
Ⅰ．はじめに

マット運動の技は2つの大きな系統にまとめら

れる。前方や後方や側方に回転する技を・回転系・，

倒立をしたり，巧みなジャンプを示す技を・巧技系・

とされている2-p.5）。学習指導要領に例示されている

回転系の技は以下である。

・前転とその発展技（開脚前転，とび前転，倒立前

転など）

・後転とその発展技（開脚後転，伸膝後転など）

・側方倒立回転とその発展技（ロンダードなど）

また，巧技系の技として以下が挙げられている。

・頭倒立，倒立（補助をして）など

この2つの系統の技の中には共通して「倒立」

という文字がみられる。「倒立」と技の名前にある

ものは，すべて倒立を経過する。そこで，倒立を習

得することが，これらの技をより完全な実施とする

ために有効であることは言うまでもない。

倒立は，一般的に逆立ちといわれ，文字通り逆さ

になって立つのだが，その実施は容易ではない。未

経験者にとって「逆位」は非日常的であり，さらに

倒立や回転といった技はその「逆位」の状態で身体

をコントロールしなければならない。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

だと感じてしまったり，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5-p.87）。その実施者が運動感覚の未熟な子どもで

あればなおさらである。よって，倒立を習得するに

あたり，段階を踏んだ練習を行い，徐々に逆位に慣

れていくことで，身体的な危険も回避でき，恐怖心

も軽減できるのではないだろうか。

学校体育において，器械運動及びマット運動では

自己の能力に適した技を実施することが目標とされ

ている7,8,9）。当然，児童・生徒によって能力には個

人差がある。しかし実際の指導現場において，多く

の指導者は器械運動の指導は個人差への対応がしに

くいと感じていることを報告する調査結果もあ

る3-p.89）。

この原因として，まったく異なる習熟位相や運動

経験を持つ児童生徒が存在する学級という集団の中

で，それぞれに対応した指導法の確立がなされてい

ないということが挙げられる。

そこで，倒立やその発展技を習得するための個人

差に対応できる段階的な練習法の必要性を痛烈に感

じた。佐伯は，「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5-p.94）」ことを指摘している。た

とえば倒立で，ある一定の習熟段階に完全に至らな

いまま上位技術を必要とする倒立前転，側方倒立回

転，前方倒立回転とびなどの発展技の練習を行えば，

これらも完全なものにはならないことは容易に想像

できる。よって，立位から倒立に至る過程の具体的

な練習方法を考案する必要がある。

小学校においてマット運動の年間の授業時間数は

5～6時間程度である3-p.90）。その限られた授業時間

の中で，到達目標をたとえば側方倒立回転や倒立前
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転などの倒立の発展技の達成とするならば，当然そ

