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ストレッチ

リズ
ム感

リズム感
かん

が
ある

パッとすばや
く動
うご

きを切
き

り
かえられる

き

りか
え能力

バランスが
とれる

バ

ラン
ス能力

合
あい

図
ず

に対
たい

して
正しく反

はん

応
のう

で
きる

反応
能力

体
からだ

ぜんぶを
スムーズに動
かせる

スム
ーズさ

ものとの距
きょ

離
り

感
かん

をつかめる

き

ょり
計算能力

道
どう

具
ぐ

をうま
く使
つか

える

道
具

コン
トロール能

力

 動
ど う

画
が

で解
か い

説
せ つ

を見られる
　動画で解説を見られるものには、コードがついてい

ます。スマートフォンやタブレットのカメラでこのコ

ードを写
うつ

してURLを読
よ

みこむと、動画を見ることがで

きます。使
つか

い方
かた

がわからない人は、大
お と な

人に聞
き

きましょ

う。 ※動画を見るためには通
つう

信
しん

料
りょう

がかかります。

肩
かた

の関
かん

節
せつ

は、うでを自
じ

由
ゆう

自
じ

在
ざい

に動
うご

かすのに重
じゅう

要
よう

な部
ぶ

分
ぶん

です。

肩の関節がやわらかい人は、うでを大きく動

かすことができます。ボールを投
な

げるときはも

ちろん、水
すい

泳
えい

で水をかいたり、バスケットボー

ルでドリブルをするときにも実
じつ

は肩の関節の動

きが重要なのです。

ずっと悪
わる

い姿
し

勢
せい

をとり続
つづ

けると肩のまわりの

筋
きん

肉
にく

がかたくなるので、ふだんから姿勢に気を

つけることも大
たい

切
せつ

です。

　ひじから上は体
からだ

につけて動
うご

かさないまま、うで

をハサミのように開
ひら

いたり閉
と

じたりしましょう。う

では左右どちらを上にして交
こう

差
さ

させてもかまいませ

ん。ゆっくり歩
ある

きながら行
おこな

います。

やってみよう

ハサミ歩
あ る

き
ストレッチ

ひじの先から
外
そ と

に開
ひ ら

く
1

体
からだ

の前
ま え

で
交
こ う

差
さ

させる
2

チョッ キン！

動
どう

画
が

でも見てみよう！

　このコードを読
よ

みこむ

と「泳
およ

ぎマネストレッチ」

「ハサミ歩きストレッチ」

を見ることができます。
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 身
み

につく運
う ん

動
ど う

能
の う

力
りょく

がわかる
　運動が得

とく

意
い

になるために大
たい

切
せつ

な能力を示
しめ

すマークです。その能力が身
み

につく運動に

表
ひょう

示
じ

しています。くわしくは１巻
かん

の 14ペ

ージを見てください。

ジャンプはどんな
運動にも役

や く

立
だ

つ
遊
あ そ

んでいるときや、うれしいときには、自
し

然
ぜ ん

にジャンプしているもの。
運動するときも同

お な

じように、いろいろな場
ば

面
め ん

でジャンプを使
つ か

います。

やって
みよう

やって
みよう

音
お ん

楽
が く

に合
あ

わせて
いろいろなジャンプを
やってみよう

高
た か

いところから
両
りょう

足
あ し

で着
ちゃく

地
ち

してみよう

ジャンプするとき、足の力だけでなく、うで

も使
つか

うようにすると、より高
たか

くとぶことができ

ます。ジャンプする瞬
しゅん

間
かん

に、両
りょう

うでを下から上

にふり上げるのです。足とうでのタイミングを

合
あ

わせれば、高く遠
とお

くへとべるし、速
はや

く走
はし

れる

ようになります。また、ジャンプするときは、

着
ちゃく

地
ち

も大
たい

切
せつ

です。はじめに高いところから両
りょう

足
あし

で着地する姿
し

勢
せい

を身
み

につけるといいでしょう。

　音楽のリズムに合わせて連
れん

続
ぞく

して

ジャンプしてみましょう。ジャンプ

しながら体
からだ

の動
うご

きを変
か

えてみても

おもしろいですね。長
なが

なわもおすす

めです。

足を
大きく曲

ま

げて

足を大きく
開
ひ ら

いて

体
からだ

を反
そ

らして

ひざをやわらかくして
両足のうら全

ぜん

体
たい

で着地する

ここがコツ！

運
う ん

動
ど う

の
基

き

