
とび上がり

ひざをのばして、
体を支える。

ひざを曲げて、
ジャンプする。

足とかたで、ふってみよう。

かかとをふり下ろそう。

ふりながら、上がるタイミングをつかもう。

ふりの練習

ひざかけふり上がり

足を前後に
開く。

むねを鉄ぼうに
引きつける。

手首を返し、鉄ぼ
うを下におさえる。

ふる足のひざを
のばす。



足とかたで、ふってみよう。

かかとをふり下ろそう。

ふりながら、上がるタイミングをつかもう。

ふりの練習

ひざかけ上がり
かた足を入れて、
ひざを鉄ぼうに
かける。

ふって、後ろにも
どる勢いを使って、
手で鉄ぼうをおす。

鉄ぼうにかけていない
足のひざをのばして、
後ろにふる。

手首を返しながら、
上体を鉄ぼうの上
に乗り上げる。

からだ全体を
前にふる。

ももかけ上がり

ふれもどりのとき、
こしを曲げて、かけ
る足を引きよせる。

ふれもどりに合
わせて、こしを
のばす。

ひじを曲げ
ない。

ももで鉄ぼうをお
し、手首を返して
上がる。

大きくふみこん
で、足をふりだ
す。



けり上げるまでの歩数を少な

くしよう。とび箱のだん数を

下げてみよう。

回るときに体が

鉄ぼうからはな

れないようにし

よう。

ふみ切板や逆上がりほじょ板を使って タオルやほじょ具を使って逆あがり

逆上がり

足を勢いよくふ
り上げる。

反対の足で、しっかり
地面をける。 わきをしめて回る。

鉄ぼうに早くおなかを
まき付ける。

ひじを曲げ、鉄ぼう
を体に引き付ける。



かかえこみ後ろ回り

あごを引き、
体を丸める。

鉄ぼうをひじで支え、かたか
ら後ろに体をたおす。同時に、
すばやくももをかかえる。

ひじとせなかを
のばす。

ひじで鉄ぼうを
おさえる。

ひざにかけるとき、

うでをのばし、

こしを高くする

かたひざかけ支持の練習

後方かたひざかけ回転

手首を返す。
両足がはなれない
ようにする。

ひじをのばして、
むねをはる。

すばやくひざを
かける。



ほじょ具を使って後方支持回転 回る感じをつかむ
回るときに体が鉄ぼうから

はなれないようにしよう。

足を前後にふって、

勢いを付け、

タイミングよく

体を回してみよう。

体をふる練習

ふとんほしから、体を丸めて

ふってみよう

かかえこみ前回り

勢いを付けて頭を前に
たおしながら、すばや
くももをかかえこむ。

体を丸め、ひじ
とおなかで鉄ぼ
うをはさむ。

ひじで鉄ぼう
をおさえる。

ひじとせなかをのばす。

後方支持回転

足の前にふり上げると
き、へそを鉄ぼうに付
けながら体をたおす。

わきをしめて、
鉄ぼうにおなか
を巻き付ける。

手首を返し、
上体をおこす。

ひじをのばし、体を鉄
ぼうからはなしてふる。

体が鉄ぼうからはなれない
ように、しっかり固定する。



むねをはり、うでやこしも
のばして、前に回る。

逆手に持つ。

回るときに体が鉄ぼうから
はなれないようにしよう

体をたおす練習

むねをはり、遠くを見ながら
あごを上げて回ってみよう。

むねをはった状態で前回り下り タオルやほじょ具を使って前方支持回転

前方支持回転

頭をおこし、上体
を前に出す。

体を丸め、小さく
回る。

手首を回して、体を
支える。

ひじとせなかを
のばす。

体が鉄ぼうからは
なれないように、
しっかり固定する。

前方かたひざかけ回転

ひじをのばす。 大きく足をふる。 鉄ぼうを下におす。手を逆手に持ち変える。

頭を遠くにたおそう。



前回り下り

ゆっくり下りる。
体を「く」の字に
おる。

おなかを鉄ぼうに
付ける。

鉄ぼうを深くにぎる。

とび下り

ひじをのばす。

おしりをつき出す。ひざをやわらかく
着地する。

ひざをやわらかく
着地する。



転
てんこう

向前下り

順手の手をおし、
はなす。

かけた足のほうの
手を逆手にする。

逆手のほうに体重
をかける。

最後まで鉄ぼうを
はなさない。

ふみこし下り

順手の手をはなし、鉄
棒に乗せていない方の
足を鉄棒の前に通す。

順手の外側に足を
乗せる。

逆手のほうに体重
をかける。

着地まで手をはな
さない。



こうもりふり下り（両ひざかけしんどう下り）

頭をおこす。ひざをしっかり
鉄ぼうにかける。

ひざを曲げ、安全
に着地する。

両
りょう

ひざかけとう立下り

足をそろえて、ゆっくり
と着地する。

ひざをしっかり
鉄ぼうにかける。

両手をしっかりと
地面に着ける。