の基礎となる倒立がある程度できるということが前

提となろう。倒立を習得するためには，短時間の集

中的な練習よりも，継続的な練習が効果的である。

もし授業間の休み時間などの授業の時間以外を使っ

て短時間でも定期的に取り組むことができれば，上

達に結びつくのではないだろうか。

そこで，本研究は「倒立プロジェクト」と題し，

富山市立堀川小学校の協力のもと，児童を対象とし

た倒立の段階的指導を実践し，その効果について検

証する。

そしてこの研究は，原則的に授業以外の時間を有

効利用して行うこととした。そのためには児童によ

る自習形態が前提となるため，児童が自らの意志で

安全に取り組めることと，体育を専門としない教員

でも倒立の指導が容易になるようなるような練習プ

ログラムの作成を心がけ，実際の器械運動指導の現

場へ寄与することを目的とする。

Ⅱ．倒立の特性

ここでは，このマット運動での倒立を中心とした

技の練習法を研究するにあたって，技の目標を明確

にするために，器械運動，マット運動，ならびにマッ

ト運動の倒立の特性を明確にする。

1.器械運動の特性

「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6-p.13）。」

また器械運動は，達成型の運動であり，技の系統

性，段階性が重視される。易から難へ順序よく学ば

なければ，危険でもあり技能の向上も期待できない。

さらに重要なのは，技能の習熟度にかなりの個人差

があるということである4-p.4）。一人一人の児童が達

成感を味わい，さらに，上位の技（わざ）の達成を

目指して主体的に工夫し努力していけるように個人

差に応じた技への挑戦を認める学習過程が必要なの

である4-p.7）。

2.マット運動の特性

マット運動の技は大きく分けて，回転系と巧技系

の二つの系統に分けられる8-p.29）。

（１）回転系

①接転技群（背中をマットに接して回転）

前転，開脚前転，伸膝前転，とび前転，後転，

開脚後転，伸膝後転，後転倒立，側転など

②ほん転技群（手や足だけで回転）

前方倒立回転，側方倒立回転，首はねおき，頭

はねおき，前方倒立回転とびなど

（２）巧技系

①平均立ち技群

片足水平立ち，Ｙ字バランス，頭倒立，倒立など

②支持技群

片足旋回など

以上のようにどちらの系統にも，「倒立」という

要素が含まれることがわかる。つまりこれはマット

運動においては，どんな系統の技を習得しようとし

ても「倒立」の習得が必要であることの表れなので

ある。

3.倒立の特性

「倒立といわれるわざの基本形態は逆位に保つ支

持部の種類によって決定される。すなわち，首部，

胸部，頭部，前腕部，手部の5つの基本形態があ

る。それに応じて，首倒立，胸倒立，頭倒立，前腕

倒立，手倒立の5つの倒立が成立する。このうち，

もっとも多彩な発展を示すのが手倒立であることは

いうまでもない2-p.244）。」手倒立の発展技として，倒

立前転，側方倒立回転，前方倒立回転，前方倒立回

転とび，後転倒立などが代表的で，小中学校の授業

でも多く取り扱われている7,8）。これらの発展技を

上達させるためには手倒立の習得に時間をかけるこ

とが重要であることは想像できる。金子も倒立の習

得の難しさについて，大抵は長い間の苦しい基礎練

習がいやになってしまい，欠点のあるまま倒立を固

めてしまいがちとなる。しかし，いずれは修正しな

ければならないし，そのときには倒立を中心とした

技さばきも修正しなければならなくなって，大変な

マイナスを負うこととなる。よって，最初から焦ら

ずに，良い倒立を身に付ける努力が必要である1-p.89）

と述べている。
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なお，本論で扱う「倒立」は手倒立のことを指す。

