
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は・回転系・

とされ，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4-p.5）。

この2つの系統の技の中には共通して「倒立」

を経過する技が存在する。当然，これらの技を習得

するために，倒立そのものを習得することが有効で

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，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からである。倒立を行

う際に，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8-p.87）。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ろう。よっ

て，倒立を習得するにあたっては，安全に十分配慮

の上，段階を踏んだ練習を行い，徐々に逆位に慣れ

ていくことが必要である。

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11，12，13）。当然，児童・生徒によって能力には

個人差がある。しかし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

報告する調査結果がある5-p.89）。

この原因としては，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。

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8-p.94）」ことを指摘し，立位から倒立

に至る過程を重視した具体的な練習方法を考案する

必要があると述べ，先行研究において，特に「壁倒

立」について，その具体的な練習方法の構築を行っ

た9）。

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5-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

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達成されているという

ことが前提となる。倒立を習得するためには，短期

間の集中的な練習よりも，長期にわたる継続的な練

習が必要であろう。もし授業間の休み時間などの授

業の時間以外を使って一回の練習は短時間でも，あ

る程度長期にわたって継続的に取り組むことができ

れば，効果的に上達するのではないだろうか。

そこで，本研究は先行研究9）で行われた「倒立プ

ロジェクト」の続編として，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前転の段階的指

導を実践し，その効果について検証する。

この研究は，原則的に授業以外の時間を主な練習

時間として行うこととした。そのためには児童によ
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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している。

Ⅱ．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

実際の小学校の授業では，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，短期間でまとめて多くの内容を学習する

ことになる。このことから，いくつかの問題点が挙

げられる。

一つは，授業時間数が限られているため，倒立な

どの基礎的な技能の獲得がなされないまま発展技の

練習に入らざるを得ないという状況が，しばしば見

られることである。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倒立を基礎とした高度

な技の練習へ進んでしまうことがよくある。当然の

ことながら，基礎技能の獲得なしに高度な技の習得

はあり得ない。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

ような練習が続くため，学習者が飽きやすくなるこ

ともある。これ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。

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，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

業をする一斉授業形式では，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な関心を払

う必要がある。

また，一口にマット運動のある技が「できない」

と言っても，達成の度合いや原因は人それぞれ異な

る。たとえば一斉授業形式の中で，ある一つの指導

法だけを採用した場合，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。

３.体育を専門としない教師への対応

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，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％）が挙げられてい

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」という回答が47％と

2番目に多くなっている5-p.89）。

Ⅲ．研究の目的

倒立の学習をもし器械運動の授業時間外である各

単元の準備運動の時間や，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行うことがで

きる練習プログラムがあれば，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と考えた。

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が，佐伯は，先

行研究において，壁倒立の段階的練習方法の構築を

試み，一定の成果をあげている9）。

本編はその続編として，壁倒立をすでに習得した児

童を対象として，先行研究8）で大学生対象に行われ

た倒立前転の段階的練習方法を基礎として，これを

小学生でも利用できるように再構築し，その実践を

行い，効果を検証するものである。
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Ⅳ．倒立前転について

１．倒立前転の運動課題について

「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1）。

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。類縁の運動構造を持つ技は

「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1，4）。

「倒立」は「倒立ファミリー」の中心となる技で

ある。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。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

