
― 「走
はし

って・跳
と

んで・投
な

げて」陸
りく

上
じょう

競
きょう

技
ぎ

 ―

楽
たの

しくチャレンジ！　スポーツドリル
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短
たん

距
きょ

離
り

（100m
メートル

・200m
メートル

・400m
メートル

）
　100m

メートル

は、史
し

上
じょう

最
さい

速
そく

のランナーを決
き

める種
しゅ

目
もく

です。世
せ

界
かい

記
き

録
ろく

は、男
だん

子
し

が9秒
びょう

58、女
じょ

子
し

が10

秒
びょう

49。男
だん

子
し

の世
せ

界
かい

記
き

録
ろく

の平
へい

均
きん

時
じ

速
そく

は37.58k
キロメートル

m

で50c
シーシー

cスクーターの法
ほう

定
てい

最
さい

高
こう

速
そく

度
ど

（時
じ

速
そく

30k
キロメートル

m）よりも速
はや

いです。

　200m
メートル

は、曲
きょく

走
そう

路
ろ

（コーナー）120m
メートル

と直
ちょく

走
そう

路
ろ

80m
メートル

を走
はし

る競
きょう

技
ぎ

です。コーナリングが勝
しょう

負
ぶ

のカギをにぎるといわれています。

　400m
メートル

は、短
たん

距
きょ

離
り

で一
いち

番
ばん

長
なが

い距
きょ

離
り

を走
はし

ります。

瞬
しゅん

発
ぱつ

力
りょく

と持
じ

久
きゅう

力
りょく

の両
りょう

方
ほう

が必
ひつ

要
よう

で、走
はし

る競
きょう

技
ぎ

の中
なか

でもっとも過
か

酷
こく

な種
しゅ

目
もく

といわれています。

中
ちゅう

距
きょ

離
り

（800ｍ
メートル

・1500m
メートル

）
　800m

メートル

は400m
メートル

トラックを2周
しゅう

、1500m
メートル

は

400m
メートル

トラックを3周
しゅう

と4分
ぶん

の3走
はし

ります。

　800m
メートル

はスタートでは決
き

められた自
じ

分
ぶん

のレー

ンで走
はし

りますが、直
ちょく

線
せん

からはオープンレーンと

なり、自
じ

由
ゆう

にコースを走
はし

ることができます。そ

のため激
はげ

しいポジション争
あらそ

いが行
おこな

われ、「陸
りく

上
じょう

の格
かく

闘
とう

技
ぎ

」とも呼
よ

ばれています。

　1500m
メートル

はスタートからオープンレーンで、激
はげ

しい場
ば

所
しょ

取
と

りが行
おこな

われます。

120m
メートル

80m
メートル

長
ちょう

距
きょ

離
り

（5000m
メートル

・10000m
メートル

）
 5000m

メートル

は400m
メートル

トラックを12周
しゅう

半
はん

、10000m
メートル

は400m
メートル

トラックを25周
しゅう

走
はし

る競
きょう

技
ぎ

です。

　距
きょ

離
り

が長
なが

いのでどの位
い

置
ち

で走
はし

るか、それぞれ

の選
せん

手
しゅ

たちのかけひきが重
じゅう

要
よう

です。ラスト１周
しゅう

になると鐘
かね

が鳴
な

り、選
せん

手
しゅ

たちは最
さい

後
ご

の猛
もう

スパー

トをかけます。

障
しょう

害
がい

物
ぶつ

（3000m
メートル

障
しょう

害
がい

物
ぶつ

）
　400m

メートル

トラックを7周
しゅう

半
はん

走
はし

るうちに障
しょう

害
がい

物
ぶつ

を

28回
かい

、水
すい

濠
ごう

を7回
かい

越
こ

える競
きょう

技
ぎ

です。各
かく

周
しゅう

に5個
こ

の障
しょう

害
がい

物
ぶつ

があり、その4番
ばん

目
め

が水
すい

濠
ごう

です。水
すい

濠
ごう

以
い

外
がい