4.学校体育における器械運動の内容

本論の研究対象はあくまで学校体育における倒立

系技群であり，体操競技とは一線を画す。したがっ

て，学校体育で要求される内容を踏まえる必要があ

る。

学習指導要領に記載される器械運動の内容を抜粋

し要約したものを以下に挙げる7,8,9）。

・小学生では，自己の能力に適した課題をもって

運動を行い，技に取り組み，その技ができるよ

うになることが目標とされる。

・中学生では，自己の能力に適した課題をもって

運動を行った上で，その技能を高め，技がより

よくできるようにすることが目標とされる。

・高校生では自己の能力に応じて次の運動の技能

を高め，さらに技が円滑にできるようになるこ

とが目標とされる。

器械運動のできる・できないがはっきりしている

という特性から，上記のようにどの年代においても

「自己の能力」に応じて技能を高めることが目標と

されている。また，すべての児童生徒ができるよう

になる楽しさや達成感を味わい，さらに上位の技の

達成を目指して主体的に工夫し努力していけるよう

にするには，個人差に応じた技への挑戦を認める学

習過程が必要とされていることは言うまでもない。

Ⅲ．指導現場におけるマット運動の実態と問題点

1.時間的な制約について

実際の学校の授業では，マット運動はひとつの単

元として取り扱われることが多い。したがって，集

中的に，短期間でまとめて学習することになる。こ

のことから，いくつかの問題点が発現することが考

えられる。

一つは，時間が限られるために倒立の基礎練習を

しっかり行わないまま発展技の練習に入らざるを得

ないということが，しばしば見られることである。

先述のとおり，器械運動は技に挑戦し，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運動

であるから，学習者はより高度な技に挑戦したいし，

指導者側も達成感を味わわせてあげたいという思い

がある。したがって，壁倒立のような基礎技能を完

全に身に付けないまま側方倒立回転や前方倒立回転

とびのような，倒立を基礎とした高度な技を練習し

てしまうことがよくある。当然のことながら，基礎

技能の確かな習熟なしに高度な技の習得はあり得な

い。さらに単元当たりの時間数が限られているとい

うこともあり，このような状況下では技の完成度が

低いままその単元を終了してしまうことは目に見え

ている。

しかし逆に，基礎技能の獲得に時間をかけすぎる

と，地道でなかなか達成感を味わうことができない

練習が続くため，学習者が飽きやすくなることによっ

て集中力が欠け，怪我につながる可能性も高くなる。

基礎的な練習はもちろん大切だが，単調に長時間行っ

ていると楽しさや喜びを味わうことが難しくなるこ

とも否めない。

また自身による指導経験上も，倒立の習得にはか

なりの時間がかかり，たとえ一回の練習を長時間連

続して行っても，体力的，精神的疲労感が募るばか

りで効果的な技能の向上が見られるわけではなかっ

た。むしろ，一回の練習は短時間でも集中して行い，

それを繰り返し行ったほうが上達すると思われる。

2.習熟度の個人差への対応

マット運動を単元として学習する場合は当然クラ

ス全員を対象とした授業となるが，先述のとおり，

技能の習熟度にはかなりの個人差がある。しかし，

全員に向けて授業をすることになると，その個人差

に対応することは非常に困難である。倒立がうまく

できない学習者は授業についていけなくなり，マッ

ト運動が嫌いになってしまいかねない。また逆に，

授業での学習内容が簡単にできてしまう学習者にとっ

ては，つまらない授業となり，すぐに飽きてしまう

こともあろう。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。つまり，あらゆる個人差に

対応し，全員がそれぞれ着実にステップアップでき

るような学習方法の開発が必要である。

一口にマット運動が「できない」と言っても，で

きない原因はたとえ同じ技であっても，人それぞれ

異なっている。しかし学級全員を対象とした授業と

なると，一律的，ワンパターンな指導になりやすく

なり，たとえばある一つの指導法だけでは，直面し

た問題が解決する学習者と解決できない学習者に分

かれてしまう事態が起こる。やはり，各個人に対応

可能な練習法が必要となってくる。
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3.体育を専門としない教員への対応

教科担任制を採らない小学校ではもちろん，中学

校，高等学校においても体育もしくは器械運動を専

門としない教師がその授業を受け持たなければなら

ない。そういった教師にとっては，マット運動の授

業を行うだけでも難しいと思われ，さらに個人に対

応した指導を行うことは困難を極めるだろう。「小

学校『器械運動』の指導に関する意識調査」で楠戸

らは，小学校の教員（男性25名，女性18名）を対

象としたアンケートで，体育の授業の指導しにくい

領域（運動）の2番目に器械運動（28％）があげ

られていることを報告している。さらに，器械運動

の指導で難しいと思われる点は何ですか，という質

問では「個人差への対応がしにくい」が47％と2

番目に多くなっている3-p.89）。また体育では「児童

一人ひとりがめあてを持って学習することで，多様

な種目の指導が必要になってくる。また上手にでき

る児童から苦手意識を持っている児童まで，担任一

人では１時間にできる指導は限られてしまうためで

はないかと思われる。遊び時間などの有効な活用，

つまり生活化を計るなどの工夫が必要であろ

う3-p.90）」と述べ，授業時間以外の有効利用の必要

性に言及している。

もし，準備運動や，体つくり運動の授業の一部，

休み時間等を利用して遊び感覚で学習できる練習法

で，さらに児童がそれぞれの能力にあった課題を持

ち，少しずつステップアップできるような練習プロ

グラムがあれば個人差に対応でき，指導も容易とな

るのではないだろうか。このような練習法を利用し，

単元学習としてではなく日常的に倒立の練習を行う

ことで，倒立の基礎を身に付けることができるとす

れば，発展技の指導もしやすくなり，さらに限られ

た授業時間の有効利用に繋がるのではないだろうか。

また，倒立の発展技を習得するうえで，壁倒立がで

きるということは最低必要条件と言えるであろう。

しかし佐伯は，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，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，そこに躓きがあることに触