本
ほ ん

リズ
ム感

20
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切
せつ

なのが、子どものころに遊
あそ

びなどでいろいろ

な体の動きを経
けい

験
けん

していること、つまり運動の

“けいけんち”が高
たか

いことです。

子ども時
じ

代
だい

にいろいろな動きを経験している

と、走
はし

る、ジャンプする、投
な

げる、けるなど、

スポーツにつながる動きも、すぐにできるよう

になります。運動はにがて、と感
かん

じている人だ

ってだいじょうぶ。きっと運動が得
とく

意
い

になって

いきます。

運
う ん

動
ど う

ができる・できないは
生まれつき？

運動の“けいけんち”を
増
ふ

やすと運動ができるように

一
いち

流
りゅう

スポーツ選
せん

手
しゅ

のすごいプレーを見ている

と、この人たちは生まれつき運
うん

動
どう

神
しん

経
けい

がよかっ

たのだろう、と考
かんが

えたくなります。しかし、生

まれつきもっている能
のう

力
りょく

は、すごいスター選手

もふつうの人も、実
じつ

はあまり変
か

わりません。

運動神経がいいというのは、体
からだ

のいろいろな

部
ぶ

位
い

を思
おも

いのままに動
うご

かして、じょうずに運動

ができること。そのために最
もっと

も必
ひつ

要
よう

なのは、生

まれつきの素
そ

質
しつ

ではありません。それよりも大
たい

だれでも運動は
得
と く

意
い

になれる
運動が少

すこ

しでも得意になれたら、体
たい

育
いく

もすきになれる気がしませんか？
運動じょうずになるには、体

からだ

を動
うご

かすことがいちばんです。

運
う ん

動
ど う

の
基
き

本
ほ ん

考
か
ん
が
えてみよう

生まれつき
運
うん

動
どう

神
しん

経
けい

が
いいのかな？

スポーツに
向
む

いている
体
からだ

つきなのかな？
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体
た い

育
い く

やスポーツにかぎらず、
たくさん体

からだ

を動
う ご

かそう

どうしたら
運
う ん

動
ど う

の“けいけんち”が
上がるかな？

　ぞうきんがけは、足と手を同
どう

時
じ

に動
うご

かす意
い

外
がい

にむずかしい運動で

す。学校のつくえ運
はこ

びやはきそう

じでもけいけんちが上がります。

　おにごっこや遊
ゆう

具
ぐ

遊び……いろい

ろな動
うご

きをするので、どんな運
うん

動
どう

に

も役
やく

立
だ

つけいけんちを増
ふ

やせます。
　スポーツ種目に必

ひつ

要
よう

な運
うん

動
どう

の

けいけんちを上げることができ

ます。いろいろな種目に取
と

り組
く

むのがおすすめです。

そうじ

外
そ と

遊
あ そ

び

スポーツ種
し ゅ

目
も く

考
か
ん
が
えてみよう

実
じつ

は運
うん

動
どう

の
けいけんちも
上がる

種目に関
かん

する
けいけんちが
上がる

自
じ

由
ゆう

に遊ぶだけで
けいけんちアップ！

11



公
こ う

園
え ん

で遊
あ そ

ぶだけで
運動は得

と く

意
い

になる
運動はあまりすきではなくても、遊ぶのがすきな人はきっと多

おお

いはず。
いろいろな遊びをして、運動のけいけんちをもっと高

たか

めましょう。

運
う ん

動
ど う

の
基
き

本
ほ ん

やってみよう

校
こ う

庭
て い

や公
こ う

園
え ん

で
すきなように遊

あ そ

ぼう
　広

ひろ

い場
ば

所
しょ

を使
つか

って遊ぶもよし、遊
ゆう

具
ぐ

を使って遊ぶも

よし。大
たい

切
せつ

なのは楽
たの

しく遊ぶこと。本気で遊ぶと「動
うご

きながら考
かんが

える」という力もつきます。

缶
か ん

けり

すべり台
だ い

バ

ラン
ス能力

き

りか
え能力 スム

ーズさ反応
能力

高
た か

おに

き

りか
え能力 スム

ーズさ反応
能力

ホッピング

バ

ラン
ス能力 スム

ーズさ

道
具

コン
トロール能

力

き

ょり
計算能力
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公
こ う

園
え ん

で遊
あ そ

ぶだけで
運動は得

と く

意
い

になる
運
うん

動
どう

が得
とく

意
い

