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年間指導計画例　第５学年 （３学期制）

　●４月〜１１月第１週 …… 週３時間　●１１月第２週〜３月 …… 週２時間 ※ 1 単位時間は 45 分、丸数字は時数を示しています。

３学期
月 １ ２ ３

週（年間） 27 28 29 30 31 32 33 34 35

時
数

１ 体つくり運動
体ほぐしの運動②

表現運動
日本の踊り④

ボール運動
ゴール型⑫

２

３

（１８時間）

年間　９０時間

※２学期制の年間指導計画例、学習カードは、ホームページに掲載しています。

２学期
月 ９ １０ １１ １２

週（年間） 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26

時
数

１ 体つくり運動
体ほぐしの運動② 　 ボール運動

ベースボール型
ティーボール⑩

表現運動
表現⑥

陸上運動
短距離走・リレー⑤

２
体つくり
運動

体の動きを
高める
運動②

投運動
①

投運動
①

３ 保健⑤

（３６時間）

１学期
月 ４ ５ ６ ７

週（年間） 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

時
数

１ 体つくり運動
体ほぐしの
運動②

体つくり運動
体の動きを高める
運動④

器械運動
マット運動⑧

ボール運動
ネット型
テニピン⑩

水泳運動
水泳運動⑨

２

３ 保健③

（３６時間）

陸上運動
走り幅跳び④

特設ページ
◆わたしたちの遊び�
� 　　 89
◆新しいスポーツ�
� 　　 90
◆なわとびカード�
� 　　 91
◆�水泳学習カード
�  　　 92
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5年 もくじ［教師用］

こんなときは
うまくできないときにやってみよう。

ふかく学ぼう
考えてみよう。

学びの記録
やってみたことや考えたことを、記録
しておこう。

朱 書 編 単 元 計 画 編

目 標
  知   知識・技能
  思   思考力・判断力・表現力
  態   主体的に取り組む態度

ムービー 紙面上の二次元コードから関連する動
画を見ることができます。

体つくり運動
⃝体ほぐしの運動  2
⃝体の動きを高める運動  6

器械運動	 ムービー

⃝マット運動  10
⃝鉄ぼう運動  16
⃝とび箱運動  22

陸上運動 ムービー

⃝短きょり走・リレー  28
⃝ハードル走  32
⃝走りはばとび 　　 34
⃝走り高とび 　　 36
⃝投運動 　　 38

水泳運動
⃝水泳運動  40

ボール運動	 ムービー

⃝�バスケットボール   ゴール型   　 46
⃝�サッカー   ゴール型   　　 52
⃝�タグラグビー   ゴール型   　　 58
⃝�テニピン   ネット型   　　 62
⃝�ティーボール   ベースボール型    66

表現運動
⃝�表現 　　 70
⃝�日本のおどり  76

⃝野外活動  80
⃝スキー・スケート  82

⃝集団行動 　　 83
⃝新体力テスト  84

⃝体を動かそう 

Ⅰ 体育の授業づくりを進めるにあたって

１．体育の授業で育成を目指す資質・能力�
 ２

２．体育科の学習 �  ４
３．深い学びについて  ７
４．年間指導計画例 �  ８

Ⅱ 単元計画例

体つくり運動  10
器械運動 �  12
陸上運動  16
水泳運動  20
ボール運動  22�
　（�バスケットボール、サッカー、�
テニピン、ティーボール）

表現運動  30

タイトルをクリックすると
その単元のトップページに移動します。
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体ほぐし
の運動

体つくり運動体つくり運動

友達の体をさわるとどんな感じがするかな。

学ぼう学ぼうふかく

変化に気づこう。

2 体つくり運動

目標
▶		心と体との関係に気づいたり、友達と仲
よく運動したりしよう。

▶		自分に合った運動のしかたをくふうし、
やってみたことを友達に伝えよう。

▶			進んで運動に取り組み、約束や安全を守
り、友達とともに学習しよう。

◉２人組でストレッチング、リラクゼーション

◉すれちがう人とタッチ

11
ステップステップ

体を動かす楽しさやここちよさを味わおう。

心と体との
関係に気づ

きにくいときは、
おたがいに「どん
な感じがする？」
と問いかけてみ
よう。

こんな

ときは

心と体との関係に気づいたり、友達と仲よく行ったりして、
いろいろな体ほぐしの運動ができるかな。

たのしさをたのしさを
みつけよう

せなかでかたで

両手でかた手で

●音楽に合わせて走りながら

力をぬく。

息をはいて。

もう少しでき
るかな。

後ろはここ
までだね。 ぶらぶら

するよ。

のびている感
じがするよ。

そこで止めて。

ハイ！

「変化に気づこう。」（気付き）では、いろいろな動きをしながら、自分や友達の心と体の関係や変化に気付く。「変化に気づこう。」（気付き）では、いろいろな動きをしながら、自分や友達の心と体の関係や変化に気付く。

ジャンプしてタッチジャンプしてタッチ
すると盛り上がる。すると盛り上がる。

呼吸は止めず、力を抜いて呼吸は止めず、力を抜いて
リラックスする。リラックスする。
互いに声をかけながら、相手の互いに声をかけながら、相手の
様子に注意してゆっくり行う。様子に注意してゆっくり行う。

急に押したり、引いたり、急に押したり、引いたり、
揺らしたりしない。揺らしたりしない。

大きな声で「はい」大きな声で「はい」
と言い、盛り上げる。と言い、盛り上げる。

  知  

  態  

  思  

 学習のねらい  心と体の関係や変化に気付いたり、仲間と交流したりするための手軽な運動や律動的な運動をするこ 心と体の関係や変化に気付いたり、仲間と交流したりするための手軽な運動や律動的な運動をするこ
とができるようにすること。とができるようにすること。

自分より柔らかかったり、あたたかかったり、自分より柔らかかったり、あたたかかったり、

力が強かったりする　など力が強かったりする　など
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体ほぐし
の運動

体つくり運動体つくり運動

友達の体をさわるとどんな感じがするかな。

学ぼう学ぼうふかく

変化に気づこう。

2 体つくり運動

目標
▶	心と体との関係に気づいたり、友達と仲
よく運動したりしよう。

▶	自分に合った運動のしかたをくふうし、
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り、友達とともに学習しよう。

◉２人組でストレッチング、リラクゼーション

◉すれちがう人とタッチ

11
ステップステップ

体を動かす楽しさやここちよさを味わおう。

心と体との
関係に気づ

きにくいときは、
おたがいに「どん
な感じがする？」
と問いかけてみ
よう。

こんな

ときは

心と体との関係に気づいたり、友達と仲よく行ったりして、
いろいろな体ほぐしの運動ができるかな。

たのしさをたのしさを
みつけよう

せなかでかたで

両手でかた手で

●音楽に合わせて走りながら

力をぬく。

息をはいて。

もう少しでき
るかな。

後ろはここ
までだね。 ぶらぶら

するよ。

のびている感
じがするよ。

そこで止めて。

ハイ！

11
ステップステップ

22
ステップステップ

3

進め方

学
ぶ
に
は

学
ぶ
に
は

ふかく◎�運動のしかたを知り、友達とやってみ

る。

◎��いろいろな体の動かし方をして、どん

なふうに感じるか確
た し

かめてみる。

◎��運動をして自分と友達の気持ちや体

はどんなふうにことなるか確かめる。

体を動かす楽しさやここちよさを
味わおう。

体の動かし方をくふうして、友達と仲よく
遊びながら、心と体との関係に気づこう。

◉グループで円になって

◉岩登り

◉おしくらまんじゅう

22
ステップステップ

心と体との関係に気づこう。

●円形大移
い

動
どう

●ふれ合いコミュニケーション

●円形手たたき みんなの顔が
見えるね。

もっと
つめるよ。

前の人のせなか
をさするよ。

次は、前の人の
せなかに耳を当
てて音を聞くよ。

みんなが乗っ
たら、10まで
数えるよ。

おして、
おして。

おしくらまんじゅうおに
にしても楽しいよ。

とび箱の上に、
グループ全員が乗る。

始めは、新聞紙やマットに何人
乗れるかにちょう戦してもいい
ね。とび箱の低いだんから少し
ずつ高いだんにしてみよう。

手をつないで
回りながら動く。

教師が明るい表情で児童にかかわり、教師が明るい表情で児童にかかわり、
自由な雰囲気を作る。自由な雰囲気を作る。

円形を効率よく作るために、次の手順で行うとよい。円形を効率よく作るために、次の手順で行うとよい。
①円形手つなぎで回転・移動（円形大移動）①円形手つなぎで回転・移動（円形大移動）
②手を下ろしてつなげる範囲で広がって、座る②手を下ろしてつなげる範囲で広がって、座る
③円形手たたき③円形手たたき
④円心方向に少しつめる④円心方向に少しつめる
⑤ふれ合いコミュニケーション⑤ふれ合いコミュニケーション

円の外から鬼がタッチする、円の外から鬼がタッチする、
「おしくらまんじゅう鬼」に「おしくらまんじゅう鬼」に
してもよい。してもよい。

跳び箱の上で跳び箱の上で
押さないよう押さないよう
にする。にする。

手を使って押さない手を使って押さない
ようにする。ようにする。

スキンシップは、発育・発達の状況により、スキンシップは、発育・発達の状況により、
男女別に行ってもよい。男女別に行ってもよい。
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　わたしたちの体には、いろいろなところにほねがあり、ほねのまわりにきん肉がついています。うでの内側にあっ
て「力こぶ」をつくるきん肉を、何というでしょうか。
ア　三角筋

きん
　　イ　上

じょう
腕
わん
二
に
頭
とう
筋
きん
　　ウ　上

じょう
腕
わん
三
さん
頭
とう
筋
きん
　　エ　僧

そう
帽
ぼう
筋
きん

ク ズ
イ

？

友達といっしょに遊ぶために、どんなふうにルールを� �

くふうしたらよいか考えてみよう。

学ぼう学ぼうふかく

友達と遊ぼう。

4 体つくり運動

●�自分と友達の体のようすに注意し
て行う。
●�無理におしたり、引っぱったりし
ない。
●�用具の準

じゅん

備
び

やかたづけをする。

やくそく

11
ステップステップ

友達と体を動かす楽しさやここちよさを味わおう。

バレーボールみたいに
手ではじいても楽しいよ。

待てー。

待てー。

手をつないで
スピードを合
わせるよ。　

タッチ！

●手つなぎおに

◉手つなぎ風船サッカー

◉おにごっこ

●ボールを使って

「友達と遊ぼう。」（交流）では、友達と運動したり、動きや運動を工夫したりして交流する。「友達と遊ぼう。」（交流）では、友達と運動したり、動きや運動を工夫したりして交流する。

声をかけ合い、友達と動き声をかけ合い、友達と動き
を合わせながら行う。を合わせながら行う。

なかなかタッチなかなかタッチ
できなければ、できなければ、
コートを狭くすコートを狭くす
るとよい。るとよい。

鬼が４人になったら鬼が４人になったら
分裂して、２人と分裂して、２人と
２人になっても２人になっても
よい。よい。

リレーにしても楽しい。リレーにしても楽しい。

ボールでタッチするときのボールでタッチするときの
ルールを決めてから行う。ルールを決めてから行う。

ボールを投げてボールを投げて
当てるルールに当てるルールに
してもよい。してもよい。

人数を増やすと楽しい。コートの広さを変えてみる。人数を増やすと楽しい。コートの広さを変えてみる。

手つなぎ鬼は、鬼が４人になったら２人ずつに分かれてみる。手つなぎ鬼は、鬼が４人になったら２人ずつに分かれてみる。

などなど
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11
ステップステップ

友達と体を動かす楽しさやここちよさを味わおう。

バレーボールみたいに
手ではじいても楽しいよ。

待てー。

待てー。

手をつないで
スピードを合
わせるよ。　

タッチ！

●手つなぎおに

◉手つなぎ風船サッカー

◉おにごっこ

●ボールを使って

び

録

学

記
の

●体の動かし方によって、気持ちはどんなふうに変わりましたか。

●自分や友達の心と体は、何が同じで何がちがうでしょうか。気づいたことは何ですか。

5

22
ステップステップ

友達と体の動かし方や遊びをくふうしよう。

リーダーを交代しながら 王様にボールを当てられないよう
にする。（時間でこう守交代）

リーダーと向かい合って、
鏡の動きをする。

友達の体の上だと、
いたくないね。

みんなで声を出すよ。
1・2、1・2

リズムに
乗って！

みんなで協力して
王様を守るよ。

何人乗れるかな。

すわっても
できるよ。

乗った人は
もっと
くっついて。

全員、はしまで行けるかな。

やってみた遊びを、人数を増
ふ

やしたり場を
変えたりしてくふうしてやってみよう。

王様

◉ベルトコンベアー ◉とび箱で

◉歩くいす ◉平
へ い

均
き ん

台
だ い

で

◉リーダーのまね ◉ミラーリング ◉王様ドッジボール

クイズの答え：イ

全員の身体活動量を確保する。全員の身体活動量を確保する。

リズミカルで児童が好きリズミカルで児童が好き
な音楽をかけるとよい。な音楽をかけるとよい。

あお向けになるなど、上あお向けになるなど、上
の人の姿勢を変えてみる。の人の姿勢を変えてみる。

グループで行い方を相談して改善する。グループで行い方を相談して改善する。
互いに声をかけ合って運動のしかたを工夫する。互いに声をかけ合って運動のしかたを工夫する。