こから滑らかに前転が行われることである。

２．倒立前転の技術について

倒立前転は先述のように，「倒立」と「前転」と

いう二つの技の複合技である。二つの技，すなわち

二つの運動ゲシュタルトが複合される場合は，組み

合わせ運動として，「融合局面」の発現が認められ

る3-p.95）。

佐伯は，「倒立経過局面（頭越し回転局面）の運

動習得に問題が多く起こっている8）」ことを指摘し

ている。さらに中島は，倒立前転の具体的なやり方

として，「倒立から頭を腹屈し，腕をまげて後頭部

でいったん支え，足先を前方に移しながら接触回転

し，足を引きつけて立ち上がる7-p.68）」とし，倒立

から前転へ移る局面，すなわち倒立前転の融合局面

において，単一の倒立や前転という技には存在しな

い，複合技としての「倒立前転」特有の運動技術が

存在していることを示唆している。

具体的には，倒立位経過後の足先の前方への移動

（図1中の矢印：以後これを「足送り」とする）が

不可欠であるということである。これは倒立前転を

上手に行うために必要な技術であると同時に，倒立

から前転の局面で頭上や顔面に脚部を墜落させない

ためにも不可欠な技術である。

Ⅴ．指導実験

１.被験者

事前調査より，富山市立堀川小学校の児童6学年

の中で，すでに壁倒立を習得している26名を実験

対象者とした。

２.実験期間

平成19年10月24日～平成19年12月19日までの

55日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学年1

学級26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とい

う，このプロジェクトの主旨に沿って，各段階の習

熟度に関する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。

実験開始時では，安定した倒立前転を実施できる

児童は0名であった。

観察の結果，倒立前転ができない原因として大き

く分けて2つのタイプが見られた。以下では紙面

の都合上4名を抽出して考察を行った。

一つは被験者Ａ・Ｂのように完全な倒立（『完全

な倒立』とは，図1の右から5コマ目のように，

手の真上に肩・腰・足先が位置し，肘・肩・腰の角

度がほぼ180度である全体としてまっすぐな倒立を

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 ② 倒立前転
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図１ 倒立前転の運動経過図



指す）に到達する前に前転に入ってしまうタイプ。

これは，倒立位を経過しないため技が不成立なばか

りでなく，頭部の真上に胴体や脚部が墜落しやすい

形になるので，危険が大きい。これを「足送り不足

タイプ」とした。

もう一つは，被験者Ｃ・Ｄのように倒立位を経過

後，前転に移るタイミングがつかめず，背中からマッ

トへ墜落するなど，前転の局面が全く見られないタ

イプである。これを「足送り過剰タイプ」とした。

被験者Ａ（写真1）

③～④にかけて，完全な倒立位に至る前に肘と腰

が曲がり，前転へと移っている。

⑤においては足送りの不足とともに，頭部が左右

の手の間に着地しているため，真下へつぶれてしま

う形になり，前方への流れるような回転を作り出す

ことができていない。

被験者Ｂ（写真2）

被験者Aと比べると肘は伸び，頭部は前方に着地

しているが，③～④で腰と膝が曲がったまま完全な

倒立を示すことなく前転へ移っている。

⑤においては，足先が後方（図の右側）へ戻る形

となり，足送りの不十分さがうかがえる。

被験者Ｃ（写真3）

③では肩・腰・肘がしっかりと伸び，完全な倒立

に近い姿勢を経過し，足送りができているように見

えるが，前転の局面を示さないままマット上に倒れ

こんでいる。

被験者Ｄ（写真4）

被験者Ｃと同様に③では肩・腰・肘がしっかりと

伸び，完全な倒立に近い姿勢を経過し，足送りがで

きているように見えるが，前転の局面を示さないま

まマット上に倒れこんでいる。

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。

（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，児童同士でお互いを評価し合えるよ

うに，評価基準を明確にした資料を作成し，あ

らかじめ提示する。

（3） 練習段階を細かく設定することによって，そ

の都度達成感が得られるよう配慮した。またこ

のように設定することによって，低いレベルか

ら一気に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

考えた。

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
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写真１ 被験者Ａ実験前の倒立前転

「足送り不足タイプ」

写真２ 被験者Ｂ実験前の倒立前転

「足送り不足タイプ」

写真３ 被験者Ｃ実験前の倒立前転

「足送り過剰タイプ」

写真４ 被験者Ｄ実験前の倒立前転

「足送り過剰タイプ」



標としてとらえ，壁倒立習得後の次の段階として

「倒立前転」を身に付けることを目指す。

佐伯による先行研究5）に基づき，特に倒立前転特

有の運動技術と，倒立位周辺の恐怖感のマネジメン

トに留意して練習プログラムを作成した。

事前調査の結果から，「足送り不足タイプ」と

「足送り過剰タイプ」の，２つのタイプがあること

が明らかになっているが，プログラムの作成にあたっ

ては，このどちらとものタイプにも有効な練習プロ

グラムを作成することを目指した。

特に留意したことは，完全な倒立位を経過する前

後の空間認知が確実にできることにようになること

である。これが倒立前転特有の運動技術である足送

りが身につくこと前提となると考えたからである。

そのためには，倒立位に至る前に急いで前転に移る

ことなく，また，前転に入るべきタイミングを逃す

ことなく完全な倒立姿勢を確実に経過し，倒立位前

後で身体をコントロールさせるような課題を多く与

え，豊富に運動経験を積ませることを目指した。

また児童自身が自習し，自力での習得を目指すた

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

短時間で数多く練習を行っ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度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）。その資料の提示方

