


ポカーンと浮
う

いている 

１０数
かぞ

える間
あいだ

 

首
の
力
を
ぬ
い
て

ポ
チ
ャ
ー
ン 

 

「指先
ゆびさき

が軽
かる

くさわっている」 

 ぐらい 

 



イーチ・ニー・サァーン「パッ」 

 
１０回

かい

 



１０回
かい

 

ゆっくり「ポワッ」 

ポーン・ポーン・ポーーーン 

この手をけるつもりでキック 

 



１３ｍ ビート板ドル平 

後
うし

ろから足を支
ささ

えて押
お

していく 

 

イーチ・ニー・サァーン「ポワッ」 

 

 



１３ｍ ビート板ドル平 

ポーン・ポーン・ポーーン「ポワッ」 

 

 



いき つ    れんしゅう 

後
うし

ろから足を支
ささ

えて押
お

していく 

 

シューッ「ポワッ」・シューッ「ポワッ」 
 



伏
ふ

し浮
う

きで「シュー」 

「指先
ゆびさき

が軽
かる

くさわっている」 

 ぐらい 

 



手をかいて「パッ」 

少しだけ助
たす

けてあげる 

 



ひとりで「ポーン・ポーン・ポーーン」 

あわてないこと 

 