すっきりした、やる気が出た、笑顔になって明るい気持ち　などすっきりした、やる気が出た、笑顔になって明るい気持ち　など

友達の体もあたたかい、私のほうが柔らかい、友達は気を配っている、私のほうが勝負に熱くなっている　など友達の体もあたたかい、私のほうが柔らかい、友達は気を配っている、私のほうが勝負に熱くなっている　など
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体のやわらかさを高める運動

体の動きを
高める運動

体つくり運動体つくり運動

6 体つくり運動

目標
▶		課題に応

おう

じて、いろいろな動きができる
ようになろう。

▶ 	自分に合った運動のしかたをくふうし、
やってみたことを友達に伝えよう。

▶ 		進んで運動に取り組み、約束や安全を守
り、友達とともに学習しよう。

◉１人でストレッチング

◉２人組でストレッチング

11
ステップステップ

いろいろな体の動かし方をやってみよう。

22
ステップステップ

友達と動きをくふうしよう。

体や用具を使って、いろいろな体の動かし方ができるかな。
たのしさをたのしさを
みつけよう

体をのばすといたいと
きは、ゆっくり息をは

きながら力をぬいて動いて
みよう。友達に、「もう少し
ゆっくりおして」と伝えよう。

こんな

ときは

はらをのばす。

かたをのばす。

かかとをはなさない。
後ろで
引っ張る。

前で
引っ張る。

またの関節をのばす。足を広げてへそを
ゆかにつけるように

前に出した足の
アキレスけんをのばす。

頭の上で手を組み、
真横にたおす。

ゆっくり
体を反らす。

ゆっくり
ひざをのばす。

つま先を
持って

反対の手のひじを
つかみ、頭の後ろへ

体の前でひじを
引っ張

ぱ

る。

学習したことを家
でもやってみよう。
家の人もいっしょ
に、みんなで体の
やわらかさを高め
よう。

いたくないかな？
こしの上や
下をおして
みるね。

  知  

  態  

  思  

 学習のねらい  課題に応じて、体の柔らかさおよび巧みな動き、力強さを高める運 課題に応じて、体の柔らかさおよび巧みな動き、力強さを高める運
動、そして動きを持続する能力を高める運動をすることができるようにすること。動、そして動きを持続する能力を高める運動をすることができるようにすること。

静的ストレッチングだけでなく、律動的な動的ストレッチングも行う。静的ストレッチングだけでなく、律動的な動的ストレッチングも行う。

会話をしながら行うとよい。会話をしながら行うとよい。

どうするとよく伸びるのかをどうするとよく伸びるのかを
話し合いながら行う。話し合いながら行う。

押す人は、急に力を入れずに、押す人は、急に力を入れずに、
少しずつ強くしていく。少しずつ強くしていく。

「体のやわらかさを高める運動」（柔らかさ）では、いろいろな柔軟の運動をしたり、友達と工夫したりして楽しむ。「体のやわらかさを高める運動」（柔らかさ）では、いろいろな柔軟の運動をしたり、友達と工夫したりして楽しむ。
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▶	自分に合った運動のしかたをくふうし、
やってみたことを友達に伝えよう。

▶	進んで運動に取り組み、約束や安全を守
り、友達とともに学習しよう。

◉１人でストレッチング

◉２人組でストレッチング

11
ステップステップ

いろいろな体の動かし方をやってみよう。

22
ステップステップ

友達と動きをくふうしよう。

体や用具を使って、いろいろな体の動かし方ができるかな。
たのしさをたのしさを
みつけよう

体をのばすといたいと
きは、ゆっくり息をは

きながら力をぬいて動いて
みよう。友達に、「もう少し
ゆっくりおして」と伝えよう。

こんな

ときは

はらをのばす。

かたをのばす。

かかとをはなさない。
後ろで
引っ張る。

前で
引っ張る。

またの関節をのばす。足を広げてへそを
ゆかにつけるように

前に出した足の
アキレスけんをのばす。

頭の上で手を組み、
真横にたおす。

ゆっくり
体を反らす。

ゆっくり
ひざをのばす。

つま先を
持って

反対の手のひじを
つかみ、頭の後ろへ

体の前でひじを
引っ張

ぱ

る。

学習したことを家
でもやってみよう。
家の人もいっしょ
に、みんなで体の
やわらかさを高め
よう。

いたくないかな？
こしの上や
下をおして
みるね。

たくみな動きを高める運動

11
ステップステップ

22
ステップステップ

7

進め方

学
ぶ
に
は

学
ぶ
に
は

ふかく◎�体の動きを高めるための動き方を知

り、やってみる。

◎�自分に合った課題を見つけ、友達とく

ふうしてやってみる。

◎�やってみてできたり気づいたりした

ことを伝え合う。

いろいろな体の動かし方をやってみよう。

いろいろな動きを、友達とくふうしたり、
組み合わせたりしてやってみよう。

◉お手玉 ◉ボールくぐり ◉輪くぐり

11
ステップステップ

いろいろな体の動かし方をやってみよう。

22
ステップステップ

友達と動きをくふうしよう。

●何回とべるかな ●とんでぬける

どうやったら上手にできるか、
友達の意見を聞いたり、自分
の考えを伝えたりしてみよう。

回数の目標を
決めてやって
みよう。

３つでも
できる
かな。

どんなボール
のつき方がい
いのかな。

もう一本のなわ
にも気をつけて
回すよ。

とびやすいように回
してあげようよ。

・�地面にタッチして
からとる。
・�一度ねて、起きて
とる。

●手つきとり●手たたきとり

ついているボールの
下をボールに当たら
ないようにぬける。

◉長なわ

◉ボールキャッチ ◉連続なわとびどうしたら上手にできるか考えて、どうしたら上手にできるか考えて、
友達と意見を出し合う。友達と意見を出し合う。

なわとボールを組み合わせるなど、なわとボールを組み合わせるなど、
いろいろな動きが引き出せるようにする。いろいろな動きが引き出せるようにする。

どんな技が何回どんな技が何回
跳べたか、学習跳べたか、学習
カードに記録しカードに記録し
ていくとよい。ていくとよい。

「たくみな動きを高める運動」（巧み）では、いろいろな巧みに動く運動をしたり、友達と工夫したりして楽しむ。「たくみな動きを高める運動」（巧み）では、いろいろな巧みに動く運動をしたり、友達と工夫したりして楽しむ。

見
本



ストレッチングをするときに気をつけることとして、まちがっているのは、次のうちどれでしょうか。
ア こきゅうを止めて行う。 イ のばしている部分を意

い
識
しき
して行う。

ウ けがをしているときは、無理に行わない。　　エ　反動をつけずに行う。
ク ズ
イ

？

力強い動きを高める運動

力強い動きをしている友達は、�

どんな動き方をしているかな。

学ぼう学ぼうふかく

8 体つくり運動

うまく力が出せない人は、まずは自分
ができそうな動きからやってみよう。

こんな

ときは

11
ステップステップ

いろいろな体の動かし方をやってみよう。

22
ステップステップ

友達と動きをくふうしよう。

◉引き合い

◉うんてい ◉登りぼう ◉かえるジャンプ ◉くまダッシュ

◉かた足ずもう ◉うで立てふせ ◉とび箱うで立て

となりの
ぼうに移

い

動
どう

円の外に足を出したり、
たおれたりしたら負け。

やり方や人数を変えて
やってみよう。

1、2、3、もっ
とできるよー。

ひざをつい
て行っても
いいよ。

今日は足がこしより
高く上がっているよね。

リズムよく
とべてるよ。

２ｍ

◉サイドジャンプ

◉手たたき

◉手おし車

◉足たたき ◉ろくぼくで足上げ

◉２人平
へ い

均
き ん

くずし

足が動いたら負け

何回、たたける
かな。

折り返しゾーンで交代する。

スタート

折り返し
ゾーン

足を中心に回る。

１回、
２回…

４〜５ｍ

◉手でひと回り

「力強い動きを高める運動」（力強さ）では、いろいろな力強い動きの運動をしたり、友達と工夫したりして楽しむ。「力強い動きを高める運動」（力強さ）では、いろいろな力強い動きの運動をしたり、友達と工夫したりして楽しむ。

腰が低い人は力が強い。腰が低い人は力が強い。
ひじをまっすぐ伸ばして手のひらをひじをまっすぐ伸ばして手のひらを
しっかりつくと、体を支えられる。しっかりつくと、体を支えられる。
何度も挑戦するとコツがつかめる。など何度も挑戦するとコツがつかめる。など

どんな姿勢だと力が入どんな姿勢だと力が入
るか、考えながら行う。るか、考えながら行う。

始めは低い位置から行う。始めは低い位置から行う。

鬼ごっこに鬼ごっこに
すると楽しい。すると楽しい。

急に手を急に手を
離さない。離さない。

リレーにすると楽しい。リレーにすると楽しい。

どんな力強い動きのどんな力強い動きの
運動があるか考えて、運動があるか考えて、
くふうしてやってみる。くふうしてやってみる。

見
本



　ストレッチングをするときに気をつけることとして、まちがっているのは、次のうちどれでしょうか。
ア　こきゅうを止めて行う。　　　　　　　　　　イ　のばしている部分を意

い
識
しき
して行う。

ウ　けがをしているときは、無理に行わない。　　エ　反動をつけずに行う。
ク ズ
イ

？

力強い動きを高める運動

力強い動きをしている友達は、�

どんな動き方をしているかな。

学ぼう学ぼうふかく

8 体つくり運動

うまく力が出せない人は、まずは自分
ができそうな動きからやってみよう。

こんな

ときは

11
ステップステップ

いろいろな体の動かし方をやってみよう。

22
ステップステップ

友達と動きをくふうしよう。

◉引き合い

◉うんてい ◉登りぼう ◉かえるジャンプ ◉くまダッシュ

◉かた足ずもう ◉うで立てふせ ◉とび箱うで立て

となりの
ぼうに移

い

動
どう

円の外に足を出したり、
たおれたりしたら負け。

やり方や人数を変えて
やってみよう。

1、2、3、もっ
とできるよー。

ひざをつい
て行っても
いいよ。

今日は足がこしより
高く上がっているよね。

リズムよく
とべてるよ。

２ｍ

◉サイドジャンプ

◉手たたき

◉手おし車

◉足たたき ◉ろくぼくで足上げ

◉２人平
へ い

均
き ん

くずし

足が動いたら負け

何回、たたける
かな。

折り返しゾーンで交代する。

スタート

折り返し
ゾーン

足を中心に回る。

１回、
２回…

４〜５ｍ

◉手でひと回り

び

録

学

記
の

●体の動きを高めるために、どのような運動に取り組もうと思いましたか。

●自分に合った運動を行うために、どのように体の動かし方をくふうしましたか。

動きを持続する運動

22
ステップステップ

友達と動きをくふうしよう。

9

11
ステップステップ

いろいろな体の動かし方をやってみよう。
◉２分間連続とび ◉アスレチックラン

失敗しても、２分間とび続ける。

とぶ。

木の間を回る。

わたる。

くぐる。

鉄ぼうを回る。

ぶつからない
ように気をつ
けて逆

ぎゃく

走
そう

して
みよう。

こきゅうのしかたを
くふうすると、長く走
ることも楽になるよ。

コースを
くふうしよう。

ナイス
ペース！

無理しないで、
自分のペースで。

５、６分間、会話
できる程

てい

度
ど

のペー
スで走ろう。

スタート

◉ジョギング

みんなのペー
スが合ってき
たね。

先頭は、ゆっくり走っ
ている友達のペース
に合わせて走ろう。

クイズの答え：ア

できそうな運動に積極的に挑戦する、友達の動きをまねする、友達と相談して用具を組み合わせる　などできそうな運動に積極的に挑戦する、友達の動きをまねする、友達と相談して用具を組み合わせる　など

