の 位 置が

最高点 に達 したと きに は し なる よ うにな った（図 6）．しか し ，脚 の 上げ
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る速さ がゆ っく りであ った ． ま た ，後脚 の振 り上 げは， 指導 によ り 脚を

スムー ズに 上げら れる よう に 動 作 に改善 がみ られた （図 7）．  

図 6  脚 の 振 り 上 げ 技 術 の 練 習 方 法 ， 前 脚  

図 7  脚 の 振 り 上 げ 技 術 の 練 習 方 法 ， 後 脚  
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指導を 始め ， 2 ヶ 月間 から 8 ヶ 月 間まで は， 指導前 より も 大 ジャ ン プ

の開脚 度が 減尐 した ． この 期間 に 被験者 には ， ① 後脚が 垂れ たま ま ジャ

ンプし て し まう（図 8），② 開脚 し た両脚 が シ ーソー のよ うに 前後 互 い違

いに上 下す るジャ ンプ （図 9） と いう 2 通り の失敗 パタ ーン がよく み ら

れた．  

図 8  大 ジ ャ ン プ の 失 敗 例 ①  

 

図 8 の後脚が垂 れた まま ジャン プ してし まう パター ンは ，前脚 を意 識

するあ まり 後脚 が垂れ 下が った ま まジャ ンプ が終 了して しま う と い うも

のであ る ． この ジャン プを 行 っ た 際には 「後 脚の 振り上 げを 行っ た とき
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同様の 筋肉 （背 筋と殿 筋 ， ハム ス トリン グス ）を 使うよ うに 意識 す る」

という 指導 を行っ た ． 指導 後 1～ 2 ヶ月 後に 被験 者は「 後脚 は背 筋 ，ハ

ムスト リン グス を使っ て， つま 先 ，かか とを 振り 上げる よう に意 識 して

いる」 とい う内 省報告 をす るよ う にな り ，大 ジャ ンプを 行う 際に は 後脚

を上げ るた めに， 具体 的な 意識 が できる よう になっ たこ とが わか る ．  

図 9  大 ジ ャ ン プ の 失 敗 例 ②  
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次に，図 9 の前後 開脚 した 両脚 が シーソ ーの ように 前後 互い 違い に 上

下する ジャ ンプ のパタ ーン は， 上 述した 「後 脚が 垂れた まま ジャ ン プし

てしま う」 のジ ャン プ 指導 を始 め てから 出て きた ジャン プで ある ． 前脚

が水平 まで 上が り ，後 脚も 水平 ま で上げ るよ うに するが ，後 脚が 水 平ま

で上が ると きに は前脚 が下 がり は じめ ， シー ソー のよう にな って し まう

という ジャ ンプ である ．後 脚を 上 げよう と す るが あまり ，前 脚が 下 がっ

てしま って いる ため ， 前脚 を水 平 で 保つ こと が必 要であ る こ とが 考 えら

れた． そこ でジ ャンプ をす る際 に 「前脚 を上 げ た 位置で 保ち ，そ の 前脚

に乗っ て行 くよ うにし て後 脚を 上 げるよ うに する 」こと を指 導し た ．そ

の結果 被験 者より ，「前脚 が通 った ところ を後 脚も通 るよ うに する」，「脚

を一気 に開 くよう にす る」 とい う 内省 が 得ら れるよ うに なっ た．  

これら の練 習を行 った 結果 ，指 導 前より も向 上がみ られ たが ，大 ジ ャ

ンプの 習得 までに は至 らな かっ た （図 10）． しか し， 指 導前 のジ ャ ンプ

と比較 した 図 11 をみ ると，後脚 が 水平位 置ま で上が るよ うに なり，180°

の開脚 姿勢 がみら れる よう にな っ たこと がわ かる．図 8 の実 施の 欠 点の

改善時 に指 導し た「 後 脚の 振り 上 げを行 った とき に使っ た筋 肉（ 背 筋と

殿筋， ハム スト リング ス ） を使 う ように する 」，「 前脚を 上げ た位 置 を保

ち，そ の前 脚 に 乗って 行く よう に して後 脚を 上げ るよう にす る 」 こ とを

指導す るこ とで，後脚 を上 げる た めの具 体的 な 意識 がで きる よう に なり ，

前脚を 保つ ため にも 意 識が でき る ように なっ た． しかし ，大 ジャ ン プに

向上が みら れて も 前脚 が早 く落 ち てしま う状 態で あ るた め， 脚の 振 り上

げの習 得が 必要で ある ．ま た， 印 象に残 る 180°の開脚 姿勢 をみ せ るた

めには ，前 脚をも う尐 し長 く維 持 して， 空間 で長い 時 間 180°の 開 脚姿

勢をみ せる 必要が ある ．  
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図 1 0  指 導 後 の 大 ジ ャ ン プ  
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図 11  指 導 前 後 の 大 ジ ャ ン プ の 比 較  

 

6 .  考察  

 静的 柔軟 性の 獲得 の 練習 では ， 指導 前 の股 関節 の最大 開脚 より も さら

に開脚 度を 上げ ること を目 的と し て行わ せた ． 被 験者は ，指 導前 よ りも

股関節 の開 脚度が 増し た． また 被 験者は ， 1 週間 ほど で 15c m の 段 差開

脚が楽 に行 えるよ うに なっ たた め ，さらに 10cm ほど高 さを 加え た ．前

後開脚 をし た際 に骨盤 が前 傾し て いたた め， 段差 開脚を 行う 際の 指 導と

して「 上体 はな るべく ゆか と垂 直 にする こと」，「 台に脚 を乗 せて い る脚

も乗せ てい ない 脚も膝 は伸 ばし て 遠くに 引っ 張る ように する 」 こ と を指
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導した ．し かし 被験者 は ， 腰を 反 らせて 上体 を垂 直にし よう とし て いた

ため， 腰部 に負 担がか かり 腰痛 が 起きて しま った と考え られ る ． そ の後

は，「腰を 反ら せて 上体を 垂直 にす るので はな く，上体 を引 き上 げて 垂直

にする 」 こ とを 指導し た． この 指 導によ って ，腰 痛 を訴 える こと が なく

なり， 以前 より も 「段 差開 脚が 尐 し楽に なっ た」 との 内 省が 得ら れ た ．

本研究 では ，ど ちらか の脚 を台 に のせ段 差開 脚を 行った が， 前後 に 台を

用意し 両方 の脚 を台に 乗せ 段差 開 脚がで きる よう になれ ば ， 大ジ ャ ンプ

が容易 に跳 べるよ うに なる かも し れな い ．  

動的可 動域 の練習 では ， 股 関節 の 可動域 を増 大させ るこ とを 目的 と し

て行わ せ， 被験 者は練 習後 に脚 振 りがス ムー ズに できる よう にな り ，脚

の振り 幅が 増大 した． 脚振 りを 行 う際に ，脚 に力 が入っ てし まっ て いた

ため，「股 関節 を抜 くよう な感 じで 行う 」こ とを意 識さ せる こと が指 導の

ポイン ト と なった ．その ため には，「上 半身 は垂直 に保 つた め緊 張さ せる

が下半 身は 力を抜 いて 行う 」こ と を指導 する 必要が ある ．  

脚の振 り上 げ の習 得練 習で は， ジ ャンプ 時の 脚の振 り上 げ方 の類 似 運

動を行 った が， 習得ま で に は至 ら なかっ た ． 被験 者には 脚を 振り 上 げる

際に力 が入 ってし まう 欠点 があ り ，「 上げ始 めは 力を 入れて 振り 上げ ，そ

れ以降 は力 を抜 くよう にす る」 こ とが指 導の ポイ ント と なっ た． ま た，

脚を 2 段階 でぎ こち なく 上 げる 脚の 振 り上 げを行 った 時に は ，「 最高点

まで一 気に 脚を 上げる よう にす る 」とい う指 導 に より， 最高 点 ま で スム

ーズに 脚を 上げ られる よう にな っ たこと から この 指導が 有効 であ る こと

が考え られ る． しかし ，こ れら の 指導を 行い ，脚 の振り 上げ はス ム ーズ

に上げ られ る よう にな った が，脚 を振り 上げ る速さ はゆ っく りで あ った ．

したが って ，脚 を上げ 始め ると き には 力 を入 れて 振り上 げる こと ， と同

時に素 早く 行える よう にす る こ と が重要 であ ると 考 えら れる ．  
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大ジャ ンプ の指導 では ，後 脚が 垂 れさが った ままの ジャ ンプ に対 し て

は，「後脚 の振 り上 げを行 っ た 時と 同様 の 筋肉 を使 う よう に意 識す る 」と

いう指 導に より ，被験 者の 内省 の 変化が み ら れた ． 具体 的に 被験 者 から

「後脚 は背 筋， ハムス トリ ング ス を使っ て上 げる ように 意識 して い る 」

との内 省報 告があ り，その 後徐々 に後脚 が上 がるよ うに なっ たこ と から ，

この指 導が 有効 であ っ たこ とが 考 えら れ る． また ，シー ソー のよ う に前

後の脚 が互 い違 いに 上 下し てし ま うジャ ンプ は， 後脚を 上げ るた め の ジ

ャンプ 指導 を行 った後 にみ られ た ジャン プで ある ． この ジャ ンプ に 対し

ては，「前 脚を 上げ た位置 で保 ち ，その 前 脚に 乗って いく よう にし て 後脚

を上げ るよ うにす る」 こと が 指 導 のポイ ント となっ た．   

これら の指 導によ り， 指導 前よ り はジャ ンプ 中の開 脚度 が 向 上し た も

のの， 動作 として み た 場合 に は 180°の 開脚 姿勢が み え ず， 習得ま で に

は至ら なか った．大 ジャ ンプ を 習 得でき なか った要 因の 1 つ には，脚の

振り上 げ が 習得 できな かっ たこ と が挙げ られ る． 脚の振 り上 げ に お いて

は，脚 の振 り上 げを速 くし つつ ， スムー ズに 脚を 振り上 げら れる よ うに

するこ と ． また ，印象 に残 る 大 ジ ャンプ を実 施す るため には ，前 脚 をも

う尐し 長く 維持し 空間 で長 い時 間 180°の 開脚 姿勢を みせ る必 要 がある ．

そのた めに は， 脚の振 り上 げを 行 う際に も， 脚を 最高点 に振 り上 げ たと

きに維 持す る筋 肉の強 化が 必要 で あるこ とが 考え られる ． ま た， 大 ジャ

ンプを した 際に ，後脚 が上 がる 前 に前脚 が下 がっ てしま う， とい う 課題

が残っ てし まっ た．こ れに つい て は，ジ ャン プ中 に「前 脚を でき る だけ

長く水 平ま たは それ以 上で 維持 す る」こ とが 今後 の課題 とな り， そ の技

術を習 得す るため の練 習が 必要 と なる．   
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I I I .  前へ脚交差した前後開脚とび（ B 難度）のコーチング  

