
１、しじが、てぶみ（テスト５回
かい

） ２、カニ、てぶみ（テスト５回
かい

）
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３、かかえこみ、足
あ し

あげどめ（テスト　５秒
びょう

） ４、りょうてを広
ひろ

げた、片
かた

足
あ し

立
だ

ち（テスト５秒
びょう

）

　　①みぎあし立
だ

ち　　　②ひだりあし立
だ

ち
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②
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２　０
かぞえる

２　０
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５、ゆかに手
て

をついたしゃがみ込
こ

み→高
たか

くジャンプ手
て

たたき１回
かい

６、足
あ し

を前後
ぜ ん ご

に開
ひ ら

いて、すばやく腕
う で

ふり（テスト１０回
かい

）

　（テスト１回
かい

） 　①みぎあし前
まえ

　　　　②ひだりあし前
まえ

①
２　０
かい

２　０
かい

２　０
かい

２　０
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※練習
れんしゅう

をした回数
かいすう

に好
す

きなマークで自分
じ ぶ ん

でチェックし、お家
う ち

の方
かた

がテストしてあげてください。

※ケガをしないように、安全
あんぜん

な場所
ば し ょ

で行
お こ

なってください。

※YouTubeにある、ヨゴ体操
たい そう

教室
きょうしつ

の準備
じゅ んび

運動
う ん ど う

を行
お こ

なってからテキストを練習
れんしゅう

すると、より効果
こ う か

的
て き

です。

※練習
れんしゅう

の「かぞえる」は早
はや

くかぞえて良
い

いです。テストの「秒
びょう

」はゆっくりと正確
せいか く

にお願
ねが

いします。

　合格
ご う か く

をしたら、合格
ご う か く

欄
ら ん

に花丸
はなまる

や、シールなどをお願
ねが

いします。