無理しないで、少しずつ難しい運動に挑戦した。無理しないで、少しずつ難しい運動に挑戦した。
前時は速いペースで苦しかったから、今日は少しゆっくり走る　など前時は速いペースで苦しかったから、今日は少しゆっくり走る　など

「動きを持続する運動」（持続）では、いろいろな動きを持続する運動をしたり、友達と工夫したりして楽しむ。「動きを持続する運動」（持続）では、いろいろな動きを持続する運動をしたり、友達と工夫したりして楽しむ。

連続回数だけに注目連続回数だけに注目
しない。「時間内に何しない。「時間内に何
回できるか」から挑回できるか」から挑
戦してみる。戦してみる。 ゆっくりしたペースで、ゆっくりしたペースで、

先頭の人のペースに先頭の人のペースに
合わせて走る。合わせて走る。
一周したら先頭を交代する。一周したら先頭を交代する。

競走はしない。競走はしない。

逆走している人とすれ違うとき逆走している人とすれ違うとき
にはハイタッチをするとよい。にはハイタッチをするとよい。見
本



　しんしつ後転や頭はね起き、とう立などが苦手な人は、ブリッジ（あお向けになって、橋のような形で両手両足
で体を支

ささ
えること）の練習をしてみましょう。慣

な
れてきたら、手と足の位置を少しずつ近づけたり、ブリッジをし

ながらかた足・かた手を上げたり、ブリッジをしたまま歩いたりなど、発てんわざにちょう戦してみましょう。

マット運動
器械運動器械運動

10 器械運動

できるわざのくり返しや、組み合わせをしたり、できそうなわざに
ちょう戦したりできるかな。

たのしさをたのしさを
みつけよう

▶		基
き

本
ほん

的
てき

なわざを安定して行い、わざを組
み合わせたり、発てんわざにちょう戦し
たりできるようにしよう。

▶		練習のしかたやわざの組み合わせ方を
くふうし、考えたことを友達に伝えよう。

▶		運動に進んで取り組み、約束や安全を守
り、友達とともに学習しよう。

目標

はじめにやってみよう

開きゃく後転

しんしつ後転

開きゃく前転

学習カード

側方とう立回転

とび前転

後転

ほ助とう立

かべとう立

頭とう立
目線は指先の
上だよ。

手をつく位置を
見てあげるよ。

かたに
体重が
乗って
いるかな。

手をつく位置は…

線の上に手と
足をつくよ。

しっかりマットを
手でおしているね。

坂のマットで
勢
いきお

いをつけて。

しっかりひざが
のびていたよ。

いろいろな練習
方法があるね。
自分に合った練
習のしかたを見
つけよう。

�かえるとう立

�手おし車ジャンケン �大の字ジャンプ �回転ジャンプ

�水平バランス �はらばいヒコーキ �V
ブイ

字バランス

できたら に
○をつけよう。

  知  

  態  

  思  

自己や仲間の考えた自己や仲間の考えた
ことを伝え合うようことを伝え合うよう
にする。にする。

ICT機器を活用して自分のICT機器を活用して自分の
演技をすぐに確認できる演技をすぐに確認できる
と、課題を掴みやすくなる。と、課題を掴みやすくなる。

主に倒立技へ主に倒立技へ
つなげるために行う。つなげるために行う。

歩くときはできるだけ揺れないようにする。歩くときはできるだけ揺れないようにする。

自分の課題を明確に自分の課題を明確に
させ、意欲的・自主させ、意欲的・自主
的に練習に取り組め的に練習に取り組め
るようにする。るようにする。

 学習のねらい  マット運動では、基本的な回転技や倒立技を安定 マット運動では、基本的な回転技や倒立技を安定
して行うとともに、その発展技を行ったり、それらを繰り返したして行うとともに、その発展技を行ったり、それらを繰り返した
り組み合わせたりすることができるようにすること。り組み合わせたりすることができるようにすること。

見
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　しんしつ後転や頭はね起き、とう立などが苦手な人は、ブリッジ（あお向けになって、橋のような形で両手両足
で体を支

ささ
えること）の練習をしてみましょう。慣

な
れてきたら、手と足の位置を少しずつ近づけたり、ブリッジをし

ながらかた足・かた手を上げたり、ブリッジをしたまま歩いたりなど、発てんわざにちょう戦してみましょう。

マット運動
器械運動器械運動

10 器械運動

できるわざのくり返しや、組み合わせをしたり、できそうなわざに
ちょう戦したりできるかな。

たのしさをたのしさを
みつけよう

▶		基
き

本
ほん

的
てき

なわざを安定して行い、わざを組
み合わせたり、発てんわざにちょう戦し
たりできるようにしよう。

▶		練習のしかたやわざの組み合わせ方を
くふうし、考えたことを友達に伝えよう。

▶		運動に進んで取り組み、約束や安全を守
り、友達とともに学習しよう。

目標

はじめにやってみよう

開きゃく後転

しんしつ後転

開きゃく前転

学習カード

側方とう立回転

とび前転

後転

ほ助とう立

かべとう立

頭とう立
目線は指先の
上だよ。

手をつく位置を
見てあげるよ。

かたに
体重が
乗って
いるかな。

手をつく位置は…

線の上に手と
足をつくよ。

しっかりマットを
手でおしているね。

坂のマットで
勢
いきお

いをつけて。

しっかりひざが
のびていたよ。

いろいろな練習
方法があるね。
自分に合った練
習のしかたを見
つけよう。

�かえるとう立

�手おし車ジャンケン �大の字ジャンプ �回転ジャンプ

�水平バランス �はらばいヒコーキ �V
ブイ

字バランス

できたら に
○をつけよう。

22　　　　　　　　　　
ステップステップ

11　　　　　　　　　　
ステップステップ

22　　　　　　　　　　
ステップステップ

11　　　　　　　　　　
ステップステップ

11

学
ぶ
に
は

学
ぶ
に
は

ふかく◎�できそうなわざをやってみて、自分に

合った課題を見つける。

◎�練習をくふうし、友達と見合ったり、

さつえいしたりしてやってみる。

◎�動きのこつやわかったことを書いた

り、発表したりする。

基本的なわざを身につけよう。

できそうな発てんわざにちょう戦しよう。

進め方

さつえいして
後で確かめ
よう。

ひざがのびている
かを見るね。

手のつき方
を見るよ。

グループで活動しよう

●試しの場
練習の成果を試そう。

●ゆりかごの場
体重移

い

動
どう

のこつをつかもう。
起き上がるタイミングをつかもう。

●細いマットの場
開きゃくわざの練習に使おう。

●坂のある場
勢いをつけて回転するよ。
後転や開きゃくわざの練習で使おう。

３・４年で学習するわざ ５・６年で学習するわざ さらなる発てんわざ

前転
ほ助とう立前転 とう立前転、とび前転
開きゃく前転

後転
しんしつ後転

開きゃく後転
ほ助とう立ブリッジ とう立ブリッジ
側方とう立回転 ロンダート
首はね起き 頭はね起き
かべとう立 ほ助とう立 とう立
頭とう立

グループでの学習
場面では、どんなと
ころを注意して見る
といいかな。

さつえいして、
動きを見てみよう。

●組み合わせの場
できるわざでスムーズに演

えん

技
ぎ

がで
きるよう、わざを組み合わせよう。

組み合わせわざ
をするよ。

●�用具の準
じゅん

備
び

やかたづけを
協力して行う。
●��練習の場や周りの安全を
確
たし

かめる。

やくそく

◉組み合わせ◉練習 ◉試す

●マット運動で身につけたいわざ

仲間の気付き仲間の気付き
や考え、取りや考え、取り
組みのよさを組みのよさを
認め合う。認め合う。

見てほしいポイントを見てほしいポイントを
友達に事前に伝えてお友達に事前に伝えてお
くとよい。くとよい。

グループで学習し、お互いの動きの変化を確認し合う。グループで学習し、お互いの動きの変化を確認し合う。

体の各部位を順番に接触さ体の各部位を順番に接触さ
せることを意識して行う。せることを意識して行う。

ロイター板をマットの下に入れる。ロイター板をマットの下に入れる。

体を動かす楽しさや心地よさを味わわせる。体を動かす楽しさや心地よさを味わわせる。

見
本
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12 器械運動

かたはばに
手をつく。

こしは高く、
手は遠めにつく。

こしを高くして
手をつく。

手のひらを
上に向ける。

つま先や
ひざをのばす。

後頭部をつけ、
ひざをのばす。

足を大きく
回す。

ひざを
のばして、
足を大きく
ふり下ろす。

せなかを
丸める。

足を大きく
開く。

足先を
高く

足とおなかの間を大きく空ける。

ひじを
しめる。

ひざをしっかりのばす。

手のひらと
かかとを
同時につく。

かかとを、しりの下に
すばやく引きつける。

すばやくひざを曲げ
足をしりの下へ。

マットに足をつく
直前にすばやく
足を開く。

両手でマットを
つき放す。

両手でマットを
つき放す。

手でつき放す。 むねを張
は

る。

く
り
返
し

く
り
返
し

❷
立つ

ボールを使う。

大きなゆりかごを行う。

坂マットで行う。

足を曲げる。

立つ。

足をのばす。

❶
ゆりかご

しりを上げて立ち、指先までうで
をのばし、しっかり前を見る。

ボールの向こう側に手をつく。

●くり返しができない場合

●ひざが曲がる場合

●くり返しができない場合

●勢
いきお

いが足りない場合

�前転

�大きな前転

�開きゃく前転

�後転

�開きゃく後転

開きゃく前転でひざ
が曲がるときは、だ

ん差など高低差を利用し
て練習してみよう。

こんな

ときは

折り重ねたマット

◉練習

◉練習

◉練習

◉練習

基
き

本
ほ ん

的
て き

なわざを身につけよう。11
ステップステップ

できたら に
○をつけよう。

おへそを見る。おへそを見る。

おへそを見る。おへそを見る。

勢いよく転がる勢いよく転がる
ために、手は遠ために、手は遠
めにつく。めにつく。

ぎりぎりまで膝を伸ばす。ぎりぎりまで膝を伸ばす。

後転と同じ姿勢から後転と同じ姿勢から
始めてもよい。始めてもよい。

ステップ１では、基本的な技を安定してできるようにしたり、組み合わせ方を工夫したりする。ステップ１では、基本的な技を安定してできるようにしたり、組み合わせ方を工夫したりする。

見
本



12 器械運動

かたはばに
手をつく。
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手は遠めにつく。

こしを高くして
手をつく。

手のひらを
上に向ける。

つま先や
ひざをのばす。

後頭部をつけ、
ひざをのばす。

足を大きく
回す。

ひざを
のばして、
足を大きく
ふり下ろす。

せなかを
丸める。

足を大きく
開く。

足先を
高く

足とおなかの間を大きく空ける。

ひじを
しめる。

ひざをしっかりのばす。

手のひらと
かかとを
同時につく。

かかとを、しりの下に
すばやく引きつける。
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足をしりの下へ。
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く
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返
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❶
ゆりかご

