
かえるのあしうち名人
めいじん

 

通年
つうねん

 

器械
き か い

運動
うんどう

（マット運動
うんどう

） 

とくになし 
マット、カーペット、ふとん 

１．両手
りょうて

をついて 体
からだ

を支
ささ

えよう。 

２．両 足
りょうあし

を同時
ど う じ

に上
あ

げよう。 

  ☆手
て

と手
て

の 間
あいだ

を見
み

よう。 

  ☆こしを高
たか

く上
あ

げよう。 

３．ひざをまげたまま、あしうちしよう。

  ☆おしりの近
ちか

くであしうちしよう。 

４．あしうち１回
かい

を５連続
れんぞく

でしよう。 

  あしうち２回
かい

を５連続
れんぞく

でしよう。 

 

〇あしうち３回
かい

を５連続
れんぞく

でしよう。 

 

○あしうちの回数
かいすう

を増
ふ

やそう。 

 

最高
さいこう

   回
かい

 

最高
さいこう

   回
かい

 

最高
さいこう

   回
かい

 

最高
さいこう

   回
かい

 

最高
さいこう

   回
かい

 


