
ー体育の授業からー

ハンドスプリングへの道

ちょっと変わった跳び箱の授業をしようと思いました。めざすのはハンドスプリングですが、これは

最終目標なので、全ての人ができなくてもかまいません。出来るようになってほしいのは、ハンドス

プリングへの道の途中にある、ヘッド（ネック）スプリンか横跳びこしです。

ハンドスプリングができるようになるためには、次の２つの方法が考えられています。

（１）台上前転～ネック（ヘッド）スプリング （２）横跳びこし～ひねり横跳びこし

～ハンドスプリング ～ハンドスプリング

○台上前転 ○横跳びこし

○ネックスプリング ○ひねり横跳びこしⅠ

○ヘッドスプリング ○ひねり横跳びこしⅡ

○ハンドスプリング ○ハンドスプリング

☆どっちのやり方がいいのか？
（１）の方は、台上前転を学習した上で、「はね」の技術を学習します。そして、ネックスプリング

（首はねおき）、ヘッドスプリング（頭はねおき）を学び、最後は頭のつかないハンドスプリングの

練習をします。

（２）の方は、横跳びこしを行い、だんだんこしの位置を高くしていきます。そして、側転の授業の時

に行った側転前ひねりを行います。側転で 1/4 ひねって、前ひねりで 1/4 ひねって前を向くことに
なります。

さて、どちらの方法がよいのでしょうか？(1)は「はね」が身に付かないとできないし、(2)の方は
「こし」を高く上げる側転が難しそうです。

そこで、自分ならできそうなやり方を選んでもらいグループを作ってもらいました。

（１）台上前転～ネック（ヘッド）スプリング （２）横跳びこし～ひねり横跳びこし

～ハンドスプリング グループ（９人） ～ハンドスプリング（１７人）

１班： ＊横山 田仲 藤本 原 ３班： ＊今出 池田 浅井 原田

２班： ＊中野 金谷 中山 金谷 市村 ４班： ＊吉村 森田 森本 吉谷

＊リーダー ５班： ＊田所 竹田 土田 阪本

６班： ＊福井 堀口 森脇 山田 西口

・横跳びこしより台上前転の人の方が多かったようです

▼授業の流れ（全１０時間）

①跳び箱のいろいろな運動を知る。 ①跳び箱のいろいろな運動を知る。

②台上前転 ②横跳びこし

③ネックスプリング（はねの練習） ③横跳びこし

④ヘッドスプリング（はねの練習） ④側転とび（側転前ひねり）

⑤ヘッドスプリング ⑤側転とび～ひねり横跳びこし

⑥ヘッドスプリング（ハンドスプリング） ⑥ひねり横跳びこし（ハンドスプリング）

⑦ ⑦

⑧ 総合練習 ⑧ 総合練習

⑨ ⑨

⑩ ⑩

▼２班の計画（ 12/11 ）

◎授業は次のような流れで進めます。

①リーダーが授業の計画を立てる。

（準備運動からすべての計画を立てる）

↓

②計画に従って授業を進める。

↓

③授業がうまく進められたかどうかの反省をする

リーダーの人たちには、うまくなるためのくわしい資料

を渡してあります。リーダーの人は、それをもとに一時

間何をするのかを考えます。準備運動は何をどれくら

いの時間するのか、どの様な練習をするのかを計画し

ます。そして、実際の授業ではリーダーの計画をもと

に練習します。授業の最後には計画がうまくいったかどうかを反省し、次の練習に生かします。この

様な流れで授業を進めてほしいと思います。また、二つのやり方のどちらが有効なのかも確かめて

ほしいです。

みんなで
王寺北小学校６年２組
学級だより 第１６０号
２０００．１２．１４（木）



ー体育の授業からー

ハンドスプリングへの道
－その②－

跳び箱の授業も５時間を終えました。今日は、ビデオを撮り、自分の跳び方をみてもらいまし

た。２つのやり方でハンドスプリングに挑戦しているのですが、台上前転のグループは「はね」にこ

まっているし、横とびこしのグループは、「こし」をあげるのにつまずいているようです。しかし、はね

の技術をマスターしヘッドスプリングができる人、ひねり横とびこしを上手にできる人もでてきていま

す。大事なことは、できている人のとぶ様子をしっかり観察し、その技術を知ることです。また、すで

にできている人は、どんなコツがあるのかを友達に伝えてほしいと思います。

（１）台上前転～ネック（ヘッド）スプリング （２）横跳びこし～ひねり横跳びこし

～ハンドスプリング ～ハンドスプリング

