
Ⅰ．はじめに

器械運動や体操競技の本質的特性に非日常的驚異

性が存在していることはすでに周知のことである1）。

高橋らは，器械運動の具体的な運動特性と，その楽

しさの源泉について以下のように述べている。「器

械運動での倒立やいろいろな回転運動は，歩・走・

跳・投・押・引などの日常生活運動からかけ離れた

非有用性の運動である。しかしながら逆にこの珍し

い運動は，日常生活で経験できない複雑な姿勢の変

化やそれに伴う多様な運動感覚を体験させるもので

あり，このことが器械運動の楽しさの一つの源泉に

なっているといえる。そして非日常的な巧技的運動

と表現されるこの種の運動は，その運動経過に人を

驚かすような要素（驚異性）とできばえを問う要素

（芸術性）が特徴的に内包されている」16）。

そしてさらに学校体育において，教材として器械

運動を扱って学習指導を行う際の特性を以下のよう

に述べている。「器械運動は，さまざまな器械の条

件に規定されて生み出された『技』に挑戦し，これ

を達成したときに楽しさや喜びを味わうことのでき

る個人的な運動である。できる・できないがはっき

りしており，できるようになれば楽しさを味わうこ

とができるが，努力してもできないと嫌いになって

しまう。このような意味で，器械運動の学習指導で

は，すべての子どもが『できる』ようになることに

対して特別の関心を払う必要がある」16）。

以上のような運動特性を持つ器械運動の指導の実

際を考えるに当たって忘れてはならない重要な観点

として「恐怖感」と，それをどのように克服するの

かという問題が存在する。その理由は何か。それは

器械運動が非日常性の運動を主とすることがその最

大の理由であり，中でも特に「逆位」の存在がその

中心であると考えられる。「逆位」とは，人間が日

常生活を行う際の頭部が上，脚部が下となる立位や

座位とは逆に，頭部と脚部が天地逆さまになる体勢

のことである。器械運動では，倒立や回転といった

技などに見られるように「逆位」の状態で身体をコ

ントロールしなければならない場面が数多く存在す

る。その際に，腕で体を支えきれなくて頭部から墜

落してしまいそうだと感じたり，空中で方向感覚を

失いそうになったときに，恐怖を感じることは想像

に難くない。

器械運動という教材の魅力のひとつには，日常で

は体験できない運動感を体験することそのものと，

もうひとつは，技を習得する過程の中で，そこにあ

る容易でない障害を克服して課題を達成するという

ところにあると言える。

しかしながら人間誰しも未経験のことに挑むこと

に恐怖を感じるものである。そしてそこに身体の危

険を感じ取ったとしたならばなおさらであろう。

本研究で取り上げる「倒立前転」という技はその

名の通り，まさに「逆位」の典型である「倒立」を

経過する技である。この「倒立」は，器械運動にお

いてもっとも基本的な技のひとつとして位置づけら

れている。さらにマット運動だけに限らず，器械運

動の他の多くの種目の技にも関係していることから，

この技の器械運動における重要性は言うまでもない。
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しかしながら今日の学校体育における器械運動の

