
Ⅰ．緒言

け上がりは，19世紀半ばにドイツのクンツによっ

て生み出され，以後現在まで伝承されてきている鉄

棒運動においてポピュラーな技の 1 つであり，懸

垂前振りから振れ戻って支持に持ち込む際の肩角の

急速な減少機能が中核技術であるとされている（2）。

け上がりに関する指導書は多く（1,4,6,7,11），また，

指導に関する研究論文も執筆されている（12,13）。こ

のことから渡辺は，学校体育の現場でけ上がりを指

導するために必要な"技術認識の基礎情報"はすでに

提供されていると考えてよいとし，このような技術

情報に基づいて金子や高橋らに代表される器械運動

の優れた指導書（4,10）において，け上がりを習得す

るために必要な練習方法が提供されている，として

いる（12）。

け上がりは，中学校および高等学校の学習指導要

領に記載され，学校体育における器械運動の授業で

も取り扱われている技の 1 つに挙げられている。

しかし，この技は学校体育のレベルにおいて技術的

にかなりレベルが高い技であり，練習を重ねていく

努力が必要とされている（10-185）。それだけに技がで

きたときの感動は大きく，授業内容として扱う価値

の大きい技と言える。しかしながら，学校体育の現

場では器械運動を専門としない教師も指導を行わな

ければいけないという観点から考えると，指導上の

問題は多い。

例えば，現在の指導現場で行われている代表的な

け上がりの指導法として，幇助者が実施者の太腿の

裏と腰に手をあて，懸垂前振りから振れもどってく

るのに合わせて腰を鉄棒に近づけるように幇助する

方法や，同系統の下位の技である足かけ上がりの練

習を行うことが効果的である，とされている（10）。

しかし，これらの練習法には双方共に問題点があ

る。まず幇助の場合，必ず 1 人以上の幇助者が実

施者につかなければならないため，学校の授業のよ

うな指導形態の中で毎回実施することは難しく，十

分な練習時間を確保することも困難となる。

一方，同系統下位の技である足かけ上がりは，振

れ戻り局面において鉄棒に膝裏をかけることによっ

て肩角の減少技術を助けるという点と，片足各々が

別個の動きをするという点などで，け上がりとは異

なった運動技術が使われており，運動感覚が異なる。

しかし，振り上げから振れ戻り局面において力動的

および空時的な運動構造の類似が認められるため，

一定の練習効果が期待できることが知られているが，

け上がり達成への即時的な学習効果については不透

明である。

佐伯は，これら問題点の解決法として，新しい練

習器具を開発し，体育系大学生を対象とした実験に

おいてその効果を実証した（8）。

そこで本論では，中学生を被験者とし，この練習

器具の効果および適時性についての示唆を得ること

を目的として検証を行う。

本研究で使用する器具は工業製品ではなく試作品
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であるため，補助者の配置や，毎回の試技の直後に

器具の確認を行うなど，安全面に十分配慮して行っ

た。

Ⅱ．本論

1．け上がりの運動経過

本論で扱うけ上がりは，実施者が鉄棒を握った時

に足が地面についた状態から始める踏み込みからの

け上がりである。

写真1は，け上がりの連続図である。

まず，足で地面を蹴り，体全体を前方へ振り出す。

その際，振れ戻りのエネルギーを利用するため，肩

が鉄棒の前方に出ていることが重要である。

そして，振れ戻り局面で脚（脛のあたり）を鉄棒

に引きつける。このとき，肩は鉄棒の下または前方

にある。

その後，脚を脛から膝，太腿と鉄棒に沿わせるよ

うにして最終的に腰を鉄棒に引きつける。この動作

と同調させて肩角を減少させ支持へと至る。このと

き肘は曲げない。

2．練習器具の作成

本研究ではこの問題点を解決するための新しい練

習器具の開発と作成を行った。

その際に留意した点は，け上がりができる者がこ

の器具を使用したときに違和感があってはならない

ということである。すなわち，これはこの器具を使

用した時としない時の動いた感じ（動感）の差異が

皆無であるということが，真に類似した運動感覚を

体験できているということを意味すると考えたから

である。

（1）練習器具の構造について

写真2は，実際に使用した器具の写真である。

安全面への配慮から，前回使用した器具（8）に，材

質と鉄棒装着部について改良を加えた。

材質は，塩化ビニール製から，鉄材の入ったパイ

プを利用することで強度を上げた。鉄棒装着部につ

いては，テーピングによる固定から，荷締めベルト

（写真3）を使用することとした。

図1は，この器具の斜視図である。この器具は

枠体1と鉄棒装着部2と，ロール体4からなる。枠
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写真1 け上がりの運動経過（熟練者）

