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鉄棒で何を教えるか

・鉄棒運動は、 鉄棒を軸に回転するなど他の運動では味わえない特有のおもしろ
さがある。また、単に一つの技ができるようになっていく楽しさだけでなく、 技を組み
合わせて連続技を創作し、表現するおもしろさもある。

・｢ぶらさがる技」「下りる技」に加え、 足かけ上がりや足かけ回転などの 「上がる
技」 「回る技」 を含んだ連続技づくりへと発展させたい。

・たくさんの技を紹介し、その中から、「上がり技」⇒「中間技（回転・ぶら下がり・力
技など）」⇒「下り技」という一連の連続技を作ることを目的とする。前後の技をどの
ように組み合わせると、スムーズな流れになるのか、演技の構成についても考えさ
せたい。

・鉄棒は元は鉄でなく木であったため、歴史的には力技から回転技へと発展してき
た経緯がある。過去の力試しや力比べの技にも触れさせたい。



鉄棒運動のねらい
＜できる＞

・こうもりふりおり、足かけ上がり、足かけ後転などの振りや回転を含んだ技ができる。

・それらの技を含んだ連続技をつくり、発表することができる。

＜わかる＞

・観察視点を定め、技のポイントを見つけることができる。

・「上がる技」 「ぶらさがる技」 ｢回る技」「下りる技」の組み合わせを工夫して、連続技を創
作することができる。

＜学び合う＞

・技のポイントをもとにして友だちの運動を見たり、教え合うことができる。

グループで協力して学習を進めたり、発表会の計画を考え、行うことができる。



授業計画（全１３時間）

時 学習内容 学習する技 準備運動

１ オリエンテーション 鉄棒工事（鉄棒下の地面を耕す。鉄棒を磨く）
グルーピング※１つの鉄棒に４人。２人ずつのペア

２

技
集
め

ぶら下がる技
ふとんほし ツバメ コウモリ下がり ぶら下がり競争

ダンゴ虫、
ふりふり競争
とびとび競争
などを準備運動
として毎時間行う。

※ストップウォッ
チを各グループ
に渡して、準備運
動をすぐに始めさ
せる。

３ ほしがき、ひざかけ、おさるの絵かき

４ 向きかえ 前向き→こしかけ、地球まわり

５ ふってみよう だるまふり、片足かけふり、両足かけふり

６ 回ってみよう 尻回り、だるま回り、後転

７ さかあがり（開始技） さかあがり

８ おりてみよう ふみこし下り、こうもりふり下り

９
連
続
技

技調べ（演技づくり）
自分がどんな技ができるのかを調べ、連続技を作る。
（グループ連続技、個人連続技）

教
室

１０
１１
１２

連続技の練習
練習をしながら机上のプランの修正を行う
・机上のプラン→修正→演技の完成

１３
発表会とまとめ

グループ連続技、個人連続技の発表を行う。
学習のまとめの感想を書く。



鉄棒学習のための準備

・背の高さによって適した鉄棒の高さが
決まるので、鉄棒ごとにグループを決め
る方が良い。
・こうもりふり下りは、初めてやるときは
ウレタンマットが必要。補助の仕方も教
える。
・鉄棒学習では、脚の曲げた部分が痛く
なるので、サポーターや古くつ下の上部
を切ったものが有効である。

鉄棒工事
（安全のために学習する鉄棒の地面を
耕す。）毎時間、紙やすりで鉄棒を磨く
→雑巾でさびを拭く→炭マグをぬる。
※炭酸マグネシウム 2kg1800円程度
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ぶたの丸焼き
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こうもりさがり
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地球周り
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足かけ上がり
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プロペラ回り
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のぼりぼうでさかあがりの練習
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発表会



なぜ鉄棒というのか？鉄棒の歴史

鉄棒は、鉄でできているから鉄棒なのですが、これは、日本でのよび
方で、世界の国々ではそうではないのです。鉄棒のできた国、ドイツ
では、レックとよばれています。これは、物ほし台の横木（おうぼく）を
意味します。フランスでは固定された横木を意味するバールフィクス、
英語では、水平な棒を意味するホリゾンタルバーと言います。 

ヨーロッパでは、横木とよばれるのに、どうして、日本では、横木と言
わずに鉄棒と言うのでしょうか？

補助資料
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「鉄棒の元は木」横木(おうぼく)
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レック（横木）を考えたヤーン

ヤーン（1778～1852）
「ドイツ体操の父」といわ
れています。体操競技の
器具を考えた人です。

1812年、ヤーンは、ハーゼンハイデという

町に体操場をつくりました。平行棒や平均台、
腕の力をつけるための器具として、レック（横
木）などをおきました。

ドイツがナポレオンの軍隊と戦ったとき、ド
イツの都市が攻めこまれるという出来事があ
りました。この時に兵士として参加していた
ヤーンは、「体をきたえ、戦争にも勝てる強い
ドイツの若者をつくらなければならない」と考
えたのでした。

