
 

    なわとび運動① 

 

    

準備運動準備運動準備運動準備運動    

いろいろジャンプいろいろジャンプいろいろジャンプいろいろジャンプ    

・けんけんぱ 

・半回転ジャンプ 

・１回転ジャンプ 

・なるべく低くジャンプ 

・なるべく高くジャンプなど 

 

片 足 だ け で や

る。 

    

大波小波大波小波大波小波大波小波                                            

・１人でとぶ。 

・友達と一緒にとぶ。 

 

 

    

    

 

とぶタイミング

に気をつける。 

    

８の字とび８の字とび８の字とび８の字とび    

・エアーなわとび 

・友達と順番にとぶ。 

 

 

 

 

 

タイミングをお

ぼえる。 

    

短なわ練習短なわ練習短なわ練習短なわ練習    

・目標を決める。 

・自分で練習する。 

 

 

 

 

 

なわの回し方に

気をつける。 

 

運動カード 
名前                 

 

１ 

２ 

 

 

 

３ 

 