になるための近
ちか

道
みち

は、校
こう

庭
てい

や公
こう

園
えん

で自
じ

由
ゆう

に遊
あそ

ぶこと。特
とく

別
べつ

な公園である必
ひつ

要
よう

はな

く、どこにでもあるふつうの場
ば

所
しょ

でかまいませ

ん。たくさん遊ぶほど運動が得意になります。

なぜなら、公園で遊んでいると、気づかない

うちに、いろいろな体
からだ

の動
うご

きを経
けい

験
けん

できるから

です。おにごっこをすれば全
ぜん

力
りょく

で走
はし

るし、つか

まらないように体をひねったりします。ブラン

コ、てつぼう、ジャングルジムなどの遊
ゆう

具
ぐ

があ

れば、動きの種
しゅ

類
るい

はもっと増
ふ

えます。いろいろ

な遊具で遊ぶために、いつも同
おな

じ公園ではなく、

ちがう公園にも行
い

くといいでしょう。

体
たい

操
そう

教
きょう

室
しつ

などで決
き

まった運動をくり返
かえ

すのに

比
くら

べると、公園で楽
たの

しく遊ぶほうが、ずっと多
おお

くの体の動きを経験できます。すると、いろい

ろな運
うん

動
どう

能
のう

力
りょく

をのばすことができるのです。

やってみよう

いろいろなルールで
おにごっこ

　ルールを工
く

夫
ふう

すると、走
はし

る以
い

外
がい

にも、いろいろな

力が身
み

につきます。せまいスペースなら「かわす」

力、広
ひろ

いところなら持
じ

久
きゅう

力
りょく

がつくので、いろいろな

場
ば

所
しょ

でやるとおもしろいでしょう。

いろおに

ゾーン決
ぎ

めおにごっこ

き

りか
え能力 スム

ーズさ 反応
能力

き

りか
え能力 スム

ーズさ反応
能力

増
ふ

えおに

き

りか
え能力 スム

ーズさ 反応
能力
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足を大きく広
ひ ろ

げられ
ると足が速

は や

くなる
足のつけ根

ね

がやわらかいと、足を大きく広げられるようになります。
走
はし

る動
うご

きはもちろん、サッカーのボールをける動きにも大
たい

切
せつ

です。

ストレッチ

足を大きく動
うご

かすときに重
じゅう

要
よう

なのが、足のつ

け根
ね

にある股
こ

関
かん

節
せつ

という部
ぶ

分
ぶん

です。

股関節がやわらかいと速
はや

く走
はし

れます。足が大

きく広
ひろ

げられるので、１歩
ぽ

の歩はばが大きくな

り、速く走ることができるのです。走る以
い

外
がい

で

も、ける動きにも股関節は大
たい

切
せつ

な役
やく

割
わり

をはたし

ています。

こうしたストレッチもいいですし、ボルダリ

ングのように足を大きく開
ひら

くスポーツも、股関

節をやわらかくするのに効
こう

果
か

的
てき

です。

やってみよう

おしり歩
あ る

き

　おしりを使
つか

って歩きます。両
りょう

足
あし

をのばして

ゆかに座
すわ

り、おしりをうまく持
も

ち上げて、前
まえ

に進
すす

みましょう。

動
どう

画
が

でも見てみよう！

　このコードを読
よ

みこむ

と「おしり歩
ある

き」「モンキ

ー歩きストレッチ」「トカ

ゲストレッチ」を見ること

ができます。
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やってみよう

モンキー歩
あ る

きストレッチ

　足を大きく開
ひら

いて歩
ある

きましょう。何
なん

回
かい

か

くり返
かえ

したら、逆
ぎゃく

方
ほう

向
こう

にもどります。低
ひく

い

姿
し

勢
せい

のまま、うまく横
よこ

に進
すす

めるかな？

やってみよう

トカゲストレッチ

　１と２の動
うご

きをくり返
かえ

して、トカゲのよう

に歩
ある

きます。ひざを曲
ま

げて、足を大きく前
まえ

に

出しましょう。足を広
ひろ

げたときに、グッと深
ふか

くしずみこみます。

足を大きく開
ひ ら

き、
うでを上げて上

じょう

半
は ん

身
し ん

をたおす
1

うで立てふせの姿
し

勢
せ い

から
左手と右足を前

ま え

に出す
1

ひざを曲
ま

げたまま
上半身をもどし、
足をそろえて横

よ こ

に進
す す

む

2

右手と左足を前に出して
前
ぜ ん

進
し ん

する
2
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