これらの器具は、今の体操競技の元になっ
ています。



ヤーンの考えた「横木」

体操場にあった器具の一つが「横木」でしたが、
直径が6㎝もある太さの木の棒でした。握って回

るのは難しかったので、力技が中心でした。
（今の鉄棒の太さは、2㎝28㎜です）

力技には、体をそらせて、背中からさか上がり
のようにして上がる技などがあった。当時の人々
は、「人のやっていない技をやりたい」という気持
ちから、いろんな技を開発しました。力くらべがさ
かんに行われたのです。 ヤーンの考えた横木
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横木での力技
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レック（横木）が開発されると、多くの技が生まれま
す。新しい技に挑戦する人々の欲求は、バーの太
さをより握りやすい細いものへと、器具の改良が進
みます。

若者が練習をやっていると、だんだん木がすりてっ
ていき、折れることもありました。そこで、木の棒の
中に、鉄の芯を入れることを思いつきました。

それでも練習をしていると、すりへって、しまいには
鉄の芯が出てきました。そこで、木ではなく、今の
鉄棒のように、鉄になったのです。

「横木」から「鉄棒」へ
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力技から回転技が増えてくるにつれて、握りの部
分が細くなり、とうとう横木が鉄の棒だけになった
のです。

そして、次々に新しい回転する技が生まれてきまし
た。「けあがり」という技は１８５０年に開発されたと
言われています。

今の鉄棒は、中心が空洞になっていて、鉄の管に
なっています。だから、車輪などをすると鉄棒がし
なるのです。

「横木」から「鉄棒」へ
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江戸時代の竹竿運動

日本にも鉄棒に似た「竹竿運動」
という遊びがありました。
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（A）輸入されたとき、木ではなく既に鉄だったから

日本に鉄棒が取り入れられた明治時代、鉄棒は、木ではなく、すでに鉄でで
きていたから鉄棒なのです。

日本に器械運動が取り入れられたのが1872年
（明治4）兵士の訓練のために兵舎に器械が設
置され、棚、手すり、木馬とともに、鉄棒が設置
されました。鉄棒運動は、兵式訓練の一つとし
て発展して行きます。

（Q）ヨーロッパでは、横木とよばれるのに、どうして、日本では、横木
と言わずに鉄棒と言うのでしょうか？
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日本での鉄棒競技の始まり

鉄棒競技が盛んになるのは、大正時代に入ってからのことです。その比べ合
いは、「応用競技」「自由競技」の2つに分かれていました。

「応用競技」とは、時間と距離を競うものでした。鉄棒からのふりとびの距離で
の競い合い、鉄棒の上で逆立ちをして時間で競い合いなどがありました。もち
ろん、このような競い合いは、今の体操競技にはありません。

「自由競技」とは、2チームに分かれて、相手にできそうもない技を出し合って、

それができるかどうかで勝ち負けを決める競い合いでした。上手いとか下手
は関係なく、出来るか出来ないかだけが問題となりました。

例えば、鉄棒につま先だけでぶらさがり、いきおいをつけて着地する技とか、
後頭部で鉄棒にぶら下がる技とかをやったのです。
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鉄棒の力技
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どこの学校にもある鉄棒
日本では、どんな小さな小学校でも、公園でも、ほとんど
鉄棒はあります。これは世界中でも珍しいことです。

1889年（明治22）に学校の教科の中に、兵士の体操が取

り入れられるようになります。強くたくましい体をつくるため、
また、正しい姿勢を作るためのものとして鉄棒運動が広
がっていきます。ただし、ぶら下がってふるために、高鉄
棒が必要でした。

1926年（大正15）になって、体育の授業で懸垂運動をするこ

とが決められ、そのために鉄棒が利用されました。そして、
全国の小・中学校に鉄棒がつくられるようになっていったの
です。また、1935年（昭和10）には低鉄棒運動が紹介されま

した。これによって全国の学校に低鉄棒の施設も一気に広
がっていったようです。
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学習カード 「鉄棒の力技」に挑戦してみよう！
（ 年 組 ） 月 日

現在の鉄棒は、勢いをつけて行う懸垂や回転運動で、競技では止まると減点になります。しかし、
鉄棒の競技が始まったドイツでは、初期の鉄棒は、力技が中心で、鉄棒が木から鉄に変わるにつれ
て今のような、振動や回転運動になっていったのでした。鉄棒が始まった１８５０年ごろの１５の力技
に挑戦します。

・・・（ ）の中に○（できた）△（できそう）×（むり）を入れましょう。
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・・・（ ）の中に○（できた）△（できそう）×（むり）を入れましょう。


