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プログラムの活用プログラムの活用
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跳び
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跳び
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取り
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取り
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身に付ける。

着

膝を着いて
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身に付ける。

着

膝を着いて
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跳び

鬼

鬼
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取り

腹筋運動

背筋運動

背筋運動

背筋運動





音楽に合わせて跳ぶ。
二重跳び ・ 交差跳び ・ 後ろ回し跳び
・ハヤブサ跳びなど、 いろいろな跳び
方にチャレンジする。

縄の両端をしっかりと左右の手で持ち、
縄をリズムよく回し１人で続けて長く跳
ぶ。
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