
Title 肋木運動について
Sub Title On Swedish bar exercise
Author 森下, 孝(Morishita, Takashi)

Publisher 慶應義塾大学体育研究所
Publication year 1981

Jtitle 体育研究所紀要 (Bulletin of the institute of physical education, Keio
university). Vol.21, No.1 (1981. 12) ,p.53- 68 

JaLC DOI
Abstract
Notes
Genre Departmental Bulletin Paper
URL https://koara.lib.keio.ac.jp/xoonips/modules/xoonips/detail.php?koara_id=AN00135710-00210001-

0053

慶應義塾大学学術情報リポジトリ(KOARA)に掲載されているコンテンツの著作権は、それぞれの著作者、学会または出版社/発行者に帰属し、その権利は著作権法によって
保護されています。引用にあたっては、著作権法を遵守してご利用ください。

The copyrights of content available on the KeiO Associated Repository of Academic resources (KOARA) belong to the respective authors, academic societies, or
publishers/issuers, and these rights are protected by the Japanese Copyright Act. When quoting the content, please follow the Japanese copyright act.

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org


肋木運動について

1.はじめ

ll. 本論

1. 肋木運動の特色と効果

2. 筋放電現象からみた肋木運動の特徴

升三二

不本

3. 肋木運動によって行う筋力トレーニング及び体力づくり

4. 身体矯正補強のための肋木運動

IlI.むすび

1 .は じ め

下 孝*

肋木を使った運動は， 1814年に，ストックホノレムの王立中央体操研究所で試みられたのが最

初である。

わが国に，この肋木を使用した運動(以下肋木運動と記す〉が学校体育に導入されたのは，そ

れより約100年後の大正2年(1913年〉公布の「学校体操教授要目」の体操教材内容に肋木運動

が明示されたのが最初である。

これを契機にして，肋木運動は徐々に普及し，研究されて，特に大正 15年(1926年〉の「改

正学校体操教授要目」が施行されるにいたり，全国の小・中学校に隈なく肋木が体育施設とし

て設置された。そして昭和10年代に入る頃には教材の種類も多様化し，指導内容も高度なもの

へと発展していった。

しかし，第二次世界大戦が蟻烈となり，わが国の教育全体に戦時体制令がしかれて，昭和16

年(1941年〉には，国民学校の発足に伴い国家的要請に応じ体操科は体錬科となり，肋木が教

授要目から完全に姿を消したのは昭和19年中学校体錬科要目公布後である。

戦後幾度か新教育の名のもとに，指導要領が改正公布されたが，昭和46年(1971年〉に改定

された「小学校学習指導要領」に，器械運動の内容の一分野として「ろく木」が27年ぶりに再

び採用されたのである。

このことは，基本的な体力づくりや，基礎体力養成に，体操が重要であることが再認識され

* 慶JJ!義塾大学体育研究所助教授
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たのである。体操の中でも特に器械器具を使った跳箱，マット，鉄棒とともに肋木も高く評価

