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【緒言】 

体操競技は、男子はゆか、あん馬、つり輪、跳馬、

平行棒、鉄棒の６種目、女子はゆか、段違い平行棒、

平均台、跳馬の４種目で成り立っている。 

現在男子体操競技において、全日本選手権レベ

ルでは、平行棒の演技に「棒下宙返り倒立ひねり」

（棒下ハーフ）を取り入れている選手が大半を占めて

いる。棒下ハーフには大きく分けて２つの方法が存在

する。１つ目はひねりで片方のバーに両手で乗る際、

順手になる「正移行式」である。２つ目はひねりで片

方のバーに両手が乗る際、両手もしくは片手が逆手

になる「逆移行式」であり、これを今回の研究テーマと

する。逆移行式棒下ハーフを行っている選手におい

て、落下等の大過失は少ないものの、終末姿勢であ

る倒立において、姿勢欠点として－0.3 などの減点を

課されているケースが多く見られる。おそらく、それは

動作の開始から終了における曖昧な意識や感覚の

影響を受けているためであると考えられる。したがっ

て本研究では、逆移行式棒下ハーフにおける技術

的ポイントを明らかにすることを目的とした。 
 

【方法】 
1． 被験者・・・本研究の被験者は平行棒における「棒

下宙返り倒立ひねり」を習得している大学体操選

手５名と実業団選手 4 名であった。 
2． 対象動作・・・対象動作は平行棒における棒下宙

返り倒立ひねり（以下、棒下ハーフ）であり、被験

者のうち 7 名が逆移行式、比較対象として 2 名が

正移行式であった。 
3． 研究方法・・・棒下ハーフの実施を撮影したビデ

オテープから連続写真を作成する。また、それぞ

れの被験者に、各局面における意識についてを

質問紙形式で調査した。連続写真と意識調査結

果を照合し、モルフォロギー的に考察を行った。

また同様に練習過程についても調査し、有効と思

われる方法について記載した。 
 

【結果と考察】 

逆移行式棒下ハーフにおいて姿勢欠点を減らし、

なおかつ安定させて実施するための技術的ポイント

と考えられるものを各局面ごとにモルフォロギー的に

考察した。まず第一局面では、倒立から振り下ろすス

ピードをそのまま肩の回転に結びつけるため、手の

位置より肩は大きく出さない、胸はまっすぐかややふ

くみ気味で振り下ろすことがポイントであると考えられ

る。なおこの際、首は前屈させ過ぎず、やや後屈気

味であることが望ましい。次に第二局面では、棒下逆

懸垂においての「つぶし」を真下の一点で行うため、

支持姿勢から棒下逆懸垂に移行する際、「肩のはず

し」を極力行わず、肩を後方に回転させ、肩関節を屈

曲させないように意識することがポイントであると考え

られる。なおこの際、首は後方に回転が進むにつれ

て後屈させていき、「つぶし」の時点では完全に後屈

させることが望ましい。最後に第三局面では、片バー

への体重移動を行うため上昇およびひねりにおいて、

ひねりで両手が乗るバーの方向に足先を傾けながら

身体を伸ばしにいくことがポイントと考えられる。また、

終末姿勢で正確な倒立を実施するためには、前動

作であるひねりを早い段階で完了させ、余裕を持っ

て倒立の「きめ」を狙うことが必要である。したがって

ひねりにおいては、素早くひねりを行うことが重要で

ある。その手段として、上昇中にバーを素早く押さえ

上昇と共にひねりを行うこと、また首を後屈させること

により地面やバーを確認し、躊躇なくひねりを行うこと

がポイントであると考えられる。さらに、首の後屈は頚

反射を引き起こし、自ずと重心が支持点の鉛直線上

を通過しやすい姿勢（胸を落とした姿勢）につながっ

ていると推測される。 
練習過程については、まず棒下宙返り倒立を伸腕

で行う。その際、手と腰の距離を離さず、腰の上下運

動を意識する。次に、前半の 4 分の 1 ひねりで軸とな

る手でバーを素早くキャッチし、後手をキャッチするタ

イミングを遅らせる、片バーに体重を乗せる練習など

を行う。最後に床での後転倒立２分の１ひねりの練習

で感覚を養い、棒下ハーフを実施する。初めは上昇

の際、足先でやや前方を狙い、ひねり終了時は正確

な倒立姿勢より足先が腹側に位置していることが望ま

しい。 

 


