
 
 
 
 
 
 
 

さくら小では、心身の健全な発達と体力向上を目的に、なわ跳び運動を行っています。

今回のさわやかだよりでは、短なわ時間跳び大会の様子をご紹介します。  

【短なわ時間とび大会】「 学 年 ×１ 分 」を 目 標 に 両 足 前 回 し 跳 び に 挑 戦 し ま し た 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さわやか 
 

 幸手市立さくら小学校体育だより   
令和３年３月３日号  

 学年目標を達成するポイント 

時間跳びでは、一回ずつの跳躍動作を意識するより、同じテンポを意識することがポイン

トになります。1 分あたりの跳躍回数（９０～１２０回／１分）を一定に保つことでフォー

ムが定まり、引っかかるようなミス動作が減ります。特に高学年で１０分跳べる児童になる

と、極限まで無駄な動きが省かれて、腕と足首のわずかな動作で跳ぶようになります。 

上手に跳べる友達をお手本にしてみるのもよいでしょう。そして、何よりも大切なのが、

記録が伸びたときのうれしさです。周りの人が一緒になって喜んでくれると、次の目標をま

た目指したくなるでしょう。友達やお家の人と、楽しくなわ跳びに挑戦しましょう！ 
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リ ズ ム を 意 識 ！  



【体力アップコーナーを設置しました！】  

 体力テストに関する運動技能の向上を図るため、校庭、校舎内の各所に「体力アップコー

ナー」を設置しました。子ども達は、登下校の際や休み時間にペットボトルスロー（ピッチ

ングロープ）やワニワニジャンプ（立ち幅跳び）を楽しみ、投球動作や跳躍タイミングなど

を習得しています。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① ロ ー プ を 人 さ し 指
と 中 指 で は さ む よ
う に し て 、 ペ ッ ト
ボ ト ル を に ぎ る
よ ！  

 
② 体 を 横 向 き に し て

立 ち 、 あ い て い る
手 で ね ら い を さ だ
め よ う ！  

 
③ 前 足 に 体 重 を の せ

な が ら 、 ペ ッ ト ボ
ト ル に 力 を 伝 え て
… 投 げ る ！ ！  

① 「 バ ン ・ ザ イ ・ ジ ャ ン
プ ！ 」 に 合 わ せ て う で を
ふ る よ ！  

 
② な な め 上 を 見 て 足 の 指 先

で 地 面 を … 強 く け る ！ ！  
 
③ 着 地 は 、 ひ ざ を 曲 げ て 手

は 前 に の ば そ う ！  

① 自 分 に 合 っ た 道 具 を 選 ぼ う ！  
 
② う で が 体 に く っ つ い た り 、 ひ じ が ま が っ た り す る

と 力 が は い り づ ら く な っ て し ま う よ ！  
 
③ 息 を 吐 き な が ら い っ き に … グ ッ ！  

ほめてもらってやる気ＵＰ！ 

運動委員による体力アッ

プ教室。挑戦した子は目標を

クリアしてスタンプをもら

い、うれしそうでした。「でき

た」「伸びた」ときに認めても

らえるとやる気になります。 