しりを上げて立ち、指先までうで
をのばし、しっかり前を見る。

ボールの向こう側に手をつく。

●くり返しができない場合

●ひざが曲がる場合

●くり返しができない場合

●勢
いきお

いが足りない場合

�前転

�大きな前転

�開きゃく前転

�後転

�開きゃく後転

開きゃく前転でひざ
が曲がるときは、だ

ん差など高低差を利用し
て練習してみよう。

こんな

ときは

折り重ねたマット

◉練習

◉練習

◉練習

◉練習

基
き

本
ほ ん

的
て き

なわざを身につけよう。11
ステップステップ

できたら に
○をつけよう。

どちらの手を先につくといいかな。

学ぼう学ぼうふかく

13

かべ登り
逆
さか

立
だ

ちを
する。

とび箱で首はね起きをする。

けり足けり足

❶かた足を
高く上げる。

❷けり足を
上に上げる。

❸両足を
そろえる。
かたで体を
支
ささ

える。

しっかりける。

ここを見る。 足をふり
上げる。

足をそろえ、
かたで体を支える。

つま先から
着地する。

ここを見る。ここを見る。

額
ひたい

をマットにつける。

こしを上げてから
足を上げる。

こしが前にたおれ
ないようにうでで
支える。

こしをのばす勢いを
使ってうでをのばし、
手でマットをおす。

むねを張って
起き上がる。

足をのばす方向は、
ななめ前の上

足をそろえ、
ひざをのばす。

手をつき、かべを伝って
足を上げる。

足はできるだけ
高い位置に。

★
★

下から見たところ

両手と額で三角形
を作る。

★

�かべとう立

�頭とう立

�側方とう立回転

�首はね起き

�ほ助とう立

かたはばに手をつ
く。手と手の間の
先を見る。

勢いよく�
足とこしを�
ふり上げる。

手を高く上げる。 ひざをのばし、大きく開く。

後についた手で
マットをつき放す。

かた足ずつ�
着地する。

先についた手で
体を支える。

◉練習

◉練習

背中をまっすぐに伸ばす。目線は下に向ける。背中をまっすぐに伸ばす。目線は下に向ける。

２人で両側に立ち、補助を行ってもよい。２人で両側に立ち、補助を行ってもよい。

ゆっくりとゆっくりと
膝を伸ばす。膝を伸ばす。

壁倒立で体を支える感覚が壁倒立で体を支える感覚が
身に付いてから行うとよい。身に付いてから行うとよい。

どちらの手を先に着くとうまくいきどちらの手を先に着くとうまくいき
やすいか考えながら行うようにする。やすいか考えながら行うようにする。

手と手の手と手の
間を見る。間を見る。

見
本



14 器械運動

組み合わせ
演
えん

技
ぎ

の始め 演技のとちゅう 演技の終わり

一回転ジャンプ 水平バランス 横だおしバランス

●わたしの組み合わせ

首をしっかり
曲げて下を
見る。

手と手の
間の先を
見る。

足は手の近くに
下ろす。

目線は同じ。

体を反らす。
ゆっくり
足を下ろす。

かたはばに
手をつく。

ジャンプして
後ろ向きになる。

ジャンプして
前向きになる。

かたはばに
手をつく。
手と手の間の
先を見る。

ここを見る。

★

始めます。

演技のとちゅうに
バランスわざを
入れてみよう。

自分ができるわざを組み合わせてみよう。
同じわざをくり返してもいいよ。

●�後転 ー ジャンプ向き変え ー 前転 ー 前転 ー かかえこみジャンプ

●�前転 ー ジャンプ向き変え ー 開きゃく後転 ー 後転

�とう立 �とう立ブリッジ

発てんわざにちょう戦しよう。22
ステップステップ

できたら に
○をつけよう。

壁倒立ができるようになってから行うとよい。壁倒立ができるようになってから行うとよい。

連続で同じ技を行ってもよい。連続で同じ技を行ってもよい。

向く方向を変える向く方向を変える
ときは、ジャンプときは、ジャンプ
を入れるとよい。を入れるとよい。

バランスは2〜3秒バランスは2〜3秒
静止する。静止する。

演技の始めと終わりでポー演技の始めと終わりでポー
ズを決めておくとよい。ズを決めておくとよい。

ステップ2では、易しい場を選択して練習し、できそうな技に挑戦する。ステップ2では、易しい場を選択して練習し、できそうな技に挑戦する。見
本



14 器械運動

組み合わせ
演
えん

技
ぎ

の始め 演技のとちゅう 演技の終わり

一回転ジャンプ 水平バランス 横だおしバランス

●わたしの組み合わせ

首をしっかり
曲げて下を
見る。

手と手の
間の先を
見る。

足は手の近くに
下ろす。

目線は同じ。

体を反らす。
ゆっくり
足を下ろす。

かたはばに
手をつく。

ジャンプして
後ろ向きになる。

ジャンプして
前向きになる。

かたはばに
手をつく。
手と手の間の
先を見る。

ここを見る。

★

始めます。

演技のとちゅうに
バランスわざを
入れてみよう。

自分ができるわざを組み合わせてみよう。
同じわざをくり返してもいいよ。

●�後転 ー ジャンプ向き変え ー 前転 ー 前転 ー かかえこみジャンプ

●�前転 ー ジャンプ向き変え ー 開きゃく後転 ー 後転

�とう立 �とう立ブリッジ

発てんわざにちょう戦しよう。22
ステップステップ

できたら に
○をつけよう。

び

録

学

記
の

●ほ助とう立や側方とう立回転ができたとき、ひざや目線をどのようにしましたか。�

●開きゃく前転ができたとき、手をつく位置や足の動きで気をつけたことは何ですか。

15

●手を遠くにつけない場合

●勢
いきお

いが足りない場合

●ひざが曲がってしまう場合
重ねたマットから回転する。

●ひざが曲がってしまう場合

ロールマットを使う。マットにテープをはる。

50cm テープ

高いところから低いところに後転する。坂マットで行う。

３本目まで
とべるかな。

自分に合った
練習のしかた
を見つけよう。

�とび前転

�しんしつ後転

かかとを
しりの近くに�
すばやく引き�
つける。

両手をつき、�
あごを引き�
ながら

足の先を�
顔の上まで�
のばす。

高く、遠くへとびこむ。

こしと手を�
同時につける。

ひざをのばし�
すばやく引き上げる。

両手でマットをつき放す。

ひざをのばす。

足を高く�
ふり上げる。

せなかを�
すばやく丸める。

◉練習

◉練習

これまで行った運動から課題を見つけ、これまで行った運動から課題を見つけ、
新たな練習の行い方を選択する。新たな練習の行い方を選択する。

助走は助走は
つけない。つけない。

手を強く突き放す。手を強く突き放す。

膝を曲げない。深いお辞儀をするようにする。膝を曲げない。深いお辞儀をするようにする。

勢いがつくように手を遠くについた、足を大きく開いて振り下ろした　など勢いがつくように手を遠くについた、足を大きく開いて振り下ろした　など

補助倒立では見るところを固定した、側方倒立回転では膝をぴんと伸ばし、目線は手と手の間にした　補助倒立では見るところを固定した、側方倒立回転では膝をぴんと伸ばし、目線は手と手の間にした　
� など� など

見
本



　オリンピックなどの正式な体そう競
きょう
技
ぎ
で使われる鉄ぼうは、直径 28mmの金

きん
属
ぞく
製
せい
のぼうで、はばは 2.4 ｍとさ

れています。では、鉄ぼうの高さはどのくらいでしょうか。
ア　約 1.8 ｍ　　イ　約 2.8 ｍ　　ウ　約 3.8 ｍ

ク ズ
イ

？

鉄ぼう運動
器械運動器械運動

16 器械運動

できるわざのくり返しや、組み合わせをしたり、できそうなわざに
ちょう戦したりできるかな。

たのしさをたのしさを
みつけよう

▶		基
き

本
ほん

的
てき

なわざを安定して行い、わざを組
み合わせたり、発てんわざにちょう戦し
たりできるようにしよう。

▶		練習のしかたやわざの組み合わせ方をく
ふうして、考えたことを友達に伝えよう。

▶			運動に進んで取り組み、約束や安全を守
り、友達とともに学習しよう。

目標

転向前下り

後方かた
ひざかけ回転

ひざかけ
ふり上がり回転

かた足
ふみこし下り

前方かた
ひざかけ
回転逆

さか

上がり こうもりふり下り

後方支
し

持
じ

回転 学習カード

前方支持回転

かかえこみ回り

手首を持って
かたを支

ささ

えるよ。

勢
いきお

いよく
回るよ。

こしを鉄ぼうに
引きつけるよ。

自分に合った練習の
しかたを見つけよう。

ほ助具を
使うよ。

あとで動きを
確
たし

かめるよ。

さっきの動きを
見てみよう。

はじめにやってみよう

�足ぬき回り

�両足かけふり

�ひざかけふり

�こうもりふり

�とび上がり→つばめ→後ろとび下り

できたら に
○をつけよう。

  知  

  態  

  思  

棒に両膝を挟んで振ることに慣れる。棒に両膝を挟んで振ることに慣れる。

膝をかけ、逆膝をかけ、逆
さ で 振 る こさ で 振 る こ
とに慣れる。とに慣れる。

技のつなぎの技のつなぎの
リズムに慣れる。リズムに慣れる。

自己の気付自己の気付
きや考えたきや考えた
ことを伝えことを伝え
合うように合うように
する。する。

逆さ感覚に逆さ感覚に
慣れる。慣れる。

片足をかけ片足をかけ
て体を振るて体を振る
ことに慣れことに慣れ
る。る。

 学習のねらい  鉄棒運動では、基本的な技を安定して行い、その 鉄棒運動では、基本的な技を安定して行い、その
発展技を行ったり、それらを繰り返したり組み合わせたりするこ発展技を行ったり、それらを繰り返したり組み合わせたりするこ
とができるようにすること。とができるようにすること。

見
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かた足
ふみこし下り
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ひざかけ
回転逆

さか

上がり こうもりふり下り

後方支
し

持
じ

回転 学習カード

前方支持回転

かかえこみ回り

手首を持って
かたを支

ささ

えるよ。

勢
いきお

いよく
回るよ。

こしを鉄ぼうに
引きつけるよ。

自分に合った練習の
しかたを見つけよう。

ほ助具を
使うよ。

あとで動きを
確
たし

かめるよ。

さっきの動きを
見てみよう。

はじめにやってみよう

�足ぬき回り

�両足かけふり

�ひざかけふり

�こうもりふり

�とび上がり→つばめ→後ろとび下り

できたら に
○をつけよう。

22　　　　　　　　　　
ステップステップ

11　　　　　　　　　　
ステップステップ

22　　　　　　　　　　
ステップステップ

11　　　　　　　　　　
ステップステップ

17

学
ぶ
に
は

学
ぶ
に
は

ふかく◎�できそうなわざをやってみて、自分に

合った課題を見つける。

◎�練習をくふうし、友達と見合ったり、

さつえいしたりしてやってみる。

◎�動きのこつやわかったことを書いた

り、発表したりする。

基本的なわざを身につけよう。11
ステップステップ

できたら に
○をつけよう。

基本的なわざを身につけよう。

できそうな発てんわざにちょう戦しよう。

進め方

ひざをおして
あげる。

ふり足が大きく
ふれてきたよ。

・�ほ助をしてもらう ・�アドバイスを受ける

�ひざかけふり上がり

●鉄ぼうのにぎり方

順手

逆
さか

手
て

かた逆手

むね以上の高さで
は逆手のほうが力
を入れやすいよ。

●用具のくふう

逆上がりほ助板

スポンジやビニ
ルテープなどで
全面をおおうよ
うにまく。

タオル

サポーターをまく。

とび箱

ひざかけふり上がりでは、
どこの動きに注意したら
いいかな。

手首を返して�
鉄ぼうを下におし、�
起き上がる。

ふり足をのばし、�
ふり足を大きくふる。

ひざをかけ、�
ひじをのばす。

ふり足を大きな円を�
えがくように下にふる。

◉練習

●�親指をきちんと鉄ぼうにかけてにぎる。
●��回っているとちゅうで鉄ぼうをはなさない。
●��自分の力に合ったわざにちょう戦する。
●��周りに人がいないことを確

