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技 むずかしさ
主なポイント

完成度１ 完成度２ 完成度３
技 むずかしさ
主なポイント

完成度１ 完成度２ 完成度３

背中を丸め
て回れた

手を着きほぼ
まっすぐ回れ
た。

スムーズに回
り、最後は手
を使わずに足
で立てた。

背中を丸め
て回れた

手を着きほぼ
まっすぐ回れ
た。

スムーズに回
り、最後は足
で立てた。

前転　　　１ 後 転
１

一度伸ばしたひ
ざを小さくたた
んで立つ

勢 い を つ け る
手を肩に近い場
所につける

開脚前転　２ 開脚後転　２

開いた足が伸
びている

開いた足が伸
びている

跳び前転　２ 伸膝後転　３

体をマットから
離し、手を着く
準備をする。

膝をのばしたま
ま回る 頭を低
くして手から着
く

技 むずかしさ
主なポイント

完成度１ 完成度２ 完成度３
技むずかしさ
主なポイント

完成度１ 完成度２ 完成度３

両手を横向き
に突き、マット
を渡れた

手足を伸ばし
て回れた

伸ばした足が
身長以上の
高さでまわれ
た。

壁やマットに
もたれて体を
支えられる

補助をしても
らって３秒間
できる

補助なしで２
秒以上止まれ
る

側方倒立 回
転　２

（補助）倒立
３

手手足足の順で
体重を支える

体 を ま っ す ぐ
に、視線を前に
して支える。

ロ ン ダ ー ド
２

技 むずかしさ
主なポイント

完成度１ 完成度２ 完成度３

開いた足が伸
びている

体 を 支 え て
回れた・倒立
の形まででき
た

ど す ん と ス
ムーズではな
くても回れた

倒立1秒以上
とめ、スムー
ズに前転がで
きた

倒立前転　４

倒立した後、体
を丸めて前転

技 むずかしさ
主なポイント

完成度１ 完成度２ 完成度３

立てなくても
足からマット
に着いた

背中を突かず
に立てた

伸ばした足が
身長以上の
高さでまわれ
た。はねおき　４

手を突き放し、
思 い 切 り 体 を
反って立つ

ハンドスプリ
ング　５
振り上げた手を下
ろし体を反って立
つ

今日のめあて

① ②

① ②

① ②

① ②

① ②

① ②

めあて①の例　　「開脚前転の足を伸ばして立つ」「倒立
の時、手の前を見る」「側方倒立回転の足を高く上げる」
など、どの技のどのポイントをがわかるように書こう。
めあて②　　矢印にそって、今できる技とは違う技に挑
戦しよう。自分の力を発展させていく技を選ぼう。
例）　「倒立ができてきたので、倒立前転に取り組む。」
など

できばえ

よくできた◎　ほぼできた○　もうすこし△

めあて① めあて②

マット運動　学習カード（技編） 氏名（　　　　　　　）
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マット運動　学習カード（学習ふり返り編）


