
前転（身体を丸くして回るいわゆる前転）

６ ５ ４ ３ ２ １

大きな前転（回転スピードが速いので発展性がある）

６ ５ ４ ３ ２ １

・両方とも膝を抱き込む形での終局面の前転であるが、それまでの身体の使い方が大きく違うことがわかると思う。（人形の首が曲がらないので少し変な形である）

・上図は、いわゆる前転といわれているもので、初めから終わりまで身体を小さく丸めて前に転がっているものである。（子供が実際にやるともっと丸っこい！）

これまでは、順次接触が大切だといわれてみんなが教えてきたものだと思う。しかし、この人形と同じに首が硬い者にはいつまで経ってもできない前転である。

現に私自身も小さく丸まって行う前転はできないが、跳び前転から腰角（ようかく）を広げた前転なら終局面で簡単に立つことができる。

・下図は、今回の指導要領で強調されている大きな前転である。腰角（上体と下肢とが作る角度）を広げる（２～４）ことで回転スピードを上げ、胴体がマットに着

いたと同時に腰角を狭くすることで勢いを立つことに変えていくのである。

このように「腰角を広げていくための動作」を「あおる」または「あおり」と私は呼ぶ。また、「広げた腰角を狭くするための動作」を「あおり戻す」と呼ぶ。

・下図の説明

１、正しくつま先をそろえて立った姿勢から手を引き上げる動作で膝を曲げる。

２、遠くに手をつくように膝を伸ばし腕で体重を支える。（前後開脚から行うとこの角度が自然に分かるようになる。脚のバネを生かし伸びた脚を振り上げる。）

３～４，頭の後ろと手のひらで身体を支え、脚を大きく振りあおる（腰角を広げる）。（この一連の動作でスピードが付き、頭越しも容易になる。）

５，上半身がマットに着いたと同時にあおり返す（上体を脚の方に縮め腰角を小さくする）。足が着く前に素早く膝を曲げ、足を引きつける。

このときに脚を広げまたの間に手を入れ押すと開脚前転となる。また、脚を伸ばしたまま身体を腕で支えマットを手のひらで跳ね上げると伸膝前転となる。

６，前傾姿勢で体重を前方にかけると容易に立ち上がることができる。


