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ジャンプ・瞬発力の向上

リズム感覚の獲得

【横にジャンプ 片脚バージョン】

やり方

①真ん中にタオルなどを置きます

②目印を超えるように片脚でジャンプ

③音楽などに合わせてやってみましょう！

※慣れてきたら同じ脚で左右ジャンプを

してみよう！

効　果

ジャンプ・瞬発力の向上

リズム感覚の獲得

バランス能力の向上

リズムに乗ってカラダを動かそう！

　　リズムよく色々な動きを行うことでリズム感覚を養おう！

次の動きを考えて軽やかに動くことを意識してやってみましょう

【サイドジャンプ】

やり方

①タオルなど目印になるものを置きます

②目印を超えるように両脚でジャンプ

③音楽や手拍子のテンポに合わせて10回

おこなってみましょう

※膝は柔らかく使おう

効果


