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Ⅰ．はじめに

マット運動の「倒立前転」は、倒立姿勢から前に倒

れながら前方へ転がる運動にもち込み、足で立つとい

う経過を示すひとまとまりの技として理解されるのが

一般であろう。

日本の学校体育において、倒立前転は小学校5、6年

における「回転系の技」としての「大きな前転」の「更

なる発展技」として（文部科学省，2008a，p.65）、ま

た中学校 1 、 2 年においては「回転系、接転技群、前

転グループ」の「前転」の「発展技」として、中学校

3 年では「発展技」を「とび前転」とする「基本技」

として例示されている（文部科学省，2008b，p.43，

p.51）。

倒立に関しては、小学校 5 、 6 年では「倒立技」と

して「安定した壁倒立」、「補助倒立」、「頭倒立」が、

また「補助倒立」の「更なる発展技」として「倒立」

が（文部科学省，2008a，p.65）、中学校 1 、 2 年では

「巧技系、平均立ち技群、倒立グループ」の「補助倒立」

の発展技として「倒立」が、中学校 3 年では「倒立ひ

ねり」を「発展技」とする「基本技」として「倒立」

が例示されている（文部科学省，2008b，p.43，p.51）。
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倒立前転の練習に入る場合には、倒立や前転がある

程度習得されていることが前提であることはいうまで

もないであろう（栗原他，2012，p.62；五十嵐，1997，

p.42；高橋他，1984，p.56）。一方、そのうえで倒立か

ら前方への転がる運動へのもち込み方が、この技に特

徴的かつ重要な動きかたとして学習の対象となるべき

であることも指摘されている（Koch，1992，S.170f.；

五十嵐，1997，p.42；三木他，2006，p.157f.；高橋他，

1984，p.57）。

倒立前転は、実施の仕方によっては大きな怪我につ

ながりかねない非常に危険な場合がある。またこの技

の実施自体に大きな恐怖感をもつ学習者も少なくない。

したがって、この技の学習にあたっては安全で慎重な

取り組みが重要である。そのためには倒立前転に取り

組もうとする学習者の、倒立前転のベースとなる倒立

や前転の技能レベルの把握だけでなく、倒立前転の構

造の厳密な把握が必要である。これらに基づいて、技

の安全かつ効果的な段階的練習が検討されるべきであ

ろう。

本研究では、倒立前転の技の構造をその独自性や技

術的構成要素の観点から明らかにするとともに、発生

論的スポーツ運動学の視点から、学習者の始原身体知

としての「定位感能力」（金子，2005，p.4）に関連して、

倒立前転の学習上生じる問題性を指摘する。そして、

倒立前転の練習のための運動形態を事例的に提示、検

討することを通して、この技の学習、指導に関する有

益な知見を提供することを目的とする。

Ⅱ．倒立および前転の構造体系の確認

倒立前転そのものの技の構造を論じるに先立って、

まずその成立を支えていると考えられる、技としての倒

立と前転の構造体系について確認しておく必要がある。

１ ．前転

金子のいう「前転ファミリー」（1982，p.11ff.）とい

う技の指導体系においては、頭越し技術、順次接触技

術、伝導技術、立ち上がり技術から構成される「前転」

が、まず基本となる目標技として位置づけられてい

る。そして特に伝導技術の習得、習熟の観点から、閉

脚伸膝で立ち上がる「伸膝前転」への発展系統と、足

で踏み切って空中にとび出して前方への転がりにもち

込む「とび前転」への発展系統が示されている（1982，

p.11f.）。

前転における伝導技術は、その運動経過において、

回転前半の腰角増大と足の投げ出し、そして後半での

足のブレーキと上体の起き上がりに現れてくるとされ

る（1982，p.18）。この意味で、伝導技術の習得、習熟は、

いわゆる「大きな前転」（文部科学省，2008a，p.65）の

習得と同一路線上にあると言っても差し支えあるまい。

伸膝前転においては、頭越し後の伝導技術の投入に

よって伸膝で立ち上がるための勢いの獲得が必要であ

り、とび前転においては空中局面から転がりに入る際

の、腕の着手と支えに加え、伝導技術としての足の投

げ出しが技の安全かつスムーズな実施に不可欠である

とされている（金子，1984，p.43f.，pp.71-73）。

２ ．倒立

金子は、回転技以外のマット運動の技を「巧技系」

（1982，pp.5-9）という体系でまとめ、倒立をその中の、

「からだの一部を支点としてバランスをとって安定して

立つ」という「平均立ちファミリー」（1982，p.227）の

一つに位置づけている。そして倒立の指導体系構築の

基本線は、 1 つは支持点の変化であり、他は倒立にも

ちこむプロセスであるという（1982，p.231）。

支持点の変化について、倒立は両手で立つ以外に、

首、胸、頭、前腕部を倒立の支持点とすることができ、

さらに倒立位で足を開くのか閉じるのか、またその他

のポーズをとることによって色々な変形わざの可能性

のあることが指摘されている（1982，p.244ff.；Brykin，

1956，pp.372-377）。

また倒立にもちこむプロセス、経過としては、足を

振り上げて倒立にもちこむもの、後転倒立のように回

転加速をもちいるもの、ゆっくりと身体を倒立位にも

ちこむ力倒立が区別されている（1982，pp.248-250）。

次に、倒立（以下、「倒立」は両手倒立を指す）で安

定して静止するための技術として、金子は美しいポー

ズをつくり出すための「姿勢保持」の技術と、倒立静

止を可能にするための「安定制御の技術」の二つを示

している（1982，pp.251-255）。彼は倒立において、肩

幅に両手を着き、それを底辺とする正三角形の頂点を

見るという「正三角形の原理」と呼ばれる指導法を批

判的に検討し、極端な背屈頭位をとることは、腕をしっ

かり伸ばして支えることには有利だが、肩角度がつき、
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腰で反った倒立になってしまうことを指摘している

