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身に付ける。

着

膝を着いて
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10

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。

１
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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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～
～

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