指導現場全般において，「倒立」の指導が適正に行

われているのであろうか。

筆者が本学部の小学校教員を志望する学生が受講

する「体育」の授業の中で「倒立」に関するアンケー

ト行った結果，76名の受講者のうち，4分の1以

上である21名の学生が「壁倒立」ですらできない

という状況に遭遇した。「壁倒立」とは「倒立」の

初歩的な運動課題として，一般的に倒立の練習段階

で用いられる運動である。そして，そのできない原

因の理由としてほとんどの者が「恐怖を感じる」と

報告していた。その詳細や考察は本論で述べること

になるが，この状況こそ，学校体育における器械運

動の指導現場で起こっている問題そのものを如実に

あらわしていると言えるであろう。

そこで本研究では，恐怖を伴う技を行うときに，

その恐怖を無にすることはできないとしても，練習

場面の設定を工夫することによってできる限り小さ

く抑える指導法を提案しようとするものである。

今日では，従来の授業場面でよく見られた教師が

すべての児童生徒に同じ運動を一斉に指導する「一

斉指導」というスタイルではなく，児童生徒個人が

やりたい運動を選び各々がその完成を目指して努力

していくという「選択制」という授業スタイルが取

られている。後者のスタイルでは児童生徒各々が違

う技の習得を同時に目指すため，教師が児童生徒の

取り組みのすべてに対応する時間を割くことが難し

い。したがって効率よく授業を展開するためには，

技を児童生徒が自力で習得しうる環境を整えること

に力点が置かれなければならない。そのためには，

学習対象となる技の運動構造を吟味した上で，一層

きめの細かい段階指導が必要不可欠であると考えら

れる。よって本論では，主に学校における器械運動

の指導現場に寄与することを目指し，倒立前転の新

しい指導方法論を示すことを目的とする。

Ⅱ．本論

１．研究の背景と概要

本研究では小学校の教師を志望する本学部の学生

のうち，筆者が担当する「体育」という授業を2006

年度に受講した者を調査対象として，アンケート調

査を行った。その結果，「壁倒立」ができないと報

告したものは76名中21名であった。

「壁倒立」とは図1に示すように文字通り，壁に

よりかかって行う倒立のことである。通常，器械運

動でひとつの目標技とされる，支えの無い通常の

「倒立」の練習段階に行われる運動である。

この授業の受講生は将来小学校の教師を志す大学

生である。「壁倒立」を含む倒立は小学校において

すでに習得されるべき技であるにもかかわらず，そ

の達成度がこのような状況であった。

アンケートの中には「倒立を全く行ったことがな

い」といった記述や，「怖くて練習することからずっ

と逃げてきた」といった記述も見られたほどである。

小学校の教師や，中学校，高等学校の保健体育科

の教師は，学習指導要領に沿って器械運動を指導し

なければならない。しかしながら，教師になるにあ

たっては，必ずしもその運動自体を上手に遂行する

ことが必要とはされていない。

しかしながら当然，体育科の授業の中で具体的な

運動を指導する場合，その運動自体の経験が豊富な

方が効果的な指導を行うことのできる可能性が高く

なることは言うまでもない。つまりその技を教師自

身が達成できるということは，絶対的な経験値の豊

富さを保障するものであり，指導力に直結するとい

うことが運動学的にも認められている6-p．160）。

こうした学生たちの状況の原因のひとつは，小学

校から高校までの指導現場にあるものと考えるのが

妥当である。一般的に器械運動の指導は非常に特殊

性があり，難しいとされていることに異論を唱える

者はいないであろう。しかし巷には，器械運動の教

科書をはじめ，指導書，参考書が数多く存在し，教

師たちはそれらを参考に授業を行っている。だとす

れば，そこに記述されていない部分に何らかの問題

点があるのではないだろうか。

そこでまず学校現場で一般的に良く用いられてい

る指導書や参考書の内容についての確認と検討を行っ

た。

その結果，様々な資料を見ても，立位ないし座位
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図１ 壁倒立