されたのである。

しかし， 30年間の空白期間は，適切な指導者の減少と，肋木に対する認識を薄れさせ，折角

新設された肋木器具も体育館の単なるアクセサリーとして放置される傾向をみるにいたった。

本稿は肋木器具の有効な活用に資するため，肋木運動処方についての運動効果を述べたもの

である。

II. 本

1. 肋木運動の特色と効果

ーさ't.
長岡

肋木運動は，肋木についている高低のパーを使って，腕支持あるいは腕支突，脚支持，膝掛

け等の運動を単独に，あるいは帯助二人組によって行うものである。またその器具の特殊性か

らみて，多分に懸垂的な要素が大であり， 従って，予想される効果については次の如くであ

る。

① 四肢的な運動

肋木で行う登り下り，移行の運動は，人間の本能的な喜びを満足させるだけでなく，懸垂力

を養い，胸筋を中心とした上体部の諸筋の発達を促し，全身諸筋の調和的，協調的な発達をね

らいとする。更に進んで、高所に登った時の安定感や平衡感覚を養うことができる。

② 頚部の運動

首の運動は，徒手体操に較べて，肩の固定が容易にできるとし、う利点をもっている。

③ 胸部の運動

胸の運動は，胸椎部の伸展，胸廓の拡張，肋骨を挙上することであり，肋木運動によって，

これらの部位に対して，積極的に，あるいは鍛練的に運動刺激を与えることができる。また他

の一面では変形した姿勢や， 胸廓を，この運動によって正常の状態に戻そうとするものであ

り，いわゆる偏癖矯正の目的として主にリハビリテーションの範囲として取扱われている。

④ 腹部の運動

腹の運動は，腹筋の強さ，弾力性，抵抗性を増し，内臓諸器官にも好影響を与えるものと思

われる。更に，運動の強度については，それぞれの体格，体力に応じて行えるとしづ利点が挙

げられる。

⑤ 背・肩部の運動

背の運動は，躯幹の背面に附着した筋肉群と，背筋の収縮，伸展，抵抗支持，柔軟等の練習

を行うものであり，比較的抵抗支持的な運動が多く，医療的あるいは矯正的な面を強く持って
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いる。それと同時に，鍛練的な運動としての効果をも期待できる。

⑥ 体側部の運動

運動の内容が， IまげるJI捻じるJI倒す」の三種類であり， 徒手体操と比較して，静的，

努力的に行われ，背柱の側替や，その他の偏癖を矯正するために， リハピリテーションとして

実施されている。

⑦ 懸垂的な運動

肋木による懸垂運動は，鉄棒や平行棒，横木，吊環などで行われる懸垂運動と同じ目的を達

成するばかりでなく，上肢と下肢を協応して行うことができるので，容易にかつ安全に実施す

ることヵ:でトきる。

③ 倒立的な運動

肋木による倒立運動は，腕で自己体重を支えるというきわめて初歩的な状態から練習を進め

ることができ，その体力，能力に応じて発E量的に練習することが可能であり，従って倒立の段

階指導として利用すればすこぶる効果的である。

⑨ 跳躍的な運動

肋木による跳躍運動は，腕支持の状態から体重の一部を腕にかけ，脚部にかかる体重を軽減

しながら跳躍するものであり，跳躍力を養成する効果がある。

⑩ 転目的な運動

肋木による転回運動は，その器具の特殊性から，その数はきわめて少いが，腕立側方転回の

基本的な練習や，あるいは転回して下りるといった動作によって，脚支持と腕支持とのタイミ

ング感覚を把握するという点では効果がある。

以上，部位的な運動及び能力的な運動について一般的な効果を挙げた。

2. 筋放電現象からみた肋木運動の特徴

これらを立証するために，本稿は筋電図法を用いて，主要な運動教材を測定してみた。

実験結果を見ると，何れの運動も，ほぼ同じような傾向を示していることが確認できた。そ

の中から，肋木運動の最も基本的な上腕筋にかかわる代表的な，長懸垂と短懸垂の筋放電現象

を比較したのが図 1である。

筋電計及び記録装置

③ 8ch TRANSMITER MEDICAL TELMETER (SANEI INSTRUMENT CO.) 

@ 感度 500μV 5mm 

の時定数 O.03sec

③使用電極径 10mm白金円盤電極(表面電極〉

- 55-



肋木運動について

図

M. biceps brachii …r門， sec. 
M. triceps brachii 会 ー ー ‘ ι ー・--叩仁ナヶ~ヤ 1 ，，¥' ，.;， .... 

日0μvL一一

M. deltoideus 叫飾品悼じっ竺ム..~

5∞μvL_  

M. trαpezlus -ずみ J寸 .-....t-吋トト

500μvL_  

M. pectorαlis major 

5∞μvL_  

M. latissimus dorsi mtr 
M. rectus abdominis 

500μvし-
( Subject S.H.) chinnang (Iong) chinning(short) 

(注) r慶藤義塾大学体育研究所紀要」第17巻第1号54頁。

@ 記録装置 8ch RECTIGRPH 

G PAPER SPEED 25mm/sec 

測定時間 10sec 

これによって，長懸垂は，主として上肢主働筋が伸展状態にあるのに比べ，短懸垂では大胸

筋，広背筋などの胸筋，上腕筋にも筋作用がみられる。

実際に短懸垂は努力を要する運動であり，女子或いは幼小児では，パーの握りを肩幅より広

くするよう指導する必要がある。

一般的に筋力トレーニングとして行う場合多くの筋に作用しているので鍛練者に効果がある

ことが推測される。

図2は，長懸垂，短懸垂それぞれに複合運動として腹筋運動を同時に負荷した場合の筋放電

現象である。

予想に反して，屈膝挙股及び仲膝脚前挙を負荷した時の腹直筋に対する筋放電現象が何れも

同一傾向を示している。

このことから，腹筋力の運動として複合した場合はさほど変化のないことが理解され，背部
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M. biceps brachii 