（1982，p.233f.）。同時に、倒立位で腹屈頭位をとるこ

とが前後上下の空間知覚の混乱を引き起こしやすいこ

とに言及し、両腕、肩、身体をまっすぐ伸ばし、「天地

空間」を正しく知覚できる程度の背屈頭位をとらせる

ことになると述べている（1982，p.234f.）。これらに基

づいて、倒立の姿勢保持技術として手腕部、体幹部お

よび頭部の保持技術を論じている（1982，p.252f.）。ま

た安定制御の技術は、重心が支持点より前にかかった

時の、体の前傾に対する制御技術として指先、肩の後

ろへの引きによる制御を、重心が支持点より後ろにか

かった時の、体の後傾を防ぐ技術として、肘のゆるみ

や曲げ、肩の前出しによる制御が示されており、前傾

の際も後傾の際も、肩による安定制御をすすめている

（1982，pp.253-255）。しかしながら、この安定制御技術

の投入は、体重が支持点の真上に乗っている、前に傾

いている、後ろに傾いていることを感じ取る能力に大

きく関連していることを指摘しておく必要がある。

さらに金子は、倒立の段階指導について、直立か

ら、あるいは手を着いた姿勢から片足を振り上げて倒

立位にもちこむ一般的な動きについて、初期段階の学

習者は足の勢いのよい振り上げに労力の多くを投入し

てしまい、倒立の姿勢や制御という中核技術に意識が

向きにくいことを指摘し、高さ約50cm の台上に足を乗

せ、上体が最初から倒立位に近い体勢で片足を振り上

げ、補助者が足をもつような指導段階を設定している

（1982，p.259f.）。

また、自力で倒立を試みる時には、前に傾いた際に

安全に足で下りる内容を指導しておく必要があるとし

ている（1982，p.263）。この倒立からの前倒対策として、

倒立から体を反らせて足の裏で衝撃を吸収するような

仕方、身体をひねって足から下りるような仕方などが

ある。さらに倒立から前転を挙げている文献（Gerling，

1999，S.67）もあるが、「技」としての倒立前転と、前

倒対策としての倒立からの前転は区別しておく必要が

ある。

ところで、加藤（1988，p.108f.）は、「倒立」の捉え

方として「静」としての倒立と、「動」の中の倒立位と

いう二つの視点を示し、それぞれの区別と関連性につ

いて体操競技の技術トレーニングの立場から問題を提

起している。そこで彼は「静」としての倒立、あるい

は静的な倒立を考える際にも、その前後の運動経過を

無視することはできず、「動」との関係からその倒立の

周辺を考えなければならないと述べている。また、「動」

の中での倒立位として、動的な技の一局面としての倒

立位が体操競技には多くあるとして、ゆかの前方倒立

回転とびや「スムーズな倒立位の通過」を要求される

鉄棒の車輪を代表例として示している。そして、動の

中での倒立は感覚の逆転を前提としてその対処がト

レーニング内容に関わってくることや、技の開始体勢

で倒立位を経過するような技では、倒立のでき具合い、

それに対する認識の仕方が技全体と大きく関連すると

述べている。

体操競技の「ゆか」では、倒立で静止することが技

として要求される場合には「倒立（ 2 秒）」（日本体操協

会，2009，p.34）のように表記されることで「 2 秒静止」

が規定される。一方で倒立での静止時間が要求されな

い技については、「倒立ひねり」（日本体操協会，2009，

p.34；文部科学省，2008b，p.51）のように表記される。

この場合には倒立位を維持して長体軸周に身体の向き

を180度変化させる技が意味され、倒立姿勢で静止しな

くても技の成立は認められる。また上述のような、前

方倒立回転とびの運動経過の中の「倒立」もある。厳

密にいえば、どのような倒立がふさわしいかは技やそ

の系統によって異なるが、これらのような「倒立」や

「倒立静止」に対する理解は、体操競技に関わった者に

とっては違和感なく受け入れらているといって差支え

なかろう。

Ⅲ．倒立前転の構造体系について

１．倒立前転の歴史的経緯と位置づけ

体操競技のゆかでは、すでに1934年の世界体操競技

選手権大会（ブダペスト）の男子規定演技に倒立前転

が組み込まれている（市場，2005，p.199ff.）。それ以来、

男子の規定演技では1996年のオリンピック・アトラン

