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　「もっと速
はや

く　！ もっと高
たか

く　！ もっと遠
とお

く　！」を目
め

指
ざ

して楽
たの

しみながら取
と

り組
く

んでみましょう。
ドリルメニュー監

かん

修
しゅう

　堀
ほり

籠
ごめ

 佳
よし

宏
ひろ

さん／森
もり

 健
けん

一
いち

さん

（公
こう

益
えき

財
ざい

団
だん

法
ほう

人
じん

  日
に

本
ほん

陸
りく

上
じょう

競
きょう

技
ぎ

連
れん

盟
めい

  指
し

導
どう

者
しゃ

養
よう

成
せい

委
い

員
いん

会
かい

) 

始始
は じ

めるめる前前
ま え

にに クリアのコツクリアのコツ 速速
はや

くく走走
はし

るコツるコツ

◯◯ ✕✕

楽楽
たのたの

しくチャレンジ！しくチャレンジ！　スポーツドリル

　ここでは陸
りく

上
じょう

競
きょう

技
ぎ

の「走
はし

る・跳
と

ぶ・投
な

げる」の運
うん

動
どう

について、楽
たの

しく挑
ちょう

戦
せん

できるメニューを紹
しょう

介
かい

しています。これらの動
うご

きは、あらゆるスポーツの

基
き

本
ほん

となるもので、メニューをくり返
かえ

しやってみることで、運
うん

動
どう

能
のう

力
りょく

もきっと

高
たか

まるはずです。

◯運
うん

動
どう

しやすい服
ふく

装
そう

や

くつで行
おこな

いましょう。

服
ふく

装
そう

の確
かく

認
にん

体
たい

調
ちょう

の確
かく

認
にん

◯発
はつ

熱
ねつ

があったり、具
ぐ

合
あい

の

悪
わる

いときは、無
む

理
り

しない

ようにしましょう。

安
あん

全
ぜん

の確
かく

認
にん

◯メニューを行
おこな

う場
ば

所
しょ

が、安
あん

全
ぜん

かどうか、

必
かなら

ず確
かく

認
にん

しましょう。

◯人
ひと

とぶつかったり、

投
な

げたボールが人
ひと

に

当
あ

たったりしな い

場
ば

所
しょ

で行
おこな

いましょう。

暑
あつ

い日
ひ

の
熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

対
たい

策
さく

◯こまめに水
すい

分
ぶん

をとりましょう。

◯屋
おく

外
がい

で行
おこな

うときは、必
かなら

ず帽
ぼう

子
し

をかぶりましょう。

◯顔
かお

のほてりや体
からだ

のだるさを感
かん

じたら、すぐに運
うん

動
どう

をやめて、日
ひ

陰
かげ

やすずしい場
ば

所
しょ

で休
やす

みましょう。

かんたんなメニューからチャレンジ！

あきらめないでチャレンジ！

記
き

録
ろく

をつけよう！

準
じゅん

備
び

運
うん

動
どう

はしっかりと！
◯メニューを行

おこな

う前
まえ

に、必
かなら

ず準
じゅん

備
び

運
うん

動
どう

をしましょう。

動
どう

画
が

を撮
さつ

影
えい

してみよう！
◯正
ただ

しいフォームでできているか、自
じ

分
ぶん

の動
うご

きを見
み

てみましょう。

◯ 18、19 ページを使
つか

って記
き

録
ろく

しましょう。ドリルを続
つづ

けること

にもつながります。

◯初
はじ

めはできなくても、何
なん

度
ど

もチャレンジすることが大
たい

切
せつ

です。

◯かんたんなメニューから始
はじ

めましょう。好
す

きなものから取
と

り組
く

んでもＯ
オー

Ｋ
ケー

。

家
か

族
ぞく

や友
とも

だちとやってみよう！
◯いっしょにやると、より楽

たの

しく挑
ちょう

戦
せん

できます。

動
どう

画
が

を見
み

て、動
うご

きをたしかめよう
紹
しょう

介
かい

したメニューは、動
どう

画
が

で見
み

ることができます。

動
どう

画
が

で動
うご

きを確
かく

認
にん

してみましょう。

◯空
くう

中
ちゅう

ですばやく足
あし

を入
い

れかえる。

◯体
からだ

の軸
じく

をまっすぐにする。

◯大
おお

きな力
ちから

で地
じ

面
めん

を押
お

す。

◯地
じ

面
めん

から離
はな

れた足
あし

をすばやく前
まえ

に運
はこ

ぶ。

◯ひざを前
まえ

に運
はこ

ぶイメージを作
つく

ろう。

背
せ

筋
すじ

はまっすぐ
姿
し

勢
せい

がくずれている

地
じ

面
めん

をけって走
はし

る

体
からだ

の後
うし

ろで足
あし

が
大
おお

きく回
まわ

ってしまう

地
じ

面
めん

に大
おお

きな力
ちから

を
与
あた

える

ひざを前
まえ

に
すばやく運

はこ

ぶ
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ステップドリルステップドリル
①ワンステップ①ワンステップ