から倒立に至る過程の部分に関する問題点を指摘し

たものは皆無であった3,10,11,13,15,16）。

このことから，これまでは一般的に立位などから

倒立に至るまでの過程については，さほどの問題意

識を持たれていなかったということが指摘できよう。

しかしながらアンケート結果からは，その部分に

こそ，多くの重大な問題が存在していることが明ら

かになってきたのである。

そこで本研究では，倒立前転を行ううえで不可欠

な自力での倒立の，さらに前段階の運動課題である

「壁倒立」のできない学生21名を対象として実験を

行った。

当然，自力で倒立位へ身体を持ち込むことができ

なければ，倒立前転は成立しない。

例えば，「側方倒立回転ができない」「前方倒立回

転ができない」などの事例に対する対処法として，

その技の中核となる要素である「倒立」を，あらか

じめ習得させておこうとする指導者の意図は納得い

くものである3,16）。そして具体的にどのようにして

倒立の習得が目指されるのかといえば，「幇助倒立」

ないし「壁倒立」を練習させることをその対処法と

することがほとんどである。

しかしながら「壁倒立ができない」ということに

対しては，果たしてしっかりと目が向けられている

のであろうか。多くの場合は，「壁倒立をしなさい」

といった指示のみで終わっている。はたして「壁倒

立」は倒立の前段階の練習課題として，誰にでも，

なんなくできる代物なのであろうか。

本論ではまず，自力で壁倒立になることへの問題

点を明らかにし，それから，倒立前転への問題へと

進んでいく。

２．「倒立前転」に関する基礎知識

「倒立前転」は文字通り，倒立と前転が組み合わ

された技である（図2）。

器械運動の技はすべて，運動構造に基づいて体系

的に整理されている。

種目ごとに，類縁の運動構造を持つ技を「ファミ

リー」としてまとめられ，系統的な指導法に寄与し

ている1,3）。

以下では，本論で取り扱う「倒立前転」について，

構造体系論的な角度から考察し，この技の課題を明

らかにする。

（１） 運動構造について

「倒立」は「倒立ファミリー」の中心となる技で

ある。

様々な立位（両足立ちや片足立ちなど）や座位

（前後開脚座や正座など）から倒立へ持ち込むこと

が可能であるが，「倒立」とだけ標記されている場

合には，その過程は問題でなく，どのようなかたち

での倒立であるか，ということが問題となる。しか

し，「片手倒立」や，「開脚倒立」，「三点倒立」など，

特殊なかたちを要求する場合は「倒立」という名辞

の前にその特徴を表す指示語が入るのが一般的であ

る。

つまり，一般に「倒立」と呼ばれるのは「両手倒

立」の略である1-p.46）。

「前転」は，「前転ファミリー」の中心となる技で

ある。

前転には，「伸膝前転」や「開脚前転」のように，

前転そのものの後半部分に質的な変化が加わること

によって独自の技となる場合と，「とび前転」のよ

うに，前転への入り方の変化によって独自の技とな

る場合とがある。倒立同様，単に「前転」と記され

ている場合は，閉脚，抱え込みでの前転を意味する。

つまり本論で扱う「倒立前転」は，両手倒立から

の閉脚抱え込みでの前転ということになる。運動構

造的には，「倒立」と「前転」これら二つの技が組

み合わされた複合技である。

したがって，この技の達成の基準となる運動課題は，

明確な倒立姿勢の保持が認められることと，そこか

マット運動における倒立前転の自習法に関する研究
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図２ 倒立前転



