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ふみきり前の
一歩を大きく

両足でしっかり�
ふみきる

とび箱の真ん中より
遠くに手を着く

両手と頭の
３点を着く

足をいきおいよく
ふり出す

うででとび箱を�
つきはなす

ひざを曲げて
両足で着地

ひざをのばした台上前転が
できるかな？

「く」の字で
大きく回る

首はねとびができるかな？

「く」の字で回る

横置きのとび箱で頭はねとびが
できるかな？

ほじょ者は�
せなかとこしを�
ささえる

両手と頭で
体をささえる練習

「く」の字〜前転

ほじょ者はおなかとこしをささえる

頭はねの練習１

つなげたとび箱で頭はねとび

手前のとび箱に�
乗り，２つ目の�
とび箱に手を着く

ほじょ者は�
せなかとこしを�
ささえる

頭はねの練習２

高さのちがうとび箱で
頭はねとび

低いとび箱に乗り，
高いとび箱に�
手を着く

ほじょ者は�
せなかとこしを�
ささえる

頭はねとびとび箱

すばやくはねる

（くの字）

足をふり出す

�足をふり出す

ひざを
のばす

こしを高く
上げる

うでを前に�
ふり出す

ひざをのばす

足をふり出す

せなかを�
そらせる