②ツーステップ②ツーステップ

　10m
メートル

ほどの距
きょ

離
り

を、右
みぎ

足
あし

・

左
ひだり

足
あし

、交
こう

互
ご

にテンポよく足
あし

を

上
あ

げて進
すす

んでいきます。

ポイント :最
さい

初
しょ

はゆっくり行
おこな

い、正
ただ

しい動
うご

きを意
い

識
しき

します。

慣
な

れてきたらリズムを速
はや

くし

て、走
はし

りにつなげていきましょ

う。姿
し

勢
せい

がくずれないように、

腕
うで

をしっかりふって、バラン

スをとることも大
たい

切
せつ

です。

　右
みぎ

・左
ひだり

それぞれ、２回
かい

ずつステップをふみます。ステップをふむ方
ほう

の足
あし

は、

それほど高
たか

くは上
あ

げません。テンポよく進
すす

むのがコツです。

基
き

本
ほん

の姿
し

勢
せい

（ベースポジション）

着
ちゃく

地
ち

のときに基
き

本
ほん

の姿
し

勢
せい

になるように、空
くう

中
ちゅう

で左
さ

右
ゆう

の足
あし

をすばやく入
い

れかえます。足
あし

で地
じ

面
めん

を上
じょう

手
ず

に押
お

して前
まえ

に進
すす

みます。

③ワン・ツーステップ③ワン・ツーステップ

　左
ひだり

足
あし

で１回
かい

、右
みぎ

足
あし

で２回
かい

ずつステップをふみます。できたら、右
みぎ

足
あし

で１回
かい

、

左
ひだり

足
あし

で２回
かい

の逆
ぎゃく

もやってみましょう。

タン タンタン

タン

タンタンタン

タン タン

タンタン

タン タン

タンタンタン

タン

タンタン

タン

タン

はやく

走
はしる

背
せ

筋
すじ

を
まっすぐ

足
あし

で大
おお

きな
三
さん

角
かっ

形
けい

を
つくる

つま先
さき

が下
さ

がら
ないよう注

ちゅう

意
い

左
ひだり

足
あし

左
ひだり

足
あし

右
みぎあし

足
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すばやく両
りょう

足
あし

をたたみ、両
りょう

手
て

でかかえこ

んでグーを作
つく

ります。すぐに離
はな

して着
ちゃく

地
ち

します。

対対
たい

戦戦
せん

してみようしてみよう 前前
まえ

にに進進
すす

んでみようんでみよう
　友
とも

だちや家
か

族
ぞく

とじゃんけん

ゲームで対
たい

戦
せん

してみましょう。

　うまくタイミングを合
あ

わせ、

すばやい判
はん

断
だん

が必
ひつ

要
よう

です。

　空
くう

中
ちゅう

でグー・チョキ・パーのポー

ズがうまく作
つく

れるようになったら、

今
こん

度
ど

はジャンプしながら前
まえ

に進
すす

ん

でみましょう。

グーグー チョキチョキ パーパー

すばやく両
りょう

手
て

両
りょう

足
あし

を前
ぜん

後
ご

にひろげ、チョ

キを作
つく

ります。２度
ど

めは、逆
ぎゃく

の手
て

足
あし

でやっ

てみましょう。

基
き
本
ほん
のポーズ：手

て

は下
お

ろし、まっ

すぐ立
た

ちしましょう。上
うえ

から糸
いと

で

引
ひ

っぱられているかのように、背
せ

筋
すじ

を伸
の

ばします。

地
ち
上
じょう
のチョキ：前

ぜん

後
ご

に足
あし

を開
ひら

きます。走
はし

るときと

いっしょの腕
うで

ふりで止
と

ま

ります。同
おな

