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体育のたから箱
げんきな湖っ子 PART2

体育のたから箱 No.31 巧みな動き

❶ 手のひらをやや外がわにむけて手をつきます。

❷
❸
❹

片足ずつ足をふりあげてかべにたおれるようにします。

手と手のあいだをずっと見つづけます。

片足ずつじゅんにしずかにもどります。

❺ ほじょしたり、おさえてもらったりしてもよいので、
２０秒を３回できるようにしましょう。

★

★ １人でできないときは、ほじょをしてもらってさかだちをしましょう。

はじめはかべのぼり（かべにおしりをむけて手をつき、
だんだん高いところまで足をあげていく）をし、
さかさのしせいやうでで体をささえる感かくになれましょう。

★ まずは片足がかべにつき、おいかけるようにもう片方の足がつくとよいでしょう。

★ 足のゆび先を天じょうの方へと伸ばし、むねからしっかりと体をもち上げ、
まっすぐのぼうのようなイメージでとうりつをするときれいにできます。
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