（Ｑ） はねのタイミングがわからない。足をキ （Ｑ）こしが上がらない。こしをあげないことには

ックするのではなくて体全体ではねるってどう 体をひねれない。こしをあげるためにはどのよう

したらいいのだろう？ にすればよいのだろう？

＜ビデオをみた感想から＞
＊はねのタイミングがわからない。いつはねればいいの ＊あまりこしが上がらなかった。走っているときは勢いがつ

か。はねのタイミングがおそくて台上前転になってしま いていても、跳ぼうとしたとき、板をふむタイミングがおそ

う。（６Ｇ：堀口） くて勢いがなくなって、あまり上手く跳べなかった。

＊ビデオを見て、自分の跳び方を見たら、完全に台上 （１Ｇ：原）

前転だ。ネックスプリングのやり方がいまいち分からな ＊ぼくの跳び方は、もっとこしを上げなければいけない。そ

い。跳ぶときに、こわいと思って跳び箱を跳べなくなるこ れに、足をのばさないといけないと思った。横跳びこしは

とが何度かある。舞台の上からだったら落ちるだけだか もうできているので、ひねり横跳びこしがうまくなればいい

ら止まることはないけど、跳び箱だったら横に落ちるたり なと思った。（１Ｇ：田仲）

するから止まってしまう。（３Ｇ：浅井） ＊ぼくの跳び方は、転回の時足がそろっていなかったので

＊まだネックスプリングにもなっていない跳び方だったの のばそうと思った。こしを上げるためにはうでをしっかりの

で、はねを上手にならないといけないと思った。上手な ばせばいいと思った。（２Ｇ：片山）

人を見ていると、台上前転をした瞬間ぐらいに跳ねてい ＊できていないところは、手を近くについている所と、こしが

た。（３Ｇ：原田） あがっていない所です。こしを上げるためには手をもっと

＊はねのタイミングがなかりおそかった。回ってから足を 遠くについて手を伸ばしたらいいと思った。（２Ｇ：市村）

のばすような感じになって、はねになっていなかった。 ＊こしを上げようとしてもこしが全然上がらなかった。タイ

（６Ｇ：山田） ミングがつかめなかった。こしが上がらないのは跳び箱の

＊跳ねるタイミングは、跳び箱で半分回転したときには 手前に手を着くからだと思った。次からは、うでをのばし

ねようとすると、タイミングがつかめた。（４Ｇ：森本） て手を置くについてやりたいです。（２Ｇ：中野）

みんなで
王寺北小学校６年２組
学級だより 第１６６号
２０００．１２．２０（水）

跳び箱のお話 ー跳び箱はだれが考えたのか？ー

小学生にまったく人気のない跳び箱。だれが、一体何のために考えた運動なのでしょうか。跳び

箱の歴史についてお話したいと思います。

跳び箱には２種類ある
学校の体育館には、台形の跳び箱がおいてありま

す。これは、「スウェーデン型」の跳び箱と言って、

ガウルホーファーというオーストリア人が、考え出し

ました。１９２０年ごろのことでした。日本にはこの台形

の跳び箱が、明治時代に紹介されたため、跳び箱と言うと、台形なのです。

もう一方、「ドイツ型」の跳び箱があり、これは、直方体の形をして

います。世界にはこの２種類の跳び箱があります。

リングの考えた跳び箱
跳び箱というのは、十九世紀の初めにスウェーデン体操を始めた

「リング」という人によって考え出されました。リングが跳び箱を考え出

すときにヒントにしたのが、むかしから馬に乗るための練習道具の一つ ＜ティッシュ＞

として使われてきた<テーブル（ティッシュともいいます）>ではなかったかと言われています。

リングが考え出した最初の跳び箱は、１５０㎝×１５０㎝の正方形で、また、木のわくの大きさも、

一段目からすべて同じ大きさでした。つまり、サイコロみたいな形だったのです。走ってきてこの上に

とび乗ったり、跳び箱の上ではねたり、また、跳び箱の上からおりたりしました。

しかし、跳び箱を使った運動は、<テーブル>から始まったのではなく、元々ありました。それ

は、「乗馬術（じょうばじゅつ）」から来ています。つまり、もともとの跳び箱運動のおこりは、馬に乗

るための訓練から来ているのです。
くんれん

木馬（もくば）
リングは<テーブル>をもとに跳び箱を考

えたのですが、それ以前は、馬に乗るための

練習台として<木馬>が使われてきました。

＜木馬>の歴史は古く、紀元３９０年の、ローマ帝国の書物に出てきます。木馬は、新米の兵士が
て い こ く し ょ も つ し ん ま い

