【補助資料】跳び箱運動　準備運動解説・・・ポイントは～感覚補充
【跳び箱運動の一連の動作・７つの局面】
着　地
第二空中局面
着　手
第一空中局面
踏み切り
予備踏み切り
助　走





【感覚補充運動の例】・運動例　●感覚やポイントなど
	７つの局面
	体の動かし方・コツなど
	感覚補充運動・トレーニングなど

	①　助走
	・助走の距離を決める
・ロイター板ではなく跳び箱の上あたりを見て走る
	・短い助走から徐々に長い助走へ

・ロイター板の手前１ｍ程に障害物を置き、片足踏み切りで障害物を跳び越して、ロイター板に両足で踏む練習

	②　予備踏み切り
	・大きく前へ片足ジャンプ
・腕は後ろから前へ
	

	③　踏み切り
	・頭を前に出しすぎない
・腕を軽く曲げ、前に振り込
　む
・膝を曲げた状態から伸ばしきる　
	・足の指をグーにする練習
・目印ジャンプ（フープなどを使う）
・ロイター板からジャンプして跳び箱に跳びのる練習（技能レベルによって跳び箱の高さを変える。また跳びのる時、直立の姿勢で跳びのることを意識する）
●頭を上に、高い位置を目指して跳ぶ。
●腕は前に振り出す
●なるべく足を曲げないで跳びのることができるようにする。

	④　第一空中局面
	空中に体を前に投げ出し、腰の位置を高く保つ
	・ゆか面でカエルジャンプ
・跳び箱に手をつき、ロイター板ジャンプ
・跳び箱の横にロイター板を置き、跳び箱の一番先に手をつき、ジャンプして跳び越す練習
●腰を高い位置に投げだし、腕で支える。

	⑤　着手
	[技能が低い生徒]
・肘を曲げ、跳び箱を押す

[技能が高い生徒]
・肘をある程度伸ばし、跳び
箱を突き放す
	・手押し車
・壁倒立
・補助倒立
・壁に向かって着手練習
・二人組で着手練習
●手の平で突き放すのではなく、肩で突き放すイメージで練習する。

	⑥　第二空中局面
	[切り返し系：切]
・目線を上げ、上体を起こす

[回転系：回]
・体を伸ばす
	切：高さが違う２つの跳び箱をつなげ、高さの克服練習
切：跳び箱をまたいだ状態から上半身と下半身を切り返す練習
回：3人組で頭はねおき練習
（体を伸ばす感覚）
回：低い跳び箱から前方倒立回転とびの練習

	⑦　着地
	・膝の曲げで衝撃を吸収する
・両手を前方に広げ、バランスをとる
	・ステージから跳び下りて着地の練習
・跳び箱からジャンプして着地の練習
　（高さを変えながら）


２　準備運動を組み立てる・・・上記の表の中から、生徒の実態に合った感覚補充運動を選ぶ。
①ロイター板を使っての跳び箱上り［かかえ込みジャンプ・体を伸ばしてのジャンプ］
　　②跳び箱からのジャンプ下り～着地止め［レベルによって高さを調節する］
　　③手押し車［１０ｍ］
　　④壁倒立［１０秒］
　　⑤補助倒立［１０秒］