タ大会まで、また自由演技でも現在に至るまで（近年

使用頻度は低くなっているものの）、倒立前転は数多く

の演技の中で行われてきた。

わが国の学校体育では、倒立前転は1958年の中学校

学習指導要領で、中学校 1 年男子のマット運動の技と

して例示されている（文部省調査局，1958，p.153）。

小学校では1999年の学習指導要領解説で、小学 5 年、

6 年生の回転する技の「発展技」として倒立前転が例
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示されている（文部省，1999，p.71）。

すでに1950年代には、旧ソ連の体操競技の指導書で

倒立前転が紹介されている（Brykin，1956，S.356）。

また国内外を問わず、これまでの器械運動の多くの解

説書、指導書で倒立前転が取り上げられている。

以上のことから、倒立前転は体操競技の世界で、ま

たわが国の学校体育の器械運動でも長く行われてきた、

なじみのある技ということができよう。

現在の学習指導要領解説の技の例示では、倒立前転は

「前転」と「とび前転」との間に位置づけられた目標技

として示されている（文部科学省，2008b，p.43，p.51）。

金子の「前転ファミリー」の指導体系の中には、倒

立前転は目標わざとしてではなく、前転の変形わざ、

伸膝前転の変形わざ、とび前転の基礎技能養成課題と

して取り上げられており、腰角の増大や脚の投げ出し

のような、目標技である前転、伸膝前転、とび前転の

技術のバリエーションまたは技術習得のベースを養成

することがねらいとされている（1982，p.38，p.56f.，

p.77）。また、中島らの文献（1979，p.68）では、倒立

前転は「倒立からの組合せによる発展」の一つとして

取り上げられている。一方高橋らの文献（1984，pp.54-

56）では開脚前転と並列して目標技として取り上げられ

ている。

倒立前転は前転に入る局面を変化させた技という点

ではとび前転と同様であるが、指導体系上の倒立前転

の位置づけを明確にするうえでは、倒立前転の構造的

特徴を厳密に把握する必要があるといえよう。

２ ．複合技としての倒立前転

金子による技の類型論における複合技の概念規定は、

「一つの単独技の終末局面と他の単独技の開始局面が重

なり合って融合局面を作り出し、その全体の経過に独

立したあるまとまりの形態がみられるもの」、あるい

は「形態的に独立した複数の単独技が機能的に、或い

は形態的に融合局面をもって、独自の構造をもった技」

（1974，p.173f.）である。

この視点からは、倒立前転は技としての「前転」の

開始部分、すなわち立位から直ちに頭越しにもち込む

局面が脱落、あるいは変形して、技（もしくは技の一

部）としての「倒立」姿勢が開始としてとらえられる

ことによって、金子の言う「複合技」というまとまり

をもつ運動形態として理解することが可能である。体

操術語の整合性が高いドイツ語圏では、倒立前転は倒

立から下方向への転がりを意味するひとまとまりの

運動形態として „Handstand-Abrollen“と表記されて

いる場合が多い（Buchmann，1993，S.177；Gerling，  

1999， S.67）。

倒立姿勢から前方への転がりにつなげる経過が形態

的にも機能的にも「融合局面」としてこの技の特徴的

で独自な経過を示し、この局面の技術の習得が技の達

成には不可欠的である（図 1 の3－5を参照：注 1 ）。倒

立姿勢からこの融合局面を経過して前方への転がり

（運動経過としては単独技の前転の後半部分であるが、

この前方への転がりを、以下倒立前転における「前転」

として表記する）を完了して足で立つのが「倒立前転」

という技のまとまりとしての運動経過である。

倒立前転を、単独技である倒立と前転の「独自な」

複合技としてとらえることで、すなわち独自な共存価

値（金子，2009，p.285）を認めることで、例えば倒立

と前転がある程度できれば倒立前転はできるといった、

1 2 3 4 5 6 7 8

図1　倒立前転の運動経過
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この技を倒立と前転の足し算的な素朴な理解レベルに

