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「ねこちゃん体操をマットにどう生かすか？」
ー開脚後転・開脚前転の指導ー
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（１）ねこちゃん体操



ねこちゃん体操と開脚系との関連

⑭アンテナさんのよ－い ⇒開脚後転へ

⑮おーしまい ⇒開脚前転へ
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開脚後転、開脚前転とも共通するのは、動作の間は膝を伸ばし緊張させておくことです。

膝が曲がっ
てはダメ！

膝が緩ん
ではダメ！



（2）後転系の技の指導
＜学習の順序＞

①開脚後転 ･･･回転半径の短い技から練習

②伸膝後転････膝を伸ばして体の開きを遅らせる。

③後転倒立････更に体の開きを遅らせて倒立に。足先を真上に。

・後転･････････ 伸膝後転ができたら、後転は簡単。

4アンテナさんの よぅ～い

ねこちゃん体操のアンテナさん

開脚後転（脚を開いて）

後転倒立

伸膝後転（膝を伸ばして）



開脚後転の初めの姿勢 アンテナさんのよーい
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膝を曲げないようにするためには、つま先を伸ばすことを意識させます。山内さんの言葉で
は「バレリーナの足」。この状態から、腹筋に力を入れて、一気に引き上げます。

アンテナさんの用意.MP4


開脚後転
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指導のポイント（開脚後転をする前の段階）

①準備「アンテナさんのぉ～」
・腕を軽く開き、マットを押さえる。
・つま先はバレリーナの足
・頭を少し起こしつま先を見る。

開脚後転へ

開脚後転の映像

②「ようい」
・脚と腰をしめたまま一気に腰を引き上げる。
・足先を後ろのマットにつける。
（膝は伸ばしたまま。）

ポイント
・最後に一気に脚を開くようにする。
（初めから開かない。）

開脚後転.MOV
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※山内基広さんの指導を参考
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指導のポイント
・後転倒立をする前の段階は開脚後転と同じ。

①準備「アンテナさんのぉ～」
・腕を軽く開き、マットを押さえる。
・つま先はバレリーナの足
・頭を少し起こしつま先を見る。

＜後転倒立＞
②「ようい」
・手のひらでマットを押さえる。
・脚と腰を「しめ」たまま一気に
真上に上げる。
・腕と腰をしっかり伸ばす。

伸膝からの後転倒立

後転倒立



（3）前転系の技の指導
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＜前転系の技＞
ポイント 共通するのは後半の難しさ。

できるだけ腰を高い位置で保って回る。
体の柔軟性を生かすこと。

開脚前転

伸膝前転

「おーしまい」

・前転 ･･･お話マット「クマのさんぽ」のポイントを

・開脚前転･････膝が緩まないように意識。
・伸膝前転･････アゴの引きを意識する。 「お～しまい～ポーズ」

アンテナ～ポーズ.MOV


開脚前転
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指導のポイント

①準備
「アンテナさんのよ－い」

②リズム「おーしまい」
・手はばんざいからまたの間へ
・ひざはぜったい曲げない
・アゴはさいごまでひいておく

③手でマットをおす
・足首を内転させるような感じ（くる
ぶしをマットにつける感じ）で体の
柔軟を使って起きてくる。
・最後にアゴを上げる。

開脚前転は、勢いをつけるために足先を出来るだけ遠くを通過させるのですが、そ
れよりも体の柔軟性を最後まで保って起き上がる技であると私は考えます。そのた
め、起き上がろうとするのではなく、足を（更に）左右に開くことを意識することによっ
て、自然と起き上がるのを待ちます。この「待つこと」がなかなか難しいです。

待って待って～

開脚前転の映像

開脚前転.mp4


伸膝前転

13

指導のポイント

①準備「アンテナさんのようい」
②リズム「おーしまい」
・手はばんざいから真っ直ぐふり下ろす。
・ひざはぜったい曲げない。
・アゴは最後までひいておく。

③手でマットをおす
・長座前屈の姿勢を保ったまま体の柔軟を使って起きてくる。
・最後の最後までアゴを引く。