図 2
-J 二どへ，....，. 制叫ザ仲糾叫吋州側州哨州州川

M. triceps brachii *'由~ι "，，，，，，~，，，.JW....， ~ t 

M. deltoideus 栴ーー一一、ーーー--・

M. trαpezius 

M.問 ctoralismajor 叫ド岬伸、川柳州州桝叶州制伽州ヤ 制州制州州}榊州州側ゆ

M. latissimus dorsi 

M. rectus abdominis I幽臥...  圃雌橿恥眉幽M• rectus abdo何linis 1l.1li幽幽掴阻踊圃岨幽 酬州
( Subject S.H.) chinning(long) chinning(short) chinning (1 ong) chinning(short) 

ノE肱巷喜八三 イ中月条脚航手

〈注〉 「慶慮義塾大学体育研究所紀要」第17巻第 l号54頁。

諸筋の運動にも同じような傾向がみられた。

これは④，⑤に挙げ、た強度を決める手段として運動教材を選択できることを示してしら。

また， 上腕筋と腹筋と複合した場合は，腹筋の他に，屈膝脚前挙と仲膝脚前挙の相違点より

みれば伸膝脚前挙の場合，大智筋及び大腿筋， 前腔骨筋等にまで影響する点で筋力強化の積極

的な手段として処方してよいと考えられる。

更に， 上腕筋及び大胸筋，腹直筋を同時的に鍛練するためには， 上腕を屈脅するか， あるい

は運動時間を体力に応じて長時間負荷すればよいと推定できる。

図3は，胸部運動を徒手体操と肋木運動について測定したものである。

被験者 Sub A……中等度経験者

Sub B……経験豊富な鍛練者

Sub C……初心者

徒手体操の動作分析によって極端に運動効果が証明できる胸部の運動例を挙げて三者の比較

をすれば， Sub Bは，胸の運動の特徴が理想的な形で各々の筋に作用していることがわかる。

それに比べ SubA・Cとも腕側斜上挙だけの反応しか見られない。

しかし，肋木を使用した場合は， Sub A・B・C共に筋に対する作用が， ほぼ同じような状
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肋木運動について

態となっている。

このことは，初心者でも容易に正確な運動を行うことが出来ることを示すものである。した

がって，運動の内容に応じて，すべての人々に目的にかなった広範囲な運動が実施可能である

ことを示している。

以上，代表的な例について図示し， 説明を加えたが， 前述の如く，上腕による腕支持，支

突，上腕と脚支持を協応した運動，膝掛と上腕，帯助二人組と色々に組合せることによって，

肋木運動を筋力トレーニング及び体力づくりに活用でき，また運動教材の選択によっては，身

体矯正補強運動として適用できることも考えられる。

そこで，従来のウエイト・トレーニング器具と肋木器具を平行して行う方法と，肋木器具だ

けを使用した筋力トレーニング及び体力づくりの系統化のため，運動プログラムの処方を試み

た。

3. 肋木運動によって行う筋力トレーこンゲ及び体力づくり

従来の筋力トレーニングによる運動負荷は上腕筋，下肢筋，腹筋，背筋その他の身体諸筋に

対してのものであり，且つ単独な部位を主体とした刺激的な傾向の強いものが多く見受けられ

る。

これに対して肋木運動は，筋放電現象の様相に示されるごとく，身体諸筋を総合的に刺激す

るため，その方法や段階指導等により，筋力トレーニング及び体力づくりに効果的であること

写真

〈注) r慶磨、義塾大学体育研究所紀要」第18巻第1号36頁。
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はすで、に述べた通りである。