れているものは無いことを述べている5）。実際に壁

倒立ができない児童が存在しているにも関わらず，

その指導法がわからないのでは，その児童はそこか

らなかなか前に進めない。これらのことから，これ

までにない，時間的制約，習熟度の個人差，専門以

外の教員への対応に配慮した壁倒立を習得するため

の練習プログラムの開発の必要性を感じた。

Ⅳ．指導実験

1.被験者

事前に壁倒立・倒立前転を行ってもらった富山市

立堀川小学校の児童3学年40名のうち，欠席など

の諸事情により撮影に参加できなかった者を除いた，

3学年37名が最終的な実験対象者となった。

この中に倒立の経験者はほとんどない状況であっ

た。

2.実験期間

平成19年10月25日～平成19年12月20日までの

57日間，約2ヶ月間にわたって実験を行った。日

によって異なるが，概ね週に3～4回，練習1回

につき10～20分ほどの練習を行った。

3.事前調査結果

指導実験を行う前に，富山市立堀川小学校3学

年1学級40名の児童に壁倒立を行ってもらった。

今後の発展技の習得をスムーズに進めていくため

には基礎技である壁倒立ができるだけ完全な形で習

得されることが目指される。その観点からもこのプ

ロジェクトの主旨に沿って，評価については厳しく

行ってもらうように指示をした。

児童の運動はデジタルビデオカメラで撮影し，分

析を行った。

完全な形で壁倒立の実施ができた児童は０名であっ

た。壁倒立ができなかった児童は大きく分けて２つ

のパターンが見られた。以下では特に失敗の要因が

顕著に見られる4名を抽出して考察を行った。

一つは被験者Ａ・Ｂのように頭部を背屈すること

ができず，しっかり肩に体重が乗らないパターン。

結果としてバランスが取れず，そのまま前転してし

まったり，つぶれてしまったりする。

もう一つは，被験者Ｃ・Ｄのように頭部の背屈は

できるのだが，肩が手の真上まで至らず，倒立に至

らないパターンである。
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被験者A（写真1）

頭部を背屈することができず，足の振り上げが始

まったときにすでに肘が曲がり，3コマめではまだ

肩に体重が乗っていないが，4コマめ以降ではバラ

ンスをとれずに肩よりも壁側へと倒れこんでしまう。

被験者B（写真2）

頭部が背屈できておらず，肩に体重が乗らないた

めにつぶれてしまう。手による支持が成立していな

い状態である。また，足が上がる瞬間にすでに肘が

曲がり，頭部もマットに着き，前転のようになって

いる。

被験者C（写真3）

頭部は背屈されているが，その背屈が過剰なため

に肩が手よりも前に出ず，手の上に体重が乗らない。

また，足は上がるが，蹴り足の真上に上がってしまっ

ているので，倒立には至らない。

被験者D（写真4）

振り上げ足は振り上がっているが，蹴り足でしっ

かり地面を蹴れていない。蹴り足が振り上げ足の勢

いに追いつかず，バランスをとることができていな

い。また一見すると肩に体重が乗っているようにみ

えるが，その時に身体のコントロールができないた

め崩れ落ちている。

4.練習プログラム作成上の基本方針

前項で指摘した実態と問題点を踏まえ本研究では，

富山市立堀川小学校の協力のもと「堀川小倒立プロ

ジェクト」と題し，以下の3点の基本方針のもと

で，壁倒立習得へ向けた練習プログラムを作成し，

指導実験を行った。

（１）習熟度の個人差に対応するために，より細か

な指導のステップを設定することとした。

（２）授業時間以外の時間を使うことを想定してい

