
平成２５年　３月
子どもの体力向上支援委員会
大阪府教育委員会
１．大阪プログラム一覧表
	
	１．一人で
	２．二人で
	３．集団で

	A
・
バ
ラ
ン
ス
を
と
る

	(1)フラミンゴバランス
(2)ケンケン
(3)その場でジャンプ
　開脚、回転
(4)体幹操作
　動物の動き（とかげ、くま、
オットセイ等）
	(1)フラミンゴバランス
(2)棒人間
　前後、左右
(3)ボール投げ（転がし）-
捕る・止める

	(1)バランス崩し　　　
(2)ダルマさんが転んだ
　　　　　　　　

	B
・
移
動
す
る

	(1)ジョギング
　腕を回しながら
　サイドステップ、ギャロップ
(2)両足ジャンプ
　手を後ろに組んで、腕を大きく
　振って
(3)スキップ
	(1)サイドステップ
　シンクロ、クラップ
(2)馬跳び
　またくぐり
(3)握手回転
(4)人運び
　　　おんぶ、だっこ、腕立て

	(1)鬼ごっこ
(2)トムとジェリー

	C
・
用
具
を
操
作
す
る

	(1)ボール真上投げ
　背面キャッチ、手たたきキャッチ
(2)ボールワンバウンド
　１回転キャッチ
　背面キャッチ
　３点キャッチ
(3)棒バランス
　手のひらに乗せて静止、
歩く、走る

	(1)ボール転がし-止める
(2)ボール投げ（転がし）-
捕る・止める
	(1)大なわとび
(2)ボール運動（ゲーム）



○次頁以降に、運動の行ない方やポイントについて説明をしています。
○運動の行ない方等について、次のサイトから動画で閲覧することができます。
「地体力向上デジタル教材」（大阪教育大学）；http://jikarada.ict.osaka-kyoiku.ac.jp/lead/index.html
２．各運動の行ない方とポイント
	A-1-（1）
	片足立ち
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	向上が期待できる身体能力

	
	バランス能力、巧緻性

	
	運動の行ない方

	
	・片足で体を支持し、5秒間静止します。
・発展的に、反対の足で文字を書き、友達に書いた字を当ててもらいます。目を閉じてするとより難しくなります。

	
	ポイント

	
	・脚を大きく動かせるように、大きな文字を書くようにします。



	A-1-（2）
	大の字ジャンプ
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	向上が期待できる身体能力

	
	瞬発力、（持久力）

	
	運動の行ない方

	
	・手足を大きく広げ、星型になるくらいに大きくジャンプします。
・連続で行うと、持久力を鍛えることもできます。

	
	ポイント

	
	・軽く膝を曲げ跳び上がります。そのとき、両腕を上手く使い、その勢いで飛び上がることが大切です。着地時は、足の裏全体で着地し、衝撃を上手く吸収しながら、なめらかな動きをこころがけます。


	A-1-（3）
	１回転ターン
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	向上が期待できる身体能力

	
	巧緻性、平衡性、瞬発力

	
	運動の行ない方

	
	・手を上手に使いながら、一度のジャンプで360°回転し、元の位置に戻ります。

	
	ポイント

	
	・軽く膝を曲げ跳び上がります。
・手を進む方向に上手く使い、体の動きの先取りをするのが、ポイントです。
・「回る」というイメージより「高く跳ぶ」というイメージで行ないます。
※360°が難しい場合は、はじめは180°など小さい回転ジャンプから始めます。


	A-1-（4）
	動物歩き（トカゲ）
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	向上が期待できる身体能力

	
	・巧緻性、柔軟性

	
	運動の行ない方

	
	・手足を動かし、トカゲの動き方のように手足を近づけたり遠ざけたりしながら進みます。
・友達同士、見合いながらすると、より楽しく行えます。

	
	ポイント

	
	・初めに、手を片方は手前に、もう片方は遠目に置きます。次に足を、手前に置いた手の外側に置きます。そして、手前に置いた手を遠くに置きます。
※このような要領ではじめは、ゆっくり正しい動きができているかを確認しながら行ないます。


	A-1-（5）
	動物歩き（くま）
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	向上が期待できる身体能力

