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１ 器械運動における器械・器具の影響について

戦後からの昭和時代、多くの指導者や指導書が間違えた技能の形ややり方を示しており、その考え

方が現在もまだ残っていると思われることがある。

例えば、マット運動の前転におけるボール理論だ。身体をボールのように丸くして回転することが

理想の形のように考えられていることである。もちろん丸くして回転することが悪いと言っているわ

けではない。そのことがマット運動の目標とされてしまい器械運動の系統的な運動としての発展を阻

害することになってしまっている点で問題なのである （この理論的なことについては「マット運動。

の指導」を参照してください）

器械運動の器械・器具の不備が、器械運動の技能そのものを歪めてしまったということもいくつか

ある。

私も、そのことについては苦い思い出がある。ある副読本編集委員だったとき、編集会議で監修者

であったかの有名な遠藤幸雄先生（オリンピック体操金メダリスト）に楯突いて跳び箱のやり方を変

えさせたことがあった。

それは、踏み切り板への入り方である。正しい

技能としては低く入ることが大切なのだが、実際

に小学校で使われている踏み切り板は、ただの傾

斜を付けるためのもので全く弾力のないものであ

った（ )。それで低く入っても腰を引き上げるこB'
とは難しいので、正しい技能とは正反対に高く入

ることを主張したのだ。実際に私の案でまとまっ

たのだが、正しい技能でできなくなってしまった

ことは否めない。あくまで正しい技能で指導書を

つくり、用具の方を改善することを考えた方が良

かったのではないかと今でも反省している。

そのためかどうかわからないが、長い間踏み切り板への入り方が高くだと勘違いしている教員が多く

いたのも事実である。

今では踏み切り板も弾力があるものになり（ )、小学生用のロイター板（ ) も学校に常備され、B A
高学年になると使いこなしている様子が見られるが、指導要領で「遊び」という言葉が一人歩きして

多くの子供たちが遊んでいれば良いというような体育をやらされていたことと同じように、長い間間

違った技能が幅を利かせていたのである。

同様に「鉄棒運動」においても多くの間違いが信じられてきた。

その大きな弊害は、教員がまるで「逆上がり」を最終目標のように指導するという考えや 「逆上、

がり」が全ての基本のように考えに現れている。実際に私自身も若い頃は、子供たちが逆上がりをで

きるようにすることに全力を注いできたといってもいい。ところが、多くの子供を指導している間に

「逆上がり」はできないけど「鉄棒上の回転運動」ができる子供がいることがわかってきた。

小体研の教員研修会で私が指導した女性教諭が「逆上がり」ができないのに「腕立て後転」ができ

たことでもそのことは証明された。私は、腕立てから足を後ろに大きく振り、足の振り返しからの後

転することを指導しただけなのだが、振りを回転に転化させてできたよい例だった。
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２ 鉄棒運動における器械・器具の影響について

