
ＮＯ．１マット運動 側方倒立回転 ・ロンダー ト

組み合わせを中心技にした

名前（ ）

１．運動の進め方

１ ２ ３ ４ ５ ６

いろいろな 側方倒立回転・ロンダートを上手にできるよう 組み合わせ内

技にちょう 技を完成さ

せんして、 練習する。 せ、発表会

自分のでき をする。

る技を確か 側方倒立回

める。 転・ロンダ

じぶんの目当てを決め、できる技 ートを中心容

が増えるよう練習する。 にした組み

合わせ練習

２．側方倒立回転の方法

左手がマットにつく 片足をつくと

と同時に右足でﾏｯﾄを 同時に、 ﾏｯﾄを

ける。 手でつきはなす。目でﾏｯﾄを見る。

いきおいよく足を 肩幅より少し広め

ふりあげる。 に手をつく。

手で思いきりマット３．ロンダートの方法

をつきはなす。

後手は来た方向に向ける。 両足の膝をそろえる。



ＮＯ．２マット運動 側方倒立回転 ・ロンダー ト

組み合わせを中心技にした

名前（ ）

開脚 伸膝 とび 開脚 首 頭 頭

技の名前 前転 後転 側転 倒立 はね

前転 前転 前転 後転 倒立 倒立 おき

最初の時に

できた技

練習してで

きた技

○側方 ロン 片足 できたら

技の名前 倒立 ダー 水平

×回転 ト 立ち できなかったら

・ ・ ・最初の時に

できた技

練習してで

きた技

時間ごとのがんばりチェック

時 間 月／日 ① ／ ② ／ ③ ／ ④ ／ ⑤ ／

側方倒立回転・ロンダート

チャレンジする技

側方倒立回転・ロンダート

がうまくできたか。

チャレンジした技がうまくでき

たか。

友達に教えたり、教えてもらっ

たり協力できたか。



ＮＯ．３マット運動 側方倒立回転 ・ロンダー ト

組み合わせを中心技にした

名前（ ）

組み合わせ技を考えよう。

・どこに側方倒立回転、ロンダートをいれたらよいか考えよう。

はじめ な か おわり

つなぎ つなぎ

組み合わせ技のポイント

・大ー小、高ー低の変化をつける

・前の技の動きを利用し、同じ方

向に

・前の技の終わりが、次の技の始

まりに



ＮＯ．４マ ッ ト 運 動 到 達 基 準

名前（ ）

Ａ もう一息 合 Ｂ できる 合 Ｃよくできる 合 ウルトラ Ｄ 合

手でマットを 手を前にして 膝を閉じてま 回転中膝を伸

前 転 押して起きあ 起きあがれる っすぐに回る ばして回る

がる

手でマットを 膝が少し曲が 足を大きく開 足がマットに

開 脚 押せるがおし るが、立つこ き、膝を伸ば つく直前に、

前 転 りをついてし とができる して回る ぱっと開いて

まう 回る

左右に曲がっ 脇を閉め、両 膝を閉じてま 膝を伸ばした

後 転 たり、膝立ち 手をついて回 っすぐ回る 姿勢から入り

になる り起きあがる 回る

ひざや手をつ 膝が少し曲が 足を大きく開 足が頭の上に

開 脚 いてしまう るが立つこと き膝を伸ばし きたら、パッ

後 転 ができる て回ることが と開いて回る

できる

膝がやや曲が つま先、腰、

首 るが、腰を上 膝がまっすぐ

倒 立 げて静止でき に伸び静止で

る きる

膝が腰よりよ つま先、腰、

頭 く上がり静止 膝がまっすぐ

倒 立 することがで に伸び静止で

きる きる

あげた足と床 あげた足が床

片 足 面ができるだ 面と平行にな

水 平 け平行になり り静止する

立 ち 静止する



Ａ もう一息 合 Ｂ できる 合 Ｃよくできる 合 ウルトラ Ｄ 合

起きあがると 膝を伸ばして はじめは少し 常に膝を伸ば

伸しつ き、膝が曲が 起きあがれる 膝が曲がるが したまま回る

後 転 ってしまう 回ることがで ことができる

きる

前転のように 体を少し浮か 遠くへ伸びる 高く遠くへと

と び 回る せて回り、起 ようにとんで んで回ること

前 転 き上がれる 回ることがで ができる

きる

着地の時、手 少し動くが、 着地のとき動 膝を伸ばして

頭はね やおしりをつ 着地すること かない 、体を反らし

お き いてしまう ができる て立つことが

できる

足が腰より低 手を順序よく 手、足を順序 手、足を伸ば

側方倒 い回り方にな つき、足を腰 よくつき回る して、まっす

立回転 る より高くあげ ことができる ぐに回ること

て回る ができる

着地の時にき 手を順序よく 足をそろえて 手でマットを

ロンダ た方向に向く つき、足を腰 着地すること 突き放し、浮

ート より高くあげ ができる かんでから着

る 地できる

足があがらな 補助をしても 補助の手を離 補助なしで倒

倒 立 い らって、静止 しても、静止 立し、静止す

することがで していられる ることができ

きる る


