
練
習
方
法
・
練
習
の
場

ふり上げ足をのばしてゴムひもにさわる。

☆☆のところを見るようにする。
かたはば

技
の
行
い
方

 ひでんの書【壁
か べ と う り つ

倒立】

しっかりと最初の足を 
上げる。

手と手の間を
見続ける。

ひじに力を入れてしっかり
と体を支える。

□□目線は手と手の開
を見ているか。

□□こしが高く上がっ
ているか。

□□目線は手と手の開
を見ているか。

□□ひじがのびている
か。

□□ひじがのびている
か。

□□こしが高く上がっ
ているか。

□□ふり上げ定側に立
てているか。

　( 補助側の人）

1

２

３

４

ステップ つまずきチェックわざのポイント

高
た か

さで　色
い ろ

が　分
わ

かれているよ !　 どこまで　いけるかな ?

目
め

線
せ ん

は手
て

と手
て

の間
あいだ

!　ひじをしっかりのばして　片
か た あ し

足を高
た か

く上げてみよう !

友
と も だ ち

達に　ふり上
あ

げ足
あ し

を　支
さ さ

えてもらって　両
りょう

足
あ し

を　そろえてみよう !

手
て

はパー !　目
め

線
せ ん

は　手
て

と手
て

の　間 !　ふわっと　ちゃくち !

　　かえるの　あしうち

　　トの字
じ

倒
とうりつ

立

　　補
ほ

助
じょ

つき　かべ逆
さか

立
だ

ち

　　かべ登
のぼ

り逆
さか

立
だ

ち



練
習
方
法
・
練
習
の
場

技
の
行
い
方

 ひでんの書【開
か い

脚
き ゃ く

前
ぜ ん て ん

転】

しっかりと両足で床を蹴って、
前に勢いをつける。 自分の足を見る。

手でしっかり床を押して
起き上がる。

□□手でつよく地面を
おせているか。

□□起き上がりながら
ひざを曲げずに足
を開けているか。

□□両足をしっかり開
き、手を前に出せ
ているか。

□□しっかりマットを
おせているか。

□□ひざが伸びている
か。

□□手を前につき起き
上がれているか。
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２

３

４

５

ステップ つまずきチェックわざのポイント

足
あ し

を振
ふ

り下
お

ろすときに　両
りょう

足
あ し

を広
ひ ろ

げて　立
た

ってみよう！

両
りょう

足
あ し

を　しっかり開
ひ ら

いて　手
て

を前
ま え

に出
だ

そう！

しっかり　マットをおして　起
お

き上
あ

がろう！

ひじを　しっかりと　伸
の

ばして　両
りょう

手
て

を　ももの近
ち か

くに　ついてみよう！

起
お

き上
あ

がるときに　手
て

はパー！　強
つ よ

く　地
じ

面
め ん

を　おしてみよう！

　ゆりかこ

　タワー（足
あし

を広
ひろ

げて立
た

つ）

　　開
かい

脚
きゃく

前
ぜんてん

転（さかみちマット）

　　開
かい

脚
きゃく

前
ぜんてん

転（マットを重
かさ

ねて）

　　開
かい

脚
きゃく

前
ぜんてん

転


