
家でできる！マット運動にちょうせん名前（          ） 
※家によってはできないわざもあるので、おうちの人にかくにんしてからやりましょう。 

※周りにきけんなものがないか、かくにんして安全に練習しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

≪わざに挑戦
ちょうせん

！≫ 

レベル１（１～３年生で学習したね） 

① ゆりかご         ② 丸太転
ころ

がり       ③かえるの足うち 

 

   
レベル２（３年生） 

① 背支持倒立         ② 頭倒立         ③ かべ倒立 

      

 

レベル３（３年生） 

① 前転             ②後転           ③うで立て横とびこし 

  

マット運動の６つの効果 

調 節 力
ちょうせつりょく

 
平衡
へいこう

感覚
かんかく

・空間
くうかん

認識力
にんしきりょく

がつく。 

（よいしせいが保
たも

てる！ 

かっこいい！） 

巧緻性
こ う ち せ い

 状 況
じょうきょう

に応
おう

じて思った通りの動きができ

る力。 

（器用
き よ う

になる、集 中 力
しゅうちゅうりょく

にもつながる！） 

柔軟性
じゅうなんせい

 
からだのやわらかさ。 

（つかれない、けがしにくくなる！） 

筋力
きんりょく

・ 

筋
きん

持久力
じきゅうりょく

 

重いものをもつときに使う力。長い時間使

える力。 

（重いものが持てる、長い時間動ける！） 

機敏性
きびんせい

 
動きを切りえる力。 

（すばやく動ける！スポーツすると

き使えるね！） 

瞬発力
しゅんぱつりょく

 
瞬間的
しゅんかんてき

に発揮
は っ き

される筋力
きんりょく

。 

（速く動ける！スタートダッシュに使え

そうだ！） 

 

毎日２種類くらい練習 

できるといいね！ 

 

https://chiik.jp/system/item_images/images/000/148/891/large/2a8d057c-4b14-4db7-8e7f-da6e927533f0.png?1571274546
https://chiik.jp/system/item_images/images/000/148/890/large/11193f80-460d-48e2-863e-887434103937.png?1571274512
https://chiik.jp/system/item_images/images/000/148/892/large/ce525664-11a3-4bf8-bcbf-d9b92c09e938.png?1571274594
https://chiik.jp/system/item_images/images/000/148/889/large/c7ae1442-42e4-43c6-9070-c28098323fe2.png?1571274476
https://4.bp.blogspot.com/-1_JF_BbfgRQ/UVV9EX0qFaI/AAAAAAAAPGU/omFMcDq-Vew/s1600/mat_undou.png


レベル４（３，４年生） 

①                    ②開脚前転   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おまけ 

① V 字バランス   ②ブリッジ            ③ ダンスで体力アップしよう！ 

 

 

 

≪学習カード≫ 

できるようになったら色をぬろう！できた日を書こう。（ ／ ） 

おまけ V 字バランス （ ／ ） ブリッジ  （ ／ ） ダンス    （ ／ ） 

レベル４ 大きな前転  （ ／ ） 開脚前転  （ ／ ） 開脚後転   （ ／ ） 

レベル３ 前転     （ ／ ） 後転    （ ／ ） うで立て横とびこし （ ／ ） 

レベル２ 背支持倒立  （ ／ ） 頭倒立   （ ／ ） かべ倒立   （ ／ ） 

レベル１ ゆりかご１０回（ ／ ） 丸太転がり （ ／ ） かえるの足うち１０回 （ ／ ） 

≪がんばりカレンダー≫ わざに挑戦した日に〇をつけよう！ 

 

 

 

・EX ダンス体操 

（NHK 毎週土曜 E テレ） 
EXILE のメンバーと楽しくおどれる！ 

・パプリカ 

（NHK  E テレ、NHKforSchool） 

・秘伝ラーメン体操（Youtube） 

など、みんなもおどってみよう！ 

 

 

③ 

動画もさんこうにしよう！ 

NHKforSchool の 

「はりきり体育ノ介」 

 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1588939495/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9pc3V0YS5qcC9jYXRlZ29yeS9pcGhvbmUvMjAxNS8xMS80NjAzNDQ-/RS=^ADBbLUYHGXw.HC2QOP37phv9dFrtr8-;_ylt=A2RCL6Jn.bNeylgAISGU3uV7