じ方
ほう

の手
て

足
あし

が

前
まえ

に出
で

ないように注
ちゅう

意
い

し

ましょう。

大
おお

きな動
うご

きで楽
たの

しくチャレンジしよう！

楽楽
たのたの

しくチャレンジ！しくチャレンジ！　スポーツドリル

空空
く う

中中
ちゅう

じゃんけんじゃんけん 　その場
ば

でジャンプして、空
くう

中
ちゅう

で、グー・チョキ・パーの姿
し

勢
せい

を作
つく

りま

す。着
ちゃく

地
ち

のときは、手
て

足
あし

をそろえて基
き

本
ほん

のポーズに戻
もど

ります。

連連
れん

続続
ぞく

チョキチョキ
　「基

き

本
ほん

のポーズ」→「チョキ（右
みぎ

足
あし

、左
ひだり

手
て

が前
まえ

）」

→「基
き

本
ほん

のポーズ」→「チョキ（左
ひだり

足
あし

、右
みぎ

手
て

が前
まえ

）」

というように連
れん

続
ぞく

で行
おこな

います。チョキは「右
みぎ

足
あし

」

が前
まえ

に出
で

たら、次
つぎ

のチョキは「左
ひだり

足
あし

」が前
まえ

になる

ように交
こう

互
ご

にやってみましょう。

すばやく両
りょう

手
て

両
りょう

足
あし

を

横
よこ

に大
おお

きくひろげ、

パーを作
つく

ります。着
ちゃく

地
ち

のときには手
て

足
あし

を

まっすぐに戻
もど

します。

かけ声
ごえ

でタイミングを合
あ

わせ、元
げん

気
き

よく

じゃんけん…ぽん ！もっとチャレンジ♪もっとチャレンジ♪

はやく

走
はしる

チョキのチョキの動動
う ご

きき
　体
からだ

でじゃんけんの「チョキ」を作
つく

ってみま

しょう。手
て

足
あし

の使
つか

い方
かた

や走
はし

るときの足
あし

の入
い

れ

かえの練
れん

習
しゅう

になります。

背
せ

筋
すじ

を
ぴんと
伸
の

ばす

両
りょう

手
て

でひざを
かかえる

手
て

足
あし

を
前
ぜん

後
ご

に広
ひろ

げる

足
あし

と逆
ぎゃく

の手
て

が
出
で

るように

両
りょう

手
て

両
りょう

足
あし

を
横
よこ

に広
ひろ

げる

手
て

足
あし

をそろえた
状
じょう

態
たい

に戻
もど

れたら
O
オーケー

K ！

足
あし

と逆
ぎゃく

の手
て

を前
まえ

に出
だ

す

手
て

はまっすぐ
下
お

ろす
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もっとチャレンジ♪もっとチャレンジ♪

スピードスキップスピードスキップ
　スキップは、ブレーキ動

どう

作
さ

の少
すく

ないスムーズな足
あし

のつき方
かた

をつか

むことができます。走
はし

るときと同
おな

じ

腕
うで

ふりをしながら、できるだけス

ピードを上
あ

げてやってみましょう。

　姿
し

勢
せい

がくずれないように、背
せ

筋
すじ

をまっすぐにするのがコツです。 体
からだ

の後
うし

ろで足
あし

が回
かい

転
てん

しないように意
い

識
しき

すると、

よりスピードが出
で

ます。

①スキップのスピードを①スキップのスピードを上上
あ

げようげよう

②スキップから②スキップから走走
はし

ってみようってみよう

③③走走
はし

る → スキップ → る → スキップ → 走走
はし

るる

ギャロップギャロップ動動
ど う

作作
さ

　馬
うま

が走
はし

るときのような足
あし

の動
