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【マット運動系】



実技「器械運動系」
１ マット運動

【接転技群】順次接触と伝動（伝導）が重要！ 指導上の留意点・準備

＊ 準備運動（ストレッチ：一人で，二人で）

(1) 基礎感覚づくり【順次接触と伝動（伝導）等の豊富な体験】 ○ マットの運び方等
の確認をする。

○ 基礎感覚づくりの
動きが，どのような
技につながっていく
かを簡単に説明しな
がら進める。
・腕支持感覚
・肩支持感覚

・バランス感覚 など

○手押し車 ○ 手押し車では，体
を「しめる」感覚を

足を持つ人が，腰 比較により体感させ
が上がった手押し車 る。
と，腰が下がった手 ・地蔵倒し
押し車の違いを感じ ・エバーマットに倒れる
てみよう！ など

○ ゆりかごと大きな
ゆりかごの違いを見
つけるために，グル
ープ内で動きを見合
わせ，気付いたこと
を発表させる。
・足の伸び

・足の折りたたみ
・腰角の広さの違い

ここで｢伝動（伝導)｣
を体感！

足を床の上に着くように

すると段差ができるから

立ち上がれたよ！

前方を見る。
腰を伸ばして両手を着く。

・両手の平に体重をしっかり乗せ
る。

・膝を床に付けないようにはじめ
はゆっくり行う（犬走り）。前方を見る。

膝を曲げて両手を着く。

※ 他にも馬走りには「左手と
右足一緒に」「右手と右手一緒
に」「手足同時に」跳ねるなど
がある。

両手をついて足を上げる。
あごを突き出す。

【腰角（ようかく）】

太ももととおなかの間

の角度（腰の開き）



【接転技群】順次接触と伝動（伝導）が重要！ 指導上の留意点・準備

○背支持倒立（首倒立） ← 現行小学校学習指導要領解説（体育編）の

28ページに明記されているよ！

(2) 前転
ア 背支持倒立からの前転
イ 前転（中学年）
ウ 大きな前転（中学年：発展技）

Ｑ： 高く評価する前転はＡ？，Ｂ？ ○ 大きな前転には，
Ｂの○印，腰角が広

Ａ： Ｂの前転。Ａの前転がだめとい がった空間が大切で
うことではないが，開脚前転，伸 あることを意識して
膝前転に発展させることを念頭に 取り組ませる。
置いて，段階的にＢの大きな前転 （見合い，教え合い）
を目指すことが重要。 ※ ゴム紐，新聞紙に

伸びた足先が当たる
エ 跳び前転（高学年：発展技，中学校，高校） か当たらないかで腰

角の広がりを体感さ
(3) 開脚前転（中学年：発展技，高学年） せる。

○ 足の開きを小さく
Ｑ： 高く評価する開脚前転は①？，②？，③？ していく開脚前転に
Ａ： ②の開脚前転。開脚前転は，前転から発展し，伸膝前転へ発 挑戦させ，動きの違

展する過程の技です。順次接触と伝動（伝導）がポイントで， いに気付かせる。
柔軟技ではありません。

ア うまく出来ない子供への場づくり

○ 踏み切り（ロイタ
ー）板をマットの下
に置いた場を設定す
る。

(4) 伸膝前転（中学校：発展技，高校）
ア スモールステップにおける段階的指導の在り方
イ 易しい場での伸膝前転

この姿勢より支持する場

所を減らせるかな？

みんなで挑戦！

踏み切り（ロイター）板にマ

ットをかぶせて坂道をつくる。

【注意】踏み切り板手前に坂と

同じ高さの足場がないと順次接

触が難しくなるよ！

背支持倒立がまっすぐに

できるようになったら

支持する場所を減らして行う。



【ほん転技群】体をしめる感覚とバランス感覚が重要！ 指導上の留意点・準備

本時の流れ
(1) 壁倒立
ア よじのぼり
イ 壁倒立（中学年）

○ 無理をしないよう
に，自分に合った方
法で取り組ませる。

○ マットを跳び越え
させて，踏み切り足
を見付けさせる。

＊ （Ａ），（Ｂ）どちらが正解というわけではない。子供の様子に合わせて

指導することが望ましい。しかし，体勢変化が少なく，ロクボクにより自
分に合った高さで倒立ができるという点では，（Ａ）の方が容易である。

ウ 補助倒立（中学年：発展）

○ 手押し車や腕立て
伏せの姿勢で，体を
「しめる」感覚を確
認してから取り組ま
せる。

○ 倒立姿勢では目線
に気を付けさせる。

＊ 補助者の力で強引に行わせるのではなく，運動者と支持者には互いに声
を掛け合わさせ，運動者が無理をしているときは，補助者は元の体勢に戻
すよう，約束事を事前指導を徹底する。

エ 倒立前転（高学年：発展，中学校，高校）

(B)の壁倒立から元に

戻るときは，踏み切り足

とは別の足（振り上げ足）

から床に戻るように指導

する。

↓
側方倒立回転の足
の動きに発展

(B)
○歩く必要はなく，足の使い方の練習になる。

●体が腹屈すると崩れ落ち危険

☆壁際に手を着くと体をまっすぐにしやすい。

補助者が伸ばした
足を上げる。
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【ほん転技群】体をしめる感覚とバランス感覚が重要！ 指導上の留意点・準備

(2) 腕立て横跳び越し（中学年，高学年）
(3) 側方倒立回転（中学年：発展技，高学年，中学校）

《側方倒立回転につながる多様な動き》

○ 腰の位置を高くし
たり膝や腰が伸びた
りする動きになるよ
うな手立てをグルー
プで考えさせ，発表
させる。
・ゴム紐 など

○ 手足カードを使っ
て，手や足の位置や
向きをグループで確
認し合わせる。

※ 手足カード

○ 手や足の位置，目
線，腰の高さ，膝の
伸びなどを見合い，
教え合う効果的な方
法をグループで考え
させ，発表させる。
・見る位置を分担
・二人で一箇所を見る

(4) 側方倒立回転4分の１ひねり（ロンダート） ・動きを音で表現 など

左のように完全に横を向いた姿勢から始

めると手はマットにつかない。無理につけ

ようとすると膝が曲がった側方倒立回転に

なる。最初は正面を向いた姿勢から手を着

き始める。
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勢いよく足を振り上げる。

側方倒立回転は純粋に横に回る技ではない。「倒立を経過して回る技」


