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A Study ou Teaching Method of the Sideward-swinging 

in Modem Gymnastics 

Reiko Sakashita and Ryohei Itagaki 

Abstract 

The purpose of this study was to investigate good form of sideward-swinging, and 

to establish teaching method of sideward-swinging. 

Thirteen female students majoring modern gymnastics were filmed during 

sideward-swinging with 16mm cine camera operating at 64 frames/sec. 

The results were summarized as follows; 

(1) It was obtained the form, angles and speed of sideward-swinging. 

good form; knees and hip preceeding-type 

imperfect form; standing-type, hip pulling backward-type, inclining-type, knees 

over bending-type, Iegs streching-type 

(2) The max speed of the wrist for skilled subjects was larger than that of the 

non-skilled. In sideward-swinging, a proceeding arm was leading and a following 

arm took an accent. The blocking of the legs and hip will be an important motion 

for sideivard-swinging. 

(3) When giving same suggestion, some became better and others not. It is important 

to give suggestions considering individual difference. 
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Akzent－Ausk1angによって構成された有機的

な運動のリズミカルな経過はとりわけはっき

りと振りにおいて現われる。12）振りの練習

によって動きはリズミカルで流れるようにな

る。そして振りにおいては，運動それ自体か

ら，次から次へと新しい力を手に入れること

ができる。11）」、と述べており，続いて，振

りの練習の必要性について言及している。

　また，振りは，身体の使い方や内容から，

I型（支点を固定して末端を動かす振動），

1型（支点を先行させる振動），皿型（中心

部の動きを伝導する振動），1V型・（その他の

振り）に分類されている。6）これらの振りは，

それぞれの目的や特色に応じて行われるもの

であるが，本研究で取り上げた皿型の振りは，

新しい体操における「全体性の原理」に基づ

く全身的な運動の基本形としてとらえられる

ものである。

　これまで，皿型の左右振に関して，身体各

部位の軌跡，速度，角度等について，初心者

と熟練者の相違や発達過程等多くの研究がな

されてきている。本研究は，それらの研究を

参考にしながら，形態面を中心に皿型の左右

振を全体的にとらえ，標準となる形態を把握

し，また陥りやすい形態に対する指導法を考

察し，今後の練習や指導に役立てていくこと

をねらいとしたものである。

作分析を行い，軌跡図，速度変化，角度変化

を求めた。測定した角度は次のとおりである。

　1）上体（肩峰と大転子を結んだ線）一水

　　平……上体の傾斜

　2）肩・足（肩峰と外果を結んだ線）一水

　　平……全身の傾斜

　3）下腿（腓骨頭と外果を緒んだ線）一水

　　平……下腿の傾斜

　4）上体一大腿（大転子と腓骨頭を結んだ

　　線）・・・…腰角度

　5）上体一腰・足（大転子と外果を結んだ

　　線）・・・…腰角度

　6）上体一腕（肩峰と尺骨茎状突起を結ん　　　し

　　だ線）……肩角度

　7）大腿一下腿……膝角度

4・

皿　研究方法

　被験者は，筑波大学の卒業生，院生，学生

で体操を専攻している女子13名である。これ

らの者の右側の足くび（外果），膝（腓骨頭），

腰（大転子），肩（肩峰），手くび（尺骨茎状

突起）を測定点とし，両腕の皿型の左右振を

次の指示を与えて行わせた。

　A．自由に

　B．ためを意識して

　C．振りおろしにアクセントをつけて

　D．振り上げにアクセントをつけて

これを前面より16mmフィルムに撮影し，動

図1　計測角度
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第1局面　　　　第2局面 第3局面 第4局面　　　第5局面 第6局面