ら滑らかに前転が行われることが求められる。

（２）「倒立前転」の特徴

倒立は，頭部が上で体幹や脚部が下にある立位な

いし座位から，天地が逆さまになって逆位となるも

のであるが，その倒立ですべてが完結することはな

い。必ずどうにかして立位ないし座位に戻ってこな

ければならない。

道筋としては大まかに3つある。1つは来た道を

戻ること，2つは左右どちらかの側方へ行くこと，

そして3つめは倒立位を通り過ぎて向こう側へ行

くというこの3つである。

1つめの来た道を戻るという運動は，「倒立」と

いう技を成立させたあと，ただ戻ることを意味し，

戻ること自体には運動そのものの価値はない。

2つめの側方も，正面振り上げから行われた倒立

に対して行われることは，マット運動の技としての

価値を持たない。

したがって，倒立を通り過ぎてなんとかして向こ

う側へ安全に，技としての価値をもつ動きを伴いな

がら経過していく必要があるのである。

この特徴を持った技としては，倒立前転のほかに

も，前方倒立回転や，前方倒立回転とびなどがある。

これらは倒立前転よりも高度な技であり，倒立前

転は，前方倒立回転系の技の最も基礎的な技として

位置づけられる。つまり倒立前転は，正面前向きで

脚を振り上げ，倒立を経過して安全に向こう側へ回

転するという基礎的な感覚を養うために必要不可欠

な技なのである。

倒立前転はこのように，さらに上位の技を覚えて

いく際に必要な基本的技術要素をもつ技でありなが

らどの指導書を見ても，立位・座位から倒立への過

程に関しての躓きに関する記述はない。

立位・座位から倒立への過程の具体的な練習方法

の記述としては，倒立をはじめて行うときに，床面

よりも足を高くした状態から倒立へと移行していく

ことを推奨するもの12）や，腹側を壁に向けて足で

登りながら手を壁に近づけていくようなもの16）な

どいくつかの例がある。しかしそれらの指導書など

を読んだとしても，あくまでも壁倒立はその上位に

ある技の基礎的な練習段階の運動課題として取り扱

われているにすぎず，やはりそこに躓きがあること

に触れているものは無い。

このことからは，倒立になるということについて

は「誰でもやればできるもの」として扱われている

気がしてならない。果たしてそうなのであろうか。

（３）器械運動における「倒立前転」の位置づけ

「倒立前転」という単独技として取り上げて，練

習の目標技としている指導書などは見当たらな

い3,11,13,15,16）。つまり，「倒立前転」そのものの具

体的な指導法について記載されているものは皆無で

あり，指導方法論が明らかになっているとは言いが

たい現状であると言える。たとえこのような現状で

も，あらゆる学校体育の場面で，この技の伝承が起

こり，この技ができないという児童生徒が非常に少

ないというのならば，さほど問題はない。しかし本

学部「体育」の授業を受講している学生の25％以

上が，その基礎の段階である「壁倒立」ですらでき

ないのであるから，潜在的に何らかの問題を抱えて

いると見てよいであろう。

しかし「倒立前転」が単独の技として取り扱われ

ていないものの，この技よりも高度な技であるとさ

れる「とび前転」の練習段階で用いられること

や3-p.77），「伸膝前転」の発展課題技として扱われて

いる場合も見受けられることからも3-p.56），この技

の存在を見逃すわけにはいかない。

３．事前アンケート（学生の実態把握）

まず，「体育」の受講者76名に対して，「壁倒立

ができますか」という内容のアンケートを後学期最

初の授業時である10月17日に行った。

その結果，21名の学生が「できない」と報告し

た。

本研究は，授業時間内の開始から約20分間を使っ

て実験を行った。

当初この21名から実験はスタートしたが，欠席

などの緒事情から続行不可能となった7名を除いた

14名が最終的な実験対象となった。

さらに，この21名を対象に倒立に関する詳細な

アンケート行った。

その中で「いざ倒立をするときに恐怖を感じます

か」という問いに対して，実に19名が「はい」と

回答していた。

そして次に，その恐怖感の具体的な内容について

記述してもらった（表1；複数回答可）。
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これらを総合すると，具体的に対処可能な怖さの