1 .  問題提 起  

「 前 へ 脚 交 差 し た 前 後 開 脚 と び （ 以 下 ，「 交 差 ジ ャ ン プ 」）」 は ， 最 初

の振り 上げ 脚を 45°まで 上げ， そ の後 ，脚 を交 差し て 180°の前後 開脚

姿勢を する ことが 運動 課題 であ る （図 12）． 交差 ジャン プ は 大ジ ャ ンプ

に比べ ，ジ ャンプ 中に 脚を 交差 さ せ てか ら 180°の前後 開脚 姿勢 を とる

と実施 の難 易度が 高く なる ため ，  B 難 度に指 定さ れて いる．  

 

図 1 2  交 差 ジ ャ ン プ の 運 動 課 題  

 

交差ジ ャン プやそ の発 展技 は多 く の選手 が使 用して いる ． し かし ， 大

学生の 試合 を観 察した とこ ろ， 減 点がな く ， 交差 ジャン プ の 技を 行 えて

いる選 手は ごく わずか であ るよ う にみら れた ．本 研究の 被験 者も ， 交差

ジャン プ に 実施の 欠点 をも って お り， 脚 を交 差した 後 に 180°の 開 脚姿

勢がで きな い た め，試 合で は 減 点 され る か， 技の 承認が され ない 場 合が

多かっ た ． 今後 ，この 実施 の欠 点 を改善 する こと が競技 力向 上 に つ なが

ると考 えら れる ．また ， 交 差ジ ャ ンプ の 発展 技は 多いた め ， 交差 ジ ャン

プの習 得は 発展技 を習 得す る際 の 一助に なる と考え た．  
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2 .  目的  

本研究 は， 脚を素 早く 交差 させ る こと ， 脚の 交差後 に 180°の開 脚 姿

勢をす るこ と を 目的と した 練習 方 法 を考 案し て被験 者に 指導 する こ とで，

この技 の指 導方法 を見 出す こと を 目的と した ．   

 

3 .  実践計 画  

1)  技術の 指導  

実験で は指 導のた めの 基礎 資料 と して， 事前 に筆者 が 交 差ジ ャン プ を

実施す る際 に重 要であ ると 考え て いる 技 術を まと めた． また ，技 術 を習

得する ため の練 習方法 を考 案 し ， それを 基に 被験 者に指 導を 行っ た ．筆

者は各 技術 に対 して， 被験 者に ど のよう な指 導を 行った のか ，そ の 指導

でどの よう に動 きが改 善さ れた の かをそ の都 度記 録し， 指導 方法 を 探る

資料と した ．  

 

2 )  指導期 間  

平成 22 年 11 月 5 日か ら平成 23 年 9 月 4 日 までの 10 ヶ 月間 ，1 週 間

3 日 程度 ， 1 日約 15 分 程度の 指導 を行っ た．  

 

3 )  ビデオ 撮影  

撮 影は ， デ ジ タ ル ビ デ オ カ メ ラ（ SANYO 社 製 ， Xact i  DMX-CG11）

を用い て，被験者 の矢 状面 に対し て，「交 差ジ ャン プ 」を 実施 する 際 に施

行ごと に行 った ．   
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4 .  技術の 抽出 と練習 方法 の考 案  

指導を する にあた って ， ま ずは 交 差ジャ ンプ の「技 術」 を明 確に す る

必要が ある ．本 研究で は， 交差 ジ ャンプ の 技 術は ，交差 ジャ ンプ を 習得

し て い る 筆 者 が ， 実 施 す る 際 の 「 こ つ 」 を 基 に 抽 出 し た ． 具 体 的 に は ，

「どの 局面 で， どのよ うに 身体 を 動かす よう に意 識する のか 」を 書 き出

し技術 を探 った．  

そ の 結 果 ， 180°の 開 脚 姿 勢 を 伴 う ジ ャ ン プ で あ る た め ， こ の 技 を 実

施する 前提 条件と し て 180°以 上 の 静的 柔軟 性の獲 得， 動作 可動 域 の増

大が不 可欠 である と考 えた．さら に，技 術とし ては ①腕 の振り 上げ 技術，

②蹴り 技術，③脚交 差技 術の 3 つ を抽出 した．脚交差 技術 以外 は 大 ジャ

ンプで の練 習方 法と同 様で ある た め， こ こで は 脚 交差技 術の 練習 方 法の

み記入 した （そ れ以外 の 前 提条 件 ，技術 につ いて は 大ジ ャン プ の 実 践記

録の技 術の 抽出と 練習 方法 の考 案 を参照 ）．そ の技 術と技 術を 習得 さ せる

ために 行う 練習方 法は 以下 の通 り である ．  

  

③脚交 差技 術  

脚交差 技術 は， ジ ャン プ中 に脚 を 前後に 交差 し 180°の 前後 開脚 姿 勢

をとる 技術 である ．  

その技 術習 得のた めの 練習 方法 は ，空中 で脚 を前後 に交 差す ると い う

類似運 動と して ， 立位 姿勢 にな り ，片手 で平 均台 （ また は肋 木 等 ） を支

持し，片方の 脚を 軸と し て もう一 方 の脚 を前 後に振 り上 げる 練習 を する．

ジャン プ中 に脚 を交差 する とき に は， 両 脚を 素早 く 交差 させ る こ と が求

められ るた め， 立位姿 勢で 脚の 振 り上げ を 行 うと き にも 軸脚 の横 を 通過

する瞬 間に は ， できる だけ 速く 脚 を振り 上げ るよ うに す る． 脚を 前 に振

り上げ る際 には 腸腰筋 に， 後に 振 り上げ る際 は背 筋・大 臀筋 ・ハ ム スト



 

28 

 

リング スに 力を入 れて 動か すこ と を指示 し た ．前後 に脚 を振 る動 作 を 1

回と数 え ， 左右そ れぞ れの 脚 で 各 10 回の 振り 上げを 行う よう に する ．

また， 上体 が前 後に振 られ るこ と がない よう にな るべく 上体 を垂 直 に保

つよう にし て ，軸 脚お よび 振り 脚 の膝を 曲げ ないよ うに させ る．   

 

5 .  実践記 録  

事例の 提示  

本研究 の被 験者は ，静 的柔 軟性 の 獲得， 動的 可動域 の増 大， 脚交 差 技

術に不 足が み ら れると 判断 し， 前 提条件 の獲 得お よび脚 交差 技術 に つい

て指導 を行 った ． そし て， 被験 者 に指導 を行 った 結果， 技術 を習 得 し 交

差ジャ ンプ を習 得する こと が で き た． 交 差ジ ャン プ の技 術を 習得 す るた

めの練 習過 程で ，被験 者に どの よ うな欠 点が み ら れ，そ れを 改善 す るた

めにど のよ うな 指導を 行い ，指 導 前と指 導後 で実 施がど のよ うに 変 化し

たのか ，ま た被 験者の 内省 の変 化 を以下 にま とめ た． 本 研究 では ， 新し

い技を 習得 するわ けで はな いた め ， 1 つ の技 術を 習得し てか ら次 の 技術

指導を 行う ので はなく 上記 の 前 提 条件 と 技術 を同 時に指 導し た． ま た，

脚交差 技術 以外 の前提 条件 は大 ジ ャンプ の研 究 と 重複し てい るこ と から

本研究 では 割愛 した． ここ では ， 脚交差 技術 と交 差とび の変 化に つ いて

まとめ た． 図 13 は， 指導 前の 交 差ジャ ンプ である ．  
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図 1 3  指 導 前 の 交 差 ジ ャ ン プ  

 

 脚交 差技 術 に ついて ，練 習当 初 被験者 は ， 前後 に脚を 振り 上げ る 動作

に慣れ ずに いた ．前後 に脚 を振 り 上げる 際に ，前 に振り 上げ る際 に は腸

腰筋に ，後 に振 り上げ る際 は背 筋 ・大臀 筋・ ハム ストリ ング スに 力 を入

れて動 かす こと を意識 させ てい た ．しか し， 動作 に変化 があ まり み られ

なかっ たこ とか ら ，は じめ に「 軸 脚 の横 を通 過す るとき に で きる だ け速

く脚を 振り 上げ る 」こ とを 指導 し た．指 導以 前は ，均等 の速 さで 前 後に

脚を振 り上 げてい たが ， 1 ヶ月 ほ ど練習 し た ところ ， 軸 脚の 横を 通 過す

るとき には 速く脚 を振 り上 げる よ うにな った （図 14）． しか し， 脚 を上

げきっ たと きに 脚に力 を入 れて し まい 最 高点 達す る 前に 止め てし ま う 傾

向がみ られ た．そ こで ，脚 の振り 上げを 行う ときに は ，「軸脚 の横 を 通過
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すると きに 速く 脚を振 り上 げる た めに力 を入 れる が，そ れ以 降は 脚 の力

を抜き ， 勢 いで 脚を振 り上 げる 」 ことを 指導 した ．その 結果 ，脚 の 横を

通過す る時 には 速く脚 を振 り上 げ ，その 後脚 の力 を抜く こと で 最 高 点に

達した とき に 上 げた脚 がし なる よ うにな った ．ま た，脚 の振 り 幅 が 大き

くなっ た．  

図 1 4  脚 交 差 技 術 の 練 習 方 法  
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被験者 は， 前後の 脚の 振り 上げ が 上手く 出来 ている とき には ，空 中 で

180°の 開 脚 姿 勢 が み ら れ る こ と が 多 く ， 交 差 ジ ャ ン プ が で き て い た ．

しかし ，前 後の 脚の振 り上 げが 遅 いとき や， 脚の 振り上 げる 速さ が 均等

になっ てい るとき には 開脚 度 が 180°以 下で あり， 交差 ジャ ンプ が でき

ていな かっ た．指導 を始め て 1 ヶ 月から 9 ヶ 月の間 は 交 差ジ ャンプ がで

きたり でき なか ったり と ， 安定 し なかっ た． この 期間に 被験 者に は ，①

重心が 低く ，脚の 交差 がで きず に ジャン プが 終了し てし まう （図 1 5），

②脚を 交差 した 後に前 脚は 水平 ま で上が るが ，後 脚は水 平位 置ま で 上が

らない （図 16）， という 2 通 りの 失敗パ ター ンが よ くみ られ た ．  

図 1 5  交 差 ジ ャ ン プ の 失 敗 例 ①  
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図 15 の重心 が低 く ， 脚の交 差が できず にジ ャンプ が終 了し てし ま う