の４つの障
しょう

害
がい

物
ぶつ

の高
たか

さは400m
メートル

ハードルと

同
おな

じですが、重
おも

いのでハードルのように倒
たお

せま

せん。手
て

をかけて越
こ

えてもかまいませんが、外
そと

側
がわ

を通
とお

ったり、くぐったりしてはいけません。

陸
りく

上
じょう

競
きょう

技
ぎ

にはにはどんな種
しゅ

目
もく

ががあるの？

ゆりーと
東
とう

京
きょう

都
と

スポーツ推
すい

進
しん

大
たい

使
し

。

都
と

民
みん

の鳥
とり

「ゆりかもめ」がモチーフのキャラクター

です。東
とう

京
きょう

都
と

全
ぜん

体
たい

のスポーツ振
しん

興
こう

のために広
ひろ

く活
かつ

躍
やく

しています。

第
だい

3 コーナー付
ふ

近
きん

からスタート。

曲
きょく

走
そう

路
ろ

で内
うち

側
がわ

の
レーンに侵

しん

入
にゅう

すると
失
しっ

格
かく

になるよ。

第１障害物
だい　しょうがいぶつ

第２障害物
だい　しょうがいぶつ

第３障害物
だい　しょうがいぶつ

第４障害物
だい　しょうがいぶつ

第５障害物
だい　しょうがいぶつ

水濠
すいごう

走
はしる スタートの合

あい

図
ず

は400m
メートル

までの種
しゅ

目
もく

は「O
オ ン

n y
ユ ア

our m
マ ー ク ス

arks（位
い

置
ち

に
ついて）」、「S

セット

et（用
よう

意
い

）」の
あと、ピストルが鳴

な

らされるよ。

400m
メートル

を超
こ

える種
しゅ

目
もく

には「S
セット

et」
の合図がないんだって。

水
すい

濠
ごう

は0.5～0.7m
メートル

の深
ふか

さで、
選
せん

手
しゅ

のくつは濡
ぬ

れちゃうんだ。

これを７周
しゅう

半
はん

！
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マラソン
　舗

ほ

装
そう

された道
どう

路
ろ

を、42.195k
キロメートル

m走
はし

ります。日
に

本
ほん

で

はとても人
にん

気
き

の高
たか

いスポーツで、世
せ

界
かい

で最
もっと

もフル

マラソンの完
かん

走
そう

者
しゃ

が多
おお

いのは日
に

本
ほん

人
じん

といわれてい

ます。

　ちなみに、フルマラソンの距
きょ

離
り

が42.195k
キロメートル

mとい

う、中
ちゅう

途
と

半
はん

端
ぱ

な数
すう

字
じ

になっている理
り

由
ゆう

を知
し

ってい

ますか？

　元
もと

々
もと

、フルマラソンの距
きょ

離
り

は約
やく

40k
キロメートル

mとされて

おり、一
いっ

定
てい

の距
きょ

離
り

は決
き

められていませんでした。

1908年
ねん

の第
だい

4回
かい

ロンドンオリンピックのとき、

当
とう

時
じ

のイギリス王
おう

妃
ひ

アレクサンドラが「スタート

地
ち

点
てん

は宮
きゅう

殿
でん

の庭
にわ

で、ゴールは競
きょう

技
ぎ

場
じょう

のボックス席
せき

の前
まえ

に」と注
ちゅう

文
もん

したためにこの距
きょ

離
り

になったとい

われています（※諸
しょ

説
せつ

あり）。第
だい

8回
かい

パリオリンピック

以
い

降
こう

、フルマラソンは42.195k
キロメートル

mという距
きょ

離
り

が採
さい

用
よう

されました。

ハードル（女
じょ

子
し

100m
メートル

ハードル・男
だん

子
し

110m
メートル

ハードル・400m
メートル

ハードル）
　10台

だい

のハードルを越
こ

えてゴールを目
め

指
ざ

す競
きょう

技
ぎ

ですが、種
しゅ

目
もく

ごとにハードルの高
たか

さと間
かん

隔
かく

がちがいます。ハードルを倒
たお

してもO
オーケー