馬に乗るけいことして、冬は部屋の中に、夏は外におかれていました。新米の兵士は、初めのうち

は武器をもたずに、木馬に乗るけいこをしていました。そして、木馬に乗るのがうまくなっていくと、よ

ろいをつけたり、剣をもったりして木馬に乗ったり、おりたり

する練習をします。兵士は、馬の右からでも左からでも乗

れるようにしなければなりません。また、馬からおりるときで

も、剣をぬいたままや、手にやりをもったままでおりるように

しなければなりません。このように、重いよろいをつけて、手

には剣を持って馬に乗る兵士のための訓練として木馬が使

われていたのでした。

やがて、馬に乗る乗り方が、「乗馬術（じょうばじゅつ）」

という一つの学問として成り立ちます。そして、どれだけ美

しく馬に乗れるのか、どれだけ大きくダイナミックに馬に乗れ

るのかを、中世ヨーロッパの人々はきそいあったのでした。

（つづく）









ー体育の授業からー

ハンドスプリングへの道
－その⑥－

跳び箱の授業を終えて
２学期からやってきた跳び箱の学習は次のような流れで授業を進めてきました。

①「横跳びこし系」か「スプリング系か」
「ハンドスプリングへの道（うまくなるための道すじ）」を見て、自分ならどちらの道がうまくなりそ
うか選ぶ。
②グループ分け
○リーダーの立候補 横跳びこし系 スプリング系
○リーダーがグループをつくるり ２グループ９人 ４グループ１７人

③リーダーの学習
○うまくなる道すじについて書いたくわしい資料を読んでくる。
④グループ練習（横跳びこし系とスプリング系は別々の学習をする）
○跳び箱の準備から片づけまでふくんだ練習計画をリーダーが立てる。

↓
○練習計画にそって、グループごとに練習する。
⑤リーダーが他のグループに教えにいく。
（横跳びこし系グループの人はスプリング系の学習をする）←リーダーが教える
（スプリング系グループの人は横跳びこし系の学習をする）←リーダーが教える
⑥自分の発表する演技を決める。
⑦採点の方法を知る
友達の演技を見て採点する。
⑧発表会に向けての練習
⑨発表会 跳び箱の授業を終えて

<横跳びこし系>
☆横跳びこしからハンドスプリングまでよくでき
たなあと思った。ぼくは、ハンドスプリングなん
て難しそうでできるわけがないと思っていたのに
できてしまった。跳び箱でこしをうってからは、
ハンドスプリングをやめてひねり横跳びこしをし
たけど、うまくいってよかったです。ぼくは、あま
り跳び箱が得意でないけど、ハンドスプリング
ができたなんて、本当に夢のようで、ぼくは満
足しています。もっととび箱がうまくなったらいい
なと思いました。 （田仲章裕）

☆初めてやったとき、私は横跳びこしをしまし
た。やる前は、簡単だと思っていたけど、けっ
こう難しいことが分かりました。ひねり横跳びこ
しは、自分ではへんなところがわかっているのに
直らなくて、たいへんでした。途中から台上前
転にかえてから、得点が下がることが少なくな
ってきたので、ネックスプリングに進みヘッドス
プリングができるようになりました。最後の本土
スプリングまではできなかったけど、ヘッドスプ
リングができるようになったので良かったと思い
ました。 （中野裕理）

☆グループを分けるとき、私は横とびこしを選
んだけど、スプリング系を選んだ方が良かった
と思いました。スプリング系を一回やってみる
と、意外と早くネックスプリングができたからで
す。横跳びこし系では、横跳びこしはなんとか
できましたが、ひねり横跳びこしはなかなかひ
ねりきれなく、結局出来ませんでした。発表会
のときは、いっつも毎回緊張していて、自分の
満足した演技は一回も出来ませんでした。け
ど、今まで出来なかった演技ができて良かった
と思いました。 （原菜津美）

☆ぼくは、横跳びこし系よりスプリング系の方
がやりやすかったので、スプリング系に変えま
した。初めはスプリング系はふっきんが必要だ
からやめとこうと思ったけど、横跳びこしはこし
が上がりにくかったので、スプリング系にすれ
ば良かったと思っていました。そして、スプリン
グ系の方に挑戦するときは、その時は、ネック
スプリングができていなかったので練習したら、
ヘッドスプリングができてしまいました。最後の
発表会では、うまくいかなかったけど、やれる
機会があればまた、やりたいと思いました。