写真2 練習器具

写真3 荷締めベルト

写真4 鉄棒に装着した練習器具（斜め）

図1 練習器具の斜視図



体1は直線状のパイプと二個のL字型継手によっ

て連結し，鉄棒側を開口したコの字型にしたもので

ある。

ここでは中央のパイプを水平部材1a，両端のパ

イプを垂直部材1bとする。そして，枠体1の両開

口部，すなわち垂直部材1bの端部には鉄棒装着部

2が設けてある。この鉄棒装着部2はL字型継手

を加工したもので，一端は垂直部材1bの端部には

め込み，他端は左右外側を向いている。水平部材

1aと水平な部分の上側約1/3を切り取って切欠部

2aを形成し，ここに鉄棒をはめ込む。

こうしてできた枠体1と鉄棒Bとに囲まれた空間

を体挿入部3とする。なお，このときに鉄棒装着

部2の内径と鉄棒Bの外径とをほぼ同一にするこ

とで，一定の摩擦力が働き，枠体1を鉄棒Bに対し

て回転自在かつ自由な位置で保持可能とすることが

できる。そして鉄棒Bをはめ込んだ上から切欠部

2aを形成する際にできた部材をあてがい，テーピ

ングを施すことで器具を鉄棒に固定する。この際，

テーピングの強さを調節することで摩擦力の調整す

ることができる。

さらに，水平部材1aには筒状のロール体4が設

けてある。これは水平部材1aに対して回転自在で

ある。このロール体4には，実施者の脚が衝突す

る際の衝撃を和らげる役割と，脚から殿部までがス

ムーズに体挿入部3に挿入されるように，脚と水

平部材1との間の摩擦力を軽減するという二つの

役割をもつ。

なお，枠体1の大きさについては，体挿入部3に

体を挿入でき，かつ体を鉄棒に近接した状態で支持

体勢を保つことが必要なため，垂直部材1bは適度

な長さが必要となる。

3．実験

（1）被験者

被験者は，富山大学人間発達科学部附属中学校の

2年生の生徒6名，男子4名，女子2名で，被験

者全員け上がりの練習経験はない。

被験者の選考については，クラス全員に補助器具

を使ってもらった中で，器具に両足をかけることが

できた生徒の中から選考した。

（2）実験実施回数

体育系大学生を対象とした先行研究（8）の結果を

踏まえ，2日間とした。

（3）実験方法

本実験では，作成した練習器具の純粋な練習効果

を検証するために，器具の使用上の注意点のみを伝

える以外の特別な指導，は一切行わなかった。

実験の手順は以下である。

試技① 実験 1日目。指導および助言なく器具を

使用しないで，け上がりの試技を2回行う。

試技② 練習器具を使用したけ上がりの試技を 6

回行う。

試技③ 実験 2日目。練習器具を使用したけ上が

りの試技を10～12回行う。

試技④ 器具を使用せずに，け上がりの試技を 2

回行う。試技終了後，あらかじめ配布した

「練習記録シート」に，練習中に感じたこ

となどを記述させた。

4．結果

（1）被験者A

1）試技①（写真5）

前振り時に肘が曲がり，肩が前方へ振り出され

ていない。その後，振れ戻り時に脛ではなく腰が

鉄棒に近づいている。この時点で肩は後方戻って

いる。その結果振れ戻り局面が発現せず，そのま

ま落下している。

2）試技②（写真6）

器具に脚を通そうとすることによって，腰では

なく，足先（脛）が鉄棒に近づく形が見られる。

その後，脚を脛から膝，太腿と鉄棒に沿わせる

ようにして最終的に腰を鉄棒に引きつけるという，

熟練者に見られる動作が器具を使用することによっ

鉄棒におけるけ上がりの技術習得を促す練習器具の開発と成果について②
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写真5 A：試技①

