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なわの動
うご

きに足の動
うご

きを合わせるのではない。ジャン
プする足の動

うご

きになわを合わせよう。繰
く

り返
かえ

し行う中
でリズムを身

み

につけることができる。

視
し

線
せん

は正
しょう

面
めん

に向け、真
ま

っすぐに立っ
た状

じょう

態
たい

でなわをとぶ。

まずは、一
いっ

定
てい

のリズムで細かくジャンプすること
が大切です。これに合わせてなわをまわすと考え
ましょう。そうすれば力むこともなく、軽

けい

快
かい

にな
わとびができます。なわの長さの調

ちょう

整
せい

もわすれず
に！

バ
ラ
ン
ス
を
保た

も

っ
て

リ
ズ
ミ
カ
ル
に﹁
な
わ
﹂を
と
ぶ
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POINT!

その場で小
こ

刻
きざ

みにジャンプしてみよう。繰
く

り返
かえ

しカラ
ダを弾

はず

ませることで一
いっ

定
てい

のリズムを身
み

につけることが
できる。視

し

線
せん

は正
しょう

面
めん

に向
む

ける。

パートナーに隣
となり

に立ってもらい、一
いっ

定
てい

のリズムで手を
叩
たた

いてもらう。これに合わせてジャンプを繰
く

り返
かえ

せば、
リズム感

かん

をさらにカラダに宿
やど

すことができる。

その場で小
こ

刻
き ざ

みにジャンプ片
か た

手
て

でなわをまわす

二
に

重
じ ゅ う

とびに挑
ち ょ う

戦
せ ん

実
じ っ

際
さ い

にとんでみる

一
い っ

定
て い

のリズムをつくる

〈 STEP.1 〉〈 STEP.3 〉

〈 STEP.5 〉 〈 STEP.4 〉

〈 STEP.2 〉

片
かた

手
て

に持
も

ったなわをまわしながら、小
こ

刻
きざ

みにジャンプす
る。これが上手にできれば、しっかりとなわをまわすタ
イミングがつかめている。

二
に

重
じゅう

とびにもチャレンジしてみ
よう。1回ジャンプする間にな
わを２回まわしてみよう。

ジャンプとなわをまわす手の動
うご

きを合わせて、実
じっ

際
さい

にとんでみ
よう。

なわとび

わ
を
と
ぼ
う
と
し
て
は
い
け

ま
せ
ん
。
背せ

す
じ
を
真ま

っ
す

ぐ
に
伸の

ば
し
た
姿し

勢せ
い

で
細
か
な
ジ
ャ

ン
プ
を
繰く

り
返か

え

し
、
そ
こ
に
な
わ
の

動う
ご

き
を
合
わ
せ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。
上
手
に
と
べ
な
い
時
は
、
な
わ

を
持も

た
ず
、
ま
ず
は
細
か
く
ジ
ャ
ン

プ
を
繰く

り
返か

え

し
行
い
ま
す
。
リ
ズ
ミ

カ
ル
に
細
か
く
弾は

ず

め
る
よ
う
に
な
っ

た
後
、
な
わ
を
ま
わ
す
腕う

で

の
動う

ご

き
を

加く
わ

え
て
い
き
ま
す
。

な

〈弾
は ず

む！〉
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べ
る
！
﹂
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
を