図2　本研究において取り上げた局面

また，以下の局面について形態図を作成した。

第1局面；右振りで右腕が身体の左側で水

　　　　　平になった時

第2局面；右振りで右腕が垂直になった時

第3局面；右振りで右腕が身体の右側で水

　　　　　平になった時

第4局面；左振りで右腕が身体の右側で水

　　　　　平になった時

　第5局面；左振りで右腕が垂直になった時

　第6局面；左振りで右腕が身体の左側で水

　　　　　平になった時

や左向きで，右膝は内側にまがっている。両

脚の間の幅が広く，体重はまだ右脚に移って

いないように思われる。

　e）膝・腰先行型；膝，腰が正面より右側の

方向へ動きを起こしており，腰がきまって安

定感がある。動きのバランスがとれており，

全身的な振りとしてとらえられる。上体の傾

斜64。，全身の傾斜75。，下腿の傾斜80㌧87。，

腰角度158。，156㌧16ぴ，肩角度115。，膝角

度178㌧185。

皿　結果と考察

1．各局面における形態的特徴とその指導

　自由に行わせた皿型の左右振の各局面にお

いて，以下のよ、うな形態的特徴が見られた。

1）第1局面

　a）立ち型；身体全体が垂直に近い角度で

立ってしまっており，膝，腰の先行があまり

見られない。全身が直線的で身体各部の位相

ずれがあまりなく，腕だけの振りになってい

る。

　b）腰引け型；身体が正面よりやや左側を

向いてお’り，振りの方向に腰が引け，上体が

腰から折れて身体がくの字にまがっている。

　C）倒れ型；身体全体がまっすぐに左に倒れ

ているもので，両脚の幅が広く，膝が伸びて

つっぱっており，膝の先行が見られない。

　d）受け膝の内まげ型；身体が正面よりや

1一・（・・b．06）　1－b一（・・b．12）　1一・（・・b．l08）

多

1－d（・・b．ユ3）　　1一・（・・b．03）

図3　第1局面において見られる形態
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2）第2局面

　a）立ち型；上体が起きており，直線的で

張りがない。膝，腰の先行が弱く，動きの伝

導が感じられず，腕だけのさらっとした振り

の印象を受ける。

　b）腰引け型；上体，腰，膝が正面よりや

や左を向いており，腰が引け，下半身の動き

が止ってしまって二いる印象を受ける。

　C）脚のつっぱり型；両脚の問が広く，下半

身がつっぱっており，上体が腰から折れたよ

うな形態を示す。

　d）送り膝の外向き（O脚）．；右膝，腰は

正面より右側を向いているが，左膝が正面よ

りやや左側を向いており，O脚状になってい

る。

　e）受け膝の内まげ型；上体，腰，膝が正面

よりやや左向きで，右膝が内側に折れまがっ

ている。・両脚の問が広く，身体の張りは見ら

れな一い。

　f）膝・腰先行型；膝，腰の先行が見られ，

腰が入り，身体は弧を描いている。身体の中

心から腕を引っ張ってきており，動きに力が

感じられる。また，動きが流れておらず，膝，

腰，肩の一時的なブロッキングがあるように

感じられる。このブロッキングという言葉は，

ゴルフ，一スキーなどにおいても一般的に用い

られているが，弾力性を持って脚腰をブロッ

クすることであり，これにより身体の中心部

の力がより有効に末梢部である腕に伝えるこ

とができるようになる。上体の傾斜49。，全

身の傾斜78。，下腿の傾斜101㌧109。，腰角度

133。，128。一130。，肩角度28。～36。，膝角度

1680～1750

3）第3局面

　a）立ち型；全身がまっすぐに起きており，

身体に張りがなく，動きの伝導や伸びが感じ

られない。

　b）弩曲型；膝，腰の横移動が大きく，上

体が側屈の形で全身が大きく轡曲している。

また首が落ちて顔が下を向いている。

2一・（・・b．06）　2－b（・・b，11）

2－d（・・b－09）

2一・一（・・b．■08）

2］・（・・b・13）’　2－f（。ub．03）

図4　第2局面において見られる形態

3一・（・・b．06）　3－b（・。b．02） 3一・（・・b．■05）

3－d（・・b．！3）　　3一。（。。b．03）

図5　第3局面において見られる形態
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　C）膝ぬけ型；両膝が右にまがったままに