たし

かめてから行う。

やくそく

クイズの答え：イ

振れ戻りの勢いを利用しながら振れ戻りの勢いを利用しながら
鉄棒を強く引いて起き上がる。鉄棒を強く引いて起き上がる。

技のこつを確認しながら技のこつを確認しながら
練習を進める。練習を進める。

運動を行う際のきまりを守り、励まし運動を行う際のきまりを守り、励まし
合ったり、助け合ったりする。合ったり、助け合ったりする。

膝の裏が痛い場合は、ビニールテープで鉄棒膝の裏が痛い場合は、ビニールテープで鉄棒
をおおったり、サポーターを巻いたりする。をおおったり、サポーターを巻いたりする。

約束、安全をおさえて運動を行う。約束、安全をおさえて運動を行う。

ステップ１では、基本的な技を安定してできるようにする。ステップ１では、基本的な技を安定してできるようにする。

体の動きを高めることを意識させる。体の動きを高めることを意識させる。

見
本
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　逆上がりの動きで、大切な� �

ことは何かな。

学ぼう学ぼうふかく

18 器械運動

●グループで

●だるまふり

●勢いをつける

ぶら下がったしせいからひざ
をかけてふり、ひざを外して
下りる。

さつえいして、
友達の動きを
見てみよう�。

頭を後ろに
たおして。

もっと鉄ぼう
に引きつけて。

�逆
さ か

上がり

�かかえこみ後ろ回り

�後方かたひざかけ回転

�ひじを曲げ�
けり足で強く�
地面をける。

�大きくふって

�せすじをのばす。 �勢いで上体�
を起こす。

�勢
いきお

いよく後方に�
たおれる。

�手首を返し、�
起き上がる。

�両手で、すばやくひざを�
かかえこむ。

�手首を返して�
起き上がる。

�こしを鉄ぼうに�
引きつける。

�はらを鉄ぼうにつけて、�
上体を起こす。

�手首を返し、�
鉄ぼうをおして�
起き上がり�
せすじをのばす。

逆上がりで体を引きつけられない
ときは、かたを後ろにたおしながら

足のつけ根を鉄ぼうに近づけてみよう。

こんな

ときは

◉練習

◉練習

◉練習

だるま振りで、抱え込む感覚と回転する感覚を身につけてから技に挑戦するとよい。だるま振りで、抱え込む感覚と回転する感覚を身につけてから技に挑戦するとよい。

遠くを見るように遠くを見るように
して、背筋を伸ばす。して、背筋を伸ばす。

脚を後ろにずらすと脚を後ろにずらすと
ともに、腰と脚を高く引き上げる。ともに、腰と脚を高く引き上げる。

３〜４段の跳び箱から始め、３〜４段の跳び箱から始め、
徐々に段数を減らしていくと、徐々に段数を減らしていくと、
伸びを実感しやすい。伸びを実感しやすい。

肘を曲げたまま肘を曲げたまま
補助器などをか補助器などをか
け上がったり、け上がったり、
跳び箱から跳ん跳び箱から跳ん
だりする。だりする。

振り上げ足を上に振り上げ足を上に
向かって振り上げる。向かって振り上げる。

ゆっくり膝を伸ばゆっくり膝を伸ば
して上体を起こす。して上体を起こす。

腹が鉄棒から離れないように、もも腹が鉄棒から離れないように、もも
を素早く鉄棒にかける　などを素早く鉄棒にかける　など

自己や仲間の考えたことを伝え合う。自己や仲間の考えたことを伝え合う。

始めは膝を曲げて、鉄棒から腹が離れないようにする。始めは膝を曲げて、鉄棒から腹が離れないようにする。

腹が鉄棒から離れないように、両ももを素早く鉄棒にかける。腹が鉄棒から離れないように、両ももを素早く鉄棒にかける。

見
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　逆上がりの動きで、大切な� �

ことは何かな。

学ぼう学ぼうふかく

18 器械運動

●グループで

●だるまふり

●勢いをつける

ぶら下がったしせいからひざ
をかけてふり、ひざを外して
下りる。

さつえいして、
友達の動きを
見てみよう�。

頭を後ろに
たおして。

もっと鉄ぼう
に引きつけて。

�逆
さ か

上がり

�かかえこみ後ろ回り

�後方かたひざかけ回転

�ひじを曲げ�
けり足で強く�
地面をける。

�大きくふって

�せすじをのばす。 �勢いで上体�
を起こす。

�勢
いきお

いよく後方に�
たおれる。

�手首を返し、�
起き上がる。

�両手で、すばやくひざを�
かかえこむ。

�手首を返して�
起き上がる。

�こしを鉄ぼうに�
引きつける。

�はらを鉄ぼうにつけて、�
上体を起こす。

�手首を返し、�
鉄ぼうをおして�
起き上がり�
せすじをのばす。

逆上がりで体を引きつけられない
ときは、かたを後ろにたおしながら

足のつけ根を鉄ぼうに近づけてみよう。

こんな

ときは

◉練習

◉練習

◉練習

19

�前回り下り

�転向前下り

�両ひざかけとう立下り

組み合わせ
●�ひざかけふり上がり ー かかえこみ後ろ回り ー 前回り下り

体を「くの字」に
折るよ。

せすじをのばし、
大きく後ろにたおれこむ。

ももをかかえて
回る。

●わたしの組み合わせ

得
とく

意
い

なわざやできるわざから
選んで組み合わせてみよう。

こしを鉄ぼうから�
はなさないようにする。

のばしている足を�
横にふり上げる。

逆手のほうで�
しっかり支

ささ

える。逆
さか

手
て

にする。

鉄ぼうを�
はなさない。

横向きで�
着地する。

静かに鉄ぼうの�
後ろに着地する。

鉄ぼうより前に手をつく。

�足を外す。

目は下を�
見る。

逆手のほうに体重をかけて支える。逆手のほうに体重をかけて支える。

音を立てないように音を立てないように
着地ができるとよい。着地ができるとよい。

これまで行った技を踏まえ、繰り返したり、組み合わせたりする。これまで行った技を踏まえ、繰り返したり、組み合わせたりする。

できる技で「上がり技・回転技・下り技」を組み合わせて挑戦する。できる技で「上がり技・回転技・下り技」を組み合わせて挑戦する。

「動作を止めないで繋ぐ」場面と「一度動作を止めて次に移る」場面との区別をはっきりさせて行う。「動作を止めないで繋ぐ」場面と「一度動作を止めて次に移る」場面との区別をはっきりさせて行う。

見
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20 器械運動

できそうな発てんわざにちょう戦しよう。22
ステップステップ

できたら に
○をつけよう。

足を深くかける。

あごから頭を遠くに
落とすようにする。

手首を返し、
両足を後方に
おし出すように
して起き上がる。

逆
さか

手
て

ふり足を後方に
大きくふる。

手首を返し、
下におしながら
起き上がる。

�後方ももかけ回転

●ほ助具で

●ももかけ上がり
�ひざかけ上がり

�後方支
し

持
じ

回転

�前方支持回転
こしを鉄ぼうから
はなさない。

前方に大きく
たおれこむ。

鉄ぼうを
はさんで
かかえこむ。

�前方かたひざかけ回転

はらが鉄ぼうにつくと
同時に回転する。

手首を返し、
下におしながら
起き上がる。

足を後方に大きく
ふり上げ、勢

いきお

いをつける。
おへそを引きつける。
鉄ぼうからはなれない。

かた足を
鉄ぼうにかける。

手首を返し、
下におしながら
起き上がる。

ふり足を後方に大きくふる。

前方にふみこみ、
こしをうかす。

足とかたを矢印方向へ動かす。
手首を返しながら
起き上がる。

勢いよく
後方にたおす。

鉄ぼうを足ではさむ
ようにして回転する。

チューブ

前方支持回転がう
まくできないと

きは、ほ助具を使った
り、友達に足をおしても
らったりしよう。体をく
の字にして、鉄ぼうには
らをつけて回ろう。

こんな

ときは

◉練習

◉練習

できるだけ鉄棒よできるだけ鉄棒よ
りも後ろに構える。りも後ろに構える。

振れ戻りの勢い振れ戻りの勢い
を利用して起きを利用して起き
上がる。上がる。

頭が鉄棒の真下に頭が鉄棒の真下に
きたときに片足を上げ、鉄棒に膝をかける。きたときに片足を上げ、鉄棒に膝をかける。

体が地面と水平になる体が地面と水平になる
くらい脚を上げる。くらい脚を上げる。

肘や背筋を伸ば肘や背筋を伸ば
して、遠くを見して、遠くを見
るように構える。るように構える。

あごからスピードをかあごからスピードをか
けて前方に回転する。けて前方に回転する。

鉄棒は軽く握ると鉄棒は軽く握ると
回りやすくなる。回りやすくなる。

頭のてっぺんから頭のてっぺんから
倒れ込む。倒れ込む。

同じ目当ての友達を中同じ目当ての友達を中
心に協力し合い、教え心に協力し合い、教え
たり、補助したりしなたり、補助したりしな
がら練習する。がら練習する。

鉄棒は軽く鉄棒は軽く
握ると回り握ると回り
やすくなる。やすくなる。

ステップ2では、易しい場や用具を活用し、発展技に挑戦する。ステップ2では、易しい場や用具を活用し、発展技に挑戦する。

見
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�ひざかけ上がり

�後方支
し

持
じ

回転

�前方支持回転
こしを鉄ぼうから
はなさない。

前方に大きく
たおれこむ。

鉄ぼうを
はさんで
かかえこむ。

�前方かたひざかけ回転

はらが鉄ぼうにつくと
同時に回転する。

手首を返し、
下におしながら
起き上がる。

足を後方に大きく
ふり上げ、勢

いきお

いをつける。
おへそを引きつける。
鉄ぼうからはなれない。

かた足を
鉄ぼうにかける。

手首を返し、
下におしながら
起き上がる。

ふり足を後方に大きくふる。

前方にふみこみ、
こしをうかす。

足とかたを矢印方向へ動かす。
手首を返しながら
起き上がる。

勢いよく
後方にたおす。

鉄ぼうを足ではさむ
ようにして回転する。

チューブ

前方支持回転がう
まくできないと

きは、ほ助具を使った
り、友達に足をおしても
らったりしよう。体をく
の字にして、鉄ぼうには
らをつけて回ろう。

こんな

ときは

◉練習

◉練習

び

録

学

記
の

●回る勢いをつけるために、どのようにしましたか。

●転向前下りや、かた足ふみこし下りができたとき、手の動かし方で気をつけたことは何ですか。

21

組み合わせ

●�逆上がり ー 後方支持回転 ー 両ひざかけしん動下り

こしを高く

安全マット

鉄ぼうを
はなさない。

逆手
にする。 逆手のほうに

体重をかける。

●とび箱を使って
�かた足ふみこし下り

�両ひざかけしん動下り

上体を
起こす。

ひざを曲げ、
足のほうから
着地する。

うでをふって、
体を大きくふる。 ふりを大きく

していく。
手にタッチ
して下りる。

●ほ助で

●ひざかけ上がり ー 前方かたひざかけ回転 ー かた足ふみこし下り

逆手

きき足に
変えて

発てんわざも入
れ、組み合わせ
てやってみよう。

◉練習

◉練習

最も前に振れたときに、最も前に振れたときに、
膝を伸ばして跳び下りる。膝を伸ばして跳び下りる。

仲間の気付きや考え、取り仲間の気付きや考え、取り
組みのよさを認め合う。組みのよさを認め合う。

逆上がりから後方支持回転は、逆上がりから後方支持回転は、
回転を止めずにスムーズに繋げる。回転を止めずにスムーズに繋げる。

足を大きく振った、頭から全身を使って倒れ込んだ　など足を大きく振った、頭から全身を使って倒れ込んだ　など

転向前下りでは鉄棒を持っているほうの手でしっかり支えた、転向前下りでは鉄棒を持っているほうの手でしっかり支えた、
片足踏み越し下りでは逆手のほうの肘を伸ばし、体重をかけた　など片足踏み越し下りでは逆手のほうの肘を伸ばし、体重をかけた　など

