
　

夏
が
終
わ
り
、そ
ろ
そ
ろ
今
年
の
ゴ

ル
フ
シ
ー
ズ
ン
も
終
わ
り
で
す
ね
。寂

し
い
気
も
し
ま
す
が
、シ
ー
ズ
ン
オ
フ

は
ゴ
ル
フ
上
達
の
チ
ャ
ン
ス
で
す
。ス

イ
ン
グ
の
変
更
、身
体
能
力
の
改
善
に

は
時
間
が
か
か
り
ま
す
。さ
ら
に
、ク
ラ

ブ
セ
ッ
テ
ィ
ン
グ
を
変
え
た
り
、新
し

い
ク
ラ
ブ
に
ア
ッ
プ
デ
ー
ト
す
る
に
し

て
も
ス
コ
ア
が
気
に
な
る
シ
ー
ズ
ン
中

よ
り
、じ
っ
く
り
と
時
間
を
か
け
調
節

で
き
る
シ
ー
ズ
ン
オ
フ
が
向
い
て
い
ま

す
。そ
の
た
め
、プ
ロ
な
ど
は
シ
ー
ズ
ン

終
盤
か
ら
シ
ー
ズ
ン
オ
フ
に
か
け
、そ

う
し
た
こ
と
に
じ
っ
く
り
取
り
組
み
、

次
シ
ー
ズ
ン
に
向
け
準
備
し
て
い
ま

す
。

　

ま
た
私
の
専
門
で
あ
る
ス
ポ
ー
ツ
サ

イ
エ
ン
ス
の
視
点
か
ら
見
て
も
、シ
ー

ズ
ン
オ
フ
期
間
は
と
て
も
重
要
で
す
。

ま
ず
、慢
性
的
な
け
が
の
治
療
、け
が
の

起
こ
り
に
く
い
体
作
り
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
は
、シ
ー
ズ
ン
オ
フ
に
し
か
で
き

な
い
と
言
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。例
え
ば
、膝
が
痛
い
、肘
が
痛
い
な

ど
の
ゴ
ル
フ
に
お
け
る
慢
性
的
な
け
が

は
、ボ
ー
ル
を
打
つ（
た
と
え
月
に
数
回

で
も
）シ
ー
ズ
ン
中
に
は
な
か
な
か
治

し
づ
ら
い
も
の
だ
か
ら
で
す
。ま
た
、ス

コ
ア
ア
ッ
プ
や
飛
距
離
ア
ッ
プ
の
土
台

作
り
も
こ
の
期
間
に
行
う
と
効
率
が
良

い
の
で
す
。ボ
ー
ル
を
打
つ
機
会
や
コ

ー
ス
に
行
く
こ
と
が
減
る
分
、目
先
の

ス
コ
ア
の
結
果
に
と
ら
わ
れ
ず
、ジ
ム

な
ど
で
集
中
し
て
自
分
の
身
体
能
力
の

欠
如
を
直
す
こ
と
が
で
き
る
か
ら
で

す
。私
も
自
分
で
ゴ
ル
フ
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
組
み
、欠
如
を
克
服

す
べ
く
実
践
し
た
所
、翌
年
の
シ
ー
ズ

ン
に
は
飛
距
離
、ス
コ
ア
が
目
覚
し
く

向
上
し
ま
し
た
。

　

さ
て
、シ
ー
ズ
ン
オ
フ
の
活
用
の
重

要
性
を
強
調
し
た
と
こ
ろ
で
、シ
ー
ズ

ン
オ
フ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
例
を
ご
紹
介

し
た
い
と
思
い
ま
す
。個
々
人
の
身
体

能
力
に
基
づ
く
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
プ
ロ
グ

ラ
ム
を
一
つ
一
つ
紹
介
す
る
の
は
不
可

能
で
す
の
で
、今
回
は
誰
も
が
必
要
で

あ
る
基
礎
体
力
、す
な
わ
ち
心
肺
能
力
、

持
久
力
に
つ
い
て
お
話
し
た
い
と
思
い

ま
す
。

　

ゴ
ル
フ
に
持
久
力
な
ど
い
ら
な
い
、

と
い
う
方
も
い
る
と
思
い
ま
す
。し
か

し
、あ
る
実
験
に
よ
る
と
健
康
的
な
中

高
年
男
性
が
勾
配
の
あ
る
コ
ー
ス
を
プ

レ
ー
す
る
際（
カ
ー
ト
不
使
用
）、心
拍

数
が
平
均
値
で
1
3
0
b
e
a
t
/

m
i
n
あ
た
り
ま
で
上
昇
す
る
結
果
が

出
て
い
ま
す
。こ
れ
は
、私（
30
代
）が
軽

く
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
10
分
程
度
す
る
時
の

心
拍
数
と
同
じ
程
度
の
運
動
量
で
す
。

ち
ょ
っ
と
砲
台
グ
リ
ー
ン
の
傾
斜
を
登

る
だ
け
で
息
が
切
れ
て
し
ま
い
、そ
の

後
の
パ
タ
ー
時
ま
で
息
が
も
た
な
い
な

ど
の
経
験
が
あ
る
方
は
、基
礎
体
力
が

か
な
り
低
下
し
て
い
る
の
で
要
注
意
で

す
。

　