パター ン で は， ジャン プの 高さ が 足りな いた めに 脚を交 差し てい る 時間

が十分 にな く ，脚 を交 差さ せて か ら 180°ま で開 くこと が困 難と な って

いる．そこで ，ゆ かを 踏み切 ると き に「ゆ かを強 く蹴 り重 心を 高くす る」

ことを 指導 した ．指導 後， 数週 間 は 指導 をし ても 大きな 変化 は み ら れな

かった が ，「 腰部 ，腹部 の位 置を 上 げるよ うに する」とい う指 導も付 け加

えて指 導を 続けた 結果 ， 1 ヶ月 後 に重心 を高 くした ジャ ンプ がみ ら れる

ように なっ た． 被験者 の内 省 記 録 より， 重心 を高 くする 指導 をし て から

本研究 の 指 導が 終わる まで ，重 心 を高く する こと は常に 意識 をし て 行っ

ていた こと が分か った ．「 ゆか をし っかり 蹴る ように する 」，「胸 で引 き上

げるよ うに する」，「腰 の位 置を 高 くする 」な ど重心 を上 げる ため に 自身

が実施 する 際の ポイン トを 具体 的 に報告 する よう になり ，指 導に よ って

実施が 変化 したこ とが わか る．  
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 図 1 6  交 差 ジ ャ ン プ の 失 敗 例 ②  

 

次に図 16 の脚を 交差 した 後に 前 脚は ， 水平 まで上 がる が後 脚が 水 平

位置ま で上 がら ない と いう パタ ー ン にお いて は ， 後脚に 意識 させ て ジャ

ンプを する よう に指導 した ．被 験 者には ，脚 を交 差する とき に「 前 後の

脚の振 り上 げ 練 習を行 った とき と 同様の 筋肉 を使う 」，「 脚を 交差 す ると

きに後 ろに 振る 脚を速 くす る 」 こ とを 指 導し た ． しかし ，脚 を交 差 した

後に ，脚 を交 差した とき の 勢 いを 止め る よう に 力を 入れ てし まい ，180°

の開脚 がで きてい なか った ．  

この動 きを 改善さ せる ため ，再 度 前後の 脚の 振り上 げ練 習を 行い，「 軸

脚の横 を通 過す るとき には 力を 入 れて 速 く脚 を振 り上げ ，そ れ以 降 は力

を抜い て勢 いで 脚を最 高点 まで 上 げる 」 こと を指 導した ． ま た， ジ ャン
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プを行 うと きに も，こ の前 後の 脚 の振り 上げ と同 様に 「 脚を 交差 す ると

きには 力を 入れ て速く 脚を 交差 し て ，そ れ以 降は 力を抜 き そ の勢 い で脚

を 180°に 開脚 する」 こと を 指 導 し練習 させ た． そ の結 果， 被験 者 は交

差ジャ ンプ を習得 する こと がで き た （図 17）．  

図 1 7  交 差 ジ ャ ン プ の 成 功 例  
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指導前 後の ジャン プを 比較 した 図 18 をみる と，指導 後は 空中で 180°

開脚し てい るが ，開脚 した とき に 脚がし なっ てい ること がわ かる ． 内省

報告よ り，重心を 高く し，「 脚を 交 差する とき 以外は 脚の 力を 抜き ，脚を

交差す ると きは 速 く脚 を交 差し て その勢 いで 脚を 180°に開 脚す る 」こ

とが示 され た こ とから ， 力 を抜 く ことを 意識 して 行 える よう にな っ たこ

とが確 認で きた．  

図 1 8  指 導 前 後 の 交 差 ジ ャ ン プ の 比 較  
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6 .  考察  

脚交差 技術 習得の 練習 では ，被 験 者が指 導に よって 脚を 交差 する 感 覚

やこつ をつ かむ ことが でき た． 被 験者は ，前 後の 脚の振 り上 げを 行 うと

きに均 等の 速さで 前後 の 脚 の振 り を行っ てい たが，「軸脚 の横 を通 過 する

ときに でき るだ け速く 脚を 振り 上 げる 」 とい う指 導 によ って 動作 が 変化

した． しか し， 脚の振 り上 げ始 め に 速く 脚を 振り 上げる こと がで き るよ

うにな った もの の，脚 を上 げき っ たとき に脚 に力 を入れ てし まい ， 最高

点に達 する 前に 止めて しま う傾 向 がみ ら れた ．そ の後， 被験 者に は 「軸

脚の横 を通 過す るとき に 速 く脚 を 振り上 げる ため に 力を 入れ るが ， それ

以降は 脚の 力を 抜き， 勢い で脚 を 振り上 げる 」こ とを指 導し た． そ の結

果，前 後の 脚の 振り上 げが 軸脚 の 横を通 過す る時 に 速く 脚を 振り 上 げ ，

その後 ，脚 の力 を抜く こと で 最 高 点まで 達し た 時 に，上 げた 脚が し なる

ように なっ た． 同時に ，脚 の振 り 幅が大 きく なっ た． 脚 交差 技術 に つい

て，速 く脚 を振 り上げ させ るこ と ，さら に脚 の上 げ始め に力 を入 れ ，そ

れ以降 は脚 の力 を 抜き 勢い で脚 を 振り上 げる こと で その 脚が しな り ，こ

れらの 指導 が重要 であ るこ とが わ かった ．   

 交差 ジャ ンプ の 指導 では ，被 験 者に指 導を 始めて 1 ヶ 月間 から 9 ヶ月

間の間 に大 きく 2 通り の失 敗パ タ ーンが よく み られ た． 1 つ は重心 が低

く脚の 交差 ができ ずに ジャ ンプ が 終了し てし まう パ ター ン， 2 つ 目 は脚

を交差 した 後に 後脚が 水平 まで 上 がらな いパ ター ン であ る． 重心 が 低く

脚の交 差が できず にジ ャン プが 終 了して しま うパタ ーン につ いて は ，「ゆ

かを強 く蹴 り重 心を高 くす る」 と いうこ とが 指 導 のポイ ント と な っ た．

重心を 高く する ことで ジャ ンプ の 高さが 上が り， 滞空時 間を 長く す るこ

とで脚 を交 差す るのに 有利 にな る ため， 重心 は高 くして おく こと が 重要

である と考 えら れる ． また ，脚 を 交差し た後 に後 脚が水 平ま で上 が らな
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いパタ ーン の指導 では ，「 脚 を交 差 すると きに は力を 入れ て 速 く脚 を 交差

し，そ れ以 降は力 を抜 きそ の勢 い で脚 を 180°に 開脚す る」 こと が 指導

のポイ ント とな った． ジャ ンプ 中 に脚の 交差 が上 手くで きな いと い う失

敗は， 脚交 差技 術 の練 習が 上手 く いって いな いと きに多 くみ られ た ． ジ

ャンプ 時に 脚交 差技術 同様 の力 を 入れる こと や 脚 を交差 する タイ ミ ング

が重要 であ ると 考 えら れる ．ジ ャ ンプ中 に 脚 の交 差がで きて いな い とき

には， 脚交 差技 術 の練 習 を 再度 行 わせ， その 時に 使う筋 肉や 脚を 振 り上

げるタ イミ ング を再確 認さ せる 必 要があ る． さら に， ジ ャン プ中 に どち

らかの 脚が 上が らない とき には ， 上がら ない 方の 脚を重 点的 に指 導 する

必要が ある ．被 験者の 場合 ， ジ ャ ンプ中 に 脚 を前 から後 ろに 振る 脚 が下

がって しま うこ とから ， 左 脚の 前 後の脚 の振 り上 げ練習 をさ せ た ． その

時に，「前 から 後ろ に脚を 振り 上げ るとき に ，でき るだ け速 く脚 を振 り上

げる」 こと を指導 する 必要 があ っ た．  

これら の指 導によ り ，交 差ジャ ン プ を習 得す る こと がで きた ．し か し，

毎回の 試合 で減 点がな く ， 確実 に 技の承 認を 得る ために は， 滞空 時 間中

にでき るだ け速く 脚を 交差 さ せ 180°の 開脚 姿勢を でき るだ け長く する

ことが 重要 であ る と考 えら れる ． そのた め， 股関 節の柔 軟性 を 高 め るこ

と，さ らに 前後 の脚の 振り 上げ の 振り幅 をさ らに 増大さ せ ， でき る だけ

速く行 う こ とが必 要で ある と考 え られる ．  
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IV.  片足軸ターン（ B 難度）のコーチング  

1 .  問題提 起  

ゆかの 種目 におい て， B 難 度に 指 定され てい る 「片 足軸 ター ン 」 は ，

浮脚が 水平 より 下 で自 由で あり ， その形 を変 えずに 2 回転 （ 720°）す

ること が運 動課題 であ る（図 19）．この片 足軸 ターン は，1 回 転（ 360°）

で A 難 度， 2 回 転（ 720°）で B 難度， 3 回転 （ 1080°）で C 難 度 ， 4

回転（ 1440°）で E 難度 となる ．この 片 足軸 ターン は，ター ンの基 本と

なる技 であ るが ，回転 数を 増や す ことに より 高難 度にも なる ため 多 くの

選手が 演技 に取り 入れ てい る．  

 

 

図 1 9  片 足 軸 タ ー ン の 運 動 課 題  

 

本研究 の被 験者も ，片 足軸 ター ン を演技 に使 用して いる ．し かし ， タ

ーンの 軸が ゆか と垂直 では なく ， ターン 最中 に そ の軸が 斜め にな っ てし

まう．ま た ，回 転する 勢い が上 手 くつけ られ ていな いため 1 回転半 で踵

が下り てし まう ことが 本研 究の 前 に確認 され てい た ．ゆ かの 種目 に おい

て，ター ン の 承認は 360°で区切 られて おり ， 1 回 転半（ 540°）は 1 回

転とみ なされ A 難 度とな って しま う ．これま での 試合 では ，片足 軸 ター

ンは A 難 度とい う評 価 が 多く， B 難度 と承 認され るこ とは 尐なか った．

今後， ター ンの 軸を ゆ かと 垂直 に するこ と， 回転 する勢 いを つけ る こと
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ができ れば B 難度 と承認 され ，さ らに高 難度 のター ンを 実施 する こ とが

可能に なる と考 えられ る． その た め 片足 軸タ ーン を確実 に行 うこ と は重

要であ る ．  

 

2 .  目的  

本研究 は，タ ーンの 軸を 垂直 にす ること，回転 の勢い をつけ 2 回転 す

ること を目 的と した 練 習方 法を 考 案して 被験 者に 指導す るこ とで ， この

技の指 導方 法を見 出す こと を目 的 とした ．   

 

3 .  実践計 画  

1）技術 の指 導  

実験で は指 導のた めの 基礎 資料 と して， 事前 に筆者 が 片 足軸 ター ン を

実施す る際 に重 要であ る と 考え て いる 技 術を まと めた． また ，技 術 を習

得する ため の練 習方法 を 考 案し ， それを 基に 被験 者に指 導を 行っ た ．筆

者は各 技術 に対 して， 被験 者に ど のよう な指 導を 行った のか ，そ の 指導

でどの よう に動 きが改 善さ れた の かをそ の都 度記 録し， 指導 方法 を 探る

資料と した ．  

 