種類として，

① 床に対する恐怖

② 壁に対する恐怖

③ 逆さまになること自体の恐怖

④ 自分自身もしくは他人の失敗体験を思い出す

以上の4種類に大別できる。

しかしながら④については，練習方法を工夫する

ことで解決できる質の問題ではないため，本研究で

は①，②および③の恐怖感に対応した練習課題を与

えることが求められることになる。

４．実験全体の概要

倒立前転は倒立と前転という2つの技の複合技

であるから，この技を技の構造体系論1）に基づいて

図式的に分解すると，「立位・座位～倒立」の前半

部分と，「倒立～前転」の後半部分に分けることが

できる。そして数ある指導書ではこの構造体系論に

基づいて練習の方法論が展開されていくわけである。

そしてまさにここに，現場での指導の問題点が存在

していると考えたのである。

倒立前転の前半と後半を倒立で分けると，非常に

すっきりとしてわかりやすい。もともと倒立と前転

の技の複合技であるから，このことについてあまり

問題意識をもたれることが無かったのかもしれない。

しかし実際に運動を行うときに非常に重要となる運

動感覚的な観点でこの技を考えてみると，倒立直前

から倒立直後すなわち，図式的に分割されてしまい

がちなその部分にこそ感覚的なつながりがあり，ま

さにそこに恐怖を克服するためのポイントがあるの

ではないかと考えたのである。

以上のことを踏まえてまず，倒立前転を3つの

局面に分けた。その際，ただ前半と後半のようにぶ

つ切りにするのではなくて，倒立前転の主要局面で

ある倒立通過の局面が分断されないよう配慮し，以

下のように設定した（図3）。

まず実験1では，立位から倒立までの過程の習

得を，柔らかく厚みのあるセーフティーマットを用

いることで恐怖感を取り除くことを行う。

通常ではこのあとすぐに倒立から前転の局面へと

練習が進むわけであるが，本論では実験2として，

倒立の前後の感覚を多く体験するために，倒立経過

局面（頭越し回転の局面）を取り出して練習を行う。
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表１ 恐怖感の具体的な内容

恐怖の内容 人数

「つぶれそう」 11

「壁に頭もしくは足をぶつけそう」 7

「横に倒れそう」 3

「過去の失敗経験が頭をよぎる」 4

「逆さまになること自体が怖い」 2

「漠然と怖い」 3

「他人の失敗を見た」 1

「足を床にぶつけそう」 1

図３ 実験の設定

実験１－ 立位～倒立の局面
実験２－ 倒立経過局面（頭越し回転局面）
実験３－ 倒立経過局面（頭越し回転局面）～前転の局面



そしてその後，実験3として倒立から前転への

局面の練習へと進む。

そしてこの各段階の中にさらにいくつか細分化し

た練習段階を設け，恐怖を感じないで練習が進むよ

うに設定した。

なお，すべての課題を行う際には，実施上の注意

点についてあらかじめ周知したが，こちらから具体

的な指導や助言，直接幇助等の支援は一切与えなかっ

た。

５．実験

（１）実験１〔立位～倒立局面〕

１）実験１の概要

4項のアンケート結果を受けて，まず，壁と床へ

の激突や墜落に対する恐怖感克服が課題解決のため

にまず必要不可欠であることが明らかとなった。

ここでは実験1として，以下のような課題1－1

～3を行わせた。

課題を行った直後に，課題1に対してアンケー

トも同時に行った。内容は，「各課題に対する恐怖

感について」，「できたかできなかったか」，「特記事

項」，以上3つである。

①課題1－1：

床と壁の両方にウレタンマットを置いて壁倒立

②課題1－2：

床だけにウレタンマットを置いて壁倒立

③課題1－3：

壁だけにウレタンマットを置いて壁倒立

そして，課題1－1から3を約20分間練習させ，

それについてのアンケート回答後に，ウレタンマッ

トを使用しない通常の壁倒立に挑戦させた。

そしてその後にも同様のアンケートを行った。

２）実験１の結果

課題1－1から3を20分程度，こちらから具体的

な指導などを一切行わず，場の設定に沿って練習を

しただけで，その後通常の壁倒立ができるようになっ

た者が14名中12名現れた。つまりこのことから，

この12名についての壁倒立ができなかった要因が，

一般的に解決に長い時間がかかる体力的な問題や，

技術的な問題ではなかったということが示唆された

と言えるであろう。

３）実験１の問題点

場の設定の問題点として被験者のほぼ全員が，床

にウレタンマットがあると，着手が安定せず，非常

にやりにくく，一層恐怖を感じるという報告が大半

であった。

これは，ただ床に激突するのが怖いと感じる者に

対して，そこにウレタンマットを置けばたとえ腕が

曲がって墜落しても痛くなかろうという指導者側の

安易な対処方法が通用しないことを示唆している。

つまり，床への墜落の怖さへの対処を行っているも

のの，「実施のしやすさ」というものをないがしろ

にしては，逆効果になることをうかがい知ることが

できた。

この結果から，今後の実験において着手位置にウ

レタンマットを置くという設定は一切排除して行う

こととした。

（２）実験２〔倒立経過局面（頭越し回転局面）〕

ここでは，実験1で壁倒立ができるようになっ

た12名を対象に，「倒立」～「前転」への練習へ入っ

ていった。なお，壁倒立がまだ自力でできない 2

名も同様に行った。

１）実験２の概要

まず事前にアンケートを行った。

そして，図4のように，ある程度の大きさの台
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・全体の形は倒立を経過することにこだわらず「前ま