Kですが、

わざと倒
たお

すと失
しっ

格
かく

になります。

リレー（4×100m
メートル

リレー・4×400m
メートル

リレー）
　１

ひとり

人の選
せん

手
しゅ

が100m
メートル

ずつ４人
にん

で400m
メートル

走
はし

る4

×100m
メートル

リレーと、１
ひとり

人の選
せん

手
しゅ

が400m
メートル

ずつ４

人
にん

で1600m
メートル

走
はし

る4×400m
メートル

リレーがあります。

　リレーは、一
ひとり

人一
ひとり

人の速
はや

さだけでは勝
しょう

負
ぶ

の行
ゆくえ

方

はわかりません。いかにスピードを落
お

とさずス

ムーズなバトンワークができるかが勝
しょう

負
ぶ

のカギで

す。日
に

本
ほん

はバトンパス

に磨
みが

きをかけることで、

世
せ

界
かい

のトップと互
ご

角
かく

に

戦
たたか

ってきました。

　バトンパスのとき、前
まえ

の走
そう

者
しゃ

のスピー
ドをできる限

かぎ

り落
お

とさず、次
つぎ

の走
そう

者
しゃ

がス
ムーズに加

か

速
そく

できるようにバトンをつな
ぐことが大

たい

切
せつ

です。

リレーリレー競競
きょう

技技
ぎ

のバトンワークのバトンワーク 　学
がっ

校
こう

のリレーでもよく使
つか

うのが、この
オーバーハンドパスです。次

つぎ

の走
そう

者
しゃ

は後
うし

ろに手
て

のひらを向
む

けて腕
うで

を伸
の

ばし、前
まえ

の
走
そう

者
しゃ

が前
まえ

に押
お

し出
だ

すようにしてバトンを
渡
わた

します。距
きょ

離
り

（利
り

得
とく

距
きょ

離
り

）をかせげて、
パスの失

しっ

敗
ぱい

が少
すく

なくなります。

　ゆっくり走
はし

るスピードから練
れん

習
しゅう

して、全
ぜん

力
りょく

で減
げん

速
そく

しないバトンパスを目
め

指
ざ

しましょう。
　日

に

本
ほん

男
だん

子
し

チームはアンダーハンドパス
を使
つか

っています。次
つぎ

の走
そう

者
しゃ

は腰
こし

のあたり
で手

て

のひらを下
した

に向
む

けてかまえ、前
まえ

の走
そう

者
しゃ

は下
した

からバトンを渡
わた

します。
　バトンを落

お

とす失
しっ

敗
ぱい

が少
すく

なく、次
つぎ

の走
そう

者
しゃ

が走
はし

りやすい特
とく

長
ちょう

があります。
　◯◯ ✕✕

ハードルの高
たか

さは、
男
だん

子
し

110m
メートル

が1067m
ミリメートル

m、
男
だん

子
し

400m
メートル

が914m
ミリメートル

m、
女
じょ

子
し

100m
メートル

が838m
ミリメートル

m、
女
じょ

子
し

400ｍ
メートル

が762m
ミリメートル

m。

4×100ｍ
メートル

リレーは、
「日

に

本
ほん

のお家
いえ

芸
げい

（得
とく

意
い

分
ぶんや

野）」と呼
よ

ばれているよ。

42.195k
キロメートル

mは
山
やま

手
のて

線
せん

1周
しゅう

より長
なが

い！

男
だん

子
し

のハードルの高
たか

さ
や距
きょ

離
り

は、ハードル発
はっしょう

祥
の地

ち

、イギリスで主
しゅ

流
りゅう

の
「ヤード法

ほう

」の名
な

残
ごり

だよ。

前
まえ

に押
お

し出
だ

すように
バトンを渡

わた

す。

親
おや

指
ゆび

を下
した

に、
手
て

のひらを
後
うし

ろに向
む

ける。
バトンを落

お

としやすい！

アンダーハンドパスオーバーハンドパス
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走
はしり

幅
はば

跳
とび

　助
じょ

走
そう

をつけてふみ切
き

り、遠
とお

くまで跳
と

んで距
きょ

離
り

を競
きそ

う競
きょう

