
学習カード 友達や先生に見てもらい、できて
いたらチェックしましょう。

友達に動画をさつえいし
てもらうと自分の動きが
明確になるため、課題か
い決につながります。

 動画「小学校中学年体育 〜 05 鉄棒運動２文部科学省」

さか上がり「発てんわざ」
ひじを曲げ、
鉄ぼうを引き
つける。

足をいきおいよく
ふり上げる。

鉄ぼうにこしをつける
ようにして回る。

手首を返し、
頭を起こし、
手でささえる。

ひじとはらで、
鉄ぼうを
はさむ。

あごを引き、
ひじで鉄ぼうを
おさえて上がる。

いきおいよく前に
回転し、ひざを
かかえこむ。

ゆっくりと
回る。

ひざを
のばさない。

ゆっくり
着地する。

ひざかけふり上げ
かたのふりに
合わせて、足
をふり下ろす。 鉄ぼうを下に

おさえる。

わきをしめ、
手をにぎり直す。

鉄ぼうをももに
かける。

ひじで ささえ
前後に足をふる

かたを後ろに
たおすと同時に
ももをかかえる

前回り下り 転向前下り

かかえこみ前回り かかえこみ後ろ回り
手でささえ、
頭を上げる。

鉄ぼうに足をかけている
側の手は、さか手にする。


