
【技を繰り返したり、組み合わせたりする例】 技を組み合わせる例

●補助逆上がり ●前方片膝掛け回転 ●前回り下り

単元の後半では、基本的な技や発展技を繰り返したり組み合わせたりして、鉄棒運動を
楽しみます。１人１台端末を活用して、友達に動画を撮影してもらうと自己の運動を見
ることができるため、課題解決につながります。また、手本となる動画を見て、自己の
動きと比較したり、技の行い方を確かめたりすることも効果的です。

跳び上がり → ふとん干し → 後ろ跳び下り
跳び上がり → 前回り下り → 足抜き回り
逆上がり → 抱え込み回り → 抱え込み回り → 前回り下り
逆上がり → 後方支持回転 → 後方支持回転 → 後ろ跳び下り
膝掛け振り上がり → 後方片膝掛け回転 → 転向前下り
膝掛け上がり → 前方片膝掛け回転 → 片足踏み越し下り

１人１台
端末の活用

膝の後ろで鉄
棒をはさむ。

足の振り込みと、肩
の回転を合わせる。

頭を起こし、上体を前に
倒すように回転する。

肘を曲げ、鉄棒
を引き付ける。

肩の振りに合わ
せて、足を振り
下す。

足を勢いよく
振り上げる。

鉄棒を下に押
さえる。

鉄棒に腰をつける
ようにして回る。

脇を締め、手
を握り直す。

手首を返し、頭を起
こし、手で支える。

鉄棒を腿に
かける。

腕も体もまっ
すぐにする。

体の力を抜き、
大きく振る。

片逆手握りで、順手の
近くに足を乗せる。

腰を伸ばさ
ない。

ゆっくり着地
する。

足を引き寄せる。

足を後ろから回して、
前に下りる。

肘を曲げる。

頭を起こして
前を見る。

逆手に体重をかけ、
腰を上げ、鉄棒を踏む。

頭を起こし、
前に乗り出す。

手でしっかり支え、
足を軽く振り上げる。

手で支え、
胸を張る。

手首を返す。

脇を締めて、
回転する。

腰でぶら下り、
回転する。

腿に乗せる。

手首を返し、
上体を起こす。

手を握り直して、
手で支える。

●膝掛け上がり ●前方支持回転 ●片足踏み越し下り

●逆上がり ●後方支持回転 ●両膝掛け振動下り

逆上がりの行い
方を動画で確か
めよう。

もっと鉄棒
と体を近付
けよう。

意識したけどまだ
開いているので、
次は、もっと脇を
締めてやってみよ
う。

後方支持回転をすると
きに脇が締まっている
か、動画に撮るよ。