法については担任教諭に任せたが，原則として担任

教諭は直接技術指導を行わず，児童が資料と進行表

に基づい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。実施上の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。

各練習段階の達成度の評価は担任教諭が行うこと

とした。評価の観点も資料に記載し，担任教諭と児

童双方が共通した判断ができるようにし，「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，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。

練習段階①

腹壁倒立～セーフティマットへ倒れる

この練習の目的は，「足送り」の感覚の養成であ

る。

セーフティマットを利用することで倒立位の先へ

足を送り，身体を投げ出す際の恐怖感の克服を目指

した。さらに，全経過を伸身で行うことによって，

完全な倒立姿勢を経過する感覚を養うことも目指し

た。倒立経過以降の身体のコントロールには，頭部

を背屈することが重要となるため，マットに頭が触

れる寸前まで頭部を背屈することを徹底させた。

段階練習②～④

両足をカラーマットにのせて倒立～セーフティマッ

トへ倒れる

段階練習①が倒立位から始まる課題であったのに

対し，この課題では高さを変えながらとはいえ，自
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写真５ 練習段階①

腹壁倒立～セーフティマットへ倒れる



力での倒立からマットに倒れこまなければならない。

自力での倒立による倒立経過時の感覚養成が目的で

ある。

練習段階⑤

地面から振り上げ倒立～セーフティマットへ倒れる

倒立経過以降の課題は①～④と同じだが，地面で

の立位からの通常の振り上げ倒によって倒立位にな

らなければならない。立位～倒立の局面は倒立前転

と同じということになる。この課題⑤で，立位～倒

立経過局面までを習得し，あとは前転へ入る局面の

習得を残すのみとなる。

練習段階⑥

腹壁倒立～セーフティマットへ前転

ここで初めて倒立位から前転に入る練習を開始す

る。前転に入る際につぶれないようにするためには，

足送りとともに頭部の着地位置を着手位置より前方

にすることが必要なので，頭部着地位置を実施者に

確認させるために，頭部がセーフティマットに着く

ぎりぎりまで頭部を背屈しマットを見るように指示

した。その際「足送り」を強く意識させた。また，

後頭部をマットに着こうとすると，急激な腹屈が生

じダイレクトに背中からセーフティマットへ落ちや

すいので，手の位置よりも前方に，後頭部と頭頂部

のほぼ中間にある・つむじ・を着くよう指示した。

練習段階⑦

地面から振り上げ倒立～セーフティマットへ前転

ここで初めて倒立前転の全体をひとまとまりとし

て練習する。この段階ではまだ前転への移行が安定

していないことが考えられるので，セーフティマッ

トを使用する。

この課題では振り上げ倒立からの倒立位付近での

適正な「足送り」をコントロールする感覚を身に付

けることを目的とした。

練習段階⑧

腹壁倒立～２枚重ねたマットへ前転

課題⑥で行った練習を，セーフティマットではな

く通常のマットを２枚重ねた状態で行う。課題⑥よ

りも着地位置のマットは固くて薄い。これによって

前転をするときの感覚が変化することで後半部分の

技術的・精神的な負荷が上がる。その分，振り上げ

倒立の部分の負荷を軽減した課題である。

練習段階⑨

地面から振り上げ倒立～２枚重ねたマットへ前転

ここでは着地位置のマットが２枚というだけで，

振り上げ倒立から前転まで，倒立前転全体をひとま

とまりとして行う。段階練習の最終段階となる。

練習段階⑩

倒立前転

ここで倒立前転が完成する。評価の観点として，
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写真７ 練習段階⑤