るため，教師の目が常に届かない場面が予想され

るので，明確な評価基準をあらかじめ提示するこ

とによって，児童同士で評価し合えるような評価

基準を明確にした資料を作成する。

（３）練習段階をより細かくすることによって，そ

の都度達成感が得られるようにした。またこのよ

うに設定することによって，一気に低いレベルか

ら高いレベルへと練習段階が移行することを未然

に防ぎ，安全性の確保も期待できると考えられる。

5.練習プログラムの作成

ここでは，倒立とその発展技の習得を最終的な目

標としてとらえ，その初歩的段階である壁倒立をしっ

かり身に付けることを目指し，もう少しで習得でき

そうな児童から，まだまったく倒立の原型発生に至っ

ていない児童までの全員が各々のレベルに合わせて

少しずつステップアップできるような段階的な練習

法を作成する。

そこで，壁倒立を習得するまでに10段階の練習

課題を設定した。

事前調査の結果から，大きく分けて，肩が手の上

に載せられないタイプと，肩が手の上で維持できず

に行き過ぎてつぶれてしまうタイプがあることがわ

かった。
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写真１ 被験者A実験前の壁倒立

写真２ 被験者B実験前の壁倒立

写真３ 被験者C実験前の壁倒立

写真４ 被験者D実験前の壁倒立



このプログラム作成の際に最も注意した点は，この

どちらとものタイプにも有効なプログラムを作成す

ることであった。

そのために一番留意したことは，とにかく手の真

上で肩を保持し，身体をコントロールしながらバラ

ンスを保つことができるようになることが自然に身

につくような練習プログラムの作成を目指した点で

ある。

そのためには，手の上に肩がある状態で様々な身

体操作を行わせる課題を与え，豊富な運動経験を積

ませることを目的とした。

また児童自身が自習し，自力で習得できることを

目指すため，各練習段階の評価の基準や方法につい

て，写真入りで詳細な資料を併せて作成することと

した（巻末に資料として掲載）。

6.実験方法

短時間で数をたくさんこなす練習を行って技を習

得してほしいという意図から，実験期間中，担任教

諭の協力を得て被験者には体育の授業時間の一部や

休み時間を利用して練習を行ってもらった。また，

担任教諭には実験経過や気づいたことなど，その都

度報告してもらうこととした。

あらかじめ技の習熟を確認する進行表と，実施上

の注意点と評価基準を明記した資料を作成し，担任

教諭に提示した（巻末掲載）。特にこちらから直接

的な指導は行わず，その資料をどのように使用する

かは担任教諭に任せたが，児童が各自明確な課題，

目標を持って自主的に取り組めるような環境作りに

尽力してもらった。注意点には写真を取り込み，ポ

イントなどをわかりやすく示した。また評価の観点

も記載し，担任教諭が明確な判断をできるようにし，

「優・良・可」で被験者の達成度を評価してもらっ

た。評価基準を以下に示す。

優：技術欠点，姿勢欠点がほぼ見られない

良：技術欠点，姿勢欠点のどちらかが明らかに見

られる

可：技術欠点，姿勢欠点の両方が見られるが，技

の課題は達成している

各レベルの課題のすべてで「良」以上となり，目

標技である壁倒立についても「良」以上となれば合

格とした。

7.段階別練習課題

ここでは，実際に行った段階別練習課題とその目

的について説明する。

なお，足たたきの回数とカラーマットの枚数につ

いては，要求する動作が同一のため，連続写真のサ

