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とび箱は開脚とび、マットは前転の基礎から、転回やロ
ンダードなどの上級者技までを分かりやすく解説！

【目次】

とび箱・マットを制する者は体育も制す！

ベースボール・マガジン社 新刊案内
こどもチャレンジシリーズ ３

できたよ、とび箱・マット

PART1とび箱・マットをはじめる前に
とび箱・マットで君のここが伸びる

とび箱・マットのここに注意

ウォーミングアップ・ストレッチ①

ウォーミングアップ・ストレッチ②

PART2とび箱になれよう
こんな技があるよ－技の紹介・構造－

とびおり着地

第2空中局面（着手～着地まで）

第1空中局面（ふみきり～着手まで）

助走～ふみきり

とび上がり・とび下り

財団法人 日本体操協会 推薦

PART4マットになれよう
こんな技があるよ－技の紹介・構造－

柔軟・バランス

いろんな逆立ちを試してみよう（倒立）

抱えこみゆりかご

ひざ伸ばしゆりかご

ゆりかごスペシャル

前転①（坂道前転）

前転②（前転）

後転①（坂道後転）

後転②

開脚前転

開脚後転

PART6これで君もヒーロー②
壁倒立から壁ブリッジ

立位から壁ブリッジ

フロントブリッジ

バックブリッジ

ロンダード

転回（ハンドスプリング）

お近くの書店にてお買い求めください。
直接お買い求めご希望の方は

ベースボール・マガジン社　受注センター　まで
℡025-780-1231　ＦＡＸ025-780-1232（平日9:30～12：00、13：00～17:00）
※着払い宅急便（送料200円）でお届けします。
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