体重が手にかかった体重が手にかかった
ら腰を高く上げ、鉄ら腰を高く上げ、鉄
棒にかけた方の足で棒にかけた方の足で
鉄棒を蹴る。鉄棒を蹴る。

見
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とび箱運動
器械運動器械運動

　両足でピタッと

着地するにはどう

したらいいかな。

学ぼう学ぼうふかく

22 器械運動

できるとび方で、いろいろな向きや高さのとび箱を
とびこしたり、新しいとび方をしたりできるかな。

たのしさをたのしさを
みつけよう

基本的なわざを安定してできるようにしよう。11
ステップステップ

できたら に
○をつけよう。

▶		基
き

本
ほん

的
てき

なわざを安定して行い、わざを組
み合わせたり、発てんわざにちょう戦し
たりできるようにしよう。

▶		練習のしかたやわざの組み合わせ方をく
ふうして、考えたことを友達に伝えよう。

▶		運動に進んで取り組み、約束や安全を守
り、友達とともに学習しよう。

目標

指を開く。

❶ふみ切り
　両足同時にトン！

❷着手・空中しせい
　上からパーでとび箱の前方にパン！

❸着地
　ひざ曲げて、ピタッ！

かたが手より前

❶ふみ切り
　遠くから
　強くトン！

❷着手・空中しせい
　つま先はとび箱より高く、足をのばす。

❸着地
　より遠くにピタッ！

前を見る。

体は一直線

強く下に
おす。

前を
見る。

ふみ切り、着手、着地
を意

い

識
しき

して、大きな動
きでやってみよう。

はじめにやってみよう

�開きゃくとび

�大きな�
うさぎとび

�かえるの�
足打ち

�かべとう立 �頭とう立 �連続馬とび �手おし車

�大きな開きゃくとび

できたら に
○をつけよう。

  知  

ステップ１では、基本的な技を安定して跳べるようにする。ステップ１では、基本的な技を安定して跳べるようにする。

 学習のねらい  跳び箱運動では、切り返し系や回転系の基本的な技を安定 跳び箱運動では、切り返し系や回転系の基本的な技を安定
して行ったり、その発展技を行ったりすることができるようにすること。して行ったり、その発展技を行ったりすることができるようにすること。

授業の導入で行い、跳び箱運動に必要な感覚を養う。授業の導入で行い、跳び箱運動に必要な感覚を養う。

腕を前方に伸ばし、腕を前方に伸ばし、
できるだけ前に着手する。できるだけ前に着手する。

膝を伸ばして体を水平にする。膝を伸ばして体を水平にする。

跳ぶときに跳ぶときに
前を見る、前を見る、
ひざを曲げてひざを曲げて
着地する　など着地する　など

  態  

  思  

見
本
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器械運動器械運動
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着地するにはどう

したらいいかな。

学ぼう学ぼうふかく

22 器械運動

できるとび方で、いろいろな向きや高さのとび箱を
とびこしたり、新しいとび方をしたりできるかな。
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みつけよう
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▶		運動に進んで取り組み、約束や安全を守
り、友達とともに学習しよう。

目標

指を開く。

❶ふみ切り
　両足同時にトン！

❷着手・空中しせい
　上からパーでとび箱の前方にパン！

❸着地
　ひざ曲げて、ピタッ！

かたが手より前

❶ふみ切り
　遠くから
　強くトン！

❷着手・空中しせい
　つま先はとび箱より高く、足をのばす。

❸着地
　より遠くにピタッ！

前を見る。

体は一直線

強く下に
おす。

前を
見る。

ふみ切り、着手、着地
を意

い

識
しき

して、大きな動
きでやってみよう。

はじめにやってみよう

�開きゃくとび

�大きな�
うさぎとび

�かえるの�
足打ち

�かべとう立 �頭とう立 �連続馬とび �手おし車

�大きな開きゃくとび

できたら に
○をつけよう。

22　　　　　　　　　　
ステップステップ

11　　　　　　　　　　
ステップステップ

22　　　　　　　　　　
ステップステップ

11　　　　　　　　　　
ステップステップ

　台上前転の手のつく位置� �

はどこがいいかな。

学ぼう学ぼうふかく

23

学
ぶ
に
は

学
ぶ
に
は

ふかく◎�できそうなわざをやってみて、自分に

合った課題を見つける。

◎��練習をくふうし、友達と見合ったり、

さつえいしたりしてやってみる。

◎��動きのこつやわかったことを書いた

り、発表したりする。

基本的なわざを安定してできるように
しよう。

できそうな発てんわざにちょう戦しよう。

進め方

●�前の人がいなくなってから運動を始める。
●�見るときはとび箱からはなれて見る。
●�おたがいの役わりを決めて観察し合ったり、教え合ったりする。

やくそく

指をしっかり開き
指先に力を入れる。

とび箱の角を
持ってもよい。

バスタオルを置く。

●足やこしを
　高くふり上げる

ロールマットを使う。

●遠くから着手する

だん差のあるとび箱を使う。

●足を高くふり上げる

ゴムひもをとびこえる。

●足やこしを高く�
　ふり上げる

ゴムひも

こしを
上げる。

❶ふみ切り
　両足同時にトン！

❷着手・空中しせい
　手前にギュ！
　へそを見る感じで後頭部をつき、グルン！と体を丸める。 ❸着地

　ひざ曲げて、ピタッ！

前を
見る。

せなかを丸くし、
あごを引く。

�台上前転

◉練習

台上前転でな
なめに回転し

てしまうときは、と
び箱にマットをかぶ
せたり、低いとび箱
でこしを上げたりし
てみよう。

こんな

ときは

とび箱にマットを
かぶせて

両側でほ助して
もらって

◉手をつく位置

順番を守り、安全を確認しながら行う。順番を守り、安全を確認しながら行う。

これまで行った運動を踏まえ、練習の行い方を選択し、練習する。これまで行った運動を踏まえ、練習の行い方を選択し、練習する。

跳び箱の中央より手前につく、跳び箱の中央より手前につく、
跳び箱の角を持つ　など跳び箱の角を持つ　など

体を抱え込みながら、手で突き放して跳ぶ。体を抱え込みながら、手で突き放して跳ぶ。

自分に合う、手のつく位置を選択させる。自分に合う、手のつく位置を選択させる。

体の動きを高めることを意識させる。体の動きを高めることを意識させる。

見
本
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　両足をそろえて力強くふみ切り、勢
いきお
いよくとぶ「とび箱」。現

げん
在
ざい
、とび箱のギネス世界記録は 24だんで、日本の

男
だん
性
せい
が出した記録です。このときのとび箱の高さは、およそ何ｍでしょうか。

ア　およそ 1.5 ｍ　　イ　およそ２ｍ　　ウ　およそ 2.5 ｍ　　エ　およそ３ｍ
ク ズ
イ

？

24 器械運動

●大きなうさぎとび

●マットをとびこす●コーンを置いて

●川とび

●横とびこし

●とび箱でうさぎとび

かかえこみとびに結びつ
く動きで練習してみよう。

�かかえこみとび

❶ふみ切り
　両足同時にトン！

❷着手・空中しせい
　こしを高く、手を上からパン！とつきながら、
　ひざをむねに引きつける。

❸着地
　ひざを曲げて、ピタッ！

前を
見る。

着手と同時にとび箱をおす。

足がロールマットやとび箱に
ふれないようにとぶ。

うさぎとびで うさぎとびで

頭を起こす。

うでで体を強くおし上げる。ななめから助走する。

両手はかたはばに うでで体を強くおし上げ、
とび箱に上がる。

❶

❷

●こしを高く上げる

前を見る。

かかえこみとびで着地に不安
があるときは、着地するところ

にマットを重ねてやってみよう。

こんな

ときは

◉練習

体をかかえ込み体をかかえ込み
ながら手で突きながら手で突き
放し、上方へ放し、上方へ
跳ぶ。跳ぶ。

これまで行った運動を踏まえ、新たな練習の行い方を選択し、練習する。これまで行った運動を踏まえ、新たな練習の行い方を選択し、練習する。
自分の力に合った場所を選択させるようにする。自分の力に合った場所を選択させるようにする。

手を着いた位置よりも前に、手を着いた位置よりも前に、
足が着くようにする。足が着くようにする。

腰を高く上げる腰を高く上げる
感覚を養う。感覚を養う。

見
本
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24 器械運動

●大きなうさぎとび

●マットをとびこす●コーンを置いて

●川とび

●横とびこし

●とび箱でうさぎとび

かかえこみとびに結びつ
く動きで練習してみよう。

かかえこみとび

❶ふみ切り
　両足同時にトン！

❷着手・空中しせい
　こしを高く、手を上からパン！とつきながら、
ひざをむねに引きつける。

❸着地
　ひざを曲げて、ピタッ！

前を
見る。

着手と同時にとび箱をおす。

足がロールマットやとび箱に
ふれないようにとぶ。

うさぎとびで うさぎとびで

頭を起こす。

うでで体を強くおし上げる。ななめから助走する。

両手はかたはばに うでで体を強くおし上げ、
とび箱に上がる。

❶

❷

●こしを高く上げる

前を見る。

かかえこみとびで着地に不安
があるときは、着地するところ

にマットを重ねてやってみよう。

こんな

ときは

◉練習

25

こしを上げる。

❸着地
遠くにピタッ！

❶ふみ切り
遠くから強くトン！

❷着手・空中しせい
ひざをのばしてグルン！

あごを
引く。

前を
見る。

�しんしつ台上前転

●低
ひく

いとび箱で前転する ●�こしを高く上げる

40cm
くらい

わざがうまくできたと
きの動き方や気づい
たことを伝え合おう。

ゴムひもにつま先
がふれるようにし
て前転する。

マットの上へとび上がって、
ひざをのばして前転する。

ゴムひもにふれな
いようにとぶ。
ゴムひもを高くし
ていく。

マット

●とび上がって前転●�つま先とひざをのばす

さっきよりひざ
がまっすぐのび
ているね。

手を手前につく。 ひざをのばす。

両足で強くふみ切る。 ひざを曲げて着地。

◉練習

クイズの答え：エ

腰を高く上げる。腰を高く上げる。
膝、足首を伸ばす膝、足首を伸ばす
ようにする。ようにする。 尻がマットに尻がマットに

つかないようにつかないように
着地する。着地する。

跳び箱の中心より手前に手をつく。跳び箱の中心より手前に手をつく。

これまで行った運動を踏まえ、新たな練習の行い方を選択し、練習する。これまで行った運動を踏まえ、新たな練習の行い方を選択し、練習する。

2011年跳び箱ギネス世界記録は24段（高さ2m96cm）。記録保持者は大山大和さん（2022年現在）。2011年跳び箱ギネス世界記録は24段（高さ2m96cm）。記録保持者は大山大和さん（2022年現在）。