地面から振り上げ倒立～セーフティマットへ倒れる

写真８ 練習段階⑥

腹壁倒立～セーフティマットへ前転

写真６ 段階練習②～④

両足をカラーマットにのせて倒立～セーフティマッ

トへ倒れる

（カラーマット②…30枚 ③…20枚 ④…10枚）

写真９ 練習段階⑦

地面から振り上げ倒立～セーフティマットへ前転



以下を挙げる。

・完全な倒立姿勢を経過しているか

・足送りは適正か

・頭部を着く位置は正確か

・つむじがマットに着き，滑らかに回転しているか

・スムーズに起き上がることができているか

Ⅵ．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。

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

映像をもとに分析する。

写真11・12・13・14は被験者A・B・C・Dの実

験後の倒立前転の連続経過である。4人に共通して

言えることは，複合技である倒立前転特有の運動技

術である「足送り」が身に付いたことである。それ

は，各被験者の倒立位付近の運動経過から読み取る

ことができる。

被験者全員の⑤～⑥では，実験前の⑤～⑥と比べ

れば明らかなように，手の位置よりも前方に過不足

なく適度に足が送られ，安定して前転へと移ってい

ることがわかる。また，マットに頭部を着くときも，

着手位置よりも前方につむじを着き，滑らかに前転

できている。

4名とも，倒立経過時から前転に移る局面の寸前

まで程よい頭部の背屈が見られ，正確な倒立位を通

過し，且つ安定した倒立前転ができるようになった。

実験期間中に，参加者26名中，被験者A，B，C，

Dを含む12名がほぼ完全な形で倒立前転を自力で実

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，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。
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写真10 練習段階⑩

写真11 被験者Ａの練習後の前転倒立

写真12 被験者Ｂの練習後の前転倒立

写真13 被験者Ｃの練習後の前転倒立

写真14 被験者Ｄの練習後の前転倒立



・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。

この実験の目的は，倒立系技群の基礎技のひとつ

である倒立前転の技能を身につけることであった。

実験期間中，ほとんどの被験者は，倒立前転の練習

しかしていない。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，

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練習を続けることができ

た要因となったのではないだろうか。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

たとの報告も受けた。

当然のことながら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。そのため，進行の速度に違いがでるのも

当然である。

目標技に至る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。

Ⅶ．結語と展望

本論ではまず，倒立前転ができない小学校6年生

の中でもすでに壁倒立が習得されている26名を対

象として，倒立前転を身に付けるための段階的な練

習方法法を提案した。

最終的に12名の被験者が倒立前転の習得を達成

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，他の単元の準備運動と

して，また，休み時間等を利用して行った。

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。

本研究では，倒立前転について取り扱ったが，こ

の先には，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

つながるのか，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。

文 献

1）金子明友：体操競技のコーチング，大修館書店，

1974．

2）金子明友：体操競技教本Ⅴ床運動（男・女）編，

不昧堂出版，1977．

3）金子明友・朝岡正雄（編著）：運動学講義，大

修館書店，1990．

4）金子明友：マット運動，大修館書店，1982．

5）楠戸辰彦・又吉智・伊沢明伸：学校体育におけ

る器械運動の基本調査 第 2報 『小学校「器械

運動」の指導に関する意識調査』，体操競技・器

械運動研究15，87－94，2007．

6）三浦勇・保坂一郎・大野幸男（編）：これから

―116―



の小学校体育 図説指導教本 マット遊び・マッ

ト運動，東洋館出版社，1989．

7）中島光広・太田昌秀・吉田茂・三浦忠雄：器械

運動指導ハンドブック，大修館書店，1979．

8）佐伯聡史：マット運動における倒立前転の自習

法に関する研究－恐怖感のマネジメントを中心と

して－，富山大学人間発達科学部紀要第2巻第1

号，87－95，2007．

9）佐伯聡史：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①壁倒立，富山大学人間

発達科学部紀要第3巻第2号，73－88，2009．

10）高橋健夫・三木四郎・長野淳次郎・三上肇（編

著）：器械運動の授業づくり，大修館書店，1992．

11）小学校学習指導要領解説体育編，文部省，1999．

12）中学校学習指導要領解説－保健体育編－，文部

科学省，1999．

13）高等学校学習指導要領解説保健体育編，文部科

学省，1999．

（2009年11月16日受付）

（2009年12月22日受理）

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 ② 倒立前転

―117―



―118―



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 ② 倒立前転

―119―



―120―



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 ② 倒立前転

―121―



―122―



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 ② 倒立前転

―123―



―124―



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails true
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Remove
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV <>
    /HUN <>
    /ITA <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /JPN <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