うご

きをギャロップ動
どう

作
さ

といいます。

　地
じ

面
めん

に大
おお

きな力
ちから

を与
あた

えて、そ

の反
はん

発
ぱつ

を利
り

用
よう

することが、速
はや

く

走
はし

ることに

つながります。

　できるだけ地
じ

面
めん

についている

時
じ

間
かん

を短
みじか

くし、足
あし

首
くび

を後
うし

ろに反
そ

ら

さないように、リズムよくやって

みましょう。

跳
と

んで→右
みぎ

足
あし

・左
ひだり

足
あし

→跳
と

んで→右
みぎ

足
あし

・左
ひだり

足
あし

…をくり返
かえ

します。左
さ

右
ゆう

逆
ぎゃく

の足
あし

で

もやってみましょう。地
じ

面
めん

を力
ちから

強
づよ

く押
お

すことをイメージしましょう。

①その①その場場
ば

でやってみようでやってみよう ②その②その場場
ば

でで高高
たか

くやってみようくやってみよう

③③前前
まえ

にに進進
すす

んでみようんでみよう ④④少少
すく

ないない回回
かい

数数
すう

でで前前
まえ

にに進進
すす

もうもう①のリズムで前
まえ

に進
すす

みます。馬
うま

に

なったつもりで走
はし

りましょう。

♪タ・ターン、タ・ターン…というリズムは同
おな

じですが、次
つぎ

はターンのあと、

高
たか

く跳
と

んでみましょう。腕
うで

のふりを大
おお

きく、より力
ちから

強
づよ

く地
じ

面
めん

を押
お

すのがコツです。

③で強
つよ

く地
じ

面
めん

を押
お

すと、少
すく

ない回
かい

数
すう

で前
まえ

に進
すす

めます。

タ
ターン

タ タ ターン

もっとチャレンジ♪もっとチャレンジ♪

跳
と

ぶ 跳
と

ぶ

　スピードを意
い

識
しき

して上
あ

げてみましょう。

　走
はし

りに切
き

りかえるポイントに線
せん

や目
め

印
じるし

を置
お

く

とわかりやすいです。

　動
うご

きの切
き

りかえがスムーズにできたらO
オーケー

Kです。

はやく

走
はしる

ターン

♪タ・ターンのリズムで
力
ちから

強
づよ

く床
ゆか

を押
お

す 左
ひだり

足
あし

で床
ゆか

を押
お

す 左
ひだり

足
あし

で床
ゆか

を押
お

す 左
ひだり

足
あし

で床
ゆか

を押
お

す
力
ちから

いっぱい高
たか

くジャンプ ！
右
みぎ

足
あし

で着
ちゃく

地
ち

右
みぎ

足
あし

で着
ちゃく

地
ち

ひざを前
まえ

方
ほう

向
こう

に
運
はこ

ぶことを意
い

識
しき

タ
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もっとチャレンジ♪もっとチャレンジ♪

もっとチャレンジ♪もっとチャレンジ♪

ランジジャンプランジジャンプ

 ①～③を ①～③を前前
まえ

にに進進
すす

みながらやってみようみながらやってみよう ランジジャンプの発
はっ

展
てん

形
けい

です。かなりの運
うん

動
どう

量
りょう

なので少
すこ

しずつチャレンジしましょう。

連
れん
続
ぞく
ジャンプ（リバウンドジャンプ）：

テンポよく跳
と

んでみましょう。

ツーステップジャンプ：
１（ワン）で小

ちい

さく跳
と

び、

２（ツー）で高
たか

くジャンプ

します。テンポよくくり

返
かえ

しましょう。

バンザイジャンプ：
体
からだ

を低
ひく

くしずめ、

高
たか

く跳
と

んで両
りょう

手
