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Ⅰ．緒言 

本研究は、男子体操競技の種目の１つである

鉄棒の「伸身トカチェフ」という技に着目した。

「伸身トカチェフ」は、後方車輪の上昇局面に

おいて鉄棒から手を離し、身体をまっすぐに伸

ばした姿勢である伸身姿勢で身体を前方へ回転

させながら鉄棒をとび越え、再び鉄棒を持って

懸垂姿勢に至る技である。「伸身トカチェフ」

では、懸垂前振り上げから離手までの間に足を

下げることが重要であり、そのためには、懸垂

前振り上げ時に肩関節を伸展させることが有効

であるとされる（坂井ら、1996）。しかし、こ

れらは懸垂前振り上げから離手までの局面のみ

に関する技術である。指導を行う際には、指導

する技の全運動過程にわたる技術的な情報と、

技術習得のための指導に関する情報を把握して

いることが望ましい。 

 

Ⅱ．目的 

本研究は、「伸身トカチェフ」の全運動過程

にわたる重要な技術を明確化すること、「伸身

トカチェフ」の習得・習熟に有効な指導を検討

することを目的とした。 

 

Ⅲ．方法 

本研究ではまず、「伸身トカチェフ」のコツ

を調査するために、「伸身トカチェフ」の熟練

者 24名に対してアンケート調査を行った。その

後、アンケート調査の結果と先行研究をもとに、

「伸身トカチェフ」の全運動過程にわたる重要

な技術を明確化した。その後、2名の被験者に対

して「伸身トカチェフ」のコーチングを行った。

コーチングの際には、明確化した重要な技術を

被験者に習得させるための指導内容を考案し、

指導した。なお、本研究では、「伸身トカチェ

フ」を「つくり局面」「抜き局面」「あふり局

面」「あて局面」「空中局面」の 5 つの局面に

分類した。 

 

Ⅳ．「伸身トカチェフ」の技術の明確化 

1）アンケート調査によって明らかにされたコツ 

つくり局面では、14 名が「肩関節を伸展させ

る」と回答したことから、つくり局面において

は肩関節を伸展させることが重要であると考え

られた。 

抜き局面では、15 名が「鉄棒を押す」と回答

し、そのうち 7 名が「肩関節を屈曲させる」と

も回答したことから、抜き局面においては鉄棒

を押すようにして肩関節を屈曲させることが重

要であると考えられた。 

あふり局面では、それぞれ 14名が「足を上方

向へ大きく動かす」、「肩関節を伸展させる」

と回答した。肩関節を伸展させることにより、

足を含む体幹と下肢を上方向へ動かすことが可

能となるため、あふり局面においては肩関節を

伸展させることが重要であると考えられた。 

あて局面では、11 名が「前方にとび出るよう

にあて動作を行う」と回答し、10 名が「肩関節

を屈曲させる」、7名が「足を下げる」と回答し

た。前方にとび出るようにあて動作を行うため

には、肩関節を屈曲させることと足を下げる必

要があることや、肩関節を屈曲させることによ

り、足を含む体幹と下肢を下方向へ動かすこと

が可能となることから、あて局面においては肩



  

関節を屈曲させることが重要であると考えられ

た。 

空中局面では、13 名が「背中を丸める」と回

答したことから、空中局面においては背中を丸

めることが重要であると考えられた。 

 

2）「伸身トカチェフ」の重要な技術 

 先行研究とアンケート調査の結果から、以下

の技術が重要であることが明らかとなった。 

 

表 1 「伸身トカチェフ」の重要な技術 

局面 技術 

つくり局面 肩関節を伸展させる 

抜き局面 鉄棒を押すようにして 

肩関節を屈曲させる 

あふり局面 肩関節を伸展させる 

あて局面 肩関節を屈曲させる 

空中局面 背中を丸める 

 

Ⅴ．「伸身トカチェフ」の指導事例 1 

被験者 Aは身長 165cm、体重 57kg、年齢 20歳

の大学生体操選手であった。被験者 Aに対して、

2017年 5月 21日から 10月 18日までの間、週 1

日から 2 日、1 日約 15 分間の指導を行った。被

験者 A は指導前、鉄棒をとび越した後、鉄棒を

持つことができなかったため、まずは鉄棒を持

てるようにすることを目的とした指導を行った。

鉄棒を持てなかったのは、あて局面の技術を完

全に実施することができていなかったためであ

った。そこで、あて局面にて「肩を前方へ動か

すようにあて動作を行う」ことを、「伸身トカ

チェフ」を実施する中で意識する練習を約 7 日

間行わせた結果、被験者 A は鉄棒を持つことが

できるようになった。 

鉄棒を持つことができるようになった後、空

中局面における腰の曲がりを改善するために、

あふり局面にて「背中を丸めながら肩関節を伸

展させる」ことを、「伸身トカチェフ」を実施

する中で意識する練習を約 7 日間行わせた。ま

た、空中局面にて「足を後方へ動かす意識をす

る」ことを、トランポリンを用いて練習した後、

「伸身トカチェフ」を実施する中で意識する練

習を約 7 日間行わせた。これらの指導を行った

結果、被験者 A の「伸身トカチェフ」の空中局

面における腰の曲がりは改善された。 

 

Ⅵ．「伸身トカチェフ」の指導事例 2 

被験者 Bは身長 169cm、体重 61kg、年齢 21歳

の大学生体操選手であった。被験者 Bに対して、

2017 年 5 月 17 日から 6 月 27 日までの間、週 1

日から 2 日、1 日約 15 分間の指導を行った。被

験者 B は指導前、空中局面において腰の曲がり

がみられたため、腰の曲がりを改善することを

目的とした指導を行った。空中局面において腰

が曲がっていたのは、あふり局面とあて局面の

技術を完全に実施することができていなかった

ためであった。そこで、あふり局面にて「肩関

節を伸展させる」ことを、懸垂姿勢やスイング

の中で練習した後、「伸身トカチェフ」を実施

する中で意識する練習を約 7 日間行わせた。ま

た、あて局面にて「肩を前方へ動かすようにあ

て動作を行う」ことを、「伸身トカチェフ」を

実施する中で意識する練習を約 7日間行わせた。

これらの指導を行った結果、被験者 B の「伸身

トカチェフ」の空中局面における腰の曲がりは

改善された。 

 

Ⅶ．結論 

あて局面にて「肩を前方へ動かすようにあて

動作を行う」という指導は、肩関節の屈曲を促

し、空中局面にて身体の前方への回転を強くす

るという点で、鉄棒をとび越した後鉄棒を持て

ない選手と、空中局面において腰の曲がりがみ

られる選手に対して有効な指導であることが示

された。また、あふり局面にて「背中を丸めな

がら肩関節を伸展させる」という指導と、空中

局面にて「足を後方へ動かす意識をする」とい

う指導はそれぞれ、空中局面における身体の高

さを高くするという点と、空中局面における身

体の回転方向と逆側への足の動きを抑制すると

いう点で、空中局面における腰の曲がりを改善

するために有効な指導であることが示された。



  

 