技
ぎ

です。

　助
じょ

走
そう

は何
なん

m
メートル

走
はし

ってもかまいません。踏
ふみ

切
きり

板
ばん

をは

み出
だ

して粘
ねん

土
ど

板
ばん

に足
あし

跡
あと

がついたらファウルになり

ます。記
き

録
ろく

は、砂
すな

場
ば

についた体
からだ

の中
なか

で、踏
ふみ

切
きり

板
ばん

と

一
いち

番
ばん

近
ちか

いところで計
けい

測
そく

するので、手
て

を後
うし

ろにつく

と、そこが記
き

録
ろく

になってしまいます。

　三
さん

段
だん

跳
とび

　助
じょ

走
そう

をつけてふみ切
き

り、ホップ・ステップ・

ジャンプの３回
かい

跳
と

んで距
きょ

離
り

を競
きそ

います。ホップと

ステップは同
おな

じ足
あし

、ジャンプは逆
ぎゃく

の足
あし

で跳
と

びます。

投
なげる

跳
と ぶ

走
はしり

高
たか

跳
とび

　助
じょ

走
そう

をつけて走
はし

り、跳
と

び越
こ

えたバーの高
たか

さを競
きそ

う競
きょう

技
ぎ

です。ふみ切
き

りは片
かた

足
あし

だけで行
おこな

い、両
りょう

足
あし

で

ふみ切
き

ると失
しっ

格
かく

です。　

棒
ぼう

高
たか

跳
とび

　助
じょ

走
そう

の勢
いきお

いでポール（棒
ぼう

）をしならせ、その

反
はん

発
ぱつ

力
りょく

を使
つか

って高
たか

く跳
と

ぶ競
きょう

技
ぎ

です。ポールの長
なが

さや太
ふと

さに決
き

まりはありません。近
きん

年
ねん

はグラス

ファイバー製
せい

のポールが多
おお

く使
つか

われます。

　走
はしり

高
たか

跳
とび

と棒
ぼう

高
たか

跳
とび

はバーの高
たか

さを上
あ

げていき、３

回
かい

続
つづ

けて失
しっ

敗
ぱい

すると終
しゅう

了
りょう

。パスをして次
つぎ

の高
たか

さに

進
すす

むことも可
か

能
のう

。最
さい

後
ご

に成
せい

功
こう

した高
たか

さが記
き

録
ろく

です。

砲
ほう

丸
がん

投
なげ

　鉄
てつ

などの金
きん

属
ぞく

製
せい

の砲
ほう

丸
がん

を投
な

げて距
きょ

離
り

を競
きそ

う競
きょう

技
ぎ

です。

　砲
ほう

丸
がん

の重
おも

さは男
だん

子
し

用
よう

が7.26k
キログラム

g、女
じょ

子
し

用
よう

が

4.0k
キログラム

gで、選
せん

手
しゅ

が肩
かた

を痛
いた

めないように、砲
ほう

丸
がん

を

押
お

し出
だ

すように決
き

められています。

　砲
ほう

丸
がん

を両
りょう

肩
かた

を結
むす

んだ線
せん

より後
うし

ろや下
した

に持
も

って

いくと無
む

効
こう

なので、野
や

球
きゅう

のピッチャーのように

投
な

げるのは禁
きん

止
し

です。

円
えん

盤
ばん

投
なげ

　円
えん

盤
ばん

を遠
とお

くに投
な

げて距
きょ

離
り

を競
きそ

う競
きょう

技
ぎ

です。円
えん

盤
ばん

は、本
ほん

体
たい

（金
きん

属
ぞく

や木
もく

製
せい

）と、縁
ふち

枠
わく

（金
きん

属
ぞく

）か

らできています。円
えん

盤
ばん

の重
おも

さは、男
だん

子
し

用
よう

が2k
キログラム

g、

女
じょ

子
し

用
よう

が1k
キログラム

gです。

　手
て

の甲
こう

を上
うえ

にして円
えん

盤
ばん

を持ち、選
せん

手
しゅ

自
じ

身
しん

が回
かい

転
てん

して遠
えん

心
しん

力
りょく

を利
り

用
よう

して投
な

げます。

陸
りく

上
じょう

競
きょう

技
ぎ

にはにはどんな種
しゅ

目
もく

ががあるの？

