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「いこいーな」

◆教育指導課　０４２－４３８－４０７５

「ボール投げ」のポイント

「走り方」のポイント

子どもと一緒に楽しく運動
～大人から子どもへのアドバイス～

「健康」応援都市

プロ野
やきゅう

球選
せんしゅ

手のようにさらに
かっこよく投

な

げよう！

オリンピック選
せんしゅ

手のように
さらにかっこよく走

はし

ろう！

スポーツの秋。今回は、小学生からリクエストの
多い「ボール投げ」と「走り方」のポイントを
特集します。
子どもにアドバイスする
際にご活用ください。

多様な動きの習得に差が出るのは・・・
全身を使って動く経験が不足しているのかもしれません。投げる動作も走る動作も全身運動です。体全体を動かすことをたくさん経験し、体が
動くことに慣れると自然と様々な動きができるようになります。全身を使った遊びをたくさんすることが、多様な動きを身に付ける近道です。

□腕
うで

だけで投
な

げてい
ませんか？

□肘
ひじ

が伸
の

びたり、腕
うで

を体
からだ

の前
まえ

だけで振
ふ

ったりしていませ
んか？

□顎
あご

が上
あ

がったり、真
ま

っすぐ
走
はし

れなかったりしていませ
んか？

□投
な

げる腕
うで

と同
おな

じ側
がわ

の足
あし

が出
で

ていませ
んか？

□肘
ひじ

が下
さ

がり、腕
うで

が
縮
ちぢ

こまっていませ
んか？

体
からだ

をひねって投
な

げよう！

投
な

げる腕
うで

と逆
ぎゃくがわ

側の足
あし

を前
まえ

に出
だ

しながら投
な

げよう！
投
な

げる
に出

肘
ひじ

が肩
かた

より上
うえ

を通
とお

る
ように投

な

げよう！
投
な

げた後
あと

は投
な

げた手
て

で
おなかの横

よこ

をさわろう！

顎
あご

を上
あ

げずに体
からだ

を少
すこ

し
前
まえ

に傾
かたむ

けて走ろう！

肩
かた

が先
さき

に出
で

て腕
うで

が後
あと

から出
で

てくる
イメージで腕

うで

を振
ふ

ろう！

腕
うで

をムチのように
振
ふ

ろう！
足
あし

を大
おお

きく開
ひら

こう！

ま

②その後
あと

、普
ふ つ う

通に走
はし

ると
自
し ぜ ん

然に前
ぜ ん ご

後に腕
うで

を振
ふ

る感
かんかく

覚
がつかめるよ！

①両
りょううで

腕を後
うし

ろで
組
く

んで走
はし

ってみ
よう！

顎
あご

を
前
まえ

に

ゴールの先
さき

の目
もくひょうぶつ

標物を決
き

めて
それを見

み

て走
はし

ろう！

腕
うで

を適
て き ど

度に
曲
ま

げ、前
ぜ ん ご

後に
大
おお

きく振
ふ

ろう！

スピードが出
で

たら歩
ほ

幅
はば

を大
おお

きくしよう！

手
て

は軽
かる

く
握
にぎ

り、力
ちから

を
入
い

れない。

歯
は

は食
く

いしばらず、
頬
ほお

が揺
ゆ

れるくらい
リラックスしよう！

かかとを太
ふと

ももの裏
うら

につけるイメージで
太
ふと

ももをあげよう！

ボールを
遠
とお

くまで
投
なげ

げたい！

もっと速
はや

く
走りたい！




