
 

とびかた せつめい アドバイス 

りょうあしとび 

（まえ） 
 

○なわを１かいまわすたびに、りょうあしをとじた

まま １かいジャンプします。 

☆はじめのうちは ゆっくりなわをまわして ２か

いジャンプして １かいなわを まわす やりか

たでもいいです。なれてきたら、なわを はやくま

わし、１かいで とびましょう。 

あやとび 

 

○りょうあしとびで １かいとんだあと、りょうて

を からだのまえで こうさしてとびます。これ

を くりかえします。かずの かぞえかたは、な

わを とんだかいすうです。 

☆まえとびのあと、すばやく うでを こうさしま

す。うでは、すこし したにさげたほうが とびやす

いです。ひじと ひじが かさなるくらい、しっかり 

からだのまえで こうさしましょう。 

こうさとび 

 

○りょうてを からだのまえで こうさしたまま、

なわを とびます。 

☆ひじと ひじが かさなるくらい ふかく うで

を こうさします。せなかが まるくならないよう

にしましょう。すこし ながめのなわをつかうと、

なんかいも とべます。 

２じゅうとび 

 

○１かいの ジャンプのなかで、２かい なわを 

まわします。 

☆なわを はやくまわせるように れんしゅうしま

しょう。はじめは、なわを もたないで、１かいの ジ

ャンプのあいだに りょうてを ２かいたたいて 

まわすリズムを つかみましょう。 

はやぶさ 

 

○２重
じゅう

とびで、２回目
かいめ

をあやにしてとぶと

び方
かた

です。はじめにあやでとぶ、はやぶさ

もあります。 

☆手首
て く び

のスナップをよくきかせて、うでを

速く
はや

動かし
うご

、なわを一気
い っ き

に回
まわ

しましょう。少
すこ

し長
なが

いなわを使
つか

うとびやすいです。 