ホップ ジャンプステップ

男
だん

子
し

世
せ

界
かい

記
き

録
ろく

の2.45m
メートル

は
歩
ほ

行
こう

者
しゃ

用
よう

信
しん

号
ごう

の下
した

より高
たか

い！

男
だん

子
し

の砲
ほう

丸
がん

は、ボウリングの
一
いち

番
ばん

重
おも

いボールと同
おな

じ重
おも

さ！

世
せ

界
かい

記
き

録
ろく

の6.27m
メートル

は
2階
かい

の天
てん

井
じょう

くらいの高
たか

さ！
世
せ

界
かい

記
き

録
ろく

の18.29m
メートル

は、
電
でん

車
しゃ

1両
りょう

分
ぶん

を3歩
ぽ

で跳
と

ぶよ。
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その他
た

ハンマー投
なげ

　ハンマー投
なげ

は、遠
えん

心
しん

力
りょく

を利
り

用
よう

してハンマーを

より遠
とお

くに投
な

げる競
きょう

技
ぎ

です。サークル内
ない

で、3～

4回
かい

転
てん

してハンマーを投
な

げます。

　ワイヤーが長
なが

ければ長
なが

いほど遠
えん

心
しん

力
りょく

で遠
とお

くに

飛
と

んでしまうため、ハンマーの長
なが

さが規
き

定
てい

され

ています。 

やり投
なげ

　やりを遠
とお

くまで投
な

げて、距
きょ

離
り

を競
きそ

う競
きょう

技
ぎ

です。

まっすぐ走
はし

り、まっすぐ投
な

げるのが特
とく

徴
ちょう

です。

　やりの重
おも

さは男
だん

子
し

用
よう

が800g
グラム

、女
じょ

子
し

用
よう

が600g
グラム

で、

長
なが

さや直
ちょっ

径
けい

、重
じゅう

心
しん

の位
い

置
ち

など細
こま

かい規
き

定
てい

があります。

　1984年
ねん

に世
せ

界
かい

記
き

録
ろく

が104m
メートル

に達
たっ

し、競
きょう

技
ぎ

場
じょう

の芝
しば

生
ふ

を超
こ

えてしまいました。そのため1986年
ねん

にルー

ルが改
かい

定
てい

され、飛
と

ばないやりに改
あらた

められたのです。

競
きょう

歩
ほ

（20k
キロメートル

m・35k
キロメートル

m）
　歩
ある

く速
はや

さを競
きそ

う競
きょう

技
ぎ

です。

　常
つね

にどちらかの足
あし

の裏
うら

が地
じ

面
めん

に接
せっ

していなく

てはいけません（ロス・オブ・コンタクト）。

　また、ふみ出
だ

した足
あし

が地
じ

面
めん

についてから垂
すいちょく

直

になるまで、ひざを曲
ま

げてはいけません（ベン

ト・ニー）。違
い

反
はん

が確
かく

認
にん

されるとレッドカードを

出
だ

され、レッドカードが４枚
まい

たまると失
しっ

格
かく

です。

　日
に

本
ほん

の選
せん

手
しゅ

は世
せ

界
かい

トップクラスの成
せい

績
せき

をおさめ

てきました。

混
こん

成
せい

競
きょう

技
ぎ

（女
じょ

子
し

七
なな

種
しゅ

競
きょう

技
ぎ

・男
だん

子
し

十
じっ

種
しゅ

競
きょう

技
ぎ

）
　混
こん

成
せい

競
きょう

技
ぎ

は１
ひ と り

人の選
せん

手
しゅ

が、走
はしる

・跳
とぶ

・投
なげる

から構
こう

成
せい

される複
ふく

数
すう

の種
しゅ

目
もく

を２
ふ つ か

日にわたって行
おこな

う競
きょう

技
ぎ

です。各
かく

種
しゅ

目
もく

の合
ごう

計
けい

得
とく

点
てん

で順
じゅん

位
い

を競
きそ

います。

　男
だん

子
し

は2
ふつか

日間
かん

で十
じっ

種
しゅ

目
もく

（1日
にち

目
め

：100m
メートル

、走
はしり

幅
はば

跳
とび

、砲
ほう

丸