なっており，腰のスウェーが大きく，上体が

そり返っていて，振り上げと結びついた伸び

上がりが見られない。スウェーという言葉は，

他のスポーツにおいても一般的に使われてい

るが，ここでは，左右振において腰が流れ，

横移動が極端に大きい者について用いてい

る。

　d）脚のつっぱり型；両脚が伸びてつっぱっ

ており，身体が腰で折れ，全身の張りが感じ

られない。

　e）膝・腰先行型；全身になめらかな轡曲が

見られ，身体に張りがあり，腰が入っており，

動きのバランスがとれ，安定したダイナミッ

クなフォームと言える。上体の傾斜55㌧6ぴ，

全身の傾斜82。，下腿の傾斜11r，’腰角度14ユ。

～150。，135。～142。，肩角度300㌧31ぴ，膝

角度159㌧163．

4）第4局面

　a）腰引け型；第1局面の！－bと同じ傾向。

　b）脚のつっぱり型；両脚の間が広く，全

身に力が入りつっぱっている。膝，腰が正面

よりやや右向きで，右脚で受けている形態が

見られる。

　C）膝折れ型；イ）両膝が正面よりやや右向

きに折れており，上体は直線的である。　口）

膝の先行が見られ，正面よりやや左側向いて

いるが，身体が膝で折れてしまっている。

　d）送り膝の外向き（O脚）；両膝が外側

を向き，O脚の形態のもの。

　e）両膝の内折れ（X脚）；両膝が内側に折

れており，X脚の形態が見られる。

　f）膝・腰先行型；第ユ局面の1－eと同じ傾

向。上体の傾斜11デ，全身の傾斜92。，下腿

の傾斜80。，腰角度217。，224。，肩角度240。，

膝角度178．

5）第5局面

　a）立ち型，b）腰引け型，c）脚のつっぱ

り型；第2局面と同じ傾向。

　d）送り膝の抜け；送り膝である右膝が内

4－a（sub．1ユ） 4－b　（sub．13）　工4－c，一イー（sub．’0ユ）

図6　第4局面において見られる形態

〃
5－a（s・b．06）

に

■

σ

5－b（・・b．1ユ）．5一・（・・b．13）

5－d（・・b．Oユ）　5一・（・巾。05） 5－f（sub．03）

図7　第5局面において見られる形態
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側に折れ，右肩が落ちており，力が抜けた印

象を受ける。

　e）腰のスウェー型；上体，腰が正面を向き，

側屈の形になって，腰が極端に左側に移動し

ている。両腕の開きが大きく；動きのバラン

スが悪い。

　f）膝・腰先行型；第2局珂と同じ傾向。上

体の傾斜135。，全身の傾斜88。，下腿の傾斜63。，

腰角度238。，244。，肩角度309。，膝角度194．

6）第6局面

　a）立ち型，b）轡曲型；第3局面と同じ傾

向。

　C）受け膝の内まげ型；左膝がこの局面にお

いても内側にまがっており，動きの伝導が感

じられない。

　b）膝折れ型；身体が膝で折れているよう

な形態を示し，腰が入っておらず，全身のな

めらかな弩曲がなく伸びが感じられない。

　e）送り膝の抜け；右膝が内側に折れ，顔が

下向きで頭頂が下に落ち，身体に張りがなく

弱い印象を受ける。

　f）膝・腰先行型；第3局面の3－eと同じ傾

向。上体の傾斜110o～11ポ，全身の傾斜78。，

下腿の傾斜49㌧61。，腰角度217㌧227。，230。，

肩角度64㌧70。，膝角度206。

　今回取り上げた皿型の左右振の各局面とも

陥りやすい形態がいくつか見られた。それら

の結果とこれまでの経験から，標準型とも言

える膝・腰先型に近づヶるために，以下のよ

うな練習方法が考察された。

　a）立ち型　　膝，腰を先行させ，身体の

申心から動きを引っ張るという感覚をつかま

せるために，膝，腰の先行を補助したり，ア

イゼンリングや重めの梶棒など重量のある手

具を持って振りを行わせることも有効であ

る。重量のある手具を持って振りを行う場合，

中心から引いていかないとうまく振れないの

で，自然に中心部の先行が身につくものと思

われる。

　b）受け膝の内まげ，送り膝の外向き（O脚），

6一・（・…10）6一・（・…02）6一・．（・…■l1！

6－d（・・b．06）6一・（・・b．01）　6－f（。。b．03）

図8　第6局面において見られる形態

両膝の内折れ（X脚），送り膝の抜け，脚のつっ

ぱり　　皿型の左右振における振りおろしの

際，膝，腰の先行という点から見て，両膝が

振りの方向に平行してまげられるのが望まし

いが，被験者の中には膝の使い方がうまく

いっていない者が多く見られた。これらの者

には，膝，腰を先行させるという指示ととも

に，両膝の間にボールをはさんだり，両手で

にぎりこぶしを二つ作って膝の問に入れて振

りを行わせるなどの練習法が効果的である。

　C）腰のスウェー　　壁，あるいは脇に人

に立ってもらい，そこに膝，腰をあてるよう

にし，脚腰のブロッキングの感じをつかむよ

うにするとよい。また，腰がスウェーすると

不安定になるので，パートナーに後ろから軽

く押してもらい，それでもバランスを失わな’

