
 ・ちょう戦したわざの “ □ ” の中に “ 〇 ” 印を書こう。できるようになったわざは、“ 〇 ” に色をぬろう。
 ・「せ中をマットにせっして回転するわざ」や「手や足のささえで回転するわざ」、「バランスをとりながらせい止するわざ」にちょう

戦して、自分の課題を見付けよう。

【せ中をマットにせっして回転するわざ】

【わざの名前】

・わざのポイントを見て、自分の課題を書きましょう。

【自分の課題】

【データ資料①】学習カード例 いろいろなわざにちょう戦して、できるわざをふやそう！

き本的なわざ 発てんわざ

前転（き本的なわざ）

頭の後ろからせ中、こしの順に着く

両手をかたはばに開く 足のうらをマットに着く

両足を曲げずにいきおい
よくふり下ろす

足をのばす足と手が同時に着く
ようにする

両手を内ももの近くに
着いてマットをおす

開きゃく前転（発てんわざ）

両手をしっかりと着く

両足はできるだけ遠くへ着く 両足をとじたまま、いきおいをつける足のうらをマットに着く

手で強くつき放しながら足を開く ひざをのばす ななめ後ろに足をふり上げる

しんしつ後転（発てんわざ）

やさしい場での開きゃく前転（き本的なわざ）

開きゃく後転（き本的なわざ）後転（き本的なわざ）



いきおいよくはねながら
両手をつき放す

ひじをのばし
て、足をいき
おいよくふり
上げる

こしを上げる

両手とひたいでささえる

【手や足のささえで回転するわざ】

ほじょとう立ブリッジ（き本的なわざ） とう立ブリッジ（発てんわざ）

側方とう立回転（き本的なわざ） ロンダート（発てんわざ）

首はね起き（き本的なわざ） 頭はね起き（発てんわざ）

かべとう立 ( き本的なわざ )　 頭とう立（き本的なわざ）　 ほ助とう立（発てんわざ）

マットを見る
せ中を反らす

足をそろえて、うでをまっすぐのばす

足をふり
上げる

せ中を反らす

足をそろえて、うでをまっすぐのばす

一直線になって着地する

足をいきおいよくふり上げる つま先は手のほうに向く

後ろ向きに
足をそろえ
て着地する

マットを見
ながら足を
ふり上げる

マットを強くつき放す手を着くときに体をひねる

両足をそろえて立つ

反動を利用して起き上がる
いきおいよくはねながら両手をつき放す 体を反らす

マットを見る ひざをのばす
体を一直線にする

【バランスをとりながらせい止するわざ】

き本的なわざ 発てんわざ