では、鉄棒運動でなぜそのような間違った考えが起こってしまったのだろうか。

第１に、戦時中は、軍事訓練としての鉄棒運動は腕や背腹の筋力を鍛えりっぱな胸郭を形成するこ

とがその目標になっていた。そのような古いスウェーデン体操の思想がいつのまにか学校体育として

またスポーツとしての器械運動の中に入り込んでしまったと考えられる。

第２に、さか上がりもできないうちに、け上がりの指導にとりかかるのはいけないといった考え方

である。前述のように、さか上がりは鉄棒運動のもっとも基本的なわざだから、まずそれを達成して

から、むずかしいけ上がりにはいるべきだという考えである。当然そこでは、系統性の認識は欠落し

たままのわざの指導の順序性がある。さか上がりとけ上がりの間にに、どのような運動構造上の関係

性があるのか、またさか上がりの技能がけ上がりのどこに生かされるのかは明らかにされずに、さか

上がりはその基本であるという自分勝手な指導順序が主張されていることになる。

第３に、高鉄棒が無くなったことによるものである。大きな技能の欠落が、器械・器具の影響によ

ってもたらされたのである。

高鉄棒が無くなったことによりできなくなった技が「振り」である。身体を振ることによって与え

られるエネルギーを回転へと転化させていくことこそが鉄棒運動の醍醐味であり重要な技能なのであ

る。ところがその経験をしないことで鉄棒運動への多くの技能が歪められ、振りを使えば簡単にでき

るものを難しくしているのである。

それでは、そのことを少し詳しく述べてみよう

高鉄棒と低鉄棒の関係性から見ると、鉄棒の高さはそこで行なわれる運動形態に大きなかかわりを

もつということである。つまり、低鉄棒ではバーにぶらさがって自由に振動ができないから懸垂系の

わざはできない。高鉄棒ではとびついてぶらさがることができるから振動ができ、その上低鉄棒で行

なえるすべてのわざが可能なのだ。

しかし、懸垂系のわざと支持系のわざの区別はあいまいな認識にとどまり、高鉄棒は危険を伴いや

すいからといって低鉄棒で代用してしまう。当然、低鉄棒では不可能な懸垂系のわざは放置されたま

。 、 、 、まとなる 高鉄棒で練習すると 恐怖感がつきまとい 万一の場合の危険もありうるということから

、 、 。低鉄棒で代用することになり 低鉄棒運動は学校体育に定着し 高鉄棒はしだいに敬遠されていった

そして、低鉄棒ですべての初歩的なわざはできるから、いつのまにかそれで十分であると思われてし

まったようである。

少し前までは、可段式の鉄棒（低鉄棒にも高鉄棒にもなる）が学校内でも見られたが、それももう

姿を消してしまった。

当然のこと、高鉄棒運動の基本技術や初歩的なわざの学習は欠落しているのだから、高鉄棒の経験

が無い者がやろうとすると危険がつきまとうことになる。懸垂の基礎技能をもたない児童・生徒たち

がいきなり高鉄棒にとびついて、大きく振動したり、あるいは下り方の基本技術も知らずにとび下り

ようとすれば、事故につながるのは明らかだ。低鉄棒でじょうずに足かけ上がりやさか上がりができ

る子供が、高鉄棒でも同じように成功するとは限らない。つまり、足かけ上がりの予備振動の学習が

欠落しているところが問題になるわけだ。高鉄棒でのさか上がりでは、地面をけらずに、自分から反

、 、 、動を生み出す新しい技術が要求されるのだが そのことを無視しておいて 低鉄棒では成功したから

何もむりをして高鉄棒で成功しなくてもよいなどと勝手に結論づけてしまうのはおかしい。

このような高鉄棒の学習の欠落は、当然のことながら、体を伸ばして懸垂してから自分のからだを

操作する運動経験の欠落を意味する。低鉄棒ではせいぜい屈身懸垂や屈身逆懸垂の振動しかできない

ので踏込み振動でお茶をにごしているようだ。最近の生徒は懸垂力が弱く、上体の発達が十分でない

といわれる。懸垂力は懸垂腕屈伸という形式で測定されるのが一般だから、児童・生徒がそのような

能力が十分なわけもない。学校体育の鉄棒運動において、高鉄棒で懸垂系の基本技術や初歩わざの学
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習をした生徒は皆無であろう。伸身でバーに懸垂し、それから自分のからだを操作するという鉄棒運

動の本来の動きをいつのまにか低鉄棒で代替してしまったところに問題がある。

であるから、低鉄棒、高鉄棒という考え方で分けるのではなく、懸垂系のわざと支持系のわざとい

う体系的な認識で、わざを考える必要がある。低鉄棒しか利用できない場合でも、懸垂要因を欠落さ

せない配慮をすることで、そのわざが高鉄棒でも成功する可能性を高めるのである。すべてのわざは

高鉄棒でできて初めて成功といえるのではないだろうか。

しかし、学校には低鉄棒しか無いのであるから、現実的にどのような指導を考えればいいのだろう

か。まずは 「懸垂から振動」というわざのあることを教員が認識するところから始まる。そして、、

代わりになる動きを経験させることである。

低学年では背が低いので低鉄棒でも両手でぶら下がり、振りを経験することができる。また、雲底

でぶら下がっての振りを経験することが可能だ。

３ 懸垂について

①～⑦の懸垂姿勢が考えられるが、下段④～⑦の懸垂姿勢はその

まま「振り」ができるわけではなく、わざの途中で経過する形で

あるから特段「振り」の技能として必要なものではないので、支

持する感覚を養う程度に考えればいいだろう。

また、②は肩角が 度になるが、同様に「振り」の技能とし180
て必要なものではなく③は①の変形だととらえると、ここで重要

な技能は①に集約されると考えてもよいだろう。
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４ 「振り（振動 」に必要な技能）

