
掲 示 資 料 １

と り

取 （ 技 を 掛 け る 人 ） へ の 注 意 事 項

① 投 げ た と き ， 引 き 手 （ 左 手 ） を 離 さ な い 。

② 投 げ た と き ， 相 手 に 乗 っ か ら な い 。

③ 周 囲 を 確 認 し て か ら 投 げ る 。

う け

受 （ 技 を 受 け る 人 ） へ の 注 意 事 項

① 投 げ ら れ た と き ， 相 手 に ぶ ら 下 が ら な い 。

② 受 け 身 の 前 に 畳 に 手 や ひ じ を 着 か な い 。

③ 体 に 力 を 入 れ ， し っ か り と 技 を 受 け る 。



掲 示 資 料 ２

小 グ ル ー プ ウ ォ ー ミ ン グ ア ッ プ
① ラ ン ニ ン グ （ 柔 道 場 １ ０ 周 ）

② 体 操

③ 回 転 運 動 （ 各 運 動 ２ 回 ず つ ）
・ 前 転
・ 後 転
・ 開 脚 前 転
・ 開 脚 後 転
・ 倒 立 前 転
・ 側 転
・ 前 回 り 受 け 身

④ ペ ア で の 前 回 り 受 け 身 練 習 （ １ 人 １ ０ 回 投 げ る ）
----------------------------------------------
⑤ 技 の 練 習



掲 示 資 料 ３

大 腰 の ポ イ ン ト （ 投 げ 込 み バ ト ル で 見 る と こ ろ ）
① 崩 し の 段 階 で 相 手 の 態 勢 が 前 に 崩 れ て い る 。

② し っ か り と 右 前 回 り さ ば き を 行 い ， 自 分 の 体 が 投 げ る 方 向 に 向 い て い る 。

③ 受 よ り 重 心 を 低 く し て 入 り ， 相 手 が し っ か り 腰 に 乗 っ て い る 。

体 落 と し の ポ イ ン ト （ 投 げ 込 み バ ト ル で 見 る と こ ろ ）
① 崩 し の 段 階 で 相 手 の 態 勢 が 前 に 崩 れ て い る 。

② し っ か り と 右 前 回 り さ ば き を 行 い ， 自 分 の 体 が 投 げ る 方 向 に 向 い て い る 。

③ 取 の 右 肘 が 受 の 左 肩 の 外 側 に 出 て い る 。


