
▼二重
に じ ゅ う

とびへの近道
ち か み ち

同
おな

じ場所
ば し ょ

でとぶことが大切
たいせつ

です。

そのために…

　→地面
じ め ん

に×印
しるし

をつけたり目標物
もくひょうぶつ

を決
き

めたりし

　　て、その上
う え

でとべるようにしましょう。

こしぬけ二
に

重
じゅう

とび

ドスドス音
お と

を立
た

ててとびません。

そのために…

　→ひざをやわらかく使
つか

って、つま先
さ き

で

　　トントンとべるようにしましょう。

→ひっかかってもとび

つづけます。３０秒
びょう

間
かん

で、７０回
かい

以上
い じ ょ う

を目標
もくひょう

に！

→なわを持
も

たないで、１回
かい

とぶ間
あいだ

に手
て

を２回
かい

たたいて

リズムを覚
おぼ

えます！続
つづ

けて

できるように。

→ひざを曲げてできるだ
け高くとびあがりなわを
２回まわします。できた
ら、つづけて。

所沢市
ところざわし

児童
じどう

生徒
せいと

体力
たいりょく

向上
こうじょう

推進
すいしん

委員会
いいんかい

なわとびを跳
と

ぶ時
と き

のポイント
▼健康

け ん こ う

を保
た も

つには適度
て き ど

な運動
う ん ど う

が大切
たいせつ

です。この休
やす

みの期間
き か ん

は、なわとびがうまくなるチャンスです。下
し た

にのせたポイ

　ントに気
き

をつけながらがんばりましょう。何事
な に ご と

もコツコツ積
つ

み重
か さ

ねが大切
たいせつ

ですね。

ポイント２:とび方
かた

について

ス

テ

ッ

プ

①

３０秒
びょう

間
か ん

早回
は や ま わ

し
ス

テ

ッ

プ

②

手
て

たたき二重
に じ ゅ う

とび
ス

テ

ッ

プ

③

ポイント１:なわの長
なが

さについて

まずは…

　→なわをふんでグリップをひっぱり、

　   むねの高
たか

さにくる長
なが

さにするとよいです。

    （上級者
じょうきゅうしゃ

は頭
あたま

の上
う え

すれすれの長
なが

さです。）

上達
じょうたつ

してきたら…

　→なわをふんでグリップをひっぱると、

      へその高
たか

さにくる長
なが

さにするとよいです。

    （上級者
じょうきゅうしゃ

は縄
なわ

を回
まわ

した時
と き

頭
あたま

の上
う え

すれすれの

       長
なが

さです。）