がん

投
なげ

、走
はしり

高
たか

跳
とび

、400m
メートル

、２
ふ つ か

日目
め

：110m
メートル

ハードル、円
えん

盤
ばん

投
なげ

、棒
ぼう

高
たか

跳
とび

、やり投
なげ

、1500m
メートル

）、

女
じょ

子
し

は七
なな

種
しゅ

目
もく

（１日
にち

目
め

：100m
メートル

ハードル、走
はしり

高
たか

跳
とび

、砲
ほう

丸
がん

投
なげ

、200m
メートル

、２
ふ つ か

日目
め

：走
はしり

幅
はば

跳
とび

、やり投
なげ

、

800m
メートル

）を行
おこな

います。

　種
しゅ

目
もく

ごとに、各
かく

記
き

録
ろく

に対
たい

する得
とく

点
てん

が決
き

められて

います。

　

　走
はしり

高
たか

跳
とび

・棒
ぼう

高
たか

跳
とび

では、最
さい

後
ご

に成
せい

功
こう

し
た高
たか

さが記
き

録
ろく

になります。
　同
おな

じ高
たか

さの選
せん

手
しゅ

が並
なら

んだ場
ば

合
あい

は、最
さい

後
ご

の高
たか

さで跳
と

んだ回
かい

数
すう

の少
すく

ないほうが
上
じょう

位
い

になります。さらに同
おな

じ回
かい

数
すう

だっ

た場
ば

合
あい

は、すべての跳
ちょう

やくのなかで、
失
しっ

敗
ぱい

数
すう

の少
すく

ない選
せん

手
しゅ

が上
じょう

位
い

になります。
　それでも決

き

まらない場
ば

合
あい

は同
おな

じ順
じゅん

位
い

か、優
ゆう

勝
しょう

決
けっ

定
てい

戦
せん

が行
おこな

われることもあり
ます。

走走
はしり

高高
たか

跳跳
とび

・・棒棒
ぼう

高高
たか

跳跳
とび

のの順順
じゅん

位位
い

　走
はしり

幅
はば

跳
とび

・三
さん

段
だん

跳
とび

と投
とう

てき種
しゅ

目
もく

では、すべて
の選
せん

手
しゅ

は３回
かい

の試
し

技
ぎ

（挑
ちょう

戦
せん

すること）ができ、
４回
かい

目
め

は上
じょう

位
い

10人
にん

、５回
かい

目
め

は上
じょう

位
い

８人
にん

、６回
かい

目
め

は上
じょう

位
い

６人
にん

になります。すべての試
し

技
ぎ

のうち、
最
もっと

も距
きょ

離
り

の長
なが

い記
き

録
ろく

を出
だ

した選
せん

手
しゅ

の優
ゆう

勝
しょう

です。

試試
し

技技
ぎ

のの回回
かい

数数
すう

金
きん

属
ぞく

製
せい

の頭
とう

部
ぶ

（ヘッド）

ハンドル
接
せつ

続
ぞく

線
せん

（ワイヤー）

雄
お

叫
たけ

びとともに
重
おも

いハンマーを
投
な

げる選
せん

手
しゅ

は
迫
はく

力
りょく

満
まん

点
てん

！

世
せ

界
かい

大
たい

会
かい

でもメダルを
獲
かく

得
とく

していて、
「日

に

本
ほん

のお家
いえ

芸
げい

」と
呼
よ

ばれているよ。

過
か

酷
こく

な混
こん

成
せい

競
きょう

技
ぎ

の勝
しょう

者
しゃ

は
「キング・オブ・アスリート」
「クイーン・オブ・アスリート」
と称
しょう

されているよ。

※東
とう

京
きょう

2
にーぜろにーごー

025世
せ

界
かい

陸
りく

上
じょう

での実
じっ

施
し

種
しゅ

目
もく

、ルールに基
もと

づいて掲
けい

載
さい

しています。
※2025年

ねん

5月
がつ

30日
にち

時
じ

点
てん

の情
じょう

報
ほう

です。



10

　「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
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記
き

