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１８M（６時間）   が本時 

学習活動 子供の意識 

第１次 回転系と巧技系の技に取り組む                     12M（４時間） 
学習内容 ・マット運動の行い方（知） 

     ・自己の能力に適した課題の解決の仕方を考えること（思） 

・マット運動の楽しさを味わうこと（態） 

□回転系と巧技系の技の

行い方を知る （３M） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

□回転系と巧技系の技に

取り組む①  （３M） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

□回転系と巧技系の技に

取り組む②  （３M） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

□回転系と巧技系の技に

取り組む③  （３M） 

・今までのマット運動では、前転や後転、頭倒立、壁倒立などに取り組

んできたよ。他にも開脚前転や側方倒立回転にも取り組んできたね。

今回のマット運動では補助倒立や倒立前転、倒立ブリッジなどに取り

組むのだって。どんな技なのだろう。どの技にも倒立がついている

よ。倒立前転は倒立と前転を組み合わせてするのかな。補助倒立ブリ

ッジは倒立とブリッジをどのように組み合わせるのだろう。先生が手

本を見せてくれるのだって。技のイメージをもつことができたよ。補

助倒立は仲間に支えてもらいながら逆立ちをして、倒立前転は、倒立

の姿勢から前転を、補助倒立ブリッジは倒立の姿勢をして足から着地

してブリッジをするのだね。新しい技だけれど、今まで取り組んでき

た技を生かすことができそうだよ。頭倒立や壁倒立は体をまっすぐに

するとよかったね。早速取り組んでみたけれど、なかなか上手くいか

ないな。どうしたらできるようになるだろう。 

・まずはサーキットから始めるのだって。かえる倒立をしたけれど、バ

ランスを取ることが難しいな。棒転がりは途中でマットからはみ出て

しまったよ。次はまっすぐ転がることができるようになりたいな。次

は、技の練習だよ。マット運動で取り組む技は、前転や後転といった

回転系と頭倒立や壁倒立といった巧技系に分けられるのだって。色々

な技ができるように練習していこう。開脚前転は前転に比べて起き上

がるのが難しいな。Ａさんから起き上がるときにもっと手を使って起

き上がるとよいと教えてもらったよ。傾斜のある場を使って練習して

みよう。手を使って起き上がる感じがつかめたよ。この感じを傾斜が

ない場所でも生かしてみるとよさそうだな。次は補助倒立に取り組む

よ。頭倒立みたいに体をまっすぐしたらできそうだな。足がなかなか

補助のＡさんまで届かないな。もっと右足を蹴って、まずは左足だけ

でもＡさんに届けるのだね。足を持ってもらう所まではできたけれ

ど、まっすぐ静止することが難しいな。どうしたら静止することがで

きるだろう。 

・今日もサーキットからだ。かえる倒立はバランスを意識してやってみ

よう。腕に体重をしっかりと乗せるとバランスが取れるよ。棒転がり

はまっすぐ転がりたいな。腕と足をまっすぐ伸ばして回ると上手くい

ったよ。次は、技の練習だ。平らな場でも手を使って起き上がること

で開脚前転ができたよ。倒立前転に取り組んでみよう。前の時間に取

り組んだ補助倒立から前転すればよいのだね。補助倒立の時はまっす

ぐ静止できるように腕で体を支えてみよう。なかなか上手くいかない

な。タブレット端末で確認してみると、体がまっすぐになっていなか

ったよ。腕から足までが一直線になるとまっすぐ静止することができ

そうだな。倒立から前転するのも難しいな。Ａさんから前転で背中か

ら地面についていると教えてもらったよ。前転するときは、後ろ頭か

ら地面に着くとうまく回ることができたな。同じように後ろ頭から地

面に着いてみよう。倒立からの前転がスムーズにできるようなった

よ。まっすぐな姿勢や腕で支えることが大切なのかな。 

・かえる倒立は体をまっすぐにして腕で体重を支えよう。前よりもバラ

ンスが取れてきたよ。棒転がりは、手足だけでなくお腹と背中にも力



 を入れると速く回れたよ。前回と同じように補助倒立の練習をするの

だね。自分にはできるのかな。補助倒立は体をまっすぐしたり腕で支

えたりすることが大切だったよ。もっとバランスよく補助倒立できる

ようになりたいな。体をまっすぐにするためにはお腹に力を入れると

よかったな。補助倒立がバランスよくできてきたよ。次は、倒立ブリ

ッジをするのだね。補助倒立でしたことが生かせないかな。倒立の姿

勢から、腕でしっかりと支えて、ゆっくりと足を着くとよいと思う

よ。私は、倒立がまだできないから、壁倒立で意識して練習してみよ

う。足から着くとブリッジの姿勢になることができたよ。あとは背中

にしっかりと力を入れよう。よし、しっかりと体を反らすことができ

ているよ。腕でしっかりと支えることから始めたら、倒立ブリッジも

うまくできたよ。腕で支えることは、マット運動の色々な技で大切な

ことだね。 

第２次 選んだ技を組み合わせて、演技をつくる                 ６M（２時間） 
学習内容  ・回転系や巧技系の技に取り組むこと。（知） 

・取り組んできた技の中から、演技に合う技を選ぶこと（思） 

・マット運動の楽しさを味わうこと（態） 

□グループで演技を考

え、練習する （３M） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

□グループで演技を考

え、発表する （３M） 

 

・この時間までのマット運動では、様々な技に取り組む中で、どうした

らできるようになるかを考えることが大切だと分かったよ。今日はこ

れまで身に付けてきた技を基に、グループで演技の発表をするのだっ

て。どのような演技にしようかな。技を１人ずつ順番にしたり、連続

でしたりするとよいのではないかな。でも、これだとみんなで演技し

ているようには見えないな。どうしたらよいだろう。他のグループの

演技を見てみよう。みんなで揃えたり、分かれて違う場所から同時に

したりする方法があることが分かったよ。みんなで揃えて技をすると

よさそうだね。グループで演技することは１人で技に取り組むときと

はまた違った楽しさがあるよ。もっとよい演技になるようにグループ

のみんなで考えながら取り組んでみようよ。 

・今日は、取り組んできた技を使ってグループで演技を考えるよ。最初

は倒立前転からダイナミックに始めよう。最後はグループ全員で揃え

て開脚前転をするよ。ぴったりと揃ってできるとよいけれど、なかな

か上手くいかないな。１人１人の転がる速さがバラバラだから、もっ

とゆっくり転がってよう。Ａさんから大きく転がるとゆっくりと転が

ることができると教えてもらったよ。よし、ぴったりと揃って開脚前

転できるようになってきたな。同じ開脚前転でも１人１人の速さや転

がり方は違うから、タイミングを変えることでみんなで揃えることも

できるのだね。ぴったりと揃ったら楽しいな。よし、次は発表だ。取

り組んできた技を使いながら、グループのみんなで協力して楽しく演

技をすることができたよ。今回のマット運動の学習では、いろいろな

技に取り組むときに、腕で体をしっかりと支えることが大切だとわか

ったよ。これからも、どのようにしたらできるようになるかを考えな

がら運動していきたいな。 

 

 

 