て

を

上
あ

げます。ひざを

曲
ま

げ て着
ちゃく

地
ち

し ま

しょう。

半
はん
回
かい
転
てん
ジャンプ：腕

うで

ふりジャンプで、空
くう

中
ちゅう

で半
はん

回
かい

転
てん

して、

反
はん

対
たい

側
がわ

を向
む

いて着
ちゃく

地
ち

したら成
せい

功
こう

です。

1 回
かい
転
てん
ジャンプ：さらに勢

いきお

いをつけて、空
くう

中
ちゅう

で１回
かい

転
てん

し

て着
ちゃく

地
ち

します。同
おな

じ方
ほう

向
こう

に戻
もど

るには腕
うで

で体
からだ

を引
ひ

っぱって

いくのがポイントです。

腕
うで
ふりジャンプ：走

はし

ると

きの腕
うで

ふりを数
すう

回
かい

行
おこな

った

あとに、腕
うで

ふりの勢
いきお

いを

利
り

用
よう

して、高
たか

く跳
と

びます。

①ランジジャンプ：ランジ姿
し

勢
せい

から、ジャンプして空
くう

中
ちゅう

で足
あし

をすばやく切
き

りかえて、逆
ぎゃく

足
あし

で着
ちゃく

地
ち

します。

②クラップジャンプ（拍
はく
手
しゅ
ジャンプ）：ランジ姿

し

勢
せい

から、

ジャンプして空
くう

中
ちゅう

で手
て

をたたき、逆
ぎゃく

足
あし

で着
ちゃく

地
ち

します。

③シザースジャンプ（はさみジャンプ）：ジャンプして空
くう

中
ちゅう

で足
あし

を前
ぜん

後
ご

に入
い

れかえ、同
おな

じ足
あし

で着
ちゃく

地
ち

します。

ランジ姿
し
勢
せい
：ランジジャン

プの基
き

本
ほん

姿
し

勢
せい

。両
りょう

足
あし

を前
ぜん

後
ご

に開
ひら

いて、後
うし

ろ足
あし

のひざ

を地
じ

面
めん

の近
ちか

くまで下
お

ろしま

す。足
あし

と逆
ぎゃく

の手
て

を前
まえ

に出
だ

し

ます。

楽楽
たのたの

しくチャレンジ！しくチャレンジ！　スポーツドリル

パン

ワン ツー

ジャンプ

そのその場場
ば

ジャンプジャンプ
　足
あし

だけではなく全
ぜん

身
しん

を使
つか

って、いろいろ

なジャンプをやってみましょう。

小
ちい

さくジャンプ

体
からだ

を低
ひく

くしずめ
両
りょう

腕
うで

を後
うし

ろにひく

腕
うで

を勢
いきお

いよくふって
両
りょう

手
て

でバンザイ

天
てん

井
じょう

をパンチするつもりで

思
おも

い切
き

り高
たか

く

腕
うで

ふりは走
はし

るときと同
おな

じ

右
みぎ

足
あし

が前
まえ

空
くう

中
ちゅう

を走
はし

るつもりで

右
みぎ

足
あし

が前
まえ

右
みぎ

足
あし

が前
まえ

左
ひだり

足
あし

が前
まえ

左
ひだり

足
あし

が前
まえ

右
みぎ

足
あし

が前
まえ

慣
な

れてきたら１回
かい

転
てん

に挑
ちょう

戦
せん

たかく

跳
と ぶ

　両
りょう

足
あし

を前
ぜん

後
ご

に開
ひら

き、腰
こし

を少
すこ

し落
お

としたランジ姿
し

勢
せい

から跳
と

ぶ運
うん

動
どう

でジャンプ力
りょく

をきたえます。

「ランジ」とは「突
つ

く」という意
い

味
み

で、フェンシングで「突
つ

き」をするときのようなポーズです。
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①できるだけ少
すく
ない歩

