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まとめ １．走り高とびのどんな動きがおもしろかったか話し合う。

２．次のことがよくできたら◎，できたら○，できなかったら△をつける。

　　①楽しく競争したり，記録にちょう戦したりすることができた。

　　②協力し合って競争やちょう戦ができた。

　　③自分に合った練習の場を選ぶことができた。

　　④リズミカルな助走でとぶことができた。

バーを
合わせたよ。

100cmに，３回目の
ちょう戦だ！

●体のよぶんな力を
　ぬいて助走する。

●ふり上げ足と
　かたを，高く
　引き上げる。

●上体を
　起こす。

グループの中で記録会をする
記録会のしかたのれい

　１人のとぶ回数を決める。
　　例：１人３回まで
　とぶ順番を決める。
　　例：めやすの低い順にとぶ。
　とぶ人の高さにバーを合わせ，
　１人１回ずつとぶ。
　全員が１回ずつとんだら，
　２回目を行う。
　③～④を，①で決めたとぶ
　回数までくり返す。

1

2

3

4

5

左足ふみきりでのとび方

（　　）
（　　）

（　　）
（　　）

ふり上げ足

52

自分のめあてを決めて練習し，最高記録をめざそう。

もっと高くとぶため
にはどうすればいい
かな。

000000自分のめあてを立てて，
練習してみよう！

ぼくはもっとリズミカル
な助走をしたいな。

めあてに合った練習の場 リズミカルな助走の場

足の動きの確認の場

ぬき足の場

１・２・３・４，
１・２・３！

よく上がって
いるよ！

●「１」でふり上げ足を高く上げおろし，
「２」でぬき足を横に開きながら高く上げる。
リズミカルに行うことがポイント。

●ふり上げ足から
やわらかく着地する。

ぬき足

●ぬき足は，横に開く
ようにぬく。

ふみきり板でも
やってみよう。

ロイター板

●右足ふみきりの人は左がわから，
　左足ふみきりの人は右がわから
　助走する。

20°～30° 20°～30°

うでの長さふみきりの位置

助走の方向とふみきりの位置

ぬき足を高く上げないと，
バーに引っかかるね。

右足
ふみきり

左足
ふみきり

わたしは
ふり上げ足と
ぬき足の動きを
確認して
おきたい。

手に当たるくらい
ふり上げてね。1　　・　　2

ぼくはぬき足がバーに
当たってしまうから，
ぬき足を高く上げる練
習をしよう！

↓６年　P.52-53 「走り高とび」

60

●遠くからふみきる。

1歩着地

●ふり上げ足をハードルの近くに
ふりおろす。

●小走りや大またに
ならないように。

●ひざを高く引き上げ，
上体を大きくのばして
とび上がる。

●リズミカルに走り，
少しずつスピードを上げる。

●足のうら全体で，
　力強くふみきる。

●ふり上げ足を少し曲げ
　ながら前に出す。

その日の最高記録
を記入しよう。

どちらか得意なほう
の点数を２倍にする
のをわすれないでね。

ハードル走

走りはばとび

（　 ／　 ）の最高記録 （　 ／ 　）の最高記録 （　 ／　 ）の最高記録

ハードル走 　　　　　　　点 　　　　　　　点 　　　　　　　点

走りはばとび 　　　　　　　点 　　　　　　　点 　　　　　　　点

合計点 　　　　　　　点 　　　　　　　点 　　　　　　　点

とびこし方とインターバルの走り方

助走ととび方

61

まとめ

2歩 3歩

●むねにひざを引きつける。

●足を前に投げ出すようにしながら，
　できるだけ遠くに着地する。

●３歩でリズミカルに
　走る。

●上体を前傾させる。

１.  ２種競技のどんな動きがおもしろかったか話し合う。

2.  次のことがよくできたら◎，できたら○，できなかったら△をつける。

　　①楽しく競争したり，記録にちょう戦したりすることができた。

　　②自分の力に合っためあてをもち，練習のしかたをくふうすることができた。

　　③教え合ったり，協力し合ったりして２種競技ができた。

3.  記録をのばすことができた種目を下に書く。

（　　）
（　　）

（　　）

着地

↓６年　P.60-61 「２種競技」

11

後方しじ回転れい5

前方しじ回転れい4

　てつぼうを
　おしながら
　うでをのばす。

●じゅん手

ひざとこしをまげる。

「すすんだわざ」にちょうせんしたり，できるわざを組み合わせたりしよう。

い
れ
の
た
か
し
の
習
練

うでをのばし，前方を
見ながらたおれこむ。

こしをてつぼうから
はなさない。

●ふとんほしふり ●前回りおり

かるく足を前に出す。

●じゅん手

手はかるくにぎり，こしを
てつぼうにまきつけるようにして回る。

後方に足をふり上げる。
上体をおこす。

まとめ １．てつぼううんどうのどんなわざがおもしろかったか話し合う。

２．つぎのことがよくできたら◎，できたら○，できなかったら△をつける。

①自分の力に合っためあてをきめて，力いっぱいちょうせんできた。

②あんぜんにちゅういして，みんなときょうりょくしてできた。

３．新しくできるようになったわざを書く。

●できるだけてつぼうの後ろに着地する。

い
れ
の
た
か
し
の
習
練 ●れんぞくさか上がり

（　　）
（　　）

●足をてつぼう
のま下より

　少し前に出し
　て。

●とび上がり

●ふとんほしからつばめ ●うでしじふり ●こしにベルトをまいて
↑３年　P.11 「鉄棒運動」

8 9

正しい動きと詳しいポイント解説！　子どもたちの見合い，教え合い活動に役立 つ！ここが
ポイント！
運動技術は連続写真でわかりやすく解 説！
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まとめ １．走り高とびのどんな動きがおもしろかったか話し合う。