⑴ 振り出し（振りを始める）技能

反動法と屈腕法の２種類があるが、屈腕法は腕を曲げて身体を引き上げる筋力が必要とされる

が、反動法は筋力が少くてもタイミングをとればできる技能である。

①で足を前に上げ、肩を後ろに引いて肩角を狭くしていく。②で胸を急激に反って肩を前に

押しだし身体を大きく反る。その反動で③のポーズをとる。次に肩角を大きくするように肩

を前に振り出し、足を下に伸ばして④～⑤となり身体を振ることになる。

屈腕法

①で足を前に上げ、②その足を後ろに引きながら腕を曲げて身体を引き上げる。同時に、足

を前に降り出しながら③のポーズになる。③～④と肩を前に押し出して腕を伸ばし、懸垂姿

勢になる。

⑵ 下りる技能

①②と後ろに振った時、③足を曲げ上体を後ろに引く④振りが後ろから前に戻るときに⑤手

を離し、膝を曲げて安全に地面に下りる。

反動法
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⑶ 握り固定と握り直しの技能

本当は、振りをするための技術が必要だが、感覚づくりと安全のために振り出しと下りについ

て先に取り上げたが、安全のためには握りが大事なことは言うまでもない。

振り戻す始めは、 のようににぎっているが、丁度鉄棒のA
真下辺りから のように手首が伸びた状態で固定され、 のB C
振りの最終局面まで握りが固定される。

この状態が安全な握りで、ここで握り替えたりすると危険

である。 から振り戻して固定された握りを の後振り最終C A
局面で握り替えることが安全でベスト方法である。なお、握

り替えは、瞬時に力を抜いて握り直す程度で良い。

⑷ 振りを大きくする技能

器械運動では「あふり技術」と呼ばれる身体全体を大きくたわませたり伸ばしたり、反対にた

わませたりして振りを増大させる技能と振りを転換するときの「振り下ろし技術」がある。

「あふり技術」とは、振り下ろしの段階で②

③④と身体をやや反った姿勢から身体を前方に

へこまして勢いをつける場面と、振り戻すとき

に④③②と逆に反っていくことで勢いをつける

場面がある。

「振り下ろし技術」とは、振り戻した最終局

面から①～②と身体を前方にへこましてから身

体を伸ばすことによって勢いをつける場面と、

⑤～④と振りの最終場面で前方にへこませた身体を伸ばすことによって勢いをつける画面がある。

どちらの場面も振りを大きくするために重要な技術で、ブランコでの動きを想像してみるとわかり

。 。やすいと思う どれも経験しないとできないものであるから小さいときから経験させたいものである

５ 低学年からの鉄棒運動を考える

①児童の発達課題と実態との関連から

・児童の学習の傾向としては、始め自由に鉄棒で運動させると、いろいろな動きが出てくるもの

である。しかし、この中には「鉄棒」の運動特性にはそぐわないものもある。そこで、これら

の運動は、鉄棒への慣れと感覚づくりのためのものとして考え、児童に「鉄棒」の本当の楽し

さ「上る－回転―下りる」楽しさを味わわせることを考えていく。児童も自然にそこに向って

いくものである。低学年での正しい「感覚づくり」が十分にできていないと鉄棒運動はできる

ようにはならない。

・ 上る－回転―下りる」に取り組む児童は、まず「上がりたい」と考えるから、第一段階は、「

「上る」が目標になる。そこで、教師はまず「上手に上らせること」が使命となる。

・次に、児童は「鉄棒上での支持回転」を目標にすることが自然である。そこで、教師は、その

欲求をかなえてあげるとともに「下りる」ことをも指導していくべきである。これが、第二段

。 、 、 。階といえる 下りることを合わせて指導することで 安定が増し 次の段階への準備ともなる