2）指導 期間  

平成 22 年 10 月 1 日か ら平成 23 年 9 月 4 日 までの 11 ヶ 月間 ，1 週 間

3 日 程度 ， 1 日約 15 分 程度の 指導 を行っ た．  

 

3 )  ビデオ 撮影  

撮 影は ， デ ジ タ ル ビ デ オ カ メ ラ（ SANYO 社 製 ， Xact i  DMX-CG11）

を用い て， 被験 者の全 額面 に対 し て， 片 足軸 ター ン を実 施す る際 に 施行
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ごとに 行っ た ．   

4 .  技術の 抽出 と練習 方法 の考 案  

指導を する にあた って ，ま ず は 片 足軸タ ーン の「技 術」 を明 確に す る

必要が ある ．本 研究で の 片 足軸 タ ーン の 技術 は， 片足軸 ター ン を 習 得し

ている 筆者 が ，実施 する 際の「こ つ」を基 に抽出 した ．具体的 には，「ど

の局面 で， どの ように 身体 を 動 か すよう に意 識す るのか 」を 書き 出 し，

技術を 探っ た．  

その結 果， 技術と して は， ①蹴 り の技術 ，② 垂直軸 づく り技 術 ， ③ タ

ーン加 速技 術の 3 つを 抽出 した ．それぞ れの 技術と それ らを 習得 さ せる

ために 行う 練習方 法 は 以下 の通 り である ．  

 

①  蹴りの 技術  

蹴りの 技術 は，片 足軸 ター ン を 行 う際の 構え からタ ーン 時に 保持 す る

浮脚の 形ま でも っ てい く た めに ， ゆかを 蹴る 技術で ある ．  

その技 術習 得のた めの 練習 方法 は ， 構え の姿 勢から ゆか を蹴 り， 片 足

軸に安 定し た形 で乗る こと であ る ． 構え の時 点で は両脚 に体 重が か かっ

ている が， 適度 にゆか を蹴 るこ と で，片 脚 に 安定 して体 重を 乗せ ら れる

ように する こと が目的 であ る． 最 初は， 回転 を加 えずに つま 先立 ち で 静

止でき るよ うに ゆかを 蹴る ．そ の 後 ，感 覚が つか めてき たら 回転 を 加え

同じよ うに 行う ．回転 を加 えた 時 は，回 転を 加え ないと きと ゆか を 蹴る

方向が 異な るため 感覚 をつ かむ こ とが必 要で ある．   

 

②  垂直軸 づく り技術  

垂直軸 づく り技術 は， 構え た姿 勢 からゆ かを 蹴り ， ゆか と垂 直な 軸 を

つくる 技術 であ る． た とえ ，蹴 り の技術 が良 くな り，回 転す る勢 い があ
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ったと して も， 垂直軸 でな けれ ば ターン の軸 が斜 めにな り倒 れて し まう

恐れが ある ． この 技術 が習 得で き ないこ とに は ，他 の技 術が 良く て も 2

回転で きず に踵が 落ち てし まう 可 能性が 高い と考え られ る ．  

そ の 技 術 習 得 の た め の 練 習 方 法 は ， 構 え の 姿 勢 か ら 前 膝 を 尐 し 曲 げ ，

腕を身 体の 横に 開き， 膝を 伸ば す と同時 に 一 気に 片足上 に乗 り ， 回 転を

加えず にタ ーン の姿勢 にな り保 持 するこ とで ある ．構え の時 に 身 体 の横

に開い た腕 は， 片 足上 に乗 る際 に ，ター ン中 にと る腕の 形 と 同じ 形 にす

る．回 転を 加え ない タ ーン の姿 勢 は，回 転を 加え た 際に も大 きく 影 響を

与える ． 垂 直軸 姿勢を 保持 する こ とが で きな けれ ばター ン 中 に倒 れ てし

まう可 能性 があ る ため ，回 転を 加 えない 姿勢 のと き から 垂直 軸を 保 持で

きるよ う に するこ とが 目的 とな る ．  

 

③  ターン 加速 技術  

ターン 加速 技術は ，タ ーン のス ピ ードを 加速 させる 技術 であ る． 垂 直

軸がつ くれ るよう にな って も， タ ーンの スピ ード が ゆっ くり であ れ ば 2

回転で きず に踵 が落ち てし まう 可 能性が ある ．そ のため ， 両 腕を う まく

操作し ，タ ーン の 勢い をつ ける こ とが重 要で ある．  

その練 習方 法は， 構え た 姿 勢か ら ターン に入 る際に ，先 行す る腕 を 身

体の横 に大 きく 開いて から 肘を 曲 げ て胸 の前 に引 き寄せ ，反 対の 腕 も先

行する 腕に つい ていく よう に肘 を 曲げ て 胸の 前に引 き寄 せる こと で ある．

構えた 姿勢 から ターン に入 る際 に すぐに 肘を 曲げ て胸の 前に 腕を 引 き寄

せてし まう より も，腕 を大 きく 広 げたと ころ から 身体に 引き 寄せ る こと

でター ンに 勢い がつき ，回 転 速 度 を高め るこ とが できる と考 えら れ る．

そのた め， ここ では 腕 をで きる だ け 身体 から 遠い ところ から 小さ く たた

むよう に 操 作する こと を目 的と す る．  
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5 .  実践記 録  

事例の 提示  

本研究 の 被 験者は 垂直 軸づ くり 技 術，タ ーン 加速技 術 に 不足 がみ ら れ

ると判 断 さ れたた め， 2 つ の技 術 指導を 行っ た． 被 験者 に指 導を 行 った

結果， 各技 術を 習得し ， 片 足軸 タ ーン を 習得 する ことが でき た． 片 足軸

ターン の各 技術 を習得 する ため の 練習過 程で ，被 験者に どの よう な 欠点

がみら れ， それ を改善 する ため に どのよ うな 指導 を行い ，指 導前 と 指導

後で実 施が どの ように 変化 した の か ，ま た被 験者 の内省 の変 化 を 以 下に

ま と め た ． な お 本 研 究 で は ， 新 し い 技 を 習 得 す る わ け で は な い た め ， 1

つの技 術を 習得 してか ら次 の技 術 指導を 行う ので はなく 上記 の技 術 を同

時に指 導し た．  図 20 は， 指導 前 の片足 軸タ ーンで ある ．  

図 2 0  指 導 前 の 片 足 軸 タ ー ン  
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本研究 の 被 験者は ， タ ーン 時に 垂 直軸づ くり 技術 に つい て 特 に意 識 を

してお らず ， タ ーンの 回転 数を 多 くする ため に は ，勢い をつ けて 回 れば

よいと 考え てい た ．本 研究 の練 習 当初， 被験 者は ，ター ンを する 際 に 構

えた姿 勢 か ら腕 を開く とき に， す でに肩 のラ イン （両肩 を結 んだ 線 ） が

斜めに な っ てお り， タ ーン の軸 に 影響を 与え てい た ．肩 のラ イン が 斜め

になる こと で， 体が傾 いて ，垂 直 軸をつ くる こと ができ てい なか っ た．

垂直軸 をつ くるた め に「腕を 横に 開いた とき に肩・腕が 水平で ある こと 」，

「片足 上に なる とき は 軸が ゆか と 垂直に なる こと を意識 する 」 こ と を指

導した ．ま た， 自身の 身体 を意 識 するた めに ，鏡 を利用 し欠 点を 自 覚さ

せるよ うに した ．ここ では ， 腕 を 横に開 く際 に 肩 ，腕が 水平 であ る かを

鏡で確 認さ せた （図 21）．  

図 2 1  垂 直 軸 づ く り 技 術 の 練 習 方 法  

 

 これ らの 指導を 行っ た結 果 ，被 験者の 内省 報告よ り，「構 える とき に 上

体をま っす ぐにす る 」という 意識 や ，「軸 に乗 れた感 じが した」また「重

心が前 に乗 って いる」 とい う感 覚 がつか めた こと が確認 でき た ． こ のこ

とより ， 被 験者 自身で 垂直 軸に な ること を意 識し 始めて きた こと が わか

る．し かし ， 垂 直軸づ くり 技術 の 練習に は改 善が みられ たも のの ， 片足

軸ター ン の 練習 になる と先 行す る 方 の肩 が上 がり ， 肩が 水平 な状 態 を保

つこと がで きてい な か った ．  
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 ター ン加 速技 術 につ いて は， 被 験者は 腕を でき るだけ 早く 動か す よう

に意識 して いた ． 具体 的に は， 構 えた姿 勢 か らタ ーンに 入る 際に す ぐに

腕を胸 の前 に引き 寄せ てし まっ て いた ．そ こで，「 ターン の姿 勢が で きる

瞬間ま で 腕 は胸に 引き 寄せ ない よ うにす る 」 ことを 指導 した ．  

このよ うな 指導を 行っ た結 果， 尐 しでは ある が 腕を 身体 の横 まで 開 い

てから 引き 寄せ る 動作 に変 化し た ．しか し， これ まで と は腕 を身 体 に引

き寄せ る タ イミ ングが 違う ため ， はじめ はタ ーン が安定 せず に倒 れ てし

まう失 敗が 多かっ た （図 22）．   

  図 2 2  片 足 軸 タ ー ン に 多 く み ら れ た 失 敗 例   
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 この 時期 のタ ーンは ， 垂 直軸 づ くり技 術 に 必要 な肩・ 腕を 水平 に する

ことが でき てい なかっ た ． また ， ターン 加速 技術 を行う 際に 必要 な 腕を

身体の 横ま で開 いてか ら引 き寄 せ ること がで きて おらず ，軸 脚 の 小 指側

に体重 がか か り ，軸 が 倒れ てし ま うこと が多 かっ た ．そ のた め ， 垂 直軸

づくり 技術 の練習 では ，「 肩に 力を 入れな いで 水平に する こと 」を指 導し

た．ま た，タ ーン 加速 技術 で は「 腕 を開い たと きには 肘を 伸ば して お く」，

「腕が 身体 の横 まで行 って から 肘 を曲げ 始め 身体 に引き 寄せ る 」 こ とを

指導し ，そ れらの 動作 に気 を付 け てゆっ くり 行う よ うに させ た．  

図 2 3  タ ー ン 加 速 技 術 に 安 定 が み ら れ て き た 片 足 軸 タ ー ン  
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 その 後， 以前 よりも 腕を 横に 開 いたと きに 肘を 曲げな くな り， そ の頃