持も

っ
て
助じ

ょ

走そ
う

し
た
の
に
、
と
べ

な
か
っ
た
り
、
と
べ
て
も
ど
こ
か
安あ

ん

定て
い

感か
ん

を
欠か

い
た
動う

ご

き
に
な
っ
て
し
ま
っ
た

り
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
ん
な
時

は
、﹁
と
び
箱ば

こ

に
手
を
つ
く
位い

置ち

﹂
と

﹁
踏ふ

み
切き

り
が
正
し
く
で
き
て
い
る
か
﹂

を
確か

く

認に
ん

し
て
み
ま
し
ょ
う
。
ち
ょ
っ
と

し
た
こ
と
に
気
づ
け
た
時
、
動う

ご

き
が
大

き
く
改か

い

善ぜ
ん

さ
れ
ま
す
。

﹁
と

正
し
い﹁
踏ふ

み
切き

り
﹂と

﹁
手
を
置お

く
位い

置ち

﹂
とび箱

ばこ

に手をついてからとぶので
はない。踏

ふ

み切
き

ってカラダを弾
はず

ま
せた直後にとび箱

ばこ

の上に手をタッ
チさせる。上手に踏

ふ

み切
き

ることに
よって、軽

けい

快
かい

にとび箱
ばこ

をとび越
こ

す
ことができる。

〈手は真
ま

ん中
な か

より前方に〉

〈足は揃
そ ろ

えて踏
ふ

み切
き

る！〉

とび箱
ばこ

の真
ま

ん中
なか

よりも手前に
手をついてしまうと、とび越

こ

えるのがむずかしい。

踏
ふ

み切
き

る前に手をつ
くことを考えてしま
うと、バランスを崩

くず

してしまい、カラダ
を弾

はず

ませることがで
きない。

NG

NG

手をつく位
い

置
ち

は、とび箱
ばこ

の真
ま

ん中
なか

よりも前方に。この位
い

置
ち

よりも前でもかまわない。

両
りょう

足
あし

を揃
そろ

えて踏
ふ

み切
き

る。助
じょ

走
そう

の勢
いきお

いを
保
たも

ったままで、ヒザのクッションも
使
つか

ってカラダを弾
はず

ませよう。

まずは、しっかりと踏
ふ

み切
き

りカラダ
を弾

はず

ませます。とび箱
ばこ

に手をつくの
は、その後。優

ゆう

先
せん

すべきは、カラダ
を弾

はず

ませることです。手をついた後
は、腕

うで

の動
うご

きも使
つか

い、足も大きく開
ひら

いてカラダを前へ前へと乗
の

り込
こ

ませ
ましょう。

POINT!

弾
は ず

んだ後に
とび箱

ば こ

に軽
か る

く手をつく

とび箱
ば こ

〈弾
は ず

む！〉
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「
逆さ

か

上あ

が
り
」に

チ
ャ
レ
ン
ジ
し
よ
う

棒ぼ
う

の
逆さ

か

上あ

が
り
が
で
き
る

か
で
き
な
い
か
は
、
運う

ん

動ど
う

能の
う

力り
ょ
く

だ
け
に
よ
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
カ
ラ
ダ
の
発は

つ

育い
く

状じ
ょ
う

態た
い

と
も
大
き

く
関か

ん

係け
い

し
て
い
ま
す
。
だ
か
ら
、
み

ん
な
は
で
き
る
の
に
自
分
は
で
き
な

い
と
焦あ

せ

る
必ひ

つ

要よ
う

は
な
い
の
で
す
。
腕う

で

の
力
だ
け
に
頼た

よ

っ
て
カ
ラ
ダ
を
回か

い

転て
ん

さ
せ
よ
う
と
し
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

腹ふ
く

部ぶ

に
力
を
込こ

め
る
こ
と
、
ま
た
け

り
上あ

げ
動ど

う

作さ

も
大
切
で
す
。

鉄て

つ

12345

片
か た

足
あ し

を大きくけり上
あ

げ
腹
ふ っ

筋
き ん

に力を込
こ

めて回
か い

転
て ん

する！

けり上
あ

げる足を一
いち

度
ど

、後方に引いてから動
どう

作
さ

に入りましょう。これにより勢
いきお

い
をつけることができます。また、腰

こし

を落
お

とさないように、腹
ふっ

筋
きん

を意
い

識
しき

してお腹
なか

と鉄
てつ

棒
ぼう

を密
みっ

着
ちゃく

させることも大切。お腹
なか

を中心にしてカラダをまわします。

POINT!

〈鉄
て つ

棒
ぼ う

を握
に ぎ

る手の幅
は ば

は……〉 〈握
に ぎ

り方
か た

はどちらでもOK〉

鉄
てつ

棒
ぼう

を握
にぎ

る手の幅
はば

は、狭
せま

過
す

ぎても（写
しゃ

真
しん

真
ま

ん中）広
ひろ

過
す

ぎても（写
しゃ

真
しん

左）
いけない。胸

むね

を鉄
てつ

棒
ぼう

に寄
よ

せやすい幅
はば

（写
しゃ

真
しん

右）で握
にぎ

ろう。

鉄
てつ

棒
ぼう

の握
にぎ

り方
かた

は、順
じゅん

手
て

（写
しゃ

真
しん

右）、逆
さか

手
て

（写
しゃ

真
しん

左）
のどちらでもOK。やりやすい方を自分でやっ
てみよう。

OKNG NG

まわりきった状
じょう

態
たい

。この後、連
れん

続
ぞく

してまわ
れるように練

れん

習
しゅう

しよう。
お腹

なか

を鉄
てつ

棒
ぼう

に当てて、カラダを「くの字」
にしてまわりきる。

右足を大きく、けり上
あ

げる。 スタート姿
し

勢
せい

。両
りょう

腕
うで

で鉄
てつ

棒
ぼう

を握
にぎ

り、視
し

線
せん

は
正
しょう

面
めん

に向
む

け、わずかにあごを引く。
脇
わき

を締
し

め、視
し

線
せん

をおへそに向
む

けてコ
ンパクトにカラダを回

かい

転
てん

させる。

鉄
て つ

棒
ぼ う

〈逆
さ か

上
あ

がり〉