	
	・巧緻性

	
	運動の行ない方

	
	・手足を使って、お尻を上げて下がらないように注意して歩きます。

	
	ポイント

	
	・手をつく少し先を見ると、お尻も下がりにくくできます。


	A-1-（6）
	動物歩き（オットセイ）
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	向上が期待できる身体能力

	
	・巧緻性、柔軟性

	
	運動の行ない方

	
	・足を伸ばし、手だけで支えて進みます。
・手の平を横向きにすると、スピーディーにできます。

	
	ポイント

	
	・手の平がどちらの方向を向いているかで動きが大きく変わります。


	A-1-（7）
	動物歩き（エイリアン）
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	向上が期待できる身体能力

	
	・巧緻性、柔軟性

	
	運動の行ない方

	
	・上向きになり、手足を使い、手が先行する形で進みます。
・手の平を横無向きにすると、進みやすいです。

	
	ポイント

	
	・空を見るのではなく足を見るようにして行ないます。
・掌を横向きにし、まずは正しい形で進むことが大切です。



	A-2-（1）
	棒人間（二人組、三人組）
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	向上が期待できる身体能力

	
	・巧緻性

	
	運動の行ない方

	
	・一人が棒になり、一人がその棒を押し返します。
・棒になる人は、まっすぐの姿勢を保ち倒れます。
・押す人は、力を調節しながら押し返します。

	
	ポイント

	
	・押す人は、一度に大きな力を加え、倒れる人は、足元を固定し動かさないようにします。
※3人組で、前・横バージョンと、右・左バージョンで、方向を変えて行えます。



	Ａ-2-（2）
	手押し相撲
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	向上が期待できる身体能力

	
	・平衡性、巧緻性

	
	運動の行ない方

	
	・2人組になり、お互いに向かい合います。
・手の平同士の押しあいをします。先に足が動いた方が負け。


	
	ポイント

	
	・お互い掌を合わせて、肘がしっかり曲がる位置から始めます。
・たたくようにはじくのではなく、相手の掌をぐっと押すようにすると、しっかり力が伝わります。


	Ａ-2-（3）
	押し相撲
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	向上が期待できる身体能力

	
	・巧緻性、筋力

	
	運動の行ない方

	
	・相撲のように組み合い、踏ん張って押しあいます。
・腰を低くし、体が安定させることによって大きな力が出ます。
※土俵の形や大きさを適宜変えていくと、より楽しく行えます。

	
	ポイント

	
	・低い姿勢で、地面を押すようにしてじわじわ進みます。
・後ろ脚の腰をできるだけ曲げないように保ちます。


	Ａ-2-（4）
	体回り
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	向上が期待できる身体能力

	
	・巧緻性

	
	運動の行ない方

	
	・土台になる人は、しっかり倒れない姿勢になります。
・正面からスタートし身体にしがみつき、落ちないように移動します。
・はじめの位置まで落ちないで戻れたら、成功です。

	
	ポイント

	
	・はじめに、土台となる人の肩回りにつかまることがポイントです。
・身長差（体格差）がある方が、役割を決め簡単にできでます。


	Ａ-2-（5）
	背中合わせ
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	向上が期待できる身体能力

	
	・巧緻性

	
	運動の行ない方

	
	・背中合わせに座り、背中でお互いを押しあうようにして立ちます。
・2人とも崩れずに立つことができれば成功です。
・立つときは、お互いの意気を合わせることが大事です。

	
	ポイント

	
	・お互いに「せーの！」など声を掛け合い、タイミングを合わすことが大切です。
・はじめの座っているときに、できる限り足をお尻に近づけておく方が、背中を押しやすく簡単にできます。
※難易度を変えることもできます。
1．腕を組んで体育座り→立つ＊2．体育座り→立つ＊3．間にボールをはさみ体育座り→立つ　　など


	B-1-（1）
	なんば歩き
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	向上が期待できる身体能力