ま
た
歩
き
疲
れ
、後
半
に
な
る
と
膝

が
笑
っ
て
し
ま
っ
た
り
息
切
れ
す
る
の

で
は
、い
く
ら
素
晴
ら
し
い
ス
イ
ン
グ

の
プ
レ
ー
ヤ
ー
で
も
良
い
ス
コ
ア
に
は

つ
な
が
ら
な
い
で
し
ょ
う
。確
か
に
今

日
で
は
乗
用
カ
ー
ト
の
使
用
が
多
く
な

り
、持
久
力
が
そ
こ
ま
で
必
要
な
く
な

る
の
も
事
実
で
す
。し
か
し
、Ｕ
Ｓ
オ
ー

プ
ン
が
開
催
さ
れ
た
ベ
ス
ペ
ー
ジ
・
ブ

ラ
ッ
ク
な
ど
の
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
シ
ッ
プ

コ
ー
ス
な
ど
、未
だ
に
乗
用
カ
ー
ト
の

使
用
が
禁
止
さ
れ
て
い
る
所
も
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。「
乗
用
カ
ー
ト
が
使
用
で

き
な
い
コ
ー
ス
で
は
プ
レ
ー
し
な
い
」、

と
言
っ
て
し
ま
う
と
あ
ま
り
に
も
ゴ
ル

フ
の
楽
し
み
の
幅
を
狭
め
て
し
ま
う
気

が
し
ま
す
。ま
た
、ア
マ
チ
ュ
ア
大
会
で

は
乗
用
カ
ー
ト
の
使
用
を
禁
止
し
て
い

る
所
が
多
い
で
す
。向
上
心
の
高
い
プ

レ
ー
ヤ
ー
で
あ
れ
ば
、や
は
り
ど
こ
か

で
持
久
力
と
い
う
も
の
を
無
視
で
き
な

く
な
る
も
の
で
す
。

　

さ
て
、ゴ
ル
フ
に
お
け
る
持
久
力
で

す
が
、マ
ラ
ソ
ン
な
ど
の
継
続
的
運
動

と
は
少
し
違
っ
て
い
ま
す
。ゴ
ル
フ
は

高
負
荷
の
断
続
的
運
動
、つ
ま
り
、激
し

い
運
動
量
と
比
較
的
低
い
運
動
量
が

繰
り
返
し
行
わ
れ
る
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。

で
す
か
ら
、ジ
ム
に
行
き
ト
レ
ッ
ド
ミ

ル
や
バ
イ
ク
な
ど
を
一
定
的
な
ス
ピ
ー

ド
で
長
時
間
行
う
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、

ゴ
ル
フ
に
限
っ
て
言
え
ば
、適
し
て
い

る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ま
た
、30
分
〜
１
時
間
も
持
久
力
を
鍛

え
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
だ
け
に
費
や
す
の

は
、時
間
の
限
ら
れ
て
い
る
方
に
は
効

率
が
良
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

そ
こ
で
、ゴ
ル
フ
に
適
し
た
、も
っ
と

簡
単
に
で
き
る
素
晴
ら
し
い
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
方
法
を
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま

す
。

　
〝
縄
跳
び
〞で
す
。

　

誰
で
も
小
学
生
の
時
に
や
っ
た
遊
び

で
す
が
、優
れ
た
点
を
い
く
つ
も
持
っ

て
い
ま
す
。ゴ
ル
フ
に
必
要
な
持
久
力

に
加
え
、け
が
の
予
防
、飛
距
離
ア
ッ
プ

な
ど
に
役
立
つ
肩
の
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス

ル
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
、飛
距
離
を
伸

ば
す
た
め
の
ヘ
ッ
ド
ス
ピ
ー
ド
ア
ッ
プ

に
も
な
り
ま
す
。ま
た
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ

は
１
日
10
分
程
度
で
効
果
が
得
ら
れ
る

の
で
、忙
し
い
方
に
も
お
勧
め
で
す
。縄

自
体
安
価
で
、持
ち
運
び
も
簡
単
。広
い

ス
ペ
ー
ス
も
い
り
ま
せ
ん
。た
だ
、一
つ

注
意
。跳
び
方
を
ゴ
ル
フ
用
に
合
わ
せ

て
、高
負
荷
と
低
負
荷
の
イ
ン
タ
ー
バ

ル
を
持
た
せ
る
こ
と
が
重
要
で
す
。左

の
図
を
参
考
に
し
て
み
て
下
さ
い
。

　

今
年
の
シ
ー
ズ
ン
オ
フ
か
ら
ぜ
ひ
始

め
て
み
て
く
だ
さ
い
。他
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
と
兼
ね
合
わ
せ
る
場
合
、準
備
体

操
と
し
て
取
り
入
れ
る
の
も
お
勧
め
で

す
。継
続
的
に
続
け
れ
ば
５
カ
月
後
に

は
大
き
な
違
い
が
出
て
く
る
で
し
ょ

う
。

※
注
意
：
心
肺
器
官
に
問
題
が
あ
る
方
は
医
師
に
相

談
し
て
か
ら
行
っ
て
く
だ
さ
い

毎月第3木曜日連載！

第
7
回 

 

　
シ
ー
ズ
ン
オ
フ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ 毎月第3木曜日連載！

ポイント1：縄跳びをする際は常に全力で飛ぶ（できるだけ速く）
ポイント2：自分の持久力に合わせる（初めは10秒間、縄跳びをす
るのが精一杯かもしれません。20秒、40秒と徐々にタイムを増
やしていけば良いです）
ポイント3：飛ぶ時間と同じ時間だけ休憩を取る。例：30秒間縄跳
びを行ったら、30秒間休憩

ポイント4：足を真直ぐ向けた状態、内股に向けた状態、外股に
向けた状態、さらには片足を内股片足を外股、と股関節の角度に
様々なバリエーションを加えて行う。また、両足で飛んだり、交互
にステップをしながら飛んだりとバリエーションを入れる。もし
二重飛びなどが行えるのであれば行っても良い
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図1　内股にして 図2　外股にして 図3　 片足を内股、
　     片足を外股

図4　 交互にステップ
         しながら

◆行い方

　　   これを10分間行う


