
げんきな湖っ子 PART2

体育のたから箱
げんきな湖っ子 PART2

体育のたから箱 No.23 巧みな動き

❶ こし→せなか→かた→くびのじゅん番に、地面にふれながらころがります。

❷

❸

なれてきたら、立ったしせいからはじめ、いきおいをつけてもどり、
また立ち上がるようにします。

連ぞくで１０回ちょうせんします。それを３セットやってみましょう。

★

★ ペアでうでをくんで同時にするのも楽しいですよ。

★ ゆりかごをいきおいよくできるようになってきたら、
立ち上がる時に足をひらいたり、そのままうしろに
ころがって回転したりすることにもちょうせんしましょう。

さかさになったときに、足を高く上げるといきおいが出て、
立ち上がりやすくなります。
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ゆりかごゆりかご