いで振れるように練習する。

　d）腰引け型　　腰が引けると身体が振り

と反対の方向を向いてしまい，振りの面から

一はずれることが多いので，壁に背中をつけた

り，二人組で背中合わせになって振りを行う
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などの練習法が有効である。振りを行う時に

は，身体があまり極端に左右に向きすぎない

ようにさせる。

　e）腰引け型，膝折れ型一振りにおいて

左右を向きすぎる者に対しては，前述の練習

法と並んで，スキーのストックや体操用の棒

などを二本腰の前後に平行にあて，縄などで

しばって落ちないようにし，棒の面がぐらつ

かないように振らせ，振りの面を意識させる。

　f）被験者の中には，腕の振り上げより先

に頭が起きてしまったり，いつまでも下を向

き頭が残ってしまっている者などが見られ

た。皿型の左右振において，頭は白然につい

てくるのがよいと思われるので，頭が先に起

きてしまう者は後から来る腕，頭が残ってし

まう者は先になる腕の手先または手先の延長

上を見るような意識で振るとよい。

　g）両腕の開きが大きくばらばらに振れて

いる者には，四つ折りにした縄などを両手で

持って振らせ，両腕をひとつにして振る感覚

をつかませる。

　h）自分の悪い所を自覚させることが最も

効果的であると思われるので，VTRを活用

したり，指導者が欠点の特徴をつかんで真似

して見せたりする。

　i）手本となるようなよい動きをたくさん

見たり，振りだけでなくいろいろな動きの練

習をしたり，体操に限らずいろいろな運動を

幅広く行うことによって，より洗練された振

りが身につくものと思われる。

2．手くびの速度変化に見られる特徴とその

指導

（1）手くびの最高速度の大きさ

右振り，左振りの手くびの速度曲線は二山

になって現われるが，その最高速度の大きさ

は個人差が大きかった。

　○最高連度の大きい者

　ア．膝，腰がきまり，身体の中心部から腕

を引っ張ってきているような形態の者は，最

．高速度が600～800cm／secと比較的大きい値

を示している。自由に振りを行う時にはある

程度のスピードを意識させるのがよいと思わ

れる。・

　イ．ただし最高速度が大きい者の中には，

身体全体に力が入り，上体が腰から折れ，腕

と肩を支点として，意識的に強く振っている

者も見られた。この者は，膝，腰など身体の

中心部から動きを起こしていくということが

できていないので，前後振なども行わせ，は

ずみの中から腕が振れていく感じをつかませ

るような練習も取り入れてみる。

　○最高速度の小さい者

　ア．立ち型

　イ．脚のつっぱり型

　ウ．腰引け型

　工．腰のスウェー型

　オ1形を整えようとして；腕を運んでしまっ

　　ている者．

　これらの者にはスピードを意識して振らせ

ると同時に，1の練習方法の項目で述べたよ

うな方法で行わせてみる。オの者には，あま

り形にこだわらずに，アクセントを意識して

振るようにさせる。

　（2）手くびの最高速度の現われる局面

　手くびの最高速度は，右振り，左振りとも

振りの経過の最下点の前後や最下点付近で現

われていた。今回の実験結果や経験者の練習

観察などから，皿型の左右振において，両腕

はばらばらに振るものではなく，ほとんどひ

とつになって振られるが，実際には先になる

腕で振りの方向を調節しながら引っ張り，後

になる腕でアクセントをとっているように感

じられる。

　よって最高速度は，後になる腕が振りの経

過の真下付近に来た時に出やすいのではない

かと思われる。白由に振りを行わせた場合，

よい振りを行っている者の手くびの最高速度

は，右振りでは最下点を過ぎて左手が真下付

近に来た時に，左振りでは最下点付近で現わ
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れており，今回の実験では右手くびのみの測