からタ ーン 加速技 術 を 習得 した （ 図 23）．こ の時 期被験 者は 「タ ー ンの

軸（重 心） に気 を付け る 」 こと や 「腕を 引き 寄せ るタイ ミン グを 急 がな

い」と いう 内省 報告を した ． し か し， 垂 直軸 づく り技術 が習 得さ れ てい

ないた め ， 2 回 転はで きて いな か った． 構え た姿勢 から 腕を 広げ る 時に

先行す る腕 が一 度下が り， 水平 ラ インま で上 が る が同時 に肩 も上 が って

しまい ，垂 直軸 になる こと がで き ていな い． 垂直 軸を作 るた めに は 腕も

重要で ある が，肩 のラ イン が水平 である こと が さら に 重 要で ある と 考え，

「肩の ライ ンを 水 平に 保ち，最初 から最 後ま で変え ない こと 」を指 導し，

鏡で確 認さ せた ．   

 指導 後， しば らくの 間は 大き な 変化は み ら れな かった が， 常に 腕 は水

平にす るこ と， 肩のラ イン を水 平 に保ち 構え から ターン に入 るま で 変え

ないこ とを 指導し 続け た． その 結 果 ， 1 ヶ月 後に は 注意 を促 せば 垂 直軸

が保持 でき るよう にな って きた ． 2 ヶ月 ほど 練習 を 続け ，肩 のラ イ ンを

水平に 保ち ，最 初から 最後 まで 変 えない よう にで きるよ うに なっ た ． そ

して ，垂 直軸づ くり 技術 が習得 さ れ ，片足 軸ター ン を 習得 した（図 24）．  
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図 2 4  垂 直 軸 づ く り 技 術 を 習 得 し た 片 足 軸 タ ー ン  
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この時 期の 被験者 の内 省記 録に は「 腕の 開き 」，「腕 の最初 の位 置 」，「 腕

の高さ 」，「 腕を 水平に 保つ」，「 構 えた姿 勢の 肩はま っす ぐに する 」，「腕

の動か し方」，「 ターン 時の 目線 」，「軸の 意識 」と腕 につ いて の意 識 に対

する報 告が 多く された ．腕 を意 識 する こ とで 肩の ライン も水 平に な るよ

うにな り， 垂直 軸づく り技 術 の 安 定がみ られ たこ とから ，被 験者 の 意識

が片足 軸タ ーン の 成功 につ なが っ て いる と考 えられ る．  

 被験 者は，実験を 始め てから 9 ヶ月で 垂直 軸づく り技 術 を 習得 し ，片

足軸タ ーン に安 定がみ られ た． ま た，タ ーン 加速 技術 に つい ては ， 指導

後に， 構え の姿 勢から ター ンに 入 るまで の腕 の操 作が ， 大き く広 げ てか

ら腕を 身体 に引き 寄せ るよ うに 動 作が 変 化し た．図 25 の指 導前 後 の構

えの姿 勢か らタ ーンに 入る まで の 動作を 比較 する と変化 がみ られ る こと

がわか る． 垂直 軸づく り技 術 の 練 習で肩 が上 がる ことが 改善 され ， ター

ン加速 技術 の練 習で腕 を大 きく 開 いてか らタ ーン に入れ るよ うに な り，

これら 2 つ の技術 を習 得し たこと で，片 足軸 ター ン を習 得す るこ と がで

きた（図 26）．  

図 2 5  指 導 前 後 の 腕 ・ 肩 の 変 化
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図 2 6  片 足 軸 タ ー ン の 成 功 例  
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6 .  考察  

 垂直 軸づ くり技 術 習 得の 練習 で は，被 験者 は指 導を始 めて から 9 ヶ月

で技術 習得 する ことが でき た． 被 験者は ，構 えた 姿勢か ら腕 を開 き ター

ンの姿 勢に なる までに 右肩 と腕 が 上がっ てし まい ， 軸が 斜め に 倒 れ てし

まって いた ． 肩 や腕の 高さ が安 定 しない 被験 者に 対して は「 肩の ラ イン

を水平 に保 ち， 最初か ら最 後ま で 変えな いこ と」 が指導 のポ イン ト とな

った．その ために は，「 片足 上に な るとき に 軸 がゆか と垂 直に なる」こと

や，「肩の ライ ンを 水平に 保つ ため に 肩に 力を 入れな いよ うに する 」こと

の指導 が重 要で あると 考え られ る ．被験 者に 自身 の動き を 鏡 で確 認 させ

て行わ せる こと で ，自 身の 実施 の 欠点 を 把握 する ことが でき ，徐 々 に改

善がみ られ たと考 えら れる ．  

 ター ン加 速技術 習得 の練 習で は ，腕の 操作 でター ンの 回転 速度 を 上げ

ること を目 的とし た． 被験 者は 構 えから すぐ に腕を 胸の 前に 引き 寄 せて

いたが ，指 導によ り腕 を大 きく 開 きその 後胸 の前に 引き 寄せ るこ と がで

きるよ うに なり， ター ン加 速技 術 を習得 する ことが でき た． ター ン に入

る際に ，構え から すぐ に腕 を 身体 に引き 寄せ てしま う 被 験者 に対 し ては，

「腕を 開い たとき には 肘を 伸ば し ておく 」ことと ，「腕が 身体 の横 ま で行

ってか ら肘 を曲げ 始め て， 身体 に 引き寄 せる 」こと が指 導の ポイ ン トと

なった ．こ のとき には ，「構 えた 姿 勢 から 腕を 横まで 開く 」こ とが前 提で

あり， その 動作を 習得 させ るこ と が必要 であ る． 指 導前 まで 被験 者 は，

構えか らす ぐに腕 を胸 の前 に引 き 寄せて しま ってい たた め， なか な か動

作が改 善さ れなか った が， 鏡で 自 分の動 きを 確認 さ せる こと で徐 々 に改

善がみ られ た．タ ーン 加速 技術 は 垂直軸 づく り技術 より も早 く安 定 がみ

られた こと から ， ター ン加 速技 術 のほう が容 易に習 得で きる こと が 推察

された ．言 い換え れば ， 垂 直軸 づ くり技 術 は ，習得 に時 間が かか る ため
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ターン 加速 技術 の 練習 より も多 く の時間 を練 習に当 て る 必要 があ る と考

えられ る． また， 練習 時間 をも う 尐 し多 く当 てるこ とや ，被 験者 が もっ

と早い 時期 に多く の意 識が でき る ように なっ ていれ ば 9 ヶ月 間か か らず

に片足 軸タ ーン を 習得 する こと が できて いた のかも しれ ない ．  
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V.  90°アラベスクターン（ B 難度）のコーチング  

1 .  問題提 起  

「 90°アラ ベスク ター ン（ 以下，「 アラベ スク ターン 」）」は，浮脚は 身

体の前 に 90°上げ ，そ の形で 1 回転（ 360°）す ること が運 動課 題であ

る（図 27）．浮 脚が 90°と指 示さ れてい る片 足上タ ーン であ るた め ，タ

ーンの 間そ の姿勢 を保 たな けれ ば ならな い．片 足軸 ター ン と 比較す ると，

浮脚が 指定 されて いる こと から 難 易度が 上が るため 1 回転 で B 難 度 に指

定され てい る．  

 

図 2 7  ア ラ ベ ス ク タ ー ン の 運 動 課 題  

 

アラベ スク ター ン は ，踵 が上が っ たとこ ろか ら 回 転角 度の 数え始 め で

はなく，浮脚が 90°に 上が った 位 置から ター ンの 回 転角 度が 数え 始 めら

れ，踵 また は浮脚 が落 ちた 時点で 回転終 了と なる（ 採点 規則）．回 転 が始

まった 位置 から 一回転 する まで 踵 と浮脚 を下 して は なら ない こと か ら，

ターン の軸 がゆ かと垂 直で ある こ とはも ちろ ん， 回転す るス ピー ド や浮

脚を保 持 す るため の筋 力が 必要 で あると 考え られる ．  

本研究 の被 験者は ，浮 脚が 90°姿 勢で保 てな いこと ， 1 回 転する 前 に

踵が落 ち る とい う実施 の欠 点 を も ってお り， 試合 では ア ラベ スク タ ーン

と承認 され てい なかっ た ． 今後 ， この 実 施の 欠点 を改善 する こと が 競技

力向上 につ ながる と考 えら れる ．  
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2 .  目的  

  本 研究 は，安定 した 軸 上に 乗 り 浮脚を 90°に保ち ，回転の 勢い をつ

け る練 習 方 法 を 考 案 して 被 験 者 に 指 導す る こ とで ， こ の技 の 指 導 方 法

を見出 すこ とを目 的と した ．  

 

3 .  実践計 画  

1）技術 の指 導  

実験で は指 導のた めの 基礎 資料 と して， 事前 に筆者 が ア ラベ スク タ ー

ンを実 施す る際 に重要 であ ると 考 えてい る 技 術を まとめ た． また ， 技術

を習得 する ための 練習 方法 を考 案 し，そ れを基 に被 験者 に指 導を行 った．

筆者は 各 技 術に 対して ，被 験者 に どのよ うな 指導 を行っ たの か， そ の指

導でど のよ うに 動きが 改善 され た のかを その 都度 記録し ，指 導 方 法 を探

る資料 とし た．  

 

2）指導 期間  

平成 23 年 1 月 9 日か ら平成 23 年 9 月 4 日 までの 8 ヶ 月間 ， 1 週 間 3

日程度 ， 1 日約 15 分 程度 の指 導を 行った ．  

 

3 )  ビデオ 撮影  

撮 影は ， デ ジ タ ル ビ デ オ カ メ ラ（ SANYO 社 製 ， Xact i  DMX-CG11）

を用い て， 被験 者の全 額面 に対 し て， ア ラベ スク ターン を実 施す る 際に

施行ご とに 行った ．   
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4 .  技術の 抽出 と練習 方法 の考 案  

指導を する にあた って ，ま ずは ア ラベス クタ ーン の 「技 術」 を明 確 に

する必 要が ある ．今回 アラ ベス ク ターン の技 術は ，アラ ベス クタ ー ン を

習得し てい る筆者 が，実施す る際 の「こつ 」を基 に抽 出し た．「ど の 局面

で，ど のよ うに 身体を 動か すよ う に意識 する のか 」を書 き出 し， 技 術を

探った ．  

その結 果， 技術と して は① 蹴り の 技術， ② 姿 勢保持 技術 ，③ 腕操 作 技

術の 3 つを 抽出し た．蹴 りの 技術 は，片足 軸タ ーン の 練習 方法 と同 様で

あるた め，こ こで は 姿 勢保 持技術 ，腕操作 技術 の練習 方法 を記 入し た（蹴

りの技 術 に つい ては 片 足軸 ター ン の実践 記録 の 技 術の抽 出と 練習 方 法の

考案を 参照）．そ れぞれ の技 術と そ れらを 習得 させる ため に行 う練 習 方法

は以下 の通 りであ る．  

 