・第三段階は 「大きな回転動作」である 「大きい動さ」を実現するためには、技能が必要にな、 。

ってくる。そこでは、経験は逆に弊害になることもある。ここでは、自分に適した技の程度に

合わせて回転することを指導する。

・第四段階で「フォーム」が問題になり 「空間を美しく身体表現する」という最終目標にせま、

っていくわけである。
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②低学年児童として

・未分化な状況の子供達には、多様な運動経験をさせていくなかで、児童本来の欲求を満足させ

るべきである 「上る－回転―下りる」ことができた喜びは 「いろいろな技へ」という次の課。 、

題への挑戦につながり、この経験を中学年ぐらいまでに積ませておかないと、高学年になって

も鉄棒嫌いの子を育ててしまうことになるのである。

・技の選択をいつ行うかということについては、技にレベルの違いを求めるよりは技を習得し高

、 。 、めるほうがよいのだが 児童の欲求を満たすという面から選択を自由にさせてもよい しかし

あくまで挑戦するという意識を育てていく。

、逆さ、回転、高さ、バランス、方向変換、リズム・タイミング・感覚づくり… 振り

６ 鉄棒運動実技研修内容から ※様々な場と技能ポイント 感覚づくり

⑴ 鉄棒運動における補助具と補助法

①振り・・・雲梯等足が着かなくぶら下がれるところで懸垂姿勢からの振りを経験させる。

②跳び上がり・・・台を使って、跳び上がらなくても鉄棒に上がる経験を

③逆上がり・・・高さ、姿勢、振り上げ、方向、補助等を考えて

④後方支持回転（腕立て後転 ・片膝かけ後転・・・振りから回転へ、補助具の使い方）

⑤前方支持回転（腕立て前転 ・片膝かけ前転・・・体感のポイント、補助具）

※逆上がりの部分：マット上での部分練習・・・寝た状態で棒をつかみ指導者２人が持ち上げ

た時に足を腰から曲げて身体を回転させる （逆上がりの後半部分）。

⑵ 準備運動 例 （鉄棒運動の感覚づくり）

腕支持感覚・腕立て横歩き：鉄棒の上でツバメ姿勢で腕を伸ばしたまま横に移動する。

・腕立て足叩き：鉄棒の上でツバメ姿勢から腰を曲げ脚を後方に振り、両脚を叩く。

・懸垂持久：鉄棒に懸垂姿勢でぶら下がり１０秒間維持する。

・跳び上がり、跳び下り：鉄棒に反動を使って上がり、反動を使って下りる。

・様々な姿勢でのぶら下がり：いろいろな姿勢で鉄棒にぶら下がる（逆さ）

振り感覚 ・懸垂振り：鉄棒にぶら下がり前後に振る。足が付く場合は雲梯等で。

・布団干しから振り：鉄棒の上で腰を曲げて体を支え反動を加えながら古。

・振り下り：鉄棒の上でツバメ姿勢から腰を曲げ脚を後方に数回振り遠くに下りる。

・逆さ姿勢での振り：こうもり姿勢や両手で持ち両足かけての姿勢で振る。

回転感覚 ・登り棒で足抜き回り：棒と棒の間に立ち、左右の棒を左右の手で持ち足抜き回り。

・足抜き回り：両腕を伸ばし、手の間を通り抜けるようにして前後に足を抜く。

・だるま回り：布団干しで足を抱える姿勢で回転する。

・補助具を使って：スカート回りやタオルを使っての回転練習

逆さ感覚 ・布団干し：鉄棒の上で腰を曲げて体を支え頭を下に垂らす。

・頭を下にしたぶら下がり：地球回り、こうもりなどの姿勢でのぶら下がり。

その他 ・鉄棒を使った簡単な運動：以前に全員でやってできた運動など簡単にできるもの。

、 、 、※ 児童が考える鉄棒を使った運動の中には 鉄棒運動としてそぐわないものもあるが 指導者は

自由にやらせる中から正しい技能を習得させるように「これができるなら、こういうのはできる

かな？」などと導いていく必要がある。

そのため、教師は、技能をしっかり自分のものにしておくことが必須となる。正しい理論と正

しい技能理解の中にこそ正しい児童の伸びがあり、児童の喜びがあるのだから。