ほ
数
すう
でやってみよう：腕

うで

も大
おお

きく使
つか

って、

地
じ

面
めん

をしっかり押
お

しましょう。スピードを落
お

とさないようにし

ましょう。

②片
かた
足
あし
でやってみよう：片

かた

足
あし

だけでテンポよく跳
と

んでみましょう。

着
ちゃく

地
ち

のときにバランスがくずれないようにしましょう。

もっとチャレンジ♪もっとチャレンジ♪

バウンディングバウンディング

リズムジャンプリズムジャンプ
　前
まえ

に進
すす

みながら、途
と

中
ちゅう

でジャ

ンプをくり返
かえ

して、10m
メートル

先
さき

の

ゴールを目
め

指
ざ

します。歩
ほ

数
すう

や、

スキップの回
かい

数
すう

を数
かぞ

えながら、

跳
と

ぶタイミングをはかりましょ

う。リズムよく跳
と

ぶことがポイ

ントです。

③かかとをおしりにつけるようにやってみよう（ホッピングジャン
プ）：②の発

はっ

展
てん

形
けい

です。②ができたら挑
ちょう

戦
せん

しましょう。

① 3歩
ぽ
ジャンプ：３歩

ぽ

走
はし

るごとにジャンプをくり返
かえ

します。「ゼロ（着
ちゃく

地
ち

）、

イチ（走
はし

る）、ニィ（走
はし

る）、サーン（跳
と

ぶ）」のリズムで行
おこな

います。

②スキップジャンプ：２回
かい

スキップしたあとに、リズムよく高
たか

く跳
と

びます。前
まえ

に進
すす

みながら、連
れん

続
ぞく

してやってみましょう。

ゼロ イチ ニィ サーン ゼロ スキップ スキップ ジャンプ 着
ちゃく

地
ち

　大
おお

きな歩
ほ

はばで10m
メートル

先
さき

のゴールを目
め

指
ざ

します。足
あし

の着
つ

く位
い

置
ち

に体
からだ

がついていくようにし、ひざを前
まえ

に出
だ

すように

して、何
なん

歩
ぽ

でいけるか挑
ちょう

戦
せん

です。最
さい

後
ご

の１歩
ぽ

をがんばりすぎると、けがをしやすいので気
き

をつけましょう。

床
ゆか

を強
つよ

く押
お

そう
大
おお

きな一
いっ

歩
ぽ

で進
すす

もう
片
かた

足
あし

だけで

リズムよく

たかく

跳
と ぶ
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①両
りょう

足
あし

を肩
かた

はばに開
ひら

きます。腕
うで

は頭
あたま

の上
うえ

から背
せ

中
なか

側
がわ

でまでふり切
き

るの

がコツです。

②足
あし

を前
ぜん

後
ご

にひろげ、前
まえ

足
あし

をふみ込
こ

むと同
どう

時
じ

にたたきつけましょう。

③ジャンプしてからたたきつけます。

跳
と

ぶタイミングと腕
うで

のふりを合
あ

わせ

るのがコツです。

④一
いち

度
ど

しゃがみ込
こ

んで、伸
の

び上
あ

がる

タイミングで高
たか

く上
うえ

に投
な

げてみま

しょう。

タオルスロータオルスロー
　タオルを使

つか

って、投
な

げる感
かん

覚
かく

をつかみます。せまい場
ば

所
しょ

や、１
ひとり

人でもできる運
うん

動
どう

です。

　タオルは長
なが

めのものを使
し

用
よう

し、先
さき

を結
むす

ぶと重
おも

さを感
かん

じて

投
な

げる動
どう

作
さ

をしやすいです。

風風
ふう

船船
せん

アタックアタック

①タオルを利
き

き手
て

で持
も

ち、

体
からだ

の前
まえ

でかまえます。

※写
しゃ

真
しん

のモデルは左
ひだり

利
き

きです。

右
みぎ

利
き

きの人
ひと

は、左
さ

右
ゆう

を逆
ぎゃく

にして

やってみましょう。

※周
まわ

りの人
ひと

に当
あ

たらないよう

十
じゅうぶん

分な間
かん

隔
かく

を空
あ

けて行
おこな

いま

しょう。

②利
き

き手
て

と反
はん

対
たい

の足
あし

を前
まえ

にし

て、前
ぜん

後
ご

にひろげます。

③腕
うで

を大
おお

きく回
まわ

して、投
な

げる

ようにタオルをふりましょう。

④ふったあとも、腕
うで

を最
さい

後
ご

ま

でしっかりとふり切
き

ります。

③ひじを伸
の

ばして腕
うで

をしっ

かりとふり切
き

ります。

②腕
うで

を後
うし

ろから大
おお

きく回
まわ

して

たたきます。

①顔
かお

の前
まえ

で肩
かた

より高
たか

くかまえ

ます。

　風
ふう

船
せん

をたたいて、投
な

げる感
かん

覚
かく

をつかみます。最
さい

後
ご

までしっ

かりと腕
うで

をふり切
き