②姿勢 保持 技術  

姿 勢 保 持 技 術 は ， タ ー ン 中 に 決 め ら れ た 姿 勢 を 保 持 す る 技 術 で あ る ．

ここで は，浮脚が 90°と指示 され ている 片足 上ター ン で ある ため ，ター

ンの間 ，常 にそ の姿勢 を保 たな け ればな らな い． 浮脚が 保て ない 状 態で

回転し た場 合， 難度な し， もし く は片足 軸タ ーン と判断 され る可 能 性が

ある．対象と する アラ ベス クター ン は，浮脚が 90°，または それ 以 上の

高さで 維持 され た状態 で 回 転し な ければ なら ない ． さら に， 指定 さ れた

形で保 持す ると いうこ とは ，常 に 安定さ れた 軸 上 に乗る こと が必 要 であ

ると考 えら れる ．  

そ の 技 術 習 得 の た め の 練 習 方 法 は ， 構 え た 姿 勢 か ら 前 膝 を 尐 し 曲 げ ，

両腕を 身体 の横 に開き ， 膝 を伸 ば すと同 時に 一気 に片足 上に 乗り 回 転を

加えず に タ ーン の姿勢 で 保 持す る ことで ある ．構 えの時 に身 体の 横 に開
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いた腕 は，片 足上 に乗 ると きにタ ーン中 にと る腕の 形 と 同じ 形に さ せる．

姿勢の 保持 は ， ターン を実 施し た 際にも 大き く影 響を与 える ． 安 定 した

軸上で 指定 され た姿勢 を保 持で き なけれ ば ， ター ンを実 施し た際 に も姿

勢が崩 れて しま ったり ，浮 脚や 踵 が下が って しま ったり する 可能 性 があ

る．その た め ，安定 した 軸上 に乗 り浮脚を 90°に上げ た姿 勢で 保持 でき

るよう に さ せるこ とが 目的 とな る ．  

 

③腕操 作 技 術  

腕操作 技術 は，タ ーン 時に 回転 の 勢いを 上手 くつけ る 技 術で ある ． 安

定した 軸上 で指 定され た姿 勢の 保 持が で きる よう になっ ても ，タ ー ン に

勢いが なけ れば ターン が終 了す る 前に 踵 が落 ちて しまう 可能 性が あ る．

そのた め， 腕を うまく 操作 し， タ ーン に 勢い をつ けさせ る こ とが 重 要で

ある．  

その練 習方 法は， 構え た姿 勢 か ら ターン に入 る際に ，先 行す る腕 を 身

体の横 に大 きく 開いて から 両腕 を 頭上に 上げ る こ とであ る． 構え た 姿勢

からタ ーン に入 る際に すぐ に 頭 上 に腕を 上げ てし まう よ りも ，腕 を 大き

く広げ たと ころ から頭 上に 腕を 上 げるよ うに する ことで ター ンに 勢 いが

つくと 考え られ る ．こ こで は， 大 きく腕 を広 げた ところ から 頭上 に スム

ーズに 腕を 上げら れる よう にす る ことが 目的 である ．  
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5 .  結果の 考察  

事例の 提示  

本 研 究 の 被 験 者 は 姿 勢 保 持 ， 腕 操 作 技 術 に 不 足 が み ら れ る と 判 断 し ，

2 つ の技 術指導 を行 った ． 被験 者 に指導 を行 った結 果， 腕操 作技 術 は習

得する こと ができ たが ， 姿 勢保 持 を習得 する ことが でき なか った ． その

ためア ラベ スクタ ーン の習 得ま で は至ら なか った ． しか し， 指導 前 と比

較する と ア ラベス クタ ーン の指 定 されて いる 姿勢に 近い 姿勢 でタ ー ンを

行える よう になっ た． アラ ベス ク ターン の各 技術を 習得 す る ため の 練習

過程で ，被 験者に どの よう な欠 点 がみ ら れ， それを 改善 する ため に どの

ような 指導 を行い ，指 導前 と指 導 後で実 施が どのよ うに 変化 した の か，

また被 験者 の内省 の変 化を 以下 に まとめ た． 本研究 では ，新 しい 技 を習

得する わけ ではな いた め， 1 つ の 技術を 習得 してか ら次 の技 術指 導 を行

うので はな く上記 の技 術を 同時 に 指導し た． 図 28 は， 指導 前の ア ラベ

スクタ ーン である ．
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図 2 8  指 導 前 の ア ラ ベ ス ク タ ー ン  
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姿勢保 持 に ついて ，被 験者 は 特 に 意識を せず にター ンを 実施 して い た．

これま で の 練習 では， 全習 の前 に 数回 タ ーン の練 習を実 施し てい た が，

ターン を実 施す る前に ， ま ず姿 勢 保持 を 習得 する ための 練習 を行 っ た．

また， 練習 当初 被験者 は， 軸足 の 小指側 に重 心が 乗って いた ため ， 重心

を足の 真ん 中に して， 安定 した 軸 上に乗 りア ラベ スクタ ーン の 姿 勢 を保

持でき るよ うに 行わ せた ． 片 足上 に乗っ た時 に，「浮 脚を 90°以上 に上

げるよ う に し， その姿 勢を 保持 す る」，「 軸脚 の足 先 から 手先 まで を 一本

にする よう に 意 識し， 上下 に引 っ 張るよ うに して 軸を 作 る」 こと を 指導

した． また ，片 足軸タ ーン 同様 ， ターン をす る際 に肩が 上が って し まう

た め ， 姿 勢 保 持 の 練 習 を す る 際 に も ， 構 え た 姿 勢 か ら 腕 を 広 げ る 時 に

「腕・肩は 水平に して おく（右肩 を上げ ない ように する ）」こ とを 指 導し

た．こ こで は， 自身の 身体 を意 識 するた めに ， 鏡 を利用 して 自身 の 実施

の欠点 を自 覚さ せ るよ うに した ． さらに ， 腕 を身 体の横 に開 く際 に 肩・

腕が水 平で あるか を鏡 で確 認さ せ た ．  

これら の指 導を行 った 結果 ，浮 脚 を 90°以 上に 上げ て 片足 上に 乗れ る

ように なり ，腕 ・肩は 水平 にし て おくこ と は 意識 できる よう にな っ た ．

また ，被 験者よ り，「片 足上 に乗 っ た時に 軸脚 の足先 から 手先 まで を 一本

にする 意識 をし た」と いう 内省 報 告が得 られ た ． しかし ，練 習を 観 察し

ている 限り ，浮 脚を 90°の姿 勢で 保持す るこ とは で きて いな かっ た（図

29）．   
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図 2 9  姿 勢 保 持 技 術 の 練 習 方 法  

 

腕操作 技術 につい ても ，被 験者 は 特に意 識せ ずに行 って いた ． 被 験 者

は，一 度腕 を身 体の横 に開 くも の の ，そ こを 通過 し身体 の後 ろま で 腕を

引いて しま って いた ． その 後， 腕 が跳ね 返る よう に戻り ，腕 が頭 上 では

なく斜 め前 に 上 がって しま い ， 肩 が「く 」の 字に な りタ ーン に勢 い がつ

い て い な い こ と が 確 認 さ れ た ． そ の た め ， 構 え か ら 腕 を 上 に す る 際 に ，

「先行 する 腕は 横に開 き， 横か ら 上 へと 上げ るよ うにし ，浮 脚が 指 定さ

れた位 置ま で上 がった とき に後 か らくる 腕も 上に 上げる よう にす る 」こ

とを指 導し た ．  

このよ うな 指導を 行っ た結 果， 腕 操作技 術 に 向上が み ら れた ． 被 験 者

は，「腕 は 身 体の 横から 頭上 に上 げ る よう にし た 」と 内省 報告を して おり，

指導に よっ て変 化した もの と判 断 できる ． 回 転が かかっ ても ，先 行 する

腕は肘 を曲 げず に身体 の 横 に開 き ，浮脚 を上 げた とき に は後 から く る腕

も上に 上げ ること が で きる よう に なった ．しか し 練 習中 に，被 験者 に は，

①腰が 引け てしま う （図 3 0）， ② 浮脚が 下が り 重心 が前 にか かり 倒 れて

しまう （図 31）と いう 2 通り の失 敗パタ ーン が よく みら れた ．  
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図 3 0  ア ラ ベ ス ク タ ー ン の 失 敗 例 ①  
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図 3 1  ア ラ ベ ス ク タ ー ン の 失 敗 例 ②  
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図 30 の 腰が 引けて しま う失 敗パ ターン は， 腰を引 くこ とに より バ ラ

ンスを とろ うと してい るた め， か えって 軸脚 の膝 が曲が りタ ーン の 軸が

上手く つく れてい ない ．こ の動作 を改善 する ために ，タ ーン 最中に も「軸

脚の足 先 か ら手 先まで を一 本 の 軸 にする 意識 をも つ 」こ とを 再度 指 導し

た．  

次に， 図 31 の浮脚 が下 がっ て 重 心が前 にか かり倒 れて しま う失 敗 パ

ターン は，浮 脚が 90°以 下にな る ため，浮脚の 方に 体重 がか か り，前に

倒れて しま って いた ． この 動作 を 改善す るた めに ，再度 姿勢 保持 習 得の

練習を 行っ た．姿勢 保持 をす る時 に 浮脚を 90°まで上 げそ の姿 勢 を 保持

するこ とに 加え ，「体 幹をし めて（ 腹筋と 背筋 に力を 入れ て）姿勢保 持を

する」 こと を指 導した ．さ らに ， ターン を実 施す る際に は「 自分 が 思っ

ている より も脚は 高く 上げ る意 識 で行う 」こ とを 指 導し た．  

これら の指 導を行 った 結果 ，姿 勢 保持 の 練習 では，脚を 90°ま で上 げ

た姿勢 で 保 持す ること はな かっ た が ，タ ーン 中に 軸脚の 足先 から 手 先ま

でを垂 直に できる よう にな って き た （図 32）．し かし， この 時期 に 被験

者より「ター ンの タイ ミング がわ からな くな った 」と報 告を受 けた ため，

構えて から 指定 された 姿勢 にな る まで と ，タ ーン の回転 時の タイ ミ ング

をビデ オで 確認 さ せて 練習 を行 わ せた ．  
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図 3 2  向 上 が み ら れ た ア ラ ベ ス ク タ ー ン  
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上記の 指導を 7 ヶ 月ほ ど続 けた結 果，タ ーン が 安 定した 軸上 でで き る