ICT機器を活用して、自己や仲間ICT機器を活用して、自己や仲間
の考えを伝え合うようにする。の考えを伝え合うようにする。
見
本



空間

26 器械運動

●ブリッジ

●ひざをのばして前転

●とび箱をつなげて ●とび箱のだん差で

ひざをのばしたまま、ゆっくり回る。 ななめ上に
足をふり出す。

うででおしながら、体全体を大きく反らす。

マット
安全マット

首のつけ方

●かべとう立

●首はねのタイミングをつかむ

●せ支
し

持
じ

とう立からブリッジ

❸着地
両足同時に、ひざを曲げてピタッ！

❶ふみ切り
大きくふみ出して
両足同時にトン！

両手をついて、両足で
とび乗る。

とび箱の前方に
手をつき、
首はねをする。

首をつき、足をふり上げる。

体を大きく
反らす。

マット
マット

１〜３だん４〜５だん

❷着手・空中しせい
首をつけ、くの字からむねを反らして、強くつき放す。
パッ！とバンザイをしながら足をふり出す。

前を見る。

手で支
ささ

えながら
回転する。

こしを
高く上げる。

�首はねとび

�頭はねとび

❶ふみ切り
両足同時にトン！

❷着手・空中しせい
　額

ひたい

をつけ、くの字からむねを反らして、強くつき放す。
❸着地
ひざを曲げてピタッ！

手で支えて
頭をつく。

最後まで手でおす。
前を見る。

できそうな発てんわざにちょう戦しよう。22
ステップステップ

できたら に
○をつけよう。

◉練習

はねるタイミングをつかむ。はねるタイミングをつかむ。

膝を曲げて膝を曲げて
着地する。着地する。

自分の課題に合った場を選択するようにする。自分の課題に合った場を選択するようにする。

徐々に手前の徐々に手前の
跳び箱を低く跳び箱を低く
していく。していく。

はねるタイミングを掴む。はねるタイミングを掴む。

ステップ２では、練習の場を工夫し、自分の力に合った発展技に挑戦する。ステップ２では、練習の場を工夫し、自分の力に合った発展技に挑戦する。見
本



空間
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足をふり出す。

うででおしながら、体全体を大きく反らす。

マット
安全マット

首のつけ方

●かべとう立

●首はねのタイミングをつかむ

●せ支
し

持
じ

とう立からブリッジ

❸着地
　両足同時に、ひざを曲げてピタッ！

❶ふみ切り
　大きくふみ出して
　両足同時にトン！

両手をついて、両足で
とび乗る。

とび箱の前方に
手をつき、
首はねをする。

首をつき、足をふり上げる。

体を大きく
反らす。

マット
マット

１〜３だん４〜５だん

❷着手・空中しせい
首をつけ、くの字からむねを反らして、強くつき放す。
パッ！とバンザイをしながら足をふり出す。

前を見る。

手で支
ささ

えながら
回転する。

こしを
高く上げる。

首はねとび

頭はねとび

❶ふみ切り
　両足同時にトン！

❷着手・空中しせい
額
ひたい

をつけ、くの字からむねを反らして、強くつき放す。
❸着地
　ひざを曲げてピタッ！

手で支えて
頭をつく。

最後まで手でおす。
前を見る。

できそうな発てんわざにちょう戦しよう。22
ステップステップ

できたら に
○をつけよう。

◉練習

び

録

学

記
の

●首はねとびや頭はねとびは、足をどう動かすとうまくはねることができましたか。

●台上前転やしんしつ台上前転ができたとき、とび箱のどこに手をつきましたか。

空間

27

❸着地
ひざを曲げてピタッ！

❶ふみ切り
両足同時にトン！

❷空中しせい
　すばやく足をふり上げ、こしをのばし、
　曲げたうでをのばしながら、体を反らせる。

●安全マットで ●ブリッジから立ち上がる
とんで

手より前を
見る。

とび箱を
手でつき放す。

とう立して
たおれる。

前を
見る。

�前方くつわんとう立回転とび

「はね」動作と同時に足をふり出し、
両手で強くおし出す。

マット

安全マット

●頭はねのタイミングをつかむ
頭のつけ方◉練習

◉練習

はね動作がうまくできないときは、ゆり
かごから長ざのしせいになったり、体を

反らして安全マットにたおれたりしてみよう。

こんな

ときは
頭はねや首はねに必要な感覚を養う。頭はねや首はねに必要な感覚を養う。

膝と足首を伸ばすことを膝と足首を伸ばすことを
意識させる。意識させる。

着手したとき、手と脚の間に着手したとき、手と脚の間に
空間ができるようにする。空間ができるようにする。

着地の際に腰を打たないように着地の際に腰を打たないように
跳び箱を横向きにする。跳び箱を横向きにする。

膝を曲げてや膝を曲げてや
わらかく着地わらかく着地
する。する。

自己や仲間の考えたことを伝え合いながら練習する。自己や仲間の考えたことを伝え合いながら練習する。

跳び箱の手前に手を着いた　など跳び箱の手前に手を着いた　など

腰の位置を高くし、足を遠くに伸ばす　など腰の位置を高くし、足を遠くに伸ばす　など

見
本



短きょり走・
リレー

28 陸上運動

競走のしかたをくふうして、決められたきょりを全力で走り、記録
にちょう戦したり友達と競走したりできるかな。

たのしさをたのしさを
みつけよう

陸上運動陸上運動 目標
▶		力強い走り方やなめらかなバトンパスで、
記録にちょう戦したり、友達や相手チー
ムと競走したりできるようになろう。

▶		場を選たくしたり、練習のしかたをくふう
したりして、考えたことを友達に伝えよう。

▶			約束や安全を守り、友達とともに取り組
もう。

走り方や競走のしかたをくふうしよう。11
ステップステップ

50 ｍ走の記録を計ろう 学習の初めと最後で記録を比
くら

べてみる。

初め 最後
　　　　月　　　　　日

　　　　　　　　　　秒

　　　　月　　　　　日

　　　　　　　　　　秒

スタート直後は
低いしせいだよ。

スタートの
合図に集中
しよう。

走るようすを見て
気づいたことを
伝えるよ。

はじめにやってみよう

●すわって ●うつぶせで　●あお向けで

ね、ね、ね、
ね、ねこ！

ねずみは
にげるよ。

すわって、うつぶせ、
あお向けと、いろいろ
なしせいでのスター
トを試してみよう。

合図と同時によばれたほうが
追いかける。 ねこ

ねずみ

◉ねことねずみ

◉いろいろなスタート

  知  

  態  

  思  

ステップ１では、走り方や競走のしかたを工夫して、自分の記録や友達に挑戦したりして短距離走を楽しむ。ステップ１では、走り方や競走のしかたを工夫して、自分の記録や友達に挑戦したりして短距離走を楽しむ。

スタートのときは低い姿勢を意識する。スタートのときは低い姿勢を意識する。

どうして伸びたのか、あるいは伸びどうして伸びたのか、あるいは伸び
悩んだのか、その理由を考えさせる。悩んだのか、その理由を考えさせる。

長座もしく長座もしく
はしゃがんはしゃがん
だ姿勢でスだ姿勢でス
タートしてタートして
もよい。もよい。

15 ~ 20m くらいの距離で行う。15 ~ 20m くらいの距離で行う。
スタート時、集中して全身を素早く動かすようにする。スタート時、集中して全身を素早く動かすようにする。

タッチするときに、相手を強くタッチするときに、相手を強く
押さないように気をつける。押さないように気をつける。

 学習のねらい   走り方や競走のしかたを工夫して、自分の記録に挑戦したり、走り方や競走のしかたを工夫して、自分の記録に挑戦したり、
リレーで相手チームに挑戦したりして、全力で走ることができるようにすること。リレーで相手チームに挑戦したりして、全力で走ることができるようにすること。

20 m

見
本



短きょり走・
リレー

28 陸上運動

競走のしかたをくふうして、決められたきょりを全力で走り、記録
にちょう戦したり友達と競走したりできるかな。

たのしさをたのしさを
みつけよう

陸上運動陸上運動 目標
▶		力強い走り方やなめらかなバトンパスで、
記録にちょう戦したり、友達や相手チー
ムと競走したりできるようになろう。

▶		場を選たくしたり、練習のしかたをくふう
したりして、考えたことを友達に伝えよう。

▶			約束や安全を守り、友達とともに取り組
もう。

走り方や競走のしかたをくふうしよう。11
ステップステップ

50 ｍ走の記録を計ろう 学習の初めと最後で記録を比
くら

べてみる。

初め 最後
　　　　月　　　　　日

　　　　　　　　　　秒

　　　　月　　　　　日

　　　　　　　　　　秒

スタート直後は
低いしせいだよ。

スタートの
合図に集中
しよう。

走るようすを見て
気づいたことを
伝えるよ。

はじめにやってみよう

●すわって ●うつぶせで　●あお向けで

ね、ね、ね、
ね、ねこ！

ねずみは
にげるよ。

すわって、うつぶせ、
あお向けと、いろいろ
なしせいでのスター
トを試してみよう。

合図と同時によばれたほうが
追いかける。 ねこ

ねずみ

◉ねことねずみ

◉いろいろなスタート

22　　　　　　　　　　
ステップステップ

11　　　　　　　　　　
ステップステップ

　速く走っている友達の

うでのふり方と足の上げ

方はどうなっているかな。

学ぼう学ぼうふかく

29

学
ぶ
に
は

学
ぶ
に
は

ふかく◎�目標記録を達成するための課題を見

つける。

◎�うでや足の動き、バトンパスのしかた

をくふうして、友達とやってみる。

◎�できたことや気づいたことを書いた

り発表したりする。

進め方

走り方や競走のしかたをくふうしよう。

競走のしかたやルールをくふうしてリレー
をし、記録や相手チームにちょう戦しよう。

すばやくスター
トができないと

きは、低いしせいで前
足に重心が乗っている
か確

かく

にんしよう。

こんな

ときは

前に出した足に
体重をかける。

うでをすい直
ちょく

に曲げて、
しっかりふる。

前を見る。

むねを張
は

る。

低い
しせいで。

1歩は小さく。

目線は
ななめ下。

スタート・
ゴール

7秒間で何m走ることができるか競走する。

折り返す

7秒の合図のとき、ラインにとう着（通
つう

過
か

）した人の名前を言う。

曲がるときは
しせいを低く、小またで

30m30 m 2m2m 2m2m 2m2m 2m2m2m 2m

25 m

◉スタート ◉中間走

◉シャトル走コース

◉7秒間走

少しずつ上体少しずつ上体
を起こすようを起こすよう
に走る。に走る。

走る様子を動画で確認しながら走る様子を動画で確認しながら
学習を進めるとよい。学習を進めるとよい。 友達のよい動きに注目させ、友達のよい動きに注目させ、

気付かせる。腕を垂直に曲げ気付かせる。腕を垂直に曲げ
てしっかり振っている、など。てしっかり振っている、など。

コーンの回り方コーンの回り方
を工夫する。を工夫する。

電子タイマー、ストップウォッチを用意する。電子タイマー、ストップウォッチを用意する。

体を止める。体を止める。

自己申告でなく、観察者の自己申告でなく、観察者の
記録を優先させる。記録を優先させる。

胴体部分がライン上にきたときを基準とする。胴体部分がライン上にきたときを基準とする。

見
本

https://www.dainippon-tosho.co.jp/taiiku/r5ta119/index5.html#tan


30 陸上運動

競走のしかたやルールをくふうしてリレーをしよう。22
ステップステップ

スピードを
落とさず走る。

スピードに乗ったまましっかりバトンを受けわたそう。

前走者がマークに来たら、
全力で走り出す。

バトンをわたす。

マーク

スタート

スタート

ゴール

ゴール

テイクオーバー
ゾーン

テイクオーバーゾーン

スピードを落とさないで
バトンを受け取る。

前走者が「はい」と合図したら、
かた手を後ろにのばす。

はい！

バトンパスなしで
ゴールを目指すよ。

全力で走り
ぬけるよ。

前走者と後走者のスピードが落ちない
バトンパスの練習をしよう。

25 m 20 m15 m

◉なめらかなバトンパス

◉直線バトンパスリレー

◉バトンパスなしのチームと競走

バトンの受け渡しの様子からバトンの受け渡しの様子から
マークの位置を調整する。マークの位置を調整する。

バトンの渡し方は、オーバーハンドパスでもアンダーハンドパスでもよい。バトンの渡し方は、オーバーハンドパスでもアンダーハンドパスでもよい。

テイクオーバーゾーンでの右手渡し、テイクオーバーゾーンでの右手渡し、
左手もらいの優位性に気付かせる。左手もらいの優位性に気付かせる。
・コーナートップがしやすい・コーナートップがしやすい
・接触が少ない　など・接触が少ない　など

うまくできるようになってきたら、前走者がマークまでうまくできるようになってきたら、前走者がマークまで
来たとき、次走者は前を見て走り出すようにする。来たとき、次走者は前を見て走り出すようにする。
前走者の「ハイ」の声で次走者は手を後ろに高く出す。前走者の「ハイ」の声で次走者は手を後ろに高く出す。

ステップ２では、競走のしかたやルールを工夫して、自分たちのチームの記録に挑戦したり、ステップ２では、競走のしかたやルールを工夫して、自分たちのチームの記録に挑戦したり、
相手チームと競走したりして、リレーを楽しむ。相手チームと競走したりして、リレーを楽しむ。