とどまることの問題性を指摘することができる。また、

類似した運動形態との区別や関係を明確にしたり、倒

立前転を独自な価値をもつ技として認め、それを習得

したい人、あるいはよりよい実施を志向する人の動感

地平構造（金子，2007，p.243）を分析することの意義

を浮き彫りにする起点となるであろう。

３ ．倒立前転における「倒立」の理解

倒立の「立」には静止概念が含まれるという（金子，

1974，p.51）。Bertram（1967，S.24ff.）によれば、体操

術語としての「立」とは一般に支持面の上に乗り、垂

直に立って止まることを意味するという。巧技系の平

均立ち技群における単独技として倒立の成立を考える

と、最もわかりやすいのは倒立静止ということになる。

「倒立前転」を「倒立」、および「前転」をもとの単独

技とする複合技と考える場合、倒立前転の開始となる

倒立姿勢にも、そのベースとして静止概念を含むと理

解することに問題はあるまい。

しかし、倒立で一定時間静止してから前方への転が

りにもち込むことが、倒立前転の独自性を示すことに

は直結しない。この場合は単独技としての倒立静止の

成立を示していることになる。複合技としての倒立前

転を特徴づけるのは、倒立姿勢から前方への転がりへ

もち込む経過を中核とする全体としてのまとまりであ

る。つまり倒立前転において倒立そのものの静止時間

は二義的な内容である（一定時間静止して倒立前転を

行うのを否定しているのではない）。倒立前転の開始と

しての倒立姿勢は、上述の「静止概念」を含む、つま

り倒立として明らかな静止努力の志向性、あるいは静

的志向性を伴っていることが、実施する側にも観察す

る側にも承認される姿勢として理解される。

一方、例えば前後片足立ちから足を振り上げた勢い

が全く停滞することなく、倒立位を経過あるいは通過

して前転にもち込むような実施も可能である。この場

合には運動経過中に倒立位が認められる限りにおいて

は、多少倒立姿勢が鉛直位から外れていたとしても倒

立前転のバリエーションとしてとらえるのが妥当であ

ろう。このような実施の仕方は倒立前転前後の動きと

関連して表現の一形式ととらえることもできるし、倒

立前転を学習する際の段階のひとつとしてとらえると

いう考え方もあろう。

ただし、倒立前転の実施の仕方を、専ら足先や身体

の停滞のない移動が優先されるような形態のみに限定

してしまうと、複合技としての、もしくは静止概念を

含む倒立姿勢からの開始をベースとする倒立前転の独

自性がおびやかされることは言及しておく必要がある。

このことは例えば、倒立前転をいわゆる「大きな前転」

（文部科学省，2008a）の図形的なマキシマムと同一視

することの問題性を指摘する際の根拠となる。つまり、

開始姿勢としての倒立姿勢から静止概念を捨て去ると、

倒立前転は複合技としての共存価値を失ってしまうか、

複合性を内包した単独技という理解に傾斜してしまう

ということである。

学校体育のマット運動に関する文献では、倒立前転

について「倒立静止してから前転を行う」（西沢，1993，

p.28f.）、「倒立を経過してから前転を行う」（高橋他，

1984，p.55f.）、「倒立から前転を行う」（金子，1982，p.37）

などのように様々に説明されている。特に体操競技に

関わったことがない学習者や教師にとっては、倒立前

転の開始姿勢の理解は、その目標となる動きかたを設

定する際に混乱が生じる場合もあることを上述の観点

から指摘しておきたい。

４ ．融合局面に関する技術的構成要素

倒立前転の中核となる、倒立姿勢からの前方への転

がりにつなげる融合局面に関する技術的なポイントに

ついて、文献に記述されている内容を列挙してみたい。

倒立姿勢からの動き始めでは、「肩を前に出す」、「足

を前に送り出す」、「倒立で伸びあがる」、「倒立から前

に倒れる、傾ける」などの記述がみられる（Gerling，

1999 ，S.67； 五 十 嵐，1997 ，p.42； 三 木 他，2006 ，

p.156f.；高橋他，1984，p.55f.；吉田，2012，p.79）。ま

た動き始めや融合局面では「腰を曲げないでまっすぐ

に保つ」という趣旨の記述が多い（金子，1982，p.56f.；

高橋他，1984，p.55f.；吉田，2012，p.79）。融合局面に

おける上肢の操作については、一般的に「肘を曲げて

いく」という記述が多く（Gerling，1999，S.67；五十

嵐，1997，p.42；高橋他，1984，p.55f.）、倒立からの

動き始めと合わせて「肩を前に出しながらゆっくり

腕を曲げる」という記述もみられる（三木他，2006，

p.156f.）。その一方で「肘を伸ばして」融合局面を経過

するさばき（実施）では、「腕を伸ばして肩を前に出す」

という記述（栗原他，2012，p.74）と、「肩も一直線に

マット運動における倒立前転の技の構造と習得に関する発生運動学的一考察



－156－