りましょう。

　たたく位
い

置
ち

（頭
あたま

の上
うえ

、顔
かお

の前
まえ

）を変
か

えてやってみましょう。

楽楽
たのたの

しくチャレンジ！しくチャレンジ！　スポーツドリル

全全
ぜ ん

身身
し ん

スロースロー
　全
ぜん

身
しん

を使
つか

って、ボールを地
じ

面
めん

にた

たきつけます。両
りょう

手
て

でボールを持
も

ち、

大
おお

きく伸
の

び上
あ

がって、できるだけ高
たか

い

位
い

置
ち

から力
ちから

強
づよ

くたたきつけましょう。

　やわらかいボールを使
つか

って、周
まわ

りに注
ちゅう

意
い

しながら安
あん

全
ぜん

に行
おこな

いま

しょう。

腕
うで

をふり切
き

る 足
あし

を前
ぜん

後
ご

に開
ひら

く

腕
うで

をふり切
き

る

前
まえ

足
あし

を浮
う

かせ、
下
お

ろすときに投
な

げる
高
たか

くジャンプしたときに
ボールを投

な

げる

下
した

から上
うえ

に
投
な

げ上
あ

げる

とおくに

投
なげる
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いろいろなものをいろいろなものを投投
な

げてみようげてみよう四四
し

股股
こ

投投
な

げで、げで、遠遠
とお

くのくの的的
まと

をねらってをねらって投投
な

げてみようげてみよう

遠
とお

くの的
まと

（三
さん

角
かく

コーン）をねらいます。だんだんと投
な

げ

るスピードを速
はや

くしましょう。

何
なん

度
ど

もくり返
かえ

し、フォームを安
あん

定
てい

させて投
な

げま

しょう。

四四
し

股股
こ

投投
な

げげ
　手

て

と足
あし

を連
れん

動
どう

させて、投
な

げ

る動
どう

作
さ

のコツをつかむ運
うん

動
どう

で

す。相
す

撲
もう

の四
し

股
こ

のように両
りょう

足
あし

をひろげ、片
かた

足
あし

を高
たか

く上
あ

げて

投
な

げます。

　足
あし

のふり下
お

ろしから動
うご

き出
だ

し、それに連
れん

動
どう

して腕
うで

を力
ちから

強
づよ

くふり下
お

ろします。
①足
あし

を肩
かた

はばに開
ひら

き、横
よこ

向
む

きにかまえ、目
め

線
せん

は目
もく

標
ひょう

物
ぶつ

をしっかりと見
み

ます。

②大
おお

きく前
まえ

の足
あし

を上
あ

げ、ひじは後
うし

ろ

に引
ひ

き、手
て

を肩
かた

よりも高
たか

くして大
だい

の

字
じ

にかまえます。

③つま先
さき

を投
な

げる方
ほう

向
こう

に向
む

け、

後
うし

ろ足
あし

で地
じ

面
めん

を押
お

します。

④線
せん

をまたいで、体
たい

重
じゅう

を後
うし

ろから

前
まえ

に移
い

動
どう

させます。全
ぜん

身
しん

をつかっ

て、力
ちから

強
づよ

く腕
うで

をふります。

⑤投
な

げたあと、腕
うで

はふり切
き

ります。最
さい

後
ご

までしっかり

と投
な

げる方
ほう

向
こう

を見
み

ましょう。
※ボールを投

な

げて大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

な場
ば

所
しょ

か、

周
しゅう

囲
い

の安
あん

全
ぜん

を確
かく

認
にん

しましょう。

※こわれていないか、とがっていないかを確
かく

認
にん

し、安
あんぜん

全な

もので行
おこな

いましょう。

四四
し

股股
こ

投投
な

げで、いろいろなげで、いろいろな投投
な

げげ方方
かた

をしてみようをしてみよう
　体
からだ

をひねって投
な

げてみましょう。ステップや助
じょ

走
そう

をつけて投
な

げてみましょう。

フラフープ、ラグビーボール、フリスビー、筒
つつ

状
じょう

のもの、

わっか状
じょう

のもの、紙
かみ

飛
ひ

行
こう

機
き

、いろいろな大
おお

きさのボール。

いろいろないろいろな
投投
な

げげ方方
かた

をを
してみようしてみよう

・両
りょう

手
て

投
な

げ

・片
かた

手
て

投
な

げ

・後
うし

ろ向
む

き

・横
よこ

向
む

き

・転
ころ

がす

フラフープは
的
まと

にも使
つか

えるよ命
めい

中
ちゅう

！

もっとチャレンジ♪もっとチャレンジ♪

よーく見
み

る

つま先
さき

が前
まえ

１歩
ぽ

前
まえ

にふみ出
だ

す 目
め

線
せん

はそのまま

とおくに

投
なげる