定を行っているという点と考え合わせると，

前述の考察と合致している。

　このような感覚は，同じ振りでも水平振に

おいてより顕著に感じられる。アクセントが

あまりない振りを行っている者に対しては，

特に後になる腕でアクセントをとるように振

らせることは効果的であると思われる。

（3）手くびの速度曲線における停滞・低下

現象

　手くびの速度曲線において最高速度に達す

る前後に，一時的な速度の停滞あるいは低下

の現われる者が多く見られた。板垣は，この

現象について，「膝，腰，肩の動きを一時的

にブロッキングして，このエネルギーを腕に

伝えようとする身体の使い方が大きな要因と

して考えられる。9）」と述べており，脚腰の

ブロッキングの感覚をつかませることが，今

後の練習課題になると思われる。

3．指示による動きの変化

（1）ためを意識して皿型の左右振を行らた

時

　ためという言葉は，体操に限らず，野球や

ゴルフ等の各種スポーツの解説等に慣用的に

用いられている。板垣は，「ためとは，次に

現われる主動作（Akzent）Iを有効にするた

めにAuftaktの後に現われる一種の力の蓄積

である。この現象の身体運動学的特徴として

は，身体の中心部（あるいは床に支持されて

いる所から近い部位）と末梢部（中心部や支

持点から遠い部位）の動きの位相ずれが大き

くなり，身体の各部の軌跡・速度・角度など

の変化がみられる8）」と述べている。

　・今回の実験では，自由に振った時に，立

ち型の者や腰がきまらず身体に張りがない者

には，膝，腰の先行が見られ，全身になめら

かな轡曲が現われた。これらの者にとって，

この指示は有効であると言える。
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図9　手くびの速度曲線に見られる停滞・低下現象
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　・第1，第4局面で，身体が振りの方向と

反対を向き，腰が後ろに引け，受け膝が内側

に折れる形態が多く見られた。これらの者は

「ためを意識して」という指示を「腕を残し

て」という指示としてとらえてしまっている

ものと思われる。指示を与える際には，その

内脊を充分に理解させることが必要となる。

　・振りの過程の中にすでにための局面の見

られる者や，ためを意識して振りを行ってい

る者には，ための意識がかなり大きくなるせ

いか，動きが質的に高まるというよりも，腰

の引けなどのように動きの別な形となって現

われてしまう例も見られた。振りはあくまで

も全身運動であるので，ひとつのことにばか

り固執して全体を忘れてしまうことがないよ

うに気をつけなければならない。

（2）振りおろしにアクセントをつけて行っ

た時

　・腰の横移動が大きくなり，身体の弩曲も

　大きくなった。

　・膝，腰の振りの方向への先行がうまくい

　かず，腰が後ろに引けて，および腰の形態

　が見られるようになった。

（3）振り上げにアクセントをつけて行った

　時

　・身体の弩曲が大きくなった。

　・および腰の形態が見られるようになっ

　た。

　・つぶれた感じを受け，腕を運んでいるよ

　うな者や，腰引け型の者の中には，受け脚

　の上に腰が移動し，身体になめらかな弩曲

　が見られるようになる者もいた。

　同じ指示を与えても，それぞれの振りのパ

ターンやその指示の受け取り方によって，動

きがよくなる例とかえって悪くなる例が見ら

れた。指導の際には，個人の動きの特徴を見

抜き，適切な指示を与えることが大切である。

　与えた指示によって望ましい変化が得られ

なかった場合，その変化が，今までの動きの

パターンがくずれることによる一時的なもの

なのか，かえってマイナスの効果の動きであ

るのかを判断し，後者の場合はすぐに別の方

法で行わせてみることも大事である。しかし，

一時的なリズムや身体の使い方の混乱である

場合には，それが白分のものとして自然に行

えるようになるまで，繰り返し練習させるこ

とも必要である。

M　結　論
　テンポなどの規定なしに自由に行う皿型の

左右振と指示を与えて行わせた皿型の左右振

について，形態面を中心に分析し，考察した

結果，以下のような結論を得た。

（1）今まで感覚的に行われていた皿型の左

右振の標準となる形態や身体各部位間の角度

を得ることができた。また，局面ごとの陥り

やすい形態が把握され，それぞれの型に応じ

た練習方法が明らかにされた。

（2）手くびの速度曲線と形態との関係から

次の結果が得られた。これらのことは今後の

練習課題になると思われる。

　・よい振りを行っている者の手くびの最高

　速度は初心者に比べ大きい値を示してい

　た。

　・皿型の左右振において両腕はほとんどひ

　とつになって振られるが，実際には先にな

　る腕で誘導し，後になる腕でアクセントを

　とっているように考察された。

　・手くびの速度曲線に見られた停滞・低下

　現象の現われる要因として，脚腰の一時的

　なブロッキングが考えられる。

（3）ためやアクセントの指示を与えた場合，

全身的な振りに近づく例と，全体のリズムや

バランスがくずれる例が見られた。

　本研究においていろいろな指導法が考察さ

れたが，振りはあくまでも全身運動としてと

らえられるべきものであり，これらは練習方

法のひとつとして効果的に取り入れていくこ

とが望ましく，常に全身的な振りにフィー

ド・バッグさせていくことが大切である。
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