そこで， I日来の肋木器具を多目的に活用できるように改良して年齢及び体力に応じて運動の

強弱を調節できるようにし，またこれに他の器具を接続して併用する運動教材を試作した。

写真 1は， トレーニング併用型として，慶慮義塾大学体育研究所基礎体力研究室に設置した

ものである。

これらの意図は，部位的運動だけの筋力トレーニングではなく，上腕筋を加えることによっ

て，運動中に種々の筋に影響を及ぼすことができる運動教材を取り挙げ，まとめたのが①から

⑥である。

① 上腕筋の運動

運動教材名 1 身体部位 Iかのらだ 作用する筋肉

1 長懸垂 上腕，背部 正面 (若干〉

上腕三頭筋，三角筋，僧帽筋

2 I短懸垂及び屈膚懸垂 !上腕背部|正国|上腕 0-頭筋，大胸筋，広背筋 i

3 腕のみで下欄からよじ登り，懸垂 上腕，背部伏臥上腕ー・ニ頭筋，大胸筋，広背筋

正面

4 I逆懸垂倒立 腕 l正面(上腕三頭筋，三角筋，僧帽筋

5 I平行棒上懸垂屈管若しくは移動 腕 l正面|上腕二司筋，大胸筋，広背筋

6 I平行棒上腕屈伸仰 腕|正面 l上腕二・三頭筋

② 上腕筋と跳躍を複合した運動

運動教材名 | 身体部位 I~ ら面 l 作用する筋肉

1 I腕支持両脚跳 |上腕，下肢|正面|上腕三頭筋，排腹筋

2 腕支持交互脚掛け屈膝跳上り 上腕，下肢 正面 上腕筋，大腿四頭筋，前腔骨筋

腹部

③ 上腕筋と腹筋を複合した運動

運動教材名 | 身体部{立 Iかのら面だ 作用する筋肉

1 懸垂(長，短，屈〉仲膝脚前挙 上腕，腹部 正面 上腕筋，広背筋，腹直筋

屈膝脚前挙 背部，下肢 大胸筋，大腿直筋，大智筋

2 低い平行棒上屈膝脚前挙 上腕，腹部 正面 上腕筋，広背筋，腹直筋

仲膝脚前挙 背部，下肢 大胸筋，大腿筋，大智筋

3 仰臥腕支持脚挙げ〈腹筋台使用〉 上腕，腹部 伏臥 上腕筋，腹直筋，大胸筋

背部，下肢 大腿筋

4 下欄のパーを伏臥の常態で支持し，上体 上腕，腹部 伏臥 上腕筋，腹直筋，大胸筋

を浮上させる 背部，下肢 大智筋，大腿筋，排腹筋
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④ 上腕筋と背筋を複合した運動