ように なっ た． また， 構え から タ ーンに 入る 際に 先行す る肩 が上 が らな

くなり ，タ ーン時 の姿 勢に 改善が みられ た．この時 期に 被験 者は，「 脚を

高くす る 意 識を した」 との 内省 報 告をし てお り ， 以前よ りも 多く 回 転で

きるよ うに なった もの の ，浮 脚を 90°に 上げ た姿勢 で回 転す ること はで

きなか った（図 33）．指導 前と 比 較 する と，脚の 位置 は 90°に近い とこ

ろで保 持し 回転 できる よう にな っ た が， 肩が 「く 」の字 にな って し まっ

たり， 腰が 引け てしま った りす る ことは 完全 に は 改善さ れな かっ た ． さ

らに片 足軸 ター ンと比 較し てア ラ ベスク ター ン に 関する 内省 報告 が 尐な

かった ．  

それ以 降 も ，姿勢 保持 の習 得の 指 導を行 った が向上 がみ られ ず， ア ラ

ベスク ター ン の 向上は みら れな か った． その 結果 ， アラ ベス クタ ー ン は

習得に 至ら なかっ た ．  



 

65 

 

図 3 3  指 導 後 の ア ラ ベ ス ク タ ー ン  
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6 .  考察  

 姿勢 保持 の練習 では ，「浮 脚が 90°， もしく は 90°以上 で保 持す る」

ことと 「安 定さ れ た軸 上に 乗る 」 ことを 目的 とし た．し かし ，被 験 者 に

は，こ れら の向 上が み られ たも の の習得 まで には 至らな かっ た ． 片 足上

に乗っ た時 に，「浮 脚を 90°以上 に上げ るよ うに し， その 姿勢 で 保 持す

る」，「 軸脚 の足 先 から 手先 まで を 一本に する ように 意識 し， 上下 に 引っ

張るよ うに して 軸を作 る 」 こと を 指導し た． さら に，安 定し た軸 上 に乗

るため に 片 足軸 ターン 同様 ，肩 が 上がっ てし まう という 実施 の欠 点 があ

るため ，構えた 姿勢 から 腕を 広げ るとき に「腕・肩 は水 平にし てお く（ 右

肩を上 げな いよう にす る）」こ とを 指導し た ．これ らの 指導 によ り指 導 前

より浮 脚を 高く 上げ るよ うに はな った が ， 90°に は満 たな かっ た ． 被験

者は ，浮脚を 90°，も しく はそ れ 以上の 高さ 保持す るこ とが でき て いな

いため，今後 は ，安 定し た軸上で 90°，も しくは 90°以 上に 浮脚 を 上げ

た姿勢で 30 秒ほ ど保持 でき るよ うにさ せる 指導が 必要 であ る．  

 腕操 作技 術 習 得の練 習で は， 被 験者に 指導 する ことで 腕 を 身体 の 横に

開いて から 頭上 に持っ てい くよ う になり ，多 尐の 向上が み ら れた ． 構え

た姿勢 から 腕を上 へ 上 げる とき に は ，「先行 する 腕は 身体の 横に 開き ，横

から上 に上 げる ように し， 浮脚 が 指定さ れた 位置 まで上 がっ たと き には

後から くる 腕も 上 に上 げる よう に す る」 とい う 指 導によ って 動作 が 変化

したこ とか ら， この指 導が 有効 で ある こ とが 考え られる ．し かし ， この

指導に より 腕を 上げる まで の動 作 には改 善が み ら れたが ，腕 を上 げ た際

には肩 が前 に出 てしま い ， 体が 「 く」の 字に なる ことは 改善 され な かっ

た．今 後， 被験 者のよ うに 肩が 前 に出て 「く 」の 字にな って しま う 選手

に対し ては ，姿 勢保持 の練 習と 同 時に腕 を頭 上 に 上げ， 姿勢 を 保 持 させ

ること が必 要で あると 考え られ る ． また ，腰 が引 けてし まう 場合 に はア
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ラベス クの 姿勢 で，片 手で 壁を 支 持し， 軸脚 の足 先 から 手先 まで を 一 本

の軸に する よう に ，鏡 で確 認さ せ ながら 意識 させ て，そ の位 置で 保 持す

るため に必 要な筋 肉を 覚え させ る ことが 必要 である と考 えら れる ．   
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VI.  総括論議  

1.  各技術 の概 要  

本 研 究 は ， 体 操 競 技 に お け る ダ ン ス 系 の 技 の コ ー チ ン グ 事 例 と し て ，

技術習 得の ため の 練習 方法 を考 案 して被 験者 に指 導する こと で各 技 の指

導方法 を見 出す ことを 目的 とし て 行って き た ．そ の結果 ，実 際に 筆 者が

考案し た 技 術， 練習方 法を 指導 す ること で 「 交差ジ ャン プ」，「 片 足 軸タ

ーン」を 習得 する こと ができ た．また，「 大ジ ャンプ 」，「ア ラベ スク ター

ン」は 習得 まで 至らな かっ た も の の，各 技術 での 指導に より 向上 が みら

れた．こ れら の指 導に より，「 交差 ジャン プ」，「 片足 軸タ ーン 」の効 果的

な指導 ポイ ントを 見出 すこ とが で きた．また，「大 ジャン プ」，「ア ラ ベス

クター ン 」 に向 上がみ られ たこ と より， 競技 力向 上に寄 与す る指 導 ポイ

ントを 見出 すこ とがで きた ． 実 際 に指導 を行 い変 化がみ られ た各 技 を練

習する 上で 重要と なる 指導 ポイ ン ト，効 果的 な指導 を以 下に まと め た．  

 

1）  片足踏 み切 り、前 後開 脚と び  

静的柔 軟性 の獲得  

 こ の静 的柔 軟 性 を 習得 する た め の練 習は ， 15～ 25c m ほ どの 台に 脚を

乗せ， 段差 開脚 を 行う こと であ っ た．段 差開 脚を 実施す る際 には な るべ

く上体 はゆ かと 垂直に なる よう に させた ．段 差開 脚を行 う際 に前 後 開脚

で骨盤 が前 傾して しま う被 験者 に 対して の指 導ポイ ント は，「 腰を 反 らせ

て上体 を垂 直に するの では なく ， 上体を 引き 上げ て上体 を垂 直に す る」

ことで あっ た ．  
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動的可 動域 の増大  

 この 動的 可動 域を増 大さ せる た めの練 習方 法は ，立位 姿勢 にな り 片手

で壁を 支持 し脚 を 前方 ・後 方に 振 ること であ った ．その 際の 指導 ポ イン

トは，「脚を 抜く よう な感じ で行 う」 こ とで あった ．  

 

脚の振 り上 げ技術  

この技 術を 習得す るた めの 練習 方 法は， ジャ ンプ時 の 空 中動 作の 類 似

運動と して ，立 位姿勢 にな り ， 片 手で壁 を支 持し ，片方 の脚 を軸 脚 とし

てもう 一方 の脚 をゆか から 前方 と 後方に それ ぞれ 脚を振 り上 げる こ とで

あった ．その際 の指 導ポ イン トと しては ，「 上げ 始め は力を 入れ て振 り上

げ，それ以 降は 力を 抜く ように す る 」ことで あっ た ．また ，脚 を 2 段階

で頂点 まで 上げて しま う 場 合の 指 導ポイ ント は，「 最高点 まで 一気 に 上げ

るよう にす る 」こ とで あっ た ．  

 

2）  前へ交 差し た前後 開脚 とび  

脚交差 技術  

この技 術を 習得す るた めの 練習 方 法は， ジャ ンプ時 の 空 中動 作の 類 似

運動と して ， 立 位姿勢 にな り， 片 手で壁 を支 持し て片方 の脚 を軸 脚 とし

てもう 一方 の脚 で 前後 に脚 を振 り 上げる こと であ った ． その 際の 指 導ポ

イント は，「 軸脚 の横 を通過 する ときに でき るだけ 速く 脚を 振り 上 げる 」

ことで あっ た ．  

 

3）  片脚軸 ター ン（ B 難度 ）  

垂直軸 づく り 技術  

 この 技術 を習 得する ため の練 習 方法は ， 構 えた 姿勢 か ら前 膝を 尐 し曲
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げ，腕 を身 体の 横に開 き膝 を伸 ば すと同 時に 一気 に 片足 上に 乗り ， 回転

を加え ずに ター ンの姿 勢で 保持 す ること であ った ．その 際の 指導 ポ イン

トは，「 肩の ライ ンを 水平に 保ち ，最初か ら最 後まで 変え ない こと」であ

った．  

 

ターン 加速 技術  

 この 技術 を習 得す る ため の練 習 方法は ， タ ーン に入る 際に 先行 す る腕

を身体 の横 に大 きく開 いて から 肘 を曲げ て胸 の前 に引き 寄せ ，後 の 腕も

先行す る腕 につ いてい くよ うに 肘 を曲げ て， 胸の 前に引 き寄 せる こ とで

あった ．そ の際 の指導 ポイ ント は ，腕を すぐ に 身 体に引 き寄 せて し まう

被験者 に対 して 「腕を 開い たと き には肘 を伸 ばし ておく 」こ とと 「 腕が

身体の 横ま で行 ってか ら肘 を曲 げ 始め身 体に 引き 寄せ始 める 」こ と であ

った．  

 

4）  90°ア ラベ スクタ ーン （ B 難度 ）  

姿勢保 持技 術  

 この 技術 を習 得する ため の練 習 方法は ， 構 えた 姿勢 か ら前 膝を 尐 し曲

げ，腕 を身 体の 横に開 き， 膝を 伸 ばすと 同時 に一 気に片 足上 に乗 り ，回

転を加 えず にタ ーンの 姿勢 で保 持 する こ とで あっ た ．そ の際 の指 導 ポイ

ントは ，「浮 脚を 90°以上 に上 げ るよう にし，その 姿勢 で保持 する 」，「軸

脚の足 先 か ら手 先まで を一 本 の 軸 にする よう に意 識し， 上下 に引 っ 張 る

意識を して 軸を作 る」 こと であ っ た ．  
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腕操作 技術  

 この 技術 を習 得する ため の練 習 方法は ， タ ーン に入る 際に 先行 す る腕

を身体 の横 に大 きく開 いて から 腕 を頭上 に上 げる ことで あっ た ． そ の際

の指導 ポイ ント は ，「先行 する 腕は 身体の 横に 開き ，横 から 上に 上げ るよ

うにし ，浮 脚が 指定さ れた 位置 ま で上が った とき には後 から くる 腕 も上

にあげ る よ うにす る」 こと であ っ た ．  

 