録
ろく

ををつけてみよう ■…うまくできた　■…できた　　□…うまくできた　□…できた　　◎◎　　　　　　　　　　　　　　　　  ◯◯

日
ひ

　付
づけ

曜
よう

日
び

メニュー チェック メ　モ

7/197/19 土土
どど

 ステップドリル ステップドリル ◯◯   体体
からだからだ

をまっすぐにしてできた。をまっすぐにしてできた。

日
ひ

　付
づけ

曜
よう

日
び

メニュー チェック メ　モ

（例
れい

）

記
き

　録
ろ く

目
も く

　標
ひょう

記
き

　録
ろ く

（例
れい

）
毎毎
ま いま い

日日
に ちに ち

１つ１つ以以
いい

上上
じょうじょう

練練
れ んれ ん

習習
しゅうしゅう

する。 もっとする。 もっと速速
は やは や

くく走走
は しは し

れるようになる。れるようになる。
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ふりかえり

日
ひ

　付
づけ

曜
よう

日
び

メニュー チェック メ　モ

記
き

　録
ろ く

日
ひ

　付
づけ

曜
よう

日
び

メニュー チェック メ　モ

記
き

　録
ろ く



撮
さ つ

影
えい

ののコ ツ

ト レーニングを撮
さ つ

影
え い

しよう

　 スポーツドリルを行
おこ な

うとき、動
どう

画
が

を撮
さ つ

影
えい

してみま

しょう 。自
じ

分
ぶん

のフォームが正
ただ

しいか、動
う ご

きがう まく

なっているか、確
かく

認
にん

できます。友
と も

だちや家
か

族
ぞく

に協
き ょ う

力
り ょ く

してもらいましょう 。

スポーツドリルの撮
さ つ

影
え い

におすすめの機
き

材
ざ い

　 ◯スマート フォン（ スマホ）

　 ◯タ ブレット

　 スマホは、動
どう

画
が

の撮
さ つ

影
えい

とチェックが

手
て

軽
がる

にできます。またピントを合
あ

わせ

やすく 、暗
く ら

い場
ば

所
し ょ

でも 明
あか

るく 撮
と

れる

のがメリット（ よい点
てん

）です。　

　 その反
はん

面
めん

、小
ち い

さいので手
て

ブレがし

やすい、ズーム（ 拡
かく

大
だい

）に弱
よわ

いという

デメリット（ 欠
けっ

点
てん

）もあります。

手
て

ブレ防
ぼう

止
し

　 三
さ ん

脚
き ゃく

で固
こ

定
てい

してフレーム（ 画
が

角
かく

）を決
き

めてから

撮
さ つ

影
えい

しましょう 。画
が

面
めん

のグリッド 線
せん

を表
ひょ う

示
じ

さ せると

画
が

角
かく

を決
き

めやすいです。

　 手
て

で持
も

つ場
ば

合
あい

は、上
じ ょ う

下
げ

には動
う ご

かさ ず、左
さ

右
ゆう

のみ動
う ご

かすよう にしま

しょう 。

撮
さ つ

影
え い

位
い

置
ち

のポイント

　 その場
ば

で行
おこ な

うメニュー、動
う ご

きのあるメニューなど

内
ない

容
よ う

に合
あ

わせて、画
が

面
めん

の縦
たて

・ 横
よこ

や、撮
さ つ

影
えい

の向
む

き（ 前
まえ

から・ 横
よこ

から）を工
く

夫
ふう

してみましょう 。

　 撮
さ つ

影
えい

する高
たか

さ は、人
ひと

の目
め

線
せん

く らいの位
い

置
ち

から撮
と

るのがちょうどいいです。

　 同
おな

じメニューをく り 返
かえ

し 行
おこ な

うときは、同
おな

じ 位
い

置
ち

か

ら撮
さ つ

影
えい

すると、上
じ ょ う

達
たつ

がよく わかります。

2025 年
ねん

6 月
がつ

5
いつか

日～ 2025 年
ねん

7 月
がつ

25 日
にち

2025 年
ねん

8 月
がつ

2
ふつか

日～ 2025 年
ねん

8 月
がつ

24 日
にち

東
と う

京
き ょ う

2
にーぜろ にーごー

025世
せ

界
かい

陸
り く

上
じ ょ う

チケット など

エ ント リ ー 期
き

間
かん

：

実
じ っ

施
し

期
き

間
かん

：

完
かん

走
そう

特
と く

典
てん

：

ファミ リー陸
り く

上
じ ょ う

★チャレンジD
デイ ズ

A Y Sで豪
ごう

華
か

景
けい

品
ひん

をG
ゲッ ト

e t! !

