
今度はボールをつきなが
ら，長なわを跳んでみよう

今の時期は，巧みさな動き
や体の柔らかさを高めるの
に適していますよ。

今日は，この間より板目1枚柔
らかくなったから2点だ。

板の目

ペースを合
わせよう

板の目

①

②

①
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児童にとって，
体力を高める目
安（数値など）を
持つだけでな
く，「前回より楽
にできた」など
の体感も大切に
します。

児童がねらいをもち，意欲的な活動になるよう工夫の視点を明確にする

動きのこつや自己の体力の高まりが実感できるよう行い方を工夫する

うまくバック
スピンがかか
らないなあ…

コーンとコーンの間
隔は，いつも同じにし
て高まりを調べる。

一度できて「でき
た」ではなく，何
度かできるよう
に意味のある繰
り返しを。

手首を柔らかく
使って，スナップ
を利かせるとい
いよ!

どこからスタートするか，毎回変え
ないで同じスタート場所から行う。

いいぞ !
上手にできるね。

距離を長くしたり，
コーンを低くしたり
してやってみるよ

体力を高める運動
体力を高める運動では

具体的な指導内容

授業づくりの留意点

　体力を高める運動では，「多様な動きをつくる運動遊び（低学年）」や「多様な動きをつくる運動（中学年）」で

身に付けた動きや動きの組み合わせをもとに，体力の必要性や体力を高めるための運動の行い方を理解し，自

己の体力に応じて体力つくりが実践できることをねらいとするものです。

　体力を高める運動は，体力を高めることを直接のねらいとして行われる運動であり，次のような運動で構成さ

れています。

(ア) 体の柔らかさ及び巧みな動きを高めるための運動

(イ) 力強い動き及び動きを持続する能力を高めるための運動

　普段の生活の具体的な場面など，児童の身近な事例を取り上げ，体力の必要性

を実感できるようにします。また，小学校高学年の発達の段階において伸びる体力

があることを押さえた上で，体の柔らかさ及び巧みな動きを高める運動に重点をお

いて指導します。また，体力を高めるためには，自分に合った運動を工夫することが

大切であることを様々な運動を工夫しながら行うことで理解できるようにします。

指導の充実のために

用具を
加えて

姿勢を
変えて

負荷を
変えて

条件を変化
させる

使う
部位を
変えて

距離･
高さを
変えて

長なわの中で短なわを
跳んだり，ボールをつい
たりすることができる
ようになりました。

グループのみんなで助
け合って活動できまし
た。○○さんに動きを見
てもらいました。

前回はこのコースを30秒で折り返す
のが楽になったので，
今日は，5秒短いペー
スにしてみました。

児童のこんな姿を目指します

・必要性や運動の行い方を知る

・教え合い，自分の高まりを実感できる活動を

・運動を工夫する視点を示す

＜工夫する視点＞

長なわを跳ぶ（もとになる動きに取り組む）

条件を同じにして，高まりが実感できるように

工夫した動きに取り組む

人数，回数，距離，時間，姿
勢，用具，方向などを変化さ
せる。

ひじを十分に
曲げる。

ひじをのばして大きな円をかく
ように体を回す。

ひざを深くまげる

短なわで後ろ回しとび

上体ひねり

赤玉 コーン

時間を決めて
連続とび

5～6分程度の持久走

校庭を走る

とぶ。

木を回る。

わたる。

くぐる。
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自分に合った無理のないスピードで走る。

運動する前と後で，体の柔らかさを比
べてみよう。

解説に行い方の例として示されている運動（抜粋）

徒手での運動

用具などを用いた運動

人や物の重さなどを用いた運動

時間やコースを決めて行う全身運動
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