伸ばして倒れる」（Härtig/Buchmann，1988，S.178；金

子，1982，p.57）という記述がある。移行局面の最後

では、「腹屈頭位にする」、「背中を丸くする」、「後頭部

と肩で支える」、「身体の力を抜かない、腰が折れない

ようにする」、「足が逆戻りしないようにする」などの

記述がある（Gerling，1999，S.67；Härtig/Buchmann，

1988，S.178； 栗原他，2012，p.74； 三木他，2006，

p.156f.；高橋他，1984，p.55f.）。

倒立から腕を曲げながら前転に持ち込むのは非常に

難しいとして、融合局面における伸腕を目標像とする

文献もある（栗原他，2012，p.73f.）。学習上の問題と

して理解はできるが、学校体育においては腕の曲げ伸

ばしの程度は実施の仕方の変化もしくは発展要因とし

てとらえるのが妥当であろう。

また、倒立から垂直下方向に腰が曲がらないように

身体を下ろし、首倒立を経過して、腰の屈伸動作を使

わずに足を投げ出して前転を行うような記述も見られ

る（金子，1982，p.56f.；中島他，1979，p.68）。金子は、

この動きかたを伸膝前転の変形わざとして取り上げ、

首倒立で後頭部が着いてから伸身（腰が伸びた）姿勢

を保ったままで足の投げ出しによって加速を生み出す

という技能の養成をねらいとしている。腰角増大と足

の投げ出しは前転ファミリーに共通した技術的構成要

素でもある一方で、倒立姿勢から真下方向に身体を移

動させることで融合局面を形成するのが特徴である。

以上の記述をまとめてみれば、倒立前転における融

合局面に関する技術的構成要素として、倒立姿勢から

動き始める、あるいはそのきっかけをつくる、すなわ

ち融合局面へ移行する技術、それを起点に前方への転

がりへもち込む融合局面を構成化する技術、そして前

方への転がり準備を完了する技術に区別しておくのが

妥当であると考える。そしてそれぞれの技術的構成要

素は実施の仕方によって、時間的に順次展開、投入さ

れたり、同時もしくは融合して投入され、倒立姿勢か

らの動き始めと融合局面の運動経過を形成するものと

して把握することができる。さらに、倒立姿勢から前、

下方向に腕で支えながら身体を移動させて転がりへと

もち込む融合局面の構成化については、倒立における

姿勢保持、安定制御の技術と前転における腰角増大と

足の投げ出し技術が基盤となり、それらが絡み合って

関与していることを指摘しておく必要があろう。

これらのことから、倒立前転は技術的、機能的にも

倒立と前転の複合技として独自なまとまりをもつとい

うことができよう。また形態的、機能的に独自な複合

技として倒立前転をとらえるという視点からは、三木

ら（1988，p.91）が前転ファミリーの指導体系につい

て、基本技としての前転から、伸膝前転、倒立前転、

とび前転への三つの発展系統を示しているのも理解で

きよう。

Ⅳ．倒立前転の学習における定位感問題系

「定位感」は、金子によればフッサールのいう「絶

対ゼロ点」としての動感化原点を方位性の始原点とと

らえることができる本質可能性であるという（2009，

p.197f.）。このような始原点を起点として前後・左右・

上下という「私の」身体の定位感、あるいは空間意識

が、「私が動くコツやカン」といった身体知の始原的な

動感意識である、自我身体の基柢となる始原的体感身

体知としての定位感能力ということができる（2005，

p.2ff.）。小海（2012）や中村（2010）は、逆位や回転な

どを伴う器械運動の技における定位感の問題性を指摘

し、マット運動の倒立や前転などに関する定位感能力

の発生、充実の厳密な例証分析を行っている。これら

の研究では、倒立位、あるいは倒立への振り上げ、ま

た前転において、学習の初期段階では定位感の混乱に

よって動きかたに問題が生じる例が提示されるととも

に、能動的な志向性としての定位感能力の発生、充実

を前景に立てた指導内容が示され、検討されている。

その中で、倒立への振り上げの途中で前転するような

形で頭から崩れ落ちる失敗が定位感の問題として取り

上げられている（中村，2010，p.70）。筆者が担当する

授業でも、受講学生が倒立への振り上げで、頭部がお

腹の方に曲げられる姿勢（腹屈頭位）になり、腕の支

えが弱くなって、身体が丸まった状態でマットにたた

きつけられるような危険な失敗に陥ることがしばしば

見られ、定位感の混乱に伴う動きかたの問題として感

じさせられる。

複合技としての倒立前転の学習段階、とりわけ自力

で初めて試みるような場合にもそれは同様であり、倒

立、前転そのものの未習熟による定位感の混乱による

ものもあれば、倒立前転、特に融合局面の経過で定位

感混乱による動きかたの問題が顕在化することもある。

ここでは筆者が担当する授業の中で見られた、倒立前
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転における典型的な失敗例を、定位感混乱と関連づけ

