
側方
そくほう

倒立
とうりつ

回転
かいてん

チャレンジ・ステップカード 補助
ほ じ ょ

倒立編
とうり つ へ ん

（倒立しながらうまくなろう）    

年  組（           ） 

 

 

 

 

 

 

 

①かえるの足うち（腕で体をささえて腰を高く上げよう） 

③かべ倒立 

（足をふり上げてこし

を高くあげよう） 

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
足を腰より高くで

きる  

２
つま先をのばして

できる  

３
手をかべに近づけ

ることができる  

１
足を空中で 1 回
打てる 

２

足をおろすとき、

音を立てないでお

ろせる 

３
腰を高く上げ、2
回以上足がうてる

１
補助してもらっ

てできる  

２ ひとりでできる  

３
しばらく倒立で立

ってからできる  

 

□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 

倒立の練習をすると、どうして側方倒立回転がうまくなるの？ 

★気をつけるポイント★ 
☆ 手の真上に肩が乗り、肩の真上に腰が乗るようにしよう 
☆ 天井
てんじょう

からひっぱられるようにつま先を伸ばしてピンと伸びよう 

１
かべにむかって倒

立ができる  

２
２０秒かべ倒立が

できる  

３

足を かべから時々

はなして立つことが

できる 
 

④倒立から ひねって立つ

②かべのぼり倒立（家でも練習できるよ） 

 

A B C  きみの側方倒立回転はどれか
な？真横から友達に見てもら

おう。C がいちばん、マット
に対して、倒立のように垂直

すいちょく

に腰が上がっているね。腰の

上がった美しい側方倒立回転

をするには、倒立の練習も大

切なんだ。 

おしりの筋肉をキュッ

としめる

肩をしっかりと伸ばす 

床をつかむように、指先

に力を入れる

★

見つめるところは手と

手の間。両手は肩はばよ

り少し広く、ひとさし指

を平行にしよう 

 

補助
ほじょ

倒立
とうりつ

もやって

みよう 

むこうに倒れそうになるしゅ

んかんに、片手を前に出して

９０°ひねって立とう。側方

倒立回転やロンダートがうま

くなるよ 

★つま先をのばしてみよう