写真6 A：試技②（1回目）



て誘発され，この動作と同調した肩角の減少もみ

られ支持へと至った。

3）試技③（写真7）

前半は試技②と同様であった。

後半は，器具が膝裏にかかり，臀部が落ちてい

る。その後肘を曲げながら鉄棒上へ上がろうとし

ていることが見受けられる。

4）試技④（写真8）

試技①と比べ，前方への振り出し後の鉄棒へ引

きつけられる部位が，腰から膝あたりへと大きく

変化した。

後半部分については大きな変化はなかった。

（2）被験者B

1）試技①（写真9）

被験者A同様，前振り時に肘が曲がり，肩が前

方へ振り出されていない。振れ戻り時に脚部が鉄

棒に近づけられていない。その後，肘が深く曲が

り，力で鉄棒上へ上がろうとしていることが見受

けられるが，そのまま落下している。

2）試技②（写真10）

被験者A同様，器具に脚を通そうとすること

によって，足先（脛）が鉄棒に近づく形が見られ

る。

その後，脚を脛から膝，太腿と鉄棒に沿わせる

ようにして最終的に腰を鉄棒に引きつけるという，

熟練者に見られる動作が器具を使用することによっ

て誘発され，この動作と同調した肩角の減少もみ

られ支持へと至った。

3）試技③（写真11）

前半は試技②と同様であった。

後半は，器具が膝裏にかかり，A同様に臀部が

落ち，肘を曲げながら鉄棒上へ上がろうとしてい

ることが見受けられる。

4）試技④（写真12）

試技①と比べ，大きな変化はなかった。

（3）被験者C

1）試技①（写真13）

前振り時の肘は伸びているが，肩が前方へ振り

出されていない。この時点で腰が鉄棒に近づいて

いる。肩は鉄棒の真下に位置し，この結果その後

の振れ戻り局面が発現せず，そのまま落下してい

る。

2）試技②（写真14）

被験者A，Bよりも膝の曲がりが大きいものの，

器具に脚を通そうとすることによって，腰ではな
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写真11 B：試技③（11回目）

写真12 B：試技④（2回目）

写真13 C：試技①

写真7 A：試技③（1回目）

写真8 A：試技④（2回目）

写真9 B：試技①

写真10 B：試技②（1回目）



く，足先（脛）が鉄棒に近づく形が見られる。

3）試技③（写真15）

前半の膝の曲がりが改善された。その後，脚は

大腿部まで深く挿入され，脛から膝，太腿と鉄棒

に沿わせるようにして最終的に腰を鉄棒に引きつ

けるという，熟練者に見られる動作が器具を使用

することによって誘発され，この動作と同調した

肩角の減少もみられ支持へと至った。

4）試技④（写真16）

試技①と比べ，前方への振り出し後の鉄棒へ引

きつけられる部位が，腰から脛あたりへと大きく

変化した。肩の前方への振り出しも若干改善が見

られる。

後半部分についても，脚を脛から膝，太腿と鉄

棒に沿わせるようにして最終的に腰を鉄棒に引き

つけるという動きが見られるようになった。

（4）被験者D

1）試技①（写真17）

前振り時の肘は曲がり，肩が前方へ振り出され

ていない。この時点で腰が鉄棒に近づいている。

肩は鉄棒の真下に位置し，その後，力で無理やり

上がろうとしていることが見受けられるが，結果

的にその後の振れ戻り局面が発現せず，そのまま

落下している。

2）試技②（写真18）

被験者Cよりもさらに膝の曲がりが大きく，腰

角も深く曲がっている。しかしながら，器具に脚

を通そうとすることによって，腰ではなく，足先

（脛）が鉄棒に近づく形は見られる。

しかし振れ戻りが全くなく，器具を使用しても

鉄棒上へ上がることができなかった。

3）試技③（写真19）

前半の膝の曲がりが改善された。

器具へ脚が挿入された後，膝に器具がかかり，

臀部が落ちている。その後，膝裏の器具を支えに

しながら肩角をうまく閉じ，鉄棒上へ上がること

ができるようになった。

4）試技④（写真20）

試技①と比べ，前方への振り出し後の鉄棒へ引

きつけられる部位が，腰から膝あたりへと大きく

変化した。膝の深い曲がりも解消している。肩の

前方への振り出しも若干改善が見られる。

後半部分についても，脚を脛から膝，太腿と鉄

棒に沿わせるようにして最終的に腰を鉄棒に引き

つけるという動きが見られるようになり，成功に

非常に近い実施であった。

鉄棒におけるけ上がりの技術習得を促す練習器具の開発と成果について②
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写真14 C：試技②（1回目）