て三つ挙げてみたい。

１ ．�倒立になる途中で首を前屈し身体各部分を曲げ

ながら転がりを始める、もしくはつぶれる場合

ここでは足を振り上げて倒立姿勢に至る前に頭部の

腹屈が始まり、それに合わせて肘や腰、膝が曲がり始

める様子が観察される。振り上げの勢いが継続され、

肘は曲がっても腕の支えが機能し、支持点よりも身体

が前に移動しながら転がりに入るような実施では、明

確な倒立姿勢が示されない不完全な倒立前転ではある

が、危険な失敗ではない。この場合は定位感の混乱と

いうよりは、動感化時間の現象領野における直感化能

力や予感化能力の問題（金子，2009，p.201ff.）、またそ

れらを基柢とするコツ身体知の問題といった方がよい

のかもしれない。この点について伊藤らは（1988，p.62）

「倒立前転ができない子供は頭越えをしようとする意識

が先立つために、倒立位の経過なしに頭を入れて前転

しようとする」と指摘している。

しかし倒立への振り上げの際に勢いが止まり、頭部

が前屈して肘が曲がり腕の支えが弱くなると（支える

のをやめてしまっているように見える）、強く前屈され

た首に体重が一気にかかるという失敗になる場合があ

る（図 2 を参照）。いくつかの文献にもこの失敗の危

険性が指摘されている（伊藤他，1995，p.62；栗原他、

2012，p.62）。ここでは、融合局面にもち込もうとする

経過において定位感の混乱が観察され得る場合が少な

くない。

２ ．�倒立位を越えて身体が伸びたままでマットにた

たきつけられる場合

転がりへの融合局面が形成できずに、倒立姿勢から

身体が前に傾いて背部からマットに落ちる失敗である。

頭部を背屈したままで定位感の混乱なく、足裏で体重

を支えるようにしてマットに着き背中の衝撃を軽減で

きるような実施では、学習者はさほどの恐怖感は持た

ないことが多く、このような実施を倒立の前倒対処の

ひとつとして習得することも少なくない。

図2　倒立前転の失敗例その1

図3　倒立前転の失敗例その2
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これに対して身体は伸びていても頭部が腹屈し、背

中を強打するような失敗がみられる場合がある（図 3

を参照）。この際に学習者の定位感の混乱が観察され得

ることがある。このような失敗をしてしまうと、学習

者は倒立前転の実施に対して大きな恐怖感を抱いたり、

実施を拒否することさえある。前屈された頭部に全体

重がかかるような失敗に比べれば危険度は少ないとは

いえ、定位感が混乱して自分がどうなっているかわか

らない、また全く身体をコントロールできない状態の

中で強い背中の痛みを感じることは、学習者にとって

大きな混乱、痛み、恐怖感につながるのであり、その

後の学習に大きな障碍となる問題のある失敗として理

解する必要がある。

３ ．�倒立経過後に背中の丸みがなく腰が曲がり、背

中を打つ場合

倒立から前に倒れ頭部がマットに触れる際に頭部が

腹屈でも背屈でもなく、背中が丸まっていないフラッ

トな姿勢で腰と膝が曲がり、そのまま背中を強打する

失敗である（図 4 を参照）。この失敗では融合局面の後

半、もしくは転がり始めの動きかたに問題の所在があ

ると思われることもある。しかし、移行局面後半から

転がり始めの体勢変化に伴う「上下反転の切換え」（小

海，2012，p.6）がうまく構成できないように観察され

る場合には、定位感が混乱した状態での背中の強打と

なり、2. と同様に学習者は技の実施に恐怖感を抱くこ

とがある。

倒立前転で見られる典型的な失敗例を三つに項目立

てて列挙したが、定位感の混乱に由来すると観察され

る場合にも、学生に定位感混乱の有無を趣旨とする質

問をしても、専ら自分の身体操作に意識が向いていた

り、恐怖感や痛さに対する嫌悪感の強さを感じたりし

ているせいか、定位感の混乱があったと答える者は少

ない。しかし、これは学習者の定位感能力がまだ空虚

なレベルにとどまっていることを推察させる。定位感

の混乱が失敗に結びついている学習者に対しては、小

海（2012）や中村（2010）が強調するように、定位感

能力の発生や充実を前景に立てた指導が必要となるこ

とは確かであろう。

また上述した失敗例については、中村が「絶対ゼロ

点の空虚化と動感メロディーの不成立」（2010，p.76f.）

と項目立てて論じている、定位感能力と時間化身体知

との絡み合い（金子，2005，p.6f.）、あるいは自我中心

化的作用をもつ定位感志向形態と情況投射化的作用を

もつ定位感志向形態との同時的、表裏一体的関係の問

題として（金子，2005，pp.177-179）、さらに厳密に分

析される必要があると考えられる。

Ⅴ．倒立前転の練習のための運動形態をめぐって

ここでは現在筆者が本学の小専体育あるいは専門科

目の器械運動の授業で行っている、融合局面の技術習

得を中心とする倒立前転の練習方法としての運動形態

を二つ提示し、倒立前転の習得について、定位感能力

および始原身体知の発生や充実と関連づけて事例的に

検討したい。なお、上述の授業は学生が「伝えるため

に覚える」（金子，2002，p.375）ことを念頭において行っ

ており、必ずしも学生の動感形態の発生や構造化のみ

に焦点をあてているものではないことを言及しておき

たい。

図4　倒立前転の失敗例その3
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１ ．片足を振り上げて倒立－頭倒立－前転