わり」のようになっても構わない。

・思い切り足で地面（BOX）を蹴ること。

・肘を絶対に曲げない。

・できるだけ，前に倒れこむぎりぎりまで，着手した

手の前方のマットを見続けること。

・慣れてきてある程度怖さがなくなってきたら，腰を

伸ばす努力をしてみる。

・低い方から練習を始め，失敗の予感がしなくなった

ら次の段階へ移動する。

・もし，段階を上げて怖さを感じたら，もう一度1

段下へ行って練習する。

・不明なことや，不安などがあったら，随時，教員に

相談すること。

図４ 実験２

表２ 課題２実施上の注意事項



を壁に付けて置き，正確な倒立位を経過することは

まだできないが，両手支持から，頭越しの回転を経

験するためのプログラムを作成した。台の高さを3

段階に設定し，低い方から順番に行わせた。段階を

進めるためには，自分で怖くないと感じるようになっ

たら次の段階へ進むように指示をした。

ここでは，頭越しに前方に回転をすることへ意識

を集中させるために，あえて前転をさせずに，セー

フティーマットへ倒れこむことを課題とした。

そのときの注意点は表2である。

２）実験２の事前アンケート結果

まだこの時点で倒立前転ができないものは14名

中13名であった。この時点で倒立前転ができた1

名は，壁倒立ができた直後にできるようになったも

のである。この実験が行われている授業は実験対象

者だけではなく，倒立前転が上手にできる学生も同

時に受講しており，日常的に良い手本が見られると

いうことと，実験のあとに自由に練習時間を取って

いるため，課題実施後に自習してできるようになっ

たと考えられる。

その13名のうち恐怖を感じているものが11名で

あった。

そしてここでは，通常の背中側に壁がくる壁倒立

の裏返しとなる，腹側が壁に面する壁倒立ができる

かどうかについても質問した。

これは，倒立前転を前半と後半に分けて練習する

場合，後半を自習するために必須となるからである。

これについては，できないものが11名，わから

ないが1名，できるが1名であった。

３）実験２の結果

実験1を行った翌週に，前回同様20分ほどの練

習時間をとった。

まず，この実験2の練習終了後，新たに5名が

この段階で倒立前転をできるようになった。これで

この段階終了までに14名中6名まで，倒立前転が

できるようになった。

これは，倒立位以降の頭越し回転の感覚を，自力

で倒立を経過して倒立を行うよりも，ある程度容易

な条件から倒立へ導き，頭越し回転局面の感覚の練

習を集中的に体験したことで，この部分の恐怖感を

少なくすることが可能となり，倒立前転そのものが

できるようになったものと考えられる。

また，この実験で設定された試技の実施に対して

恐怖を感じたものは全くいなかった。このことは，

こちらが意図したとおりであった。

（３）実験３〔倒立～前転局面〕

１）実験３の概要

まず事前にアンケートを行った後，実験2と同

様に，壁にある程度の大きさの台を付け，台の高さ

を3段階に設定し，低い方から順番に行わせた。

次の段階へは，自分で怖くないと感じるようになっ

たら進むように指示をした。

ここでは実験2から1段階進めて，倒立位経過

後に前転をするように指示し，より実際の倒立前転

に近い運動課題を設定した（図5）。

そのときの注意点は以下である（表3）。

２）実験３の事前アンケート結果

この時点で倒立前転ができないものは実験2の

終了後，14名中8名残っていた。

３）実験３の結果

実験2を行った翌週に20分程度の練習時間をとっ

た。

その後，新たに6名がこの段階を経て倒立前転

をすることができるようになった。また，この実験

で設定された試技の実施に対して恐怖を感じた者は

マット運動における倒立前転の自習法に関する研究
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図５ 実験３