ンプルは一つとした。また，段差を利用した課題に

おいてサンプルではボックスを使用したが，実験で

は堀川小学校の備品であるカラーマットを使用し，

高さを調節して練習を行った。

倒立になるには手の真上に肩が乗り，そしてその

上に身体の重心が乗ることが必要である。この練習

課題では，重心を手に乗せるための前段階としてま

ず，腰部を手と肩の上に乗せて身体をコントロール

することをねらいとしている。

腰を高く引き上げ，肩に体重を乗せるという動作

を行うことによって，脚が空中に浮かぶ滞空時間を

生み出し，空中で足をたたく。

身体の動き方自体は練習段階①～③と同じだが，

脚があらかじめ地面より高い位置にあるため，より

腰が高く引き上げられた体勢で足たたきを行う。体

勢が練習段階①～③よりも倒立位に近づくため，よ

り倒立に近い感覚の中で足たたきを行うこととなり，

これまで以上に正確に手に重心を乗せることが必要

となる。写真では台は一定の高さだが，実際はカラー
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写真５ 練習段階①～③

両手両足を地面に着き，足を浮かせて，足たたき

（足たたき回数，①…１回，②…２回，③…３回）

写真６ 段階練習④～⑥

両足をカラーマットにのせ，両手を地面に着いたと

ころから，足たたき２回

（カラーマット ④…10枚，⑤…20枚，⑥…30枚）



マットの枚数によって3段階に調節して行う。

段階⑥までに，手の真上に肩をはじめとして，体

全体を乗せた逆位の体勢で，ある程度の時間を経過

する経験を積んであるわけだが，この課題では，で

きるだけ壁から近い位置に手を移動させて着き，完

全な倒立位になることを目指す。つまり頭部を背屈

し，胸を反らさず，できるだけ壁に頼ることなく倒

立し，その姿勢に慣れることをねらいとする

この練習はあらかじめ脚を高い位置に置くことで

振り上げの負荷を軽減している。徐々に台の高さを

低くすることによって，床からの壁倒立に近い形に

していく。

壁倒立の完成形となる。評価の観点として，以下

のものを挙げ細かく評価し，より完全な壁倒立を目

指した。

・壁につま先・かかと以外が触れていないか

・壁に足をつけるときの勢いを調節できているか

・頭部が背屈され，しっかりと地面を見ることがで

きているか

頭部は背屈に保たれると，逆位での空間知覚もとら

えやすく，さらに腕の支えも容易になる2-p.253）。倒

立の発展技においても頭部を背屈することが重要と

なってくるので，壁倒立の習得段階でしっかりと身

に付けるべき技術である。

Ⅴ．結果と考察

1.実験結果

作成した練習プログラムと，評価に関する資料を

用いて実験を行った。

ここでは，4名の各被験者の運動がどのように変

化したかを実験期間最終日にデジタルビデオカメラ

で撮影したものをもとに分析する。

被験者A（写真10）

振り上げた脚だけでなく，蹴り足も上がるように

なった。まだ壁倒立は未完成だが，図1と比較す

ると，頭部の背屈が見られ，手および肩の上に重心

が乗りはじめているのが明らかにわかる。もう少し

で完成というところまできていると言っていいだろ

う。

被験者B・C・D（写真11・12・13）

3名とも，程よい頭部の背屈が見られ，自身の腕

で体重を支えられた壁倒立ができるようになった。

マット運動における倒立系技群の段階的練習法に関する研究
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写真７ 練習段階⑦

