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第 6回 ： 「なわとびで自主
じ し ゅ

トレーニングをしてみよう」 

だんだんとすずしい日
ひ

が増
ふ

えてきていますが，冬
ふゆ

のあいだに体力
たいりょく

をたかめ身体
か ら だ

をつくることはスポーツにとっ

てとても大切
たいせつ

となります。 今回
こんかい

は，そのなかでもおすすめのなわとびについて紹介
しょうかい

します。 

 

なわとびはとても良
よ

い自主
じ し ゅ

トレーニング！ 

なわとびトレーニングのよいところをいくつかあげてみます   

 

 ① 正
ただ

しい姿勢
し せ い

での連続
れんぞく

ジャンプがうまくなります 

 ② 連続
れんぞく

のジャンプで足首
あしくび

の“バネ”をきたえることができます 

 ③ なわに合
あ

わせて色々
いろいろ

な動作
ど う さ

をするので全身
ぜんしん

のリズムやバランス感覚
かんかく

をたかめます 

 

これらは走
はし

る動作
ど う さ

にとって非常
ひじょう

に大切
たいせつ

なようそです。 

 

練習
れんしゅう

のやりかた 

なわとびにはいろいろな練習
れんしゅう

の方法
ほうほう

があります。 とびかた(あやとびやにじゅうとび)を覚
おぼ

えたり，何回
なんかい

とべ

たか回数
かいすう

をかぞえたりするだけでなく 

 ① 持久(じきゅう)とび …… ～～分間
ふんかん

など決
き

められた時間
じ か ん

ずっととびつづける 

               (とびかたは『まえとび』や『かけあしとび』でいいです) 

 ② 組
く

み合
あ

わせとび …… わざを 2つ以上
いじょう

つなげる 

               (例：あやとび５回→こうさとび５回→にじゅうとび 5 回…など 

           オリジナルのわざの組み合せをつくってみよう  ) 

このような練習
れんしゅう

もオススメです！ 

 

 

にがてな人へ 

いっぽう，なかなかなわとびがうまくなれないひともいるのでアドバイスです  

① まえとびができない 

  まわしかたがまちがっているかもしれません。 なわのもち方
かた

とまわし方
かた

のかくにんをしましょう 

 

 

 

 

 

 

なわはこのようにおやゆびを立ててもちます        てくびだけでなわをまわせるように練習してみましょう 

 

うらめんにつづく
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② あやとびができない 

  クロスする手
て

が小さいことが多
おお

いです。 

  なわの“え”(もつぶぶん)を長
なが

いなわをつかい，おへその前
まえ

でクロスしてみましょう   

 

③ にじゅうとびができない 

   ジャンプの高
たか

さではなく『なわが速
はや

くまわせない』のが原因
げんいん

のことが多
おお

いです。 

   まえとびを速
はや

くおこなう練習
れんしゅう

や，①の方法
ほうほう

で手首ですばやくまわす練習
れんしゅう

をしましょう 

---------------------------------------------------------------------------------------- 

【おうちの人へ】 編集後記 

私(S62 生まれ)が小学生の頃は秋や冬に縄跳びまたは持久走月間があり中休みにはグラウンドで練習をさせ

られました(笑) 毎年子どもたちに聞いていますが，地域や年代によってあまり縄跳びを取り組んだことのな

い子どもも増えているようです。 

 

冒頭に記載した通り，なわとびのトレーニング効果はランニング動作にもとても良い影響があります。 

 ① 繰り返しのバウンド動作はアキレス腱などの「ばね」を鍛えることが出来ます 

   特に短い着地時間・真っすぐな姿勢でジャンプ動作が繰り返せると非常に良いです 

 ② 心肺機能(ねばり強さ)のトレーニングに有効です。 下手な長距離走よりも子どもにとっては 

適切なトレーニング強度になります 

 ③ 身体を上手に扱う能力(コーディネーション能力)が身に付きます。 縄(道具)を扱う，縄を回す+跳ぶタイ

ミング，技を組み合わせる……など様々な要素を刺激することが可能です 

 

競技場を使ったクラスでは縄跳びが実施できないので，ぜひご自宅の自主トレーニングになわとびを実施して

みてください。 また，その際はアスファルトなどの上での長時間の実施は足を痛めますのでご注意ください。 

 

クラブ代表 田子政昌 

今後の練習内容について 

寒い時期の練習は子どもたちに身体をたくさん動かしてもらい，身体を温めていく運動を多く実施します。 

陸上競技動作としては ①ハードル運動(障害物走) ②投動作(実施可能クラスのみ) ③ロングスプリント

(200ｍ～400ｍ走) ④複合的なジャンプ動作(ルールを簡単にした三段跳動作など) を組み合わせて実施し

ていきます。 寒い中での活動となりますがよろしくお願い致します  