2 .  総合考 察  

本研究 では ，体操 競技 にお ける ダ ンス系 の技 に関し て， 技術 習得 の た

めの練 習方 法を 考案し て被 験者 に 指導す るこ とに よって 各技 の指 導 ポイ

ントを 見出 すこ とを目 的と した ． そのた めに ， 体 操競技 にお いて 重 要で

ある技 の運 動課 題を明 らか にし ， その運 動課 題を 達成す るた めの 技 術が

どのよ うな もの である か， また そ の技術 をど のよ うにす れば 習得 す るこ

とがで きる のかと いう 練習 方法 を 考案し ，被 験者に 指導 を行 った ．  

女子の 体操 競技は ， 4 種目 で構 成 されて おり ，種目 ごと に多 くの 技 が

存在す る ．試 合では，これ らの 4 種目で 規定 されて いる 数 の 技を そ れぞ

れ習得 して 実施 しなけ れば なら な い ．高 い競 技パ フォー マン スを 発 揮す

るため には ， よ り難易 度が 高い 技 をより 美し く雄 大に演 技す るこ と が 求

められ る ． その ため， 選手 は日 常 的な練 習か ら技 を習熟 させ ， さ ら によ

り難易 度が 高い 技を習 得 し なけ れ ばなら ず ， 同じ 時期に 多く の技 の 練習

を行う こと が一般 的で ある． 本研 究では ，同じ 時期に 4 つ の技 につ いて

技術習 得の 練習 を行っ た． その 結 果， 同 時期 にい くつか の技 を指 導 する

ことで ， 1 つの 技の技 術指 導が 他 の技の 実施 に影響 を与 え ， 技術 に 向上

がみら れ た ．具 体例を 挙げ ると ， まず「 大ジ ャン プ 」の 脚の 振り 上 げ の

技術指 導に より ，脚に 力を 入れ て しまい 最高 点ま で達す る前 に脚 を 止め
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てしま う動 作の 欠点に 改善 がみ ら れ た． また 同時 期に 「 交差 ジャ ン プ」

の脚交 差技 術 の 脚の振 り上 げ の 際 に脚に 力 が 入っ てしま い， 最高 点 に達

する前 に脚 を止 めてし まう 動作 の 欠点に 改善 がみ られた ．こ れら の 技術

指導で は ，「 脚の 振り 上げの 際に 力 を抜く 」こ とが共 通し てい た．こ のこ

とから ，力 を抜 いた脚 の振 り上 げ 方を習 得し た結果 ，「 大ジ ャンプ 」と「交

差ジャ ンプ 」の 両方の 技術 向上 が みられ たこ とが 考えら れる ．し た がっ

て，複 数の 技を 習得し なけ れば な らない 競技 現場 では， なる べく 共 通し

た技術 をも つ技 を選択 して 練習 す ること によ って ，練習 効果 が高 ま るこ

とが示 唆さ れた ．一方 で， 技の 組 み合わ せに よっ ては同 時期 に練 習 をす

ること が好 まし くない パタ ーン も 存在す るこ とが 考えら れる ．具 体 例を

挙げる と， 本研 究では 「片 足軸 タ ーン」 と「 アラ ベスク ター ン」 の 指導

をほぼ 同時 期に指 導し てい たが，「 片足軸 ター ン」は ，タ ーン 加速技 術 の

習得に 7 ヶ 月間 ，垂直 軸づ くり 技 術 の習 得には 9 ヶ 月間 の期 間を要 し て

習得に 至っ た ．一 方，「アラ ベス クター ン」 は 9 ヶ月 間ほ どで姿 勢保持

と腕操 作技 術 に向 上が みら れた も のの ，それ以 降の 技術 向上 がみら れず ，

結果的 に技 の 習得 には 至ら なか っ た．こ れら 2 つ のター ンは 同じ 時 期に

指導を 始め たが，「ア ラベス クタ ーン」 の習 得がで きな かっ た一 因 には，

技を習 得す る順序 に問 題が あっ た ことが 予想 される ．「片足 軸タ ーン 」は

難度が 低く ，発 展技が ある こと か ら，い くつ かの ターン の基 本と な る技

である ．一 方で 「アラ ベス クタ ー ン」は ，「片 足軸 ター ン」と 比べ ると，

浮脚 を 90°に上 げる ため 難し く なる．「片 足軸 ター ン」を 習得 し ていな

い被験 者に ，よ り難し い「 アラ ベ スクタ ーン 」を 習得さ せよ うと し てい

たこと が問 題であ る．その ため，「 片足 軸 ター ン」の 垂直 軸づ くり技 術 や

ターン 加速 技術 を 習得 し た 後に，「 アラベ スク ターン 」の技 術指 導を 行う

ことで ，「 アラ ベス クター ン 」の 姿 勢保持 の実 施時に 安定 した 軸上 に 乗る
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ことが 容易 にで きたり ， 腕 操作 技 術 を早 い段 階で 習得す るこ とが で きた

りと， 技術 習得 ・向上 が早 くで き る可能 性が ある と考え られ る． ま た，

習得す るこ との できな かっ た技 術 や習得 が困 難と 思われ た技 術に つ いて

は，技 術の 明確 化が正 しく 行わ れ ていた のか ，そ の技術 を容 易に 習 得す

るため に， 練習 をもっ と細 かく 分 ける必 要が あっ たので はな いか ， とい

う問題 も挙 げられ る．本 研究 の，1 つの技 術と して扱 った もの のな か に，

2 つ の技 術に分 けら れる 技が あっ た可能 性も あり， その 場合 ， 1 つ 1 つ

の技術 に対 する 練習方 法を それ ぞ れ考案 する こと が必要 であ った こ とも

考えら れる ．   

体操競 技に おいて ， あ る技 の実 施 の欠点 を尐 なくす るこ とは ，技 の 正

確な実 施を 可能 にする こと であ り ， 試合 の成 績に も 影響 を与 える ． 選手

は自分 自身 の実 施の欠 点を 修正 す るため に練 習し ており ，そ の 方 法 とし

てビデ オカ メラ や鏡を 使用 する こ とが多 い． 本研 究では ，タ ーン の 技術

習得の ため の練 習にお いて ，被 験 者の実 施の 欠点 を修正 する ため に 鏡を

使用し た． 鏡で 実施の 欠点 を確 認 させ ， 練習 させ ること で， 被験 者 の内

省に変 化が みられ るよ うに なっ た ．具体 的に は ，「 片足軸 ター ン」の 垂直

軸づく り技 術 の 習得練 習に おい て ，指導 する 側が 指摘す る 「 肩が 上 がっ

て し ま う 」 と い う 実 施 の 欠 点 を ， 被 験 者 自 身 も 把 握 で き る よ う に な り ，

「腕の 高さ」，「 腕を水 平に 保つ 」 といっ た内 省の記 録を する よう に なっ

た．こ のこ とよ り， 鏡 を使 用し て 実施の 欠点 を自 覚させ るこ とは 重 要で

あった とい える ．一方 で， 鏡で 実 施の欠 点 を 確認 して か ら修 正す る こと

は，鏡 を 使 用せ ずに実 施す る際 に ，欠点 の修 正 を 身体で 覚え られ て いな

い恐れ もあ る ．具 体的 には，「片 足 軸ター ン」の 垂直 軸づ くり 技術 の 技術

習得の 練習 にお いて ， 被験 者は 肩 が上が って しま うため ， 構 えの 姿 勢か

ら腕を 広げ て片 足上に 乗る まで ， 肩 ・腕 は水 平に するこ とを 指導 し た．
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この練 習を 鏡で 確認さ せな がら 行 わせた 結果 ，被 験者は ，鏡 で身 体 を確

認する こと で肩 が上が る と いう 実 施の欠 点 を 修正 してい た． その た め ，

鏡で身 体を 確認 しない とき には 肩 が上 る とい う実 施の欠 点を 修正 す るこ

とがで きず ，片 足上 に 乗っ た時 に 軸が斜 めに なり 倒れて しま った ． この

ように ，鏡 を使 用する 練習 方法 に は課題 があ る こ とがわ かっ た ． そ のた

め，鏡 で身体 を確 認し なく ても 実 施の欠 点 を 意識し て 修 正で きる よ うに，

常に鏡 で 自 身の 欠点 を 確認 させ る のでは なく ，鏡 で身体 を確 認さ せ なく

ても同 じよ うに できる よう に体 で 覚えさ せる こと が必要 であ る と 考 えら

れる．  

本研究 で は ，被験 者に 練習 の 内 省 を記録 させ た． 習 得す るこ とが で き

た「交 差ジ ャン プ」，「 片足 軸タ ー ン」は 「大 ジャン プ」，「ア ラベ ス クタ

ーン」 より も多 く の内 省記 録が さ れてい るこ とが 示され た ． 習得 す るこ

とがで きた 技に ついて 多く の内 省 記録が され てい ること から ， 被 験 者は

練習時 に指 導の あった 内容 に関 す る 意識 を行 う 機 会が多 かっ たと 考 えら

れる． その ため ， 自身 の欠 点を 被 験者に 自覚 させ ること や， 技術 を 意識

させる こと が重 要であ ると 推察 さ れる． また 指導 者は ， 実施 の欠 点 を指

導する だけ では なく， 選手 に「 な ぜでき なか った のか」 とい う問 い かけ

を行い ，選 手自 身 が考 える 機会 を 与える こと が 重 要であ る． そう す るこ

とで， 実施 の欠 点を自 覚さ せる と ともに ，技 術を 意識さ せる こと に つな

がると 考え られ る． ま た， 介入 を 始めて から ほぼ 同じく らい の言 葉 によ

る指導 ，ビ デオ カメラ によ るフ ィ ードバ ック を行っ てい たが 4 ヶ月 目は

あまり 内省 の報告 はな かっ た． し かし， 9 ヶ 月目 には多 くの 内省 を 記録

するよ うに なっ た．指 導を して か ら本人 が意 識す るまで には 時間 が かか

り，指 導者 と被 験者と の間 には 意 識させ たい 事と 意識す るま での ず れが

あるこ とが わか った． この こと よ り，被 験者 の欠 点を修 正す るた め の注
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意やア ドバ イス をどれ だけ 早く 被 験者自 身が 意識 できる よう にな る かが

技の習 得 期 間に 関わっ てく ると 考 えられ る． 言い かえれ ば， どの よ うに

して被 験者 に意識 させ るか が指 導 者は重 要で ある．  

また， 1 ヶ 月毎に 体操 競技 の審 判 資格保 有者 に技の 評価 を行 って も ら

うこと や技 を達 成する ため の技 術 をすべ て項 目化 し，毎 回の 実施 時 に評

価する こと が重 要であ ると 考え ら れる． そう する ことで ， 選 手は 現 在の

技がど の程 度達 成され てい るの か という こと がわ かり， 改善 しな く ては

ならな い 技 術が わかり ，そ の技 術 を徹底 して 練習 するこ とが でき 技 の習

得が早 くで きる ので は ない かと 考 えられ る． さら に，本 研究 では ， 被験

者が 1 名で あるこ とか ら，各技 に ついて 多く の指導 例を 提示 する こ とは

できな かっ た． 今後被 験者 を増 や すこと や， 指導 方法が 違う 指導 者 が事

例を示 すこ とが ，競技 現場 にと っ て重要 な資 料と なる． その ため ， 本研

究で示 した よう な体操 競技 のコ ー チング 事例 を積 み重ね るこ とが ， 体操

競技の 競技 力向上 に貢 献で きる と 考えら れる ．  
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