運動教材名 | 身体部位 I~ら面|
脚支持〈つま先立〉腹部位置を腕支持， 上腕，背部 正面

体を後反

懸垂半屈膝の位置より膝，脚を伸ばし， 上腕，背部 正面

体を後反

長懸垂，短懸垂，屈管懸垂で、膝屈げ，体 上腕，背部 背面

の後反

背面懸垂の状態で支持脚を一段ずつ挙げ 上腕，背部 背面

て腹部を前に出して体を後反する

背面逆懸垂倒立から腕支持，後頭部背部 上腕，背部 逆位面

支持，下部をフロアーと平行まで下げ， 肩部

静止後反

⑤ 上腕筋と胸部及び体側諸筋を複合した運動

運動教材名 | 身体部位 I~らだ

作用する筋肉

半臆様筋，広背筋，半膜様筋

脊柱起立筋，大替筋，僧帽筋

大腿二頭筋(長〉僧帽筋，

三角筋，脊柱起立筋(短，屈〉

上腕筋，広背筋，大瞥筋

広背筋，体の後反〈後屈〉をさ

またげる筋として{動く

上腕筋，広背筋，脊柱起立筋，

三角筋，僧帽筋，大智筋

作用する筋肉

1 I肋木腕支突立位挙腫，胸後反 |胸部上腕|正面|大胸筋，三角筋

2 肋木膝掛逆懸垂肩のパーを握り腕を伸ば 胸部，上腕 逆位面 上腕二・三頭筋，広背筋

し胸後反

3 I膝立位腕支突胸後反 |胸部，上腕|正面|仙練筋，胸最長筋

4 上，下腕支持(側面〉体の側屈，側倒 上腕体側 側面 上腕筋，左右腹外斜筋，

左右腹内斜筋，広背筋

5 上，下腕支持側方懸垂 上腕体側 側面 上腕筋，左右腹外・内斜筋，

大智筋，広背筋

⑥ 肋木と腹筋台を組合せて行う腹背筋の運動

運動教材名 | 身体部位 I~ ら面| 作用する筋肉

1 肋木にセットした腹筋台(高低はバーの 腹 部 仰臥 直腹筋

高さで決定する〉で手頭仰臥上体起し

2 仰臥腕肋木支持台上〈高低をつけて〉脚 腹部，上腕 仰臥 上腕筋，三角筋，直腹筋

挙げ

3 I台上伏臥上体起し手頭，若しくは伸腕|背 部|伏臥(脊柱起立筋，広背筋，三角筋

上記の運動教材と筋肉の作用を勘案して筋力トレーニング及び体力づくりにふさわしい教材

を精選して， AコースからFコースまでのプログラムを処方した。

① Aコース

Aコースは従来のトレーニング用の器具と肋木を併用して行うもので，初歩的な体力づくり
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肋木運動について

プログラムとして処方したものである。

運動教材名 | 身体部位 | 作用する筋肉
1 1踏台昇降

2 1平行棒による仰腕立屈伸 腕|上腕二，三頭紘僧帽筋，大胸筋

3 平行棒による(高〉懸垂移動 上 腕 長懸垂と短懸垂の場合で、は作用筋は異る。

三角筋，大胸筋

4 1ベンチ・プレス i上腕，胸部|三角筋の前面，大胸筋の上部，中部，広背筋
5 ハーベル・スクワット 下背，上背 大瞥筋，大腿四頭筋，直腹筋，腹筋，脊

柱起立筋

上脇前腕 上腕二頭筋，続側手根屈筋腕穣骨筋

7 斜腹筋台による上体おこし 腹 部直腹筋

8 肋木による懸垂伸膝脚前挙(腹筋) 上腕，腹部 上腕二・三頭筋，僧帽筋，三角筋，

直腹筋

9 肋木による短懸垂膝曲げ体後反(背筋〉 上腕，背部 上腕二・三頭筋，三角筋，大磐筋，

脊柱起立筋，広背筋

② Bコース

Bコースは，一般体力づくりとして初歩段階から進んだ中級プログラムを処方したものであ

る。

| 身体部位 | 作用する筋肉
1 踏台開閉跳連続 肢|大腿四頭筋，排腹筋，直腹筋

2 平行棒(低〉による腕立屈伸 腕|上腕二・三頭筋，三角筋，僧帽筋

3 1平行棒舗による懸垂屈管 l上 腕|上腕二・三頭筋，大胸筋，広背筋

4 1車の押しあげ |上腕，腰部 上腕二・三頭筋，脊柱起立筋

5 ベンチ・プレス(パーベル・プレス〉 胸部，上腕 三角筋の前面，上腕筋，

大胸筋の上部・中部，広背筋

6 パーベル・スクワット 下背，上背 大智筋，大腿四頭筋，直腹筋，

脊柱起立筋

7 1インクライン・プレス |上 腕|三角筋(中部，前部)，上腕筋

8 1アイソ・メトリック |上腕，背部 上腕二・三頭筋，脊柱起立筋，排腹筋

9 1斜腹筋台による上体おこし l腹 部|直腹筋

10 おもり引き 腰部，上肢 上腕二・三頭筋，脊柱起立筋，三角筋，

広背筋，僧帽筋

111 レッグ・プレスマシンによる押上げ |下肢，腰部|大智筋，俳腹筋

12 I肋木膝掛背面逆位腕支突胸後反 |胸部上腕|上腕紘大胸銑広背筋，三角筋
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③ Cコーズ

Cコースは中級コースから発展したプログラムで，上級コースとして処方したものである。:

