


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。

１
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～
～

１
　次に跳んでいなかった人が跳ぶ。

　前回しと後ろ回しを交互に跳ぶ。

　３　４人一組でグループを作り、１人が縄を持ち、持たない人は等間隔に横一列
　に並ぶ。前回し跳びを並んでいる人と行う。待っている人も同じリズムでジャン
　プしながら待ち、成功すれば縄を持っている人が横に移動をする。
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引

～

　くぐり抜けた後は、すぐにブリッジを作る。

仰向けで潜る。

持って

しゃがんだ姿勢から手のひらと踵を床
に着ける。徐々に膝を伸ばして体を止
める。

次に股

転がしたら
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４　５人程度のグループになり、１人が前に出て指示を出す。残りの人は一列に
なり肩を持って指示に従う。前の人は「言うこと一緒、すること反対、右！」と、
リズムにのって言う。残りの列の人たちは、その指示に従って「右！」と言って
左に動く。　※動かせ方は前後左右等

指示

３分間に何回出来るかチャレンジする。
ジャンケンして勝った人が跳んでくぐ
るなどと決めて行う。グループなどで
１列に並んで跳んでいく。

音楽に合わせたり、人数を増やしたり
する。



18

４　５人程度のグループになり、１人が前に出て指示を出す。残りの人は一列に
なり肩を持って指示に従う。前の人は「言うこと一緒、すること反対、右！」と、
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する。
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バドミントンのシャトル（羽根）を腕、
肩、肘、手首を使って前方に投げる。
投げる手と反対側の足を前に出す。肘
を上げて投げるようにする。
投げる角度を考えて、より遠くへ投げ
ることが出来るようにする。

★距離を設定し、遠くへ投げる。

★的を設定し、正確に当てる。

片足で立つ。

調整

着け
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逆立ち姿勢から倒立前転を行う。

着け

着け スタートライン上に長座になり、合図でゴールラインに向かってお尻の筋肉を使
って、手をしっかりと振って、バランスを取りながら歩いていく。

　前や後ろに交互に進む。
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逆立ち姿勢から倒立前転を行う。

着け

着け スタートライン上に長座になり、合図でゴールラインに向かってお尻の筋肉を使
って、手をしっかりと振って、バランスを取りながら歩いていく。

　前や後ろに交互に進む。
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送る。

　交互に体を捻る。
　ボールをバウンドさせる。

補助者の人は、行う人の両方の足首を
両手でしっかりと支える。
一人一人の目標回数を設定させて行う。

補助者の人は、行う人の両方の足首を
両手でしっかりと支える。
一人一人の目標回数を設定させて行う。

距離を決めたり時間を決めたりして競
争する。
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上げて

好きな

着いて

付けて

決めて競争する。

正しく行う。

２人１組で、長座している相手が両足を開いたり閉じたりするのに合わせて
ジャンプする。

浮
開いた足の間に片足を入れる。

連続で、勝つ回数を決めて行う。右手
で行ったり、左手で行ったりする。


