ハードル走
年　　組　　名前
１　上手にハードルを走り越すには？
　○　基本スキル
　　①　助走

　　②　踏切距離

　　③　振り上げ足

　　④　リズム[bookmark: _GoBack]

　
☆　レベルアップスキル
　　⑤　着地足

　　⑥　抜き足


　　⑦　前傾姿勢

２　上手なハードルの走り越すための合言葉



　上手にハードルを走り越す　　　　　　　　　　　　　　


　　　　　　　　　　　　　　　　　　
[image: 関連画像]３　ハードルのルール（反則について）
　①　ハードルはたおしてもよい。（くぐる×）
　②　レーンから出てはいけない
　③　振り上げ足や抜き足がハードルから出てはいけない。
　④　振り上げ足は真っすぐ振り上げる。（横から出して×）
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