好
す

きな時
じ

間
かん

に、 好
す

きなコ ースを設
せっ

定
てい

し てバーチャ ルラ ンに参
さ ん

加
か

し てみよう

① 親
おや

子
こ

など２
ふたり

人１
ひと く み

組で参
さ ん

加
か

するファミ リ ーラン

② １
ひと り

人で参
さ ん

加
か

する個
こ

人
じ ん

ラ ン

詳
し ょ う

細
さ い

はこ ちら から

23

運
う ん

動
ど う

会
か い

を撮
さ つ

影
え い

するときは

　 運
う ん

動
どう

会
かい

はズームに強
つよ

いビデオカメラがおすすめ。

ズームは手
て

ブレしやすいので、三
さ ん

脚
き ゃ く

を使
つか

いましょう 。

撮
さ つ

影
え い

場
ば

所
し ょ

　 事
じ

前
ぜん

にコ ースや場
ば

所
し ょ

を把
は

握
あく

しておき、く つ下
し た

やく つ

を目
め

立
だ

つ色
いろ

にすると、わかりやすく なります。

　 ゴール前
まえ

は、いい表
ひょ う

情
じ ょ う

が撮
と

りやすいです。

ズームの活
か つ

用
よ う

　 団
だん

体
たい

競
きょ う

技
ぎ

は、ズームアウト も 使
つか

い分
わ

けましょう 。

ズームしたら10秒
びょ う

止
と

めるのがポイント 。

編
へ ん

集
し ゅ う

　 選
せん

手
し ゅ

（ 子
こ

供
ども

）のインタビューや、外
がい

観
かん

や看
かん

板
ばん

などのイメ ージカットも撮
と

っ

ておきます。最
さ い

低
てい

１カット 5～10 秒
びょ う

を

目
め

安
やす

に編
へん

集
し ゅう

しましょう 。

不開示
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「
走は

し

っ
て
・
跳と

ん
で
・
投な

げ
て
」
陸り

く

上じ
ょ
う

競き
ょ
う

技ぎ 

―

楽た
の

し
く
チ
ャ
レ
ン
ジ
！
　
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ル

　　　　 年
ねん

　　　 組
くみ

　　　 番
ばん

   氏
し

　名
めい

東
とう

京
きょう

都
と

では、

「推
お

しスポーツ P
プロジェクト

roject」を

推
すい

進
しん

しています。

　国
こく

立
りつ

競
きょう

技
ぎ

場
じょう

は、東
とう

京
きょう

2020オリンピック・パラリンピック競
きょう

技
ぎ

大
たい

会
かい

のメイン

会
かい

場
じょう

として使
し

用
よう

されました。「日
に

本
ほん

陸
りく

上
じょう

競
きょう

技
ぎ

の聖
せい

地
ち

」と呼
よ

ばれています。

　陸
りく

上
じょう

競
きょう

技
ぎ

はもちろん、サッカーやラグビーの国
こく

際
さい

大
たい

会
かい

や日
に

本
ほん

代
だい

表
ひょう

戦
せん

、

全
ぜん

国
こく

大
たい

会
かい

の決
けっ

勝
しょう

戦
せん

など、数
かず

多
おお

くの記
き

憶
おく

に残
のこ

る大
たい

会
かい

の舞
ぶ

台
たい

となりました。

　今
こ

年
とし

の９月
がつ

に開
かい

催
さい

される東
とう

京
きょう

2
にーぜろにーごー

025世
せ

界
かい

陸
りく

上
じょう

でも観
かん

客
きゃく

の熱
ねっ

狂
きょう

に包
つつ

まれる

ことが期
き

待
たい

されています。
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