この運動形態は、すでに太田（1995，pp72-74）に

よって「安全でやりやすい方法」として紹介されてい

る。授業では基本的に補助者をつけて行うが、筆者と

しては、倒立から頭倒立までは、図 5 の1－3のように逆

位で身体を伸ばした姿勢のまま、支えながら（習熟者

は支えてバランスをとりながら）腕を曲げて身体を下

降させる動きかた、頭倒立からは図 5 の3－5のように、

首を前屈し背中を丸めながら足先を前に投げ出して前

転に移行し足で立つ動きかたを身につけてほしいとい

う意図で行わせている。身体を伸ばして支えながら身

体を下ろす感じと、頭が着いてからは腰を急激に曲げ

ないで（つぶれないよう）転がる動きにスムーズに結

びつけてほしいということである。様子を見ながら補

助を軽減したり、全経過自力で試みさせることもある。

ある程度慣れてきたら補助者をつけて、倒立－首倒立

経過－前転（金子，1982，p.56f.）も行わせる。特に首

倒立になるときに支えを維持し、腰を曲げないよう注

意させる。

定位感の観点から見れば、倒立から頭倒立までは天

地空間の天を上（習熟してくると「真上」）、地を下、

そして前後を定位した状態で下降していく。そして頭

倒立からは頭部の腹屈に伴って上下、前後の混乱が生

じることなく、頭倒立まで下方向を志向していた動感

意識を、次につながる前転に向けて上方向、そして前

方向志向の動感意識に切り換えられることが必要とな

る。これは小海（2012，p.6ff.）のいう「上下反転の切

換え・つぎからつぎ」の動感意識に該当する内容だと

考えられる。倒立から首倒立になる場合には、下方向

に動きながら頭部がマットに接触するあたりで定位感

や動感意識の混乱が起きないようにするのが難しいと

思われる。支えから転がる動きにつなげる上では、こ

のような定位感、動感志向性が発生、充実することが

融合局面の技術習得の基盤になると考えられる。この

点に注目して、指導者は学習者の動感を観察、交信し

ていく必要がある。

1 2 3 4 5 6 7

2 4 5 6 7

図5　倒立－頭倒立－前転の運動経過

図6　倒立－前傾倒立－前傾首倒立経過－前転
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２ ．�片足を振り上げて倒立－前傾倒立－前傾首倒立

