
◎お腹
なか

とひざを近づけるようにジャンプしましょう。 

◎つま先が最後
さ い ご

にはなれるジャンプをしましょう。 

 

 

立ち幅
はば

跳
と

び① 

作成：草津市小学校体育連盟・立命館大学スポーツ健康科学部 

目安の時間 

30 秒 



◎両
りょう

ひざは、できるだけのばしましょう。 

◎うでをふって、両足
りょうあし

をふりあげましょう。 

 

 

立ち幅
はば

跳
と

び② 

作成：草津市小学校体育連盟・立命館大学スポーツ健康科学部 



◎両手
りょうて

は、つま先をさわるようにのばしましょう。 

◎両
りょう

ひざをできるだけ曲げ
ま  

ないようにしましょう。 

 

 

立ち幅
はば

跳
と

び③ 

作成：草津市小学校体育連盟・立命館大学スポーツ健康科学部 



◎ジャンプとジャンプの間をあけすぎないようにする。 

◎お腹
なか

とひざを近づけるようにジャンプする。 

 

立ち幅
はば

跳
と

び④ 

作成：草津市小学校体育連盟・立命館大学スポーツ健康科学部 


