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体育のたから箱 No.36 巧みな動き

❶ 目をとじて、片足バランスをしながら３０秒数えます。

❷
❸

水平バランスをしながら３０秒数えます。

Ｖ字バランスをしながら３０秒数えます。

❹ ❶～❸を３回くり返します。

★ 声に出しながら３０秒数えましょう。

★ 片足でバランスを保つときは、
足先で地面をつかむような感じで立つようにしましょう。

★ Ｖ字バランスでは、おなかに力を入れて、足先までのばすようにしましょう。
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ポイント

バランスいろいろバランスいろいろ

片足バランス 水平バランス Ｖ字バランス