運動教材名 i 身体部位 | 作用する筋肉
1 1踏台開閉跳連続 肢|大腿四頭筋，肱腹筋，直腹筋

2 I平行棒(低)腕立移行 腕|三角筋，大胸筋

3 I平行棒冊懸垂屈管 |上 腕 1上腕二・三頭筋，大胸紘広背筋

4 レッグ・プレスマシンによる押上げ |下肢，腰部 大磐筋，排腹筋

5 ベンチ・フレス 胸部，上腕 三角筋の前面，上腕筋，

大胸筋の上部，中部，広背筋

|腰部，上腕|上腕二・三頭筋，脊柱起立筋

7 パーベル・ベンチ・オーバーロー 肩部，上腕 僧帽筋，広背筋，菱形筋，三角筋の後部，

梼側手根屈筋

8 Iダンベル・カール |上腕，前腕|腕梼骨筋，上腕二頭筋，榛側手根屈筋

9 Iインクライン・フ。レス !上 腕|三角筋(前部中部)

10 Iアイソ・メトリック |上腕，背部 上腕二・三頭筋脊柱起立筋，排腹筋

111斜腹筋台による上体起し 腹 部|直腹筋

12 肋木での屈管懸垂膝曲げ体後反 上腕，背部 上腕二・三頭筋，僧帽筋，三角筋，

広背筋，脊柱起立筋，大智筋

④ Dコース

Dコースは改良した肋木を主体として，他の器具を併用した初級体力づくりプログラムとし

て処方したものである。

運動教材名 l 身体部位 | 作用する筋肉
1 I肋木腕支持両脚跳，若しくは片脚交互眺|下臨上腕|上腕統直腹筋，大概酔腹筋

2 平行棒仰腕立移行 |上 腕上腕二・三頭筋

3 平行棒冊懸垂移行または懸垂屈管 |上 腕|上腕二・三頭筋，僧帽筋，大胸筋

4 短懸垂から屈膝脚前挙または仲膝脚前挙 上腕，腹部 上腕二・三頭筋，三角筋，大胸筋，

腹直筋，大腿直筋，大瞥筋

5 I肋木の側面に立ち片脚支持体の側屈 |体側部|三角筋，僧帽筋，広背筋

6 つま先支持，腕腹部位置支持両腕伸し， 背腹部 三角筋，僧帽筋，脊柱起立筋，直腹筋

体後反及び体前屈

7 I膝掛逆懸丞腕支突胸後反 胸部，割体側対 J:.蹴大胸統広背筋

8 斜腹筋台上体起し，捻転 腹部， 腹直筋，僧帽筋，広背筋

9 逆懸垂倒立 |上 :腕|上腕筋，三角筋，僧帽筋，広背筋
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最下段パー握り，伏臥状態から腕だけで|上腕，背部|上腕二・三頭筋，大胸筋，広背筋

よじのぼり，最上段で、屈管懸垂

⑤ Eコース

Eコースは，肋木と他の器具を使用して積極鍛練的要素の多い体力づくりプログラムとして

処方したものである。

運動教材名 ! 身体部位 | 作用する筋肉
1 ジョッギング 400m'"'-'800m 下肢，全身 下肢筋

(若しくはエルゴメーター使用)

2 平行棒(低〉腕立懸垂屈骨 上 腕 上腕二・三頭筋，三角筋，僧帽筋，

大胸筋

3 平行棒(高〉懸垂屈替もしくは移行 上 腕 上腕二・三頭筋，広背筋，三角筋，

僧帽筋，大胸筋

4 I車の押し上げ(片手，両手，順子，逆手〉|腰部上腕|上腕二・三頭筋，脊柱起立背筋

5 Iイングライ γ ・プレス |上 腕|三角筋(前部，中部)

6 Iアイソ・メトリック |上腕，背部 上腕二・三頭筋，脊柱起立筋，排腹筋

7 Iラットマシンによるイクステンション l肩』甲 帯|広背筋，僧帽筋，大胸筋の上部

8 I肋木による長懸垂 |上腕，背部|三角筋，僧帽筋，上腕筋(若干〉

9 肋木併設斜腹筋台上体起し
腹背

部|腹直筋

10 I肋木併設腹筋台，脚支持伏臥上体反り 部|広背筋，大智筋，大腿筋

11 屈管懸垂脚伸膝脚前挙 上腕，腹部 上腕二・三頭筋，三角筋，僧帽筋，

広背筋，大胸筋，大腿直筋，大瞥筋

12 屈管懸垂腹部パー支持体後反 上腕，背部 大腿二頭筋，脊柱起立筋，広背筋，

上腕筋，三角筋，僧帽筋，大智筋

13 背面逆懸垂倒立から頚部，肩支持から下 上腕，背部 上腕筋，広背筋，脊柱起立筋，三角筋，

部をフロアーと平行まで下げ静止後反 肩部 {曽帽筋，大啓筋

14 Iレッグ・プレスマシン |下肢，腰部|大啓筋，排腹筋

⑥ Fコース

Fコースは，女子に対する体力づくりプログラムとして処方したものである。

運動教材名 | 身体部位 | 作用する筋肉
1 エルゴ・メーターもしくは自転車，その 下肢，全身 下肢筋

場両脚跳

2 I肋木による長懸垂及び左右振 |上腕，背部|上腕三頭筋，三角筋，僧帽筋

3 肋木による短懸垂，屈膝脚前挙 上腕，腹部 上腕二・三頭筋，三角筋，僧帽筋，

大胸筋，広背筋，腹直筋
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4 I肋木腕支突立位挙腫胸後反 |上腕，胸部|大胸筋，三角筋