	
	・巧緻性

	
	運動の行ない方

	
	・足と同じ側の手を振って歩きます。
・できるようになれば走ってみます。
※始めはゆっくり行いましょう。

	
	ポイント

	
	・腕をふるイメージよりも、肩から動かすと行いやすくなります。
・始めのうちは下を見ながらでもかまいません。慣れてきたら、まっすぐ前をみて姿勢よく行ないます。


	B-1-（2）
	ひきつけ
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	向上が期待できる身体能力

	
	・敏捷性、巧緻性

	
	運動の行ない方

	
	・踵をお尻に打ち付けるようにします。
・ゆっくりするより、走りながらテンポよくする方がわかりやすいです。
・しっかり腕も振りながら行いましょう

	
	ポイント

	
	・お尻に踵を強く打ち付けましょう
・手の甲をお尻にあてて、手の平に踵があたるか確かめてみましょう。


	B-1-（3）
	腕まわし
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	向上が期待できる身体能力

	
	・柔軟性・巧緻性

	
	運動の行ない方

	
	・肩から動かして、手が遠くを通るようにします
・手が下にきた時に、太ももの横を叩くようにして、リズムを取りましょう
・最初は歩きながら、できるようになったらゆっくり走りながら、慣れてきたら、徐々に走るスピードを速めて行ないます。

	
	ポイント

	
	・足と手のタイミングを合わせましょう



	B-1-（4）
	サイドステップ
	
	
	

	[image: image19.png]AR





	向上が期待できる身体能力

	
	・柔軟性・巧緻性

	
	運動の行ない方

	
	・腕を大きく開きます。
・腕は胸の前で「クロスして、開いて」を繰り返します。
・両腕が真上にきた時に大きく上へジャンプします
・足は横歩きの要領と同じです

	
	ポイント

	
	・肩から大きく動かしましょう。



	B-1-（5）
	両足ジャンプ
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	向上が期待できる身体能力

	
	・巧緻性

	
	運動の行ない方

	
	・腕を後ろへ引いて勢いをつけます。
・前に腕を伸ばしながら、地面を強く蹴って跳び出します。

	
	ポイント

	
	・手が身体の横を通過するくらいに跳び出しましょう



	B-1-（6）
	片足ジャンプ（ホッピング）
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	向上が期待できる身体能力

	
	・巧緻性、筋力

	
	運動の行ない方

	
	・両足ジャンプと同じ要領で行ってください
・腕を大きく回しながら、タイミングをとります
・地面に着いた足を素早く巻き込みましょう

	
	ポイント

	
	・腕を大きく回して、身体をひきあげましょう



	B-1-（7）
	踵ジャンプ
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	向上が期待できる身体能力

	
	・筋力

	
	運動の行ない方

	
	・手を後ろで組んで行います
・つま先が地面につかないよう、踵でジャンプします。
・着地した時の姿勢も踵からつくようにしましょう。

	
	ポイント

	
	・上体を上手く使って（幅跳びの要領）、斜め前にとびだすように意識しましょう。



	B-1-（8）
	スキップ
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	向上が期待できる身体能力

	
	・巧緻性、敏捷性、持久力

	
	運動の行ない方

	
	・大きく手を振ります
・着地は踵からつま先に、一直線に接地することを意識してください
※普通のスキップ以外に、速く動く・高く動くなどがあります


	
	ポイント

	
	・スキップはリズムが大切なので指導する際には、手拍子等をつけて行いましょう



	B-1-（9）
	バウンディング
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	向上が期待できる身体能力

	
	・巧緻性、敏捷性、持久力

	
	運動の行ない方

	
	・大きく手を振ります。
・前に出る足を90°くらいまで引き上げましょう。


	
	ポイント

	
	・前方に振り上げた脚のももを高く上げますが、足先が膝より前に出ないくらいのイメージで行なうと上手くできます。



	B-2-（1）
	馬跳びくぐり
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	向上が期待できる身体能力

	
	・巧緻性、柔軟性

	
	運動の行ない方

	
	・馬役の人の腰に手をつき跳び越します。
・跳んだ人はすぐにペアの人の足の間をくぐり抜けます。


	
	ポイント

	
	・跳んだ人はすぐ身体を反転させて小さくなり、素早くくぐりましょう



	B-2-（2）
	握手回転
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	向上が期待できる身体能力

	
	・巧緻性、敏捷性、持久力、筋力

	
	運動の行ない方

	
	・お互いに、手首を握ります。
・大きく移動するのではなく、引っ張り合いながら小さく動きます
・二人ともが動くのではなく、一人が中心となり、その周りをペアの人が動きます。