写真15 C：試技③（12回目）

写真16 C：試技④（2回目）

写真17 Ｄ：試技①

写真18 D：試技②（1回目）

写真19 D：試技③（12回目）

写真20 D：試技④（2回目）



（5）被験者E

1）試技①（写真21）

前振り時の肘は曲がり，肩が前方へ振り出され

ていない。この時点で腰が鉄棒に近づいている。

肩は鉄棒の真下より手前に位置し，この結果その

後の振れ戻り局面が発現せず，そのまま落下して

いる。

2）試技②（写真22）

被験者D同様に膝の曲がりがかなり大きいもの

の，器具に脚を通そうとすることによって，腰で

はなく，足先（脛）が鉄棒に近づく形が見られる。

その後，膝裏の器具を支えにしながら肩角をう

まく閉じ，鉄棒上へ上がることができた。

3）試技③（写真23）

前半の膝の曲がりが改善された。脚は大腿部ま

で深く挿入され，その後，脚を脛から膝，太腿と

鉄棒に沿わせるようにして最終的に腰を鉄棒に引

きつけるという，熟練者に見られる動作が器具を

使用することによって誘発され，この動作と同調

した肩角の減少もみられ支持へと至った。

4）試技④（写真24）

試技①と比べ，前方への振り出し後の鉄棒へ引

きつけられる部位が，腰から膝あたりへと大きく

変化した。また，肩が前方へ振り出されるように

なった。

後半部分についても，脚を脛から膝，太腿と鉄

棒に沿わせるようにして最終的に腰を鉄棒に引き

つけるという動きが見られるようになり，被験者

D同様，成功に非常に近い実施であった。

（6）被験者F

1）試技①（写真25）

前振り時に肩は前方へ振り出されているが，脚

が鉄棒に近づき切らないまま振れ戻りが始まり，

脚が下方へ落ち，肩角の減少もすることができな

いまま，そのまま落下している。

2）試技②（写真26）

前振りから，器具へ脚を通すときの形は，熟練

者に近い。しかし，振れ戻ると同時に器具が膝裏

にかかり，臀部が落ち，上半身を上昇させること

ができず，器具を使用しても鉄棒上に上がること

ができなかった。

3）試技③（写真27）

前半に大きな変化はない。

しかし，試技②では膝裏に器具がかかっていた

のに対し，大腿部まで深く脚が挿入できるように

なった。

支持に至ることはできなかったが，無理やり上

がろうとすることなく，振れ戻りとともに，肘を

伸ばしたまま肩角の減少動作が見られた点では，

非常に良い形であるといえる。
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写真21 E：試技①

写真23 E：試技③（12回目）

写真25 F：試技①

写真24 E：試技④（2回目）

写真26 F：試技②（1回目）

写真27 F：試技③（12回目）

写真22 E：試技②（1回目）



4）試技④（写真28）

試技①と比べ，前方への振り出し後にしっかり

と脛が鉄棒へ引きつけられている。器具を外して

も，器具を使っている時と同じ動きができている。

後半部分についても，脚を脛から膝，太腿と鉄棒

に沿わせるようにして最終的に腰を鉄棒に引きつ

けるという動きが少しであるが見られるようになっ

た。

5．考察

今回の実験では，器具を外してけ上がりを成功さ

せることができた者はいなかった。

被験者Bを除く，A，C，D，E，Fは，鉄棒に脚

を近づける局面において改善が見られた。この点に

ついては，運動の改善の効果が認められた。

また，振り出し局面において，肩を鉄棒より前方

へ送り出す動作についても，A，C，D，Eの4名に

改善が見られた。

しかし，振れ戻り局面において肩角を減少させる

という，け上がりの後半部分については，全被験者

の肘が曲がってしまい，ほとんど改善が見られなかっ

た。また，器具が膝裏にかかってしまい臀部が落ち

るという事例に対して，脚を大腿部まで深く挿入す

る点についても，指導内容として加える必要性があ

ると考えられる。

このように，今回は器具の使用に際して言語によ

る教授は行わなかったが，被験者の特徴に応じて，

いくつかの指示，指導が必要であることが示唆され

た。

Ⅲ．結語

本研究では一般的に器械運動において習得が難し

いとされ，また，効率的かつ効果的な練習方法がま

だ未整備な鉄棒におけるけ上がりの技術習得を促す

練習器具の開発が試みられ，中学生を被験者として

その効果の検証が行われた。

先行研究において，様々な運動経験が豊富で，身

体的条件に恵まれていた体育系大学生については，

この練習器具の有効性が確認されていた。

しかし今回対象となった中学生においては，運動

改善について一定の効果は認められたものの，短期

間で指導や指示無しではけ上がりの成功に至らなかっ

た。

以上のことから，中学生年代の学習者については，

適切な指導と合わせて器具を使用した練習を行うこ

とが求められると結論付けた。

付記

本研究はJSPS科研費26350713の助成を受けた

ものです。
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