5 肋木腕支持体前屈体後反 背部，腹部 広背筋，脊柱起立筋，腹直筋，僧帽筋，

大智筋

6 I肋木腕上下支持(側面〉体側屈 |上腕，体側|上腕筋，左右腹斜内外筋，広背筋

7 肋木下段腕支持仰臥脚挙げ左右転 上腕，腹部 三角筋，僧帽筋，腹直筋，

腰部 左右腹斜内外筋

.8 I背面逆懸垂倒立 腕|上腕三頭筋，三角筋，僧帽筋

9 背面懸垂，脚支持の状態から一段づっ上 上腕，背部 三角筋，広背筋，脊柱起立筋，大智筋

り，腹部を前に出し体後反

〈注) r慶鷹義塾大学体育研究所紀要」第18号第1巻43頁"'46頁。

(以上のコースを実施するにあたり，留意すべき点として，

i① 個人の体力や目的に合った適切なコースを選定する。

i② 事前に入念な準備運動を行う。

i③ 継続的に実行する(出来れば毎日最低でも一週間に一回は必ず行う〉。

(④ 筋力的な運動が多いので運動終了後はクーリングダウンを行う o

h 身体矯正補強のための肋木運動
iAコースからFコースの運動処方は，主として筋力トレーニング及び体力づくりのプログラ

?を示したものであるが，更にそれぞれのコースの運動教材の効果を検討した結果，身体矯正

補強に適すると考えられる運動が含まれている。従ってこれらの運動教材の他，身体補強に適

片ると考えられる肋木運動全般から拍出し，示すと次の通りである。

① 上腕筋と腹筋を複合した運動

運動種目の適材 | 身体部位 I~ ら語|
1 懸垂(長，短，屈〉屈膝脚前挙 上腕，腹部 正面

及び伸膝脚前挙 背部，下肢

2 懸垂(長，短，屈〉伸膝のまま 上腕，腹部 正面か

最上パーに足先を連続してつけ 背部 ら背面

挙げる

② 脚支持，腕支持による腹筋を複合した運動

運動種目の適材

1 I斜腹筋台による上体おこし

2 I体操用椅子に坐って肋木脚支持|腹

上体起し

作用する筋肉

上腕筋，広背筋，腹直筋，

大胸筋，大腿筋

上腕筋，広背筋，腹直筋，

大腎筋

作用する筋肉

腹直筋，腹外斜筋

腹内斜筋，大腰筋，小腰筋

|運動特徴

腹筋強化

腹筋強化

|運動特徴

腹筋強化
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3 肋木の下部のバーを前下屈しな 腹直筋，腹外・内斜筋，

がら握る 腹 吉官 大・小腰筋
正面 柔

4 仰臥の姿勢からパーを体前下屈 上 腕 腹直筋，腹外・内斜筋，

しながら握る J 大・小腰筋

軟性

③ 上腕筋，腕支持，帯助等と複合した背筋の運動

運動種目の適材 | 身体部i立 I~ らだ 作用する筋肉 |運動特徴

1 I懸垂半屈膝から挙腫体の後反 部 l正 面|脊柱起立筋，大智筋，僧帽筋|背筋強化
2 腰部の位置からパーを握り体の 背 部 正面 半臆様筋，広背筋，半膜様筋 背筋強化

後反

3 I長懸垂から体の後反 |上腕背部|背面|大腿二頭筋 |背筋強化

4 長懸垂から屈膝体の後反 |上腕，背部|背面|大腿二頭筋，広背筋，大容筋 背筋強化

5 屈管懸垂から屈膝体の後反 上腕，背部 背面 体の後反(屈〉をさまたげる筋 背筋強化

として働く。上腕二・三頭筋 上腕強化

6 腹筋台より伏臥体の後反 背 部 伏臥 前腹〈壁)の筋 大啓筋，

背筋強化

7 腹筋台上帯助体の後反(二人組〉 背 部 伏臥 大胸筋 背部，上

部筋強化 1

8 パーの 6""'7段を握り仲膝仰臥 背 部 仰臥 上腕筋，三角筋，僧帽筋， 背筋強化

体後反 脊柱起立筋，大瞥筋

9 I膝立姿勢肩部，背部の伸展 |肩部，背部|膝立位|肩帯諸筋

10 仰臥腕支持体の後倒 上腕，背部 仰臥位 三角筋，腹部(片脚上挙)， 背筋強化!

