
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

         やりかた 
 

①   まえとびをたくさんやりましょう。 

 

②   ほかのわざにもちょうせんしてみよう。 

 

③   できたわざは、なわとびカードにきろくし 

ましょう。 

         やりかた 

① あしをのばしてすわります。 

 

② てをのばしてからだをまえにたおします。 

 

③ いきをはきながらやりましょう。 

 

④ ２０びょうかぞえたらもとにもどります。 

  それをくりかえしましょう。 

 

⑤あしをひらいて、さゆうにのばすこともでき

ます。 