	
	ポイント

	
	・体つきや力が同じくらいの人同士で行う方が上手くいきます。



	C-1-（1）
	ボール真上投げ　背面キャッチ
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	向上が期待できる身体能力

	
	・巧緻性・柔軟性

	
	運動の行ない方

	
	・自分で上方に投げたボールを、背中側でキャッチします。


	
	ポイント

	
	・最初はボールを高く上げすぎないようにしましょう。
・投げたボールを目で追って、落下する場所を予測しましょう。



	C-1-（2）
	棒バランス
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	向上が期待できる身体能力

	
	・巧緻性

	
	運動の行ない方

	
	・手のひらに棒を乗せ、倒さないようにします。
※棒の長さを短くしたり、指先や、足の先でも行えます。


	
	ポイント

	
	・棒の先の方を見て行うとバランスがとりやすくなります。



	C-1-（3）
	ボール回し　胴・頭・股の間
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	向上が期待できる身体能力

	
	・巧緻性、敏捷性

	
	運動の行ない方

	
	・ドッヂボールほどの大きさのボールで行います。
・胴・頭の周りや８の字に股の間を通します。
・できるだけ早く行ないます。


	
	ポイント

	
	・体幹がブレないようにすれば、早く回しやすくなります


	C-1-（4）
	持ちかえボールキャッチ
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	向上が期待できる身体能力

	
	・巧緻性、敏捷性

	
	運動の行ない方

	
	・股の間でボールを保持します。
・ボールを浮かせたままにして、ボールを持ちかえます。
・素早く連続して行います。


	
	ポイント

	
	・ボールを離す前に、次はどのように手を動かすのか、イメージを作ってから行いましょう



	C-1-（5）
	フラフープ
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	向上が期待できる身体能力

	
	・巧緻性

	
	運動の行ない方

	
	・フラフープを胴周りで回します。


	
	ポイント

	
	・フラフープとお腹が触れている部分を意識して、体を動かしましょう。



	C-1-（6）
	フラフープ片足回し走り
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	向上が期待できる身体能力

	
	・巧緻性、敏捷性、スピード

	
	運動の行ない方

	
	・フラフープを片方の足首で回します。
・自由になっている脚をフラフープの動きに合わせて、引き上げます。
・前方に走りながら、行います。


	
	ポイント

	
	・フラフープの回転を緩めないようにしましょう。
・前方に進むスピードでフラフープを回しましょう。



	C-2-（1）
	ボール転がし　お尻止め
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	向上が期待できる身体能力

	
	・巧緻性、柔軟性

	
	運動の行ない方

	
	・大小様々なボールを転がします。
・転がってきたボールをお尻だけで止めます。
※ボールを転がす人が、どこで止めてほしいかリクエストし、体の色々な部位で止めるようにすると、楽しさが高まります。

	
	ポイント

	
	・　小さなボールほど、バランスをとるのが難しくなります。


	C-2-（2）
	ボールキャッチ　３点キャッチ
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	向上が期待できる身体能力

	
	・巧緻性、柔軟性

	
	運動の行ない方

	
	・二人組になり、ボールを山なりに投げてもらいます。
・両手+足先の３点でボールをキャッチします。
※両膝+片手・肘+片手+膝などの３点でも行えます。


	
	ポイント

	
	・ピタッと静止するために、バランスの良い姿勢でキャッチしましょう。


	C-2-（3）
	ボールパス＆キャッチ
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	向上が期待できる身体能力

	
	・巧緻性、柔軟性

	
	運動の行ない方

	
	・ボールを２球使って、ボール同士がぶつからない様に、同時にパスを出します。それぞれキャッチします。
※
片手や非利き手でのパス、片手でのキャッチなども行えます。


	
	ポイント

	
	・ボールを投げた後、すかさず受けるボールの動きを予測し、キャッチしましょう。



（イラスト　松永貴裕）
大阪プログラム


平成２４年度　子どもの体力向上支援事業