壁におなかを向けて壁倒立

写真８ 練習段階⑧～⑩

足をカラーマットにのせ，両手を地面に着いたとこ

ろから壁倒立

（カラーマット ⑧…30枚，⑨…20枚，⑩…10枚）

写真９ 練習段階⑪

壁倒立

写真10 被験者Ａの練習後の壁倒立



実験参加者37名中，被験者B，C，Dを含む半数

以上の17名がほぼ完全な形で壁倒立を自力で実施

できるようになった。

完全な形でできるには至らなかった児童も，被験

者Aのように，あと少しで完成に至りそうな程度

まで上達が見られた者が多かった。また，紙面の都

合上全員の状況を紹介できないが，被験者である児

童全員に何らかの改善が見られた。

2.考察

実験に協力して頂いた担任教諭からは実験を終え

て，肯定的な意見として以下のような報告を受けた。

・一つ一つの練習法のポイント，注意点について写

真を使って説明したので，指導者にとっても学習

者にとっても運動の構造を理解しやすく，わかり

やすかった。よって，すぐに練習することができ

た。

・遊びに近い感覚で，短時間で手軽に行うことがで

きた。

・やることが明確で，できる・できないという評価

を児童同士でできた。

・徐々に難易度が上がっていくので，体への負担・

負荷にも徐々に慣れていくことができた。負荷が

急激に加わることがないので，手首や関節を痛め

るような怪我をしなかった。

・児童同士で補助しあうことが多かったのだが，補

助してもらう方は相手を信頼していないと，安心

して練習できない。補助やふれあいによってコミュ

ニケーションをとり，人間関係を築くことができ

た。

また，問題点や改善点として，以下が挙げられた。

・いろいろな場の設定があり，児童によって練習内

容も異なるのは良いのだが，場所や器具がたくさ

んあるわけではないので，練習する児童が変わる

ごとに設定を変えなければならなかった。そうす

ると，練習自体は手軽にできるが，準備・交代・

後片付けに時間がかかってしまった。

・段階的な練習ということで，スモールステップで

練習していけたが，急にレベルが上がるところも

あった。例えば，練習段階⑦腹壁倒立10秒と⑧

足をカラーマットにのせ，両手を地面に着いたと

ころから壁倒立（カラーマット30枚）の間には，

感覚的な変化があるように思われた。腹壁倒立は，

壁が視界に入っているが，足を高くしたところか

らの壁倒立では，壁が視界に入らず，見えないと

ころに向かっていく恐怖心がある。そのような感

覚的な変化にも対応した練習段階もあればよい。

今回の実験開始の時点では，3学年は全員が段階

練習①足たたき1回からスタートした。壁倒立が

できるようになった17名はすべての①から⑪の段

階練習をクリアしたということである。習熟のスピー

ドの一番遅い児童は，実験修了時に壁倒立の段階練

習⑦の腹壁倒立10秒を練習している状況であった

が，ここまでの習熟に至ったということは，①～⑥

の課題はすでにクリアできているということである。

まだ目標技の壁倒立の達成には至っていないが，

①～⑥の課題を達成したことで，その都度達成感や

できたときの喜びを感じることができたであろう。

実際に目標技だけではなく，目標技に至るまでのひ

とつひとつの練習課題に合格したときでも，児童は
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写真11 被験者Bの練習後の壁倒立

