
開脚前転
か い き ゃ く ぜ ん て ん
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①いすから開脚で立つ（うでで押す感じをつかむ） 

②はばのせまいマットで開脚で立つ（前にたおして上へ） 

③背
せ

支持
し じ

倒立
とうりつ

から開脚立ち（足をふりおろす勢いをうまく使おう） 

④足だけ開脚前転（体がやわらかいとできるぞ！） 

めあて  気をつける

こと（課題）

 できたか

◎○△ 
 

 ☆下の表の中に記号を入れて練習の計画を立てよう…◎簡単にできそう ○できそう △がんばればできそう 

１
ひざがまがってい

るが立てる 

２
ひざをのばしたま

ま立てる 
３
勢いよく立ち上が

ることができる 

１
おしりが持ち上が

る  

２
ひざがまがってい

るが立てる  

３
いきおいよく、タイ

ミングよく立てる  

１
おしりが持ち上

がる 

２
ひざがまがってい

るが立てる 

３
勢いよく立ち上が

ることができる 

１
ひざがまがってい

るが立てる  

２
ひざをのばして立

てる  

３
いきおいよく、タイ

ミングよく立てる  

□グループの仲間と協力して学習できた  
□自分の力に合った練習ができた  
□あっ、そうか、分かった と気づいたことが
あった 

 

□この時間にうまくなったことがあった  

授業でやってみて

できたものは数字

を○でかこもう！

 

(C)Copylight by Kiyotaka Nakajima2007 この学習カードには著作権が存在します 

開脚前転
かいきゃくぜんてん

 
★気をつけるポイント★ 

①ひざや足先をのばそう 

③足がマットにつく

寸前
すんぜん

に足を開こう ②おなかにしっかり力

を入れよう 

⑤おしりがう

いたら、体を上

に起こそう 

④体を前にしっかりと

曲げ、手で強く押そう

 

前にたおして

上へ 

重ねたマッ
トを何枚ま
でへらして
できるかな

開脚前転は足を開いたほうが

やりやすいよ 
どこまで開くかな？ 

 

体をやわらかくしよう！ 


