
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（1,3,5,7,12），また，指

導に関する研究論文も執筆されている（13,14）。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（4,11）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（13）。

佐伯は，け上がりを習得するための新しい練習器

具を開発し，体育系大学生と中学生を対象とした実

験においてその効果を検証した（8,9）。

そこで本論では，習志野市立津田沼小学校の協力

の下，小学生を被験者とし，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

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，振れ戻りへ移行する局面で脚（脛のあた

り）を鉄棒に引きつける。このとき，肩は鉄棒の前

方または真下あたりにある。

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

練習器具の開発と作成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
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写真 1 け上がりの運動経過（熟練者）



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。

材質は，鉄材の入ったパイプを利用し，鉄棒装着部

については，荷締めベルト（写真3）を使用した。

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を調整す

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，習志野市立津田沼小学校の4年生の

児童6名，男子3名，女子3名で，全員け上がり

の練習経験はない。

被験者は，逆上がりのできる児童である。

（2）実験実施回数

体育系大学生を対象とした先行研究結果（8）と，
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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（横）

図1 練習器具の斜視図



中学生を対象とした先行研究の結果（9）を踏まえ，

連続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

（出来栄えがよかった方の試技）。

試技② 練習器具を使用したけ上がりの試技を 6

回行う（そのうちの1回目の試技）。

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12回行う（11回目か，12回目

のうちで，出来栄えがよかった方の試技）。

試技④ 器具を使用せずに，け上がりの試技を2回

行う（そのうちの2回目の試技）。

4．結果

（1）被験者A

1）試技①（写真5）

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6）

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が，腰部も鉄

棒付近まで上昇しており，大きな膝の屈曲が見ら

れる。

脚を器具に通すことができないまま落下してい

る。

3）試技③（写真7）

前半での腰部の上昇が抑えられ，器具に脚を挿

入することができるようになった。

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8）

試技①と比べ，前半において前方への肩の振り

出しが見られるようになった。しかし，腰部が上

昇し鉄棒へ直接腰部が近づく動作に変化は見られ

なかった。

（2）被験者B

1）試技①（写真9）

前振り時に肩が前方へ振り出されているものの，

振れ戻り時に脚部が全く鉄棒に近づけることがで

きていない。その後，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

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③
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写真5 A：試技①

写真6 A：試技② 写真10 B：試技②

写真7 A：試技③（11回目）

写真8 A：試技④

写真9 B：試技①



によって，足先（脛）が鉄棒に近づく形が見られ

る。なんとか脚が器具に挿入することができたが，

その後の振れ戻り局面で積極的な動作が全く行わ

れず，鉄棒に上がることはできなかった。

また，この被験者の大きな特徴として，顎が完

全に上がっている点が挙げられる。

3）試技③（写真11）

前半は試技②とほぼ同様であった。

後半にかけて，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見られ支持へと

至った。

しかしながら顎が大きく上がる特徴に変化はな

かった。

4）試技④（写真12）

前振り局面において試技①では，鉄棒に下半身

を全く近づけられなかったが，ここでは，足先で

はなく腰部ではあるが，鉄棒へ近づけることがで

きるようになるという大きな改善が見られた。

（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。顎が大きく上がり，上半身が大

きく反られ，鉄棒に下半身が全く近づいていない。

その後そのまま落下している。

2）試技②（写真14）

前半で肩が前方へ振り出されていない。

後半では，器具に脚を通すことに成功した。その

後，顎が大きく上がり上半身の強い反りが見られ

るものの，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。

3）試技③（写真15）

前半で肩が前方に振り出され，顎の上りも改善

されたが，器具に脚が通らなくなってしまった。

これは，試技③では顎を上げることの作用で脚を

持ち上げることができたことによって脚が器具に

挿入されていたと考えられる。

4）試技④（写真16）

試技①と比べ，肩の前方への振り出しと，顎の

上がり，脚の振り上げに大きな改善が見られた。

（4）被験者D

1）試技①（写真17）

前半では，肩が前方に振り出され，顎も上がら
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写真11 B：試技③（11回目）

写真12 B：試技④

写真17 D：試技①写真13 C：試技①

写真14 C：試技②

写真15 C：試技③（12回目）

写真16 C：試技④



ず，脚も鉄棒に近づいているが，肩が振れ戻る後

半にかけて，積極的な動作がほぼ見られず，その

まま落下している。

2）試技②（写真18）

試技①とほんど変わらない運動経過であった。

器具に脚を挿入することができなかった。

3）試技③（写真19）

試技②とほんど変わらない運動経過であった。

器具に脚を通すことができなかった。

4）試技④（写真20）

試技①と比べ，前方への肩の振り出しが非常に

大きくなった。これは，脚をなんとか近づけよう

としているものと考えられるが，そのまま落下し

てしまった。

この被験者は，筋力が非常に弱いことがうかが

える。

（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C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。

その後器具に脚が通らず，そのまま落下してい

る。

3）試技③（写真23）

前半の膝の曲がりが改善された。脚は膝まで挿

入され，器具に座り込むような形ではあるものの，

最終的に腰を鉄棒に引きつけるという動作が器具

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。

後半部分については，振れ戻りとのタイミング

が合ってはいないものの，積極的な肩角の減少が

見られ，最終的に腰を鉄棒に引きつけるという動

きにつながった。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，

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③
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写真18 D：試技②

写真19 D：試技③（12回目）

写真20 D：試技④

写真21 E：試技①

写真22 E：試技②

写真23 E：試技③（12回目）

写真24 E：試技④



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）

被験者C，Eと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，器具に脚を挿入することができず，そ

のまま落下している。

3）試技③（写真27）

大腿部まで深く脚が挿入できるようになり，肩

角の減少とともに，支持へと至った。

4）試技④（写真28）

試技①では，前方への振り出し後の鉄棒へ引き

つけが全く見られなかったが，ここでは，大腿部

あたりではあるものの，鉄棒へ近づいている。

後半部分については，振れ戻りに合わせて，積

極的な肩角の減少が見られ，成功には至らなかっ

たが，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。成功に近い実施であっ

た。

5．考察

小学生を対象とした今回の実験では，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A，B，Dを除く，C，E，Fは，鉄棒に脚

を近づける局面において変化が見られ，この点につ

いては運動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，C，D，E，Fの4名に

改善が見られた。

中学生においては，全被験者の振れ戻り局面にお

ける肩角の減少というけ上がりの後半部分の運動改

善について，明確な改善が見られなかったが（9），今

回の小学生被験者Eは，この点についておきな改善

が見られたことは大きな成果であった。

脚を通すことができなかった被験者1名は，脚を

鉄棒に近づけるための筋力の不足に起因するもので

あると考えられた。

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，小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（8）。

中学生については，限定的ではあるものの，一定

の効果が認められた（9）。

今回対象となった小学生においては，短期間の練

習器具の使用によってけ上がりの成功に至らなかっ

た。しかし被験者Eのように大幅な運動改善が見

られた者がいた一方で，被験者Dのように，器具

に脚を挿入することができず，練習器具の効果が全

く現れない者もいたが，器具に脚を挿入することが

できれば，小学生に対しても，一定の運動改善の効

果が期待できることが示唆された。

付記

本研究はJSPS科研費，JP26350713の助成を受

けたものです。
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写真25 F：試技①

写真26 F：試技②

写真27 F：試技③（12回目）

写真28 F：試技④
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