写真12 被験者Cの練習後の壁倒立

写真13 被験者Dの練習後の壁倒立



素直に喜びを表現し，達成感を感じている様子が多

く見受けられたとの報告も受けている。

当然児童によって運動能力や運動発達のレディネ

スとなるこれまでの運動経験の質や量も異なるため，

進行の速度に違いがでるのは当然である。目標技ま

でにより細かく設定された課題を与え，少しずつ難

易度を上げていくこの練習法ならば，常にそれぞれ

の児童のレベルに合った練習ができる。よってこの

練習法は個人差への対応ができるという点で児童の

実態に合った練習法といえるのではないだろうか。

この実験のもう一つの大きな目的は，倒立系技群

の基礎である倒立の習得を目指して，その土台とな

る壁倒立の技能をしっかりと固めることであった。

ほとんどの被験者は，壁倒立に至るまでの練習課題

の練習しかしていない。つまり実験期間中，大半の

被験者が基礎的な練習しかしていないのである。基

礎練習は，どのような運動においても重要だが，一

般的に単調でつまらなく飽きてしまいやすい。しか

しこの実験においては，ほとんどの被験者が飽きる

ことなく，意欲的に練習に取り組んでいる姿を見る

ことができた。その要因として，まず一つは練習プ

ログラムに多くのバリエーションがあり，課題をク

リアすることで次の課題に進めるという形式を用い

たことが挙げられる。もう一つは，練習時間につい

て，短時間でたくさん数をこなすという方法をとっ

たことが意欲を失うことなく続けることができた要

因となったのではないだろうか。

この実験では以上のような様々な成果を得られた

が，問題点も見えてきた。まず，時間の使い方であ

る。当初は授業時間の一部や休み時間などを利用し

て練習を行うとしていたが，練習に使う用具の準備

や片付けに想像以上に時間がかかってしまい，授業

時間に食い込んでしまうことが度々あった。また，

壁や跳び箱を利用しての練習は，練習場所を数多く

準備できなかったため，順番に練習せざるを得ず，

待ち時間が多くなることもあった。

また，提示した指導内容の問題点も見られた。練

習段階①～③両手両足を地面に着き，足を浮かせて

足たたき（1～3回）は腰を高く引き上げ，肩に体

重を乗せることが目的である。しかし，3学年の児

童にとっては足をたたくこと自体が難しく，肩に体

重を乗せることはできるのだが，足をたたくという

動作の習得で躓いてしまったために，座ったまま足

をたたく練習から始める児童もいた。この課題の目

標は肩に体重を乗せられるようになることなので，

足たたきに代わる方法を編み出すことが今後の課題

のひとつである。

Ⅵ．結語と展望

本論ではまず，指導現場におけるマット運動の実

態と問題点の把握を試み，そして特に壁倒立におけ

る児童の達成度を調査し，分析を行った。

そして，被験者には倒立系技群の基礎となる倒立

をしっかり身に付けることができる段階的な練習法

を提案した。練習時間は，あえて単元として行う器

械運動の時間外である授業時間の一部，他の単元の

ウォーミングアップ，休み時間等を利用して行った。

その結果，以下のような成果が得られた。

・難易度の低い課題から順にクリアし，徐々に難易

度の高い課題へと進んでいくため，個人の達成度

レベルに合った課題に取り組むことができた。

・進度の遅い児童でも，細かく設定された課題を確

実にクリアしていくことで，「できた」という喜

び，達成感をその度に感じることができた。

・全体の期間は長いが1回の練習時間を短く設定

したことで，基本的な運動の繰り返しという飽き

やすい課題であるのも関わらず，飽きずに練習を

継続していくことができ，意欲的に取り組むこと

ができた。

・壁倒立・倒立前転の習得の基礎である倒立の技能

をしっかり固めることができた。

・各練習段階において，運動構造や，各々の段階の

練習意図が理解しやすく，やるべきことが非常に

はっきりとしているので，体育を専門としない教

員でも，比較的指導が容易に行えるのではないか

という目処が立った。

しかし，この成果をさらに学校での指導現場へと

広めていくにはいくつかの問題点が挙げられる。

・時間や場所・用具について，より効率的に練習を

行うための工夫が必要である。

・足たたきのように，こちらの思惑と異なったとこ

ろでいくつか，児童が躓く課題設定があった。そ

のような事態にも対応できるような練習法を考案
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する必要性がある。

実験中，各自のレベルにあった課題をクリアして

いく児童の表情はいつも達成感に満ち溢れていた。

児童が自らの意志で練習に取り組み，その結果とし

て大きな達成感を得ることができたことで，技能面

や体力的な面だけではなく，精神的な面でも得るも

のがあったのではないだろうか。

また今回特に成果の検証は行っていないが，この

実験で被験者は，日常的に倒立の練習を長期にわたっ

て継続的に行った結果，技能の達成だけでなく，特

に上肢の筋力や筋持久力といった体力的な要素につ

いても発達を促すことが期待できると思われる。

本研究では，壁倒立について取り扱ったが，この

先には，倒立前転，側方倒立回転，前方倒立回転と

び，倒立歩行，倒立静止といった発展技がある。こ

の実験が今後の発展技の実施における質の向上にど

のようにつながるか，また，発展技の段階的な練習

法についても，さらなる検討が必要であろう。

本研究が今後の学校現場における器械運動指導の

一助になることを期待して論を閉じることとする。
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