２．次のことがよくできたら◎，できたら○，できなかったら△をつける。

　　①楽しく競争したり，記録にちょう戦したりすることができた。

　　②協力し合って競争やちょう戦ができた。

　　③自分に合った練習の場を選ぶことができた。

　　④リズミカルな助走でとぶことができた。

バーを
合わせたよ。

100cmに，３回目の
ちょう戦だ！

●体のよぶんな力を
　ぬいて助走する。

●ふり上げ足と
　かたを，高く
　引き上げる。

●上体を
　起こす。

グループの中で記録会をする
記録会のしかたのれい

　１人のとぶ回数を決める。
　　例：１人３回まで
　とぶ順番を決める。
　　例：めやすの低い順にとぶ。
　とぶ人の高さにバーを合わせ，
　１人１回ずつとぶ。
　全員が１回ずつとんだら，
　２回目を行う。
　③～④を，①で決めたとぶ
　回数までくり返す。

1

2
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4

5

左足ふみきりでのとび方

（　　）
（　　）

（　　）
（　　）

ふり上げ足

52

自分のめあてを決めて練習し，最高記録をめざそう。

もっと高くとぶため
にはどうすればいい
かな。

000000自分のめあてを立てて，
練習してみよう！

ぼくはもっとリズミカル
な助走をしたいな。

めあてに合った練習の場 リズミカルな助走の場

足の動きの確認の場

ぬき足の場

１・２・３・４，
１・２・３！

よく上がって
いるよ！

●「１」でふり上げ足を高く上げおろし，
　「２」でぬき足を横に開きながら高く上げる。
　リズミカルに行うことがポイント。

●ふり上げ足から
　やわらかく着地する。

ぬき足

●ぬき足は，横に開く
　ようにぬく。

ふみきり板でも
やってみよう。

ロイター板

●右足ふみきりの人は左がわから，
　左足ふみきりの人は右がわから
　助走する。

20°～30° 20°～30°

うでの長さふみきりの位置

助走の方向とふみきりの位置

ぬき足を高く上げないと，
バーに引っかかるね。

右足
ふみきり

左足
ふみきり

わたしは
ふり上げ足と
ぬき足の動きを
確認して
おきたい。

手に当たるくらい
ふり上げてね。1　　・　　2

ぼくはぬき足がバーに
当たってしまうから，
ぬき足を高く上げる練
習をしよう！

60

●遠くからふみきる。

1歩着地

●ふり上げ足をハードルの近くに
　ふりおろす。

●小走りや大またに
　ならないように。

●ひざを高く引き上げ，
　上体を大きくのばして
　とび上がる。

●リズミカルに走り，
　少しずつスピードを上げる。

●足のうら全体で，
　力強くふみきる。

●ふり上げ足を少し曲げ
　ながら前に出す。

その日の最高記録
を記入しよう。

どちらか得意なほう
の点数を２倍にする
のをわすれないでね。

ハードル走

走りはばとび

（　 ／　 ）の最高記録 （　 ／ 　）の最高記録 （　 ／　 ）の最高記録

ハードル走 　　　　　　　点 　　　　　　　点 　　　　　　　点

走りはばとび 　　　　　　　点 　　　　　　　点 　　　　　　　点

合計点 　　　　　　　点 　　　　　　　点 　　　　　　　点

とびこし方とインターバルの走り方

助走ととび方

61

まとめ

2歩 3歩

●むねにひざを引きつける。

●足を前に投げ出すようにしながら，
　できるだけ遠くに着地する。

●３歩でリズミカルに
　走る。

●上体を前傾させる。

１.  ２種競技のどんな動きがおもしろかったか話し合う。

2.  次のことがよくできたら◎，できたら○，できなかったら△をつける。

　　①楽しく競争したり，記録にちょう戦したりすることができた。

　　②自分の力に合っためあてをもち，練習のしかたをくふうすることができた。

　　③教え合ったり，協力し合ったりして２種競技ができた。

3.  記録をのばすことができた種目を下に書く。

（　　）
（　　）

（　　）

着地

12

できそうな技にちょう戦しよう。

側方とう立回転例８

練習のしかたの例

練習のしかたの例

こしを
上げる。

足をのばし，
大きく開く。

頭を
起こす。

手を高く上げる。

■ かべ登りとう立からブリッジ

■ 頭とう立からブリッジ

■ あおむけしせいからブリッジ

■ ゴムひもを使って

■ うで立て横とびこし

かた足ずつ
着地する。

とう立ブリッジ例7 ゆっくり足を
たおす。

ゴムひもの真下に
手をつく。

●マットの上にビニールテープをはって，
　手や足をつく位置のめやすにする。
　下のような足型や手型にしてはりつけると，
　わかりやすくなる。

ビニール
テープ

うでを大きく
ふり上げる。

せなかを
そらせる。

↑６年　P.12 「マット運動」

8 9

正しい動きと詳しいポイント解説！　子どもたちの見合い，教え合い活動に役立 つ！ 動きのイメージが
つかみやすいね！

運動技術は連続写真でわかりやすく解 説！
『体育の学習』＆『デジ体』の使い方の例！
「デジ体｣ (アプリ版)の撮影機能を使い児童の動きを撮影！
『体育の学習』掲載の写真と動きを比べてみると違いがよくわかります。