（金谷悠司）

＜スプリング系＞
☆はじめは、台上前転から始めて、今では、
だいたいヘッドスプリングができるようになりまし
た。だから、私は、台上前転の方でよかったと
思います。発表会は、うまくできなかったのでや
や不満だけど、やっと発表会が終わったと思う
とうれしいです。横跳びこしもしてみたけど、ち
ょっとやりづらくて、やっぱり自分は台上前転の
方がいいなと思いました。採点も、やる前はち
ょっと難しそうだったけど、実際やってみると、
思っていたより簡単で、楽しかったです。跳び
箱は、あまり好きじゃないけど、けっこう楽しかっ
たです。 （原田海央）

☆ぼくは、最初は、台上前転すらできませんで
した。でも、６つのチームに分かれて、補助つ
きでやっていくうちに、だんだんできてきて、つ
いに、ネックスプリングができました。やっぱり、
グループに分かれてやったことがよかったと思
いました。ぼくは、横跳びこしの方がかんたん
でした。でも、ひねり横跳びこしは、ひねり不足
でできませんでした。 （森脇悠介）

☆６年生の跳び箱は、台上前転のスプリング
系と横跳びこし系の２つに分かれて練習したの
はよかったと思う。ぼくは、グループのリーダ
ーだったので、授業の計画を立てるのは難し
かった。でも、何となく楽しかった。リーダーに
なってよかったと思う。一度だけ、横跳びこし
系の人にスプリング系を教えたけど、ちょっと
教えにくかった。最後の発表会では、ちょっと
緊張したけど、うまくできたと思う。６年生の跳
び箱の授業をする前は、ハンドスプリングなん
て無理だと思っていたのが、実際にできてよか
った。 （田所直）

☆ぼくは首をひねって練習をずっとしていなかっ
たので、ヘッドスプリングやネックスプリングを
していません。首が治ってからは、台上前転を
ずっと練習していました。手もつかず、しりもち
もつかない演技ができたので、よかったと思う。
ぼくは、審判もやっていて、いろいろな人の得
点を出さないといけなかったので、ちょっとつか
れました。またする機会があれば、今度は、肉
スプリングをしたいと思います。 （福井章仁）

☆最初は、絶対こんなのはできへんわーと思っ
ていたけど、練習するにつれて、思ったより簡
単だと思った。最初と比べてだいぶんうまくなっ
たと思う。台上前転は前にも何回か練習した
ことがあるのですぐにできた。ネックスプリング
とヘッドスプリングは、跳ねるタイミングがけっ
こう難しかった。それに、ヘッドスプリングはず
っと着地が成功しなかった。勢いがありすぎて
前にこけたりして手をついてしまった。途中か
ら、採点をした。審判は、ただ点をつけるだけ
だから、かんたんやろう。と思っていたけど、大
きな一歩や小さな一歩の判断が難しくて、けっ
こう審判ってむずいんやなと思った。それに、
一番点数が高いのと低いのとって、平均を多
数やり方なんて全然知らず、少し驚いた。

（池田真也）

☆はじめはネックスプリングまでできていたの
に、３学期になると、台上前転もできなくなって
しまった。はじめのときは、あんなにうまくできて
いたのに、なぜだろうと思う。そのできなくなっ
た理由の半分は、「こわい」と言う気持ちがあ
ったからだと思う。私は、上達したところか、逆
に、下手になってしまった。発表会のときも、
失敗してしまったので、つくづくダメだなと思っ
た。でも、練習をしているときは、楽しいし、お
もしろいし、また跳び箱をやってみたい。やった
ときは、今度こそネックスプリングをできるように
しようと思う。 （西口やよい）

☆今までの授業で、私の演技はあまり成長し
ていないなと思いました。ネックスプリングで
は、２、３回しかできませんでした。中でも、一
番くやしかったのが、練習をあんなにしたのに、
発表会のとき、うっかり手をすべらしてしまい、
今までの練習が、水のあわになってしまったこ
とでした。逆に、一番楽しかったことは、採点
のときでした。みんなの演技を見ているとき、
「すごいな、なんでこんなにできるのかな。」と
思いました。私も、着地さえうま くいっていれ
ば、もうちょっと得点が上がっていたと思うと、
本当に残念で仕方がありませんでした。でも、
いよいよ勉強になり、よかったなと思いました。

（山田有梨）

みんなで
王寺北小学校６年２組
学級だより 第１９８号
２００１．２．１９（月）
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