表３ 注意事項

・全体の形が「前まわり」のようにならないことを心

がけること。

・一度，できる限り正確な「腰の伸びた倒立位」を経

過すること。

・頭の着く位置に細心の注意を払うこと。

・思い切り足で壁を蹴ること。

・できるだけ，前に倒れこむぎりぎりまで，着手した

手の前方のマットを見続けること。

・もし，怖さを感じたら，もう一度「課題2」へ行っ

て練習する。

・不明なことや，不安などがあったら，随時，教員に

相談すること。



実験2同様になく，こちらの意図したとおりの設

定であったと言える。

また，実験2，3を通して練習することで，対象

学生全員が，通常の倒立前転そのものへの恐怖感も

和らいでいることを実験後のアンケートで報告して

いることも付け加えておく。

４）考察

この実験1から3までの3種類の課題を，特別な

指導や助言を行わずに場の設定を工夫し，期間は約

2週間，時間にして賞味1時間から1時間半程度練

習しただけで，壁倒立ですらできなかった14名の

学生のうちの12名までが，倒立前転ができるよう

になったという結果が示されたことから，この練習

方法の妥当性が証明されたと言ってよいであろう。

しかしながら，最終的に倒立前転が習得できなかっ

たこの2名については今後さらなる的確な考察を

行う必要がある。

今回の実験で最後的に倒立前転を習得できなかっ

た2名はともに，この練習期間内で壁倒立を習得

できない者であった。この事実を踏まえ，本研究で

行ったような工夫した練習段階の設定をさらに発展

させる必要があろう。

また，このうちの1名は，本実験の練習の途中

で危険な落ち方をしてしまったことが後まで尾を引

いていたと報告している。つまり，できる限り十分

に安全に配慮して自習できる環境を整えたつもりで

あったが，完全ではなかったということであった。

このことを踏まえて今後の課題としたい。

Ⅲ．おわりに

アンケート結果から，壁倒立ができない学生のほ

とんどに恐怖を感じているということが明らかになっ

た。

そこで本論では，できるだけ恐怖を感じることな

く倒立前転の習得が可能になるような練習方法の考

案が目指された。その際には，マット運動での倒立

前転についてこれまであまり問題視されてこなかっ

た2つの問題点が浮き彫りにされ，その対処がな

された。ひとつは，立位から倒立に至る過程の練習

段階について具体的な方法や手順が記述された指導

書などが存在しないこと。もうひとつは，図式的に

倒立前転を倒立の前後で分割し，これをそのまま指

導方法論として活用してしまうことによって，倒立

経過局面（頭越し回転局面）の運動習得に障害が起

こっていることであった。

そして本論では実験を通して倒立前転を安全に，

そして円滑に自習する方法の提案を試みた。その成

果は以下である。

・各々の局面の学習段階において，ひとつの段階を

より細かく設定することによって，恐怖感を和ら

げ，なおかつ，幇助者の必要なしで自習する方法

を示すことができた。

・倒立位前後で練習段階を分割せず，倒立経過（頭

越し回転）局面をひとつのまとまりとして練習す

ることで，倒立位周辺の恐怖感を克服することが

できた。

以上のことから，特に器械運動の場合は，一言で

技ができないといっても，必ずしも技術的な問題や

体力的な問題を抱えているとは限らず，恐怖感の存

在が技術的，体力的な要素を超えて技の達成を阻害

している場合が多いことが示唆された。

つまり，器械運動の指導においては，「無くなる

ことのないこの恐怖感を，いかにマネジメントしな

がら技の習得を目指すか」ということが最大のポイ

ントとなるのである。
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