広背筋

11 ブリッジ 上腕，背部 仰臥位 脊柱起立筋，僧帽筋，三角筋， 柔軟性

大智筋，排腹筋

12 膝掛逆懸垂から腕支突体の後反 上腕，背部 逆位 上腕筋，三角筋，脊柱起立筋， 背筋，

大腿筋 胸筋強化!

13 伏臥足首帯助 背 部 伏臥位 僧帽筋，広背筋，脊柱起立筋， 柔軟性 j

肩帯諸筋

|背 部|背面|肩帯諸筋 |柔軟性14 体前倒押さえ

15 体前倒帯助押さえ |背 部|背面!肩帯諸筋 |柔軟性

④ 上腕筋，懸垂，支突，支持により胸部と複合した運動

I . Jljb.~g (7_)J&itJ I ~í*fflH3L Iからだ|運動種目の適材 |身体部位!の 面 I 作用する筋肉

-1 I腕支突立位して胸の後反 |胸部，上腕!正 面!三角筋，僧帽筋，胸蘇筋

2 I膝立位懸垂胸の運動 |胸部，上腕|正面|仙練筋，胞最長筋，胸赫筋
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3 腕支突立位挙腫して胸の後反 胸部，上腕 正面 大胸筋，三角筋 胸筋強化

(帯助二人組〉 下肢

4 懸垂胸後反帯助 胸部，上腕 正面 三角筋，大胸筋 胸筋強化

肩甲部

5 I伸膝仰臥胸後反 部i仰臥|三角筋，大胸筋 |胸筋強化

⑤ 上腕筋，腕支持により体側部を複合した運動

l 運動種目の適材 |身体部位 I~ら詰 i 作用する筋肉 |運動特徴

1 腕支持体側屈 体側諸部i側面|左右腹外斜筋，左右腹内斜筋|柔軟性
2 I腕支持片脚支持体側屈 |体側部|側面|広背筋，半赫筋 |柔軟性

3 閉足腕支持体側屈 |体側部 l側面|腹直筋，多烈筋，団施筋 |柔軟性

4 I片膝立体側屈 [体側部|側面|左右腹外，内斜筋 |柔軟性

5 腹筋台(斜〉脚肋木支持体側屈 体側部 側面 左右腹外，内斜筋，大腿筋 側腹筋強

化

6 腕支持体側倒 上腕，体側 側面 左右腹外，内斜筋，大腿筋， 側腹筋強

下肢 僧帽筋 化

7 腕支持体側倒帯助 上腕，体側 側面 左右腹外，内斜筋，大腿筋， 側腹筋強

下肢 上腕筋 化

以上，矯正補強の適材を，肋木運動教材の中から抽出したが，これらの教材をどのようにプ

ログラム化すべきかは，今後の研究課題であるが，特に最近問題となっている運動不足がもた

らす身体諸筋群の弱体化を補強する点から検討すれば

① 腹・背部の柔軟性を養う。

② 腹筋，背筋の強化。

③ 上腕筋の強化。

④ 頚部，胸部，体側部の抵抗，強力性，弾力性を獲得する。

これらの部位を強化する運動として適用できる肋木運動は，前述したように，運動負荷条件

が自己体重を規準にして行えることであり， これを調節するには， 肋木パーの高低差の利用

と，それぞれの体力，能力に応じて実施できることである。

IlI.む す び

本稿は，肋木運動の特色及び効果について筋電図法を使用し，その有効性を確認しようと試

みたのである。そしてこれの有効性を検討し，更に，改良型肋木器具及び他の運動器具使用の
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運動を併用することによって，筋力トレーニング及び体力づくりに適すると思われるプログヨ

ムを作製した。またその中に身体矯正補強に適する教材も多いことから，これに適する教材対

参考として抽出したものである。

今後の課題としては，肋木運動と他の運動併用による有効性の数値化を計り，それぞれの日

的に適する運動プログラムの処方を作製することにある。
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