経過－前転

最初は鉛直な倒立で学習者の足首を補助して静止さ

せ（図 6 の①）、補助したまま倒立姿勢を保たせ（肩角

度を180度に開き身体をまっすぐにした姿勢のまま）約

10°くらい前に傾けた「傾斜倒立」（アルカエフ，1996，

p.4）＝前傾倒立（図 6 の③）になり静止させる。その

後は図 6 の3－5のように身体の姿勢、傾きを保ち支えな

がら腕を曲げ、マットに頭が着くあたりで腹屈頭位を

とらせ、前傾した首倒立経過で背中から丸め前転にも

ち込み足で立つ。首倒立姿勢になる際には支えを急に

やめたり、腰を急激に曲げないよう注意させる。ここ

では1. の「身体を伸ばして支えながら下ろし、頭また

は首がマットについてからスムーズに転がる」の動き

かたに（動きかたを消さないよう）、倒立姿勢から前へ

倒れる動きを融合させることになる。鉛直倒立位でバ

ランスのとれている状態から倒立姿勢を崩さないで前

に傾ける、また前傾倒立で傾いた状態を感じ取れるこ

とと、首倒立に入るタイミングどりを特に注意させて、

自力で倒立前転ができるための動きかたのベースをつ

くりたいと筆者は考えている。慣れてきたら前傾倒立

静止ではなく経過、もしくは通過にして、補助も軽減

させていくが、特に最初の鉛直位倒立姿勢から前に傾

ける動きかたになっているかどうか、身体を伸ばした

まま支えながら前に倒れる感じが意識できているか、

スムーズに転がりに入っているかどうかを学習者や補

助者に確認させるようにしている。最終的には倒立前

転を自力で試みさせるのであるが、この際すでに述べ

た危険な失敗にならないよう、自力で試みさせる時機

の見極めが難しいと感じている。

定位感の視点からみれば、補助倒立からの前傾倒立

では、補助倒立での「真上」と「（真）下」、および前

後の定位、そこから前傾倒立へ移行する経過、および

前傾倒立での上下、そして「動いていく、倒していく

方向」としての「前」（この場合背中側）、そして「動い

てはいけない方向」としての「後ろ」の定位を能動的

に志向できることが、融合局面およびそこにもち込む

動きかたのベースになると考えられる。また前傾を維

持しながら、腕を曲げて首倒立にもち込む経過では上

下、前後の定位に混乱が生じることなく、上述の小海

（2005）の意味での「上下反転の切換え・つぎからつ

ぎ」の動感意識の形成が重要だと考えられる。また首

倒立経過にもち込むメロディー化された動感意識（金

子，2005，p.15）の成立も不可欠である。

倒立前転では、一連の流れる動きの中でめまぐるし

い体勢、姿勢の変化が起こる。補助による倒立や前傾

倒立静止の初期段階だけでなく、補助による静止を少

なくして融合局面を中核とする倒立前転の動きに近づ

けていく過程において、そして自力で倒立前転を試み

る段階において、全体としての一連の流れの中でのま

とまりとしての定位感能力の発生と充実が技術習得の

基盤となるであろう。

最後に、倒立前転を自力で試みるための前提として、

足を振り上げて自力で倒立を行う練習の中で、倒立位

における「真上」と「（真）下」および前後の定位感

能力の発生、充実が極めて重要だと考えられる。これ

なしに倒立前転を行うのは危険な失敗につながる可能

性があり、特に小学校段階で「更なる発展技」として

の倒立前転に取り組むための練習方法、段階が「処方

構成分析」（金子，2005，p.128）の視点から検討されな

ければならない。ある程度「大きな前転」と「壁倒立」

や「補助倒立」ができれば倒立前転を試みる、という

素朴な認識レベルでは、危険な失敗を引き起こしたり、

恐怖感からこの技を忌避する児童を増やすことにつな

がりかねないのである。この点で、大学生を対象とし

て行った自力での倒立静止の学習で、静止する際に意

識するポイントを充実させることが、それと並行した

倒立前転の学習において融合局面の形成に有効となる

ことを示した島津（2011）の実践的研究は意義深い。

Ⅵ．方法論的結語と展望

本研究ではマット運動の倒立前転について、独自性

をもつ複合技としての構造の特徴をその形態と技術的

構成要素の両面から明らかにしたうえで、技の学習に

見られる定位感問題系を指摘し、技の習得のために筆

者が担当する授業で取り上げている運動形態について、

能動的コツ意識の発生を支える定位感能力、また始原

身体知を具体的に示して検討を加えた。それによって、

倒立前転の特徴と目標となる動きかた、および倒立前

転の学習を行う際の、定位感能力をはじめとする始原

身体知の重要性について発生論的スポーツ運動学の視

点から、実践に寄与する具体的な内容を提示すること

ができたと考える。
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器械運動の技を指導する際に、定位感充実の視点か

ら動感形態としての技を確認しておくことの重要性を

小海は指摘している（2012，p.12）。「前転ファミリー」

の目標わざである前転、伸膝前転と定位感問題の関連

はすでに指摘されており（小海，2012，pp.6-8）、とび

前転もとび局面が大きく、あるいは複雑になってくる

と空中で、あるいは着手局面における支持機能と足の

投げ出しを投入する際の定位感問題は技の成立と安全

かつ雄大な実施を支えることは想像に難くない。本研

究を起点として「前転ファミリー」の技における定位

感問題を体系的に検討することが今後の課題のひとつ

である。

また本研究では、倒立前転の学習における、能動的

な定位感能力の発生や充実に向けた指導内容や本質法

則を示すことができず、コツ身体知との関連もあいま

いなままで定位感問題を具体的に列挙した段階である。

倒立前転の指導に関する自らの実践を厳密に分析する

ことが、さらなる今後の研究課題として挙げられる。
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注　記

注 1 ）（本文154ページを参照）：本研究で用いた図 1

～図 6 の作成の仕方について注記したい。図 1 の連続

図は、2012年度前期開講「器械運動」の実技試験を撮

影したビデオ映像から倒立前転の比較的よい実施を選

び、映像をコマ送り再生して、運動の経過をわかりや

すく提示するために必要なコマを静止画として抜き出

マット運動における倒立前転の技の構造と習得に関する発生運動学的一考察



－162－

し、それを筆者がトレースし、運動の時間的経過に沿っ

て左から右方向に並べて作成したものである。図中の

数字は運動の展開順を示すために左から順に 1 、 2 な

どのように付している。図 2 ～図 6 の連続図は、本文

の内容の理解に役立つように、上述のビデオ映像を参

考に筆者がイラストして作成したものである。並べ方

や展開順を示すために付した数字は、図 1 と同様であ

る。

（平成24年 9 月28日受理）
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