前走者と次走者のスピードが落ちない前走者と次走者のスピードが落ちない
バトンパスの方法を考えさせる。バトンパスの方法を考えさせる。

見
本



30 陸上運動

競走のしかたやルールをくふうしてリレーをしよう。22
ステップステップ

スピードを
落とさず走る。

スピードに乗ったまましっかりバトンを受けわたそう。

前走者がマークに来たら、
全力で走り出す。

バトンをわたす。

マーク

スタート

スタート

ゴール

ゴール

テイクオーバー
ゾーン

テイクオーバーゾーン

スピードを落とさないで
バトンを受け取る。

前走者が「はい」と合図したら、
かた手を後ろにのばす。

はい！

バトンパスなしで
ゴールを目指すよ。

全力で走り
ぬけるよ。

前走者と後走者のスピードが落ちない
バトンパスの練習をしよう。

25 m 20 m15 m

◉なめらかなバトンパス

◉直線バトンパスリレー

◉バトンパスなしのチームと競走

び

録

学

記
の

●うでのふり方、足の上げ方は、どんなふうにすると速く走れましたか。

●スピードに乗ったままバトンパスをするには、どこをどうすればよいですか。

31

バトンをわたす。

◉ワープリレー

チーム全員の
記録の合計 秒

秒

・�走るきょりをくふうする。
・�コースをチーム内で話し合って
決める。

●チーム全員の半周走の記録をとってみよう

●チームでリレーをしよう

テイクオーバーゾーン

自分の記録

１回目の記録 ２回目の記録 ３回目の記録
●記録ののびを書いてみよう

走り終えたら
ならんで待つ。

ハイッ！

スピードを
落とさずパ
スできたよ。

バトンパスでのタイムが速く
なるようにダッシュするよ。

どんな順番だと速くなる
かな。走る順番をチーム
で話し合って決めよう。

全力で走れるきょ
りを考えてみよう。

全員の合計記録
（❶）とリレーの記
録（❷）を比

くら

べてみ
よう。

秒

秒 秒 秒

❶

リレーの記録
秒

❷

� 秒＋
−� 秒＋

−

❶❶−−❷❷

なめらかに
内側に入る
よ。

他チームの次走者が出他チームの次走者が出
たら、内側のコースにたら、内側のコースに
入り、バトンをもらう。入り、バトンをもらう。

各チームが走る距離各チームが走る距離
は同じとし、誰がどは同じとし、誰がど
の距離(コース)を走の距離(コース)を走
るかを工夫させる。るかを工夫させる。

途中で右手に途中で右手に
持ち替える。持ち替える。

この差に着目さこの差に着目さ
せ、なめらかなせ、なめらかな
バトンパスによバトンパスによ
りチームの記録りチームの記録
を高めようといを高めようとい
う意欲を引き出う意欲を引き出
す。す。

テイクオーバーゾーンをテイクオーバーゾーンを
出るまでは、コースを変出るまでは、コースを変
更しない(接触防止)。更しない(接触防止)。

他チームとの競走だけでなく、自チームの伸びに目を他チームとの競走だけでなく、自チームの伸びに目を
向けさせ、どうして記録がよくなったのかを分析し、向けさせ、どうして記録がよくなったのかを分析し、
話し合うことで、チームの雰囲気は高まる。話し合うことで、チームの雰囲気は高まる。

ひじを後ろに強く引く、力強く地面を蹴ってももを上げる、素早く腕を振る　などひじを後ろに強く引く、力強く地面を蹴ってももを上げる、素早く腕を振る　など

前走者がマークまで来たら前を見て全力で走る、前走者の「ハイ」の声で左手を後ろに高く上げて前走者がマークまで来たら前を見て全力で走る、前走者の「ハイ」の声で左手を後ろに高く上げて
バトンを受ける、チームでよく話し合って練習する　などバトンを受ける、チームでよく話し合って練習する　など

見
本



　オリンピックなどの陸上競
きょう
技
ぎ
で行われるハードル走のルールでは、ハードルをたおしても失

しっ
格
かく
にならない場合が

あります。また、となりのレーンの選手のじゃまをしなければ、足がハードルの外側に出てもかまいませんが、バー
の高さよりも低い位置を通ることはみとめられません。

ハードル走

32 陸上運動

決められたきょりのハードルをリズミカルに走りこえて
競走したり、記録にちょう戦したりできるかな。

たのしさをたのしさを
みつけよう

陸上運動陸上運動 目標
▶		コースをくふうし、リズミカルにハードル
を走りこえることができるようになろう。

▶		場を選たくしたり、練習のしかたをくふ
うしたりして、考えたことを友達に伝え
よう。

▶		約束や安全を守り、友達とともに取り組
もう。

リズミカルに走れない
ときは、インターバルを

10cmきざみで変えてみよう。

こんな

ときは自分に合ったコースで競走しよう。11
ステップステップ

ハードルの高さ、台数、インターバル、走るきょり（40〜50 m）などを
くふうする。

インターバル

ふみ切り

足はまっすぐふり出す。

空中しせい

つま先は上に。ぬき足を
横に開く。
足首を曲げる。

ぬき足は
すぐに
前に出す。

前を見る。 着地

うでは前に
つき出す。

見ている友達が歩数を教えてあ
げると、リズムがとりやすい。

トン
（着地）

イチ ニ サン

自分の記録

走るきょり m

ハードルの高さ cm

インターバル m

ハードルの台数 台

3歩で走れる
インターバル
のコースをさ
がすよ。

トン、イチ・
ニ・サン！

自分に合った歩数
とインターバルの
きょりを見つけて
走ろう。

1歩目をどちらの足で
スタートしたらよいか、
第１ハードルまでの歩
数から考えてみよう。

5〜7m

◉ハードルのこえ方

◉いろいろなインターバル

◉インターバルの走り方

  知  

  態  

  思  

ステップ１では、自分に合ったコースでハードルをリズミカルに走り越えて目標記録にステップ１では、自分に合ったコースでハードルをリズミカルに走り越えて目標記録に
挑戦したり、友達と競走したりする。挑戦したり、友達と競走したりする。

頭が上がらないようにする。頭が上がらないようにする。

正面から見て靴裏が見えるようにつま先を上げる。正面から見て靴裏が見えるようにつま先を上げる。

素早く引き、素早く引き、
前に出す。前に出す。

着地後の1歩目を着地後の1歩目を
しっかり踏み出す。しっかり踏み出す。

ハードルの代わハードルの代わ
りにゴムのハーりにゴムのハー
ドルを使ってもドルを使っても
よい。よい。

けがの防止のため、けがの防止のため、
反対側から跳ばない。反対側から跳ばない。

自分に合ったインターバルのコースを見つけさせる。自分に合ったインターバルのコースを見つけさせる。ミニハードルも活用できる。ミニハードルも活用できる。

口口
くち

リズムは有効でリズムは有効で
ある。ある。

 学習のねらい  ハードルをリズミカルに走り越したり、競走したり ハードルをリズミカルに走り越したり、競走したり
することができるようにすること。することができるようにすること。

見
本



　オリンピックなどの陸上競
きょう
技
ぎ
で行われるハードル走のルールでは、ハードルをたおしても失

しっ
格
かく
にならない場合が

あります。また、となりのレーンの選手のじゃまをしなければ、足がハードルの外側に出てもかまいませんが、バー
の高さよりも低い位置を通ることはみとめられません。

ハードル走

32 陸上運動

決められたきょりのハードルをリズミカルに走りこえて
競走したり、記録にちょう戦したりできるかな。

たのしさをたのしさを
みつけよう

陸上運動陸上運動 目標
▶		コースをくふうし、リズミカルにハードル
を走りこえることができるようになろう。

▶		場を選たくしたり、練習のしかたをくふ
うしたりして、考えたことを友達に伝え
よう。

▶		約束や安全を守り、友達とともに取り組
もう。

リズミカルに走れない
ときは、インターバルを

10cmきざみで変えてみよう。

こんな

ときは自分に合ったコースで競走しよう。11
ステップステップ

ハードルの高さ、台数、インターバル、走るきょり（40〜50 m）などを
くふうする。

インターバル

ふみ切り

足はまっすぐふり出す。

空中しせい

つま先は上に。ぬき足を
横に開く。
足首を曲げる。

ぬき足は
すぐに
前に出す。

前を見る。 着地

うでは前に
つき出す。

見ている友達が歩数を教えてあ
げると、リズムがとりやすい。

トン
（着地）

イチ ニ サン

自分の記録

走るきょり m

ハードルの高さ cm

インターバル m

ハードルの台数 台

3歩で走れる
インターバル
のコースをさ
がすよ。

トン、イチ・
ニ・サン！

自分に合った歩数
とインターバルの
きょりを見つけて
走ろう。

1歩目をどちらの足で
スタートしたらよいか、
第１ハードルまでの歩
数から考えてみよう。

5〜7m

◉ハードルのこえ方

◉いろいろなインターバル

◉インターバルの走り方

22　　　　　　　　　　
ステップステップ

11　　　　　　　　　　
ステップステップ

速く走る友達の歩数や歩はばの� �

広さはどうなっているかな。

学ぼう学ぼうふかく

33

学
ぶ
に
は

学
ぶ
に
は

ふかく◎�目標記録を達成するための課題を見

つける。

◎��走り方やインターバルをくふうして、

友達とやってみる。

◎�できたり気づいたりしたことを書い

たり発表したりする。

●�コースの安全を確
たし

かめる。
●�ハードルの向きを確

かく

にんする。
●��ハードルがたおれたときの直
し方を決める。

●��記録係やハードルを直す係は
交代で行う。

やくそく

進め方
自分に合ったコースでハードルを
リズミカルに走りこえて競走しよう。

競走のしかたをくふうして、目標記録や友
達にちょう戦しよう。

記録にちょう戦しよう。22
ステップステップ

50 mハードル走と50 m走のタイムの差に得
とく

点
てん

をつけて、チームで競走してみよう。
（例）�差が0～1.0 秒＝5点�

差が1.0 ～ 2.0 秒＝4 点

50 ｍ走 秒

50 mハードル走 ①� 秒 ②� 秒 ③� 秒

50 ｍ走との差 秒 秒 秒

得　点 点 点 点

記録

初めは、自分に合うコースを
選んで走る。

び

録

学

記
の

●インターバルのきょりや歩数をどのようにすると速く走れましたか。

体を前にたおす感じだよ。 3歩で走れたよ。

6.5ｍコースに
ちょう戦するよ。

旗が上がっ
たらスター
トだよ。

ハードルが
たおれたら、
直すよ。

50 mハードル
走と50 m走と
の差をちぢめら
れるといいな。

6.5 m

5.5 m

5 m12 m

6m12 m

◉50ｍハードル走

ステップ２では、競走のしかたを工夫して、目標記録に挑戦したり、友達と競走したりする。ステップ２では、競走のしかたを工夫して、目標記録に挑戦したり、友達と競走したりする。

コースを横切らないようにする。コースを横切らないようにする。

ハードルの高さがあまり高くならないように調整する。ハードルの高さがあまり高くならないように調整する。

出発係、ハードル出発係、ハードル
を直す係、記録係を直す係、記録係
など、役割を決めなど、役割を決め
て行う。て行う。

得点で競い合えば、50m得点で競い合えば、50m
走のタイムの速さに関わ走のタイムの速さに関わ
らず、競走を行うことがらず、競走を行うことが
できる。できる。

記録の変化に注目させ、その理由を考えさせる。記録の変化に注目させ、その理由を考えさせる。

インターバルは３歩でインターバルは３歩で
リズミカルに走っている、リズミカルに走っている、
歩幅が広くて力強い　など歩幅が広くて力強い　など

記録が近い人同士、またはチーム5人の記録が近い人同士、またはチーム5人の
合計タイムなどで競走するとよい。合計タイムなどで競走するとよい。

リズミカル(一定のリズム)に走った、リズミカル(一定のリズム)に走った、
3歩で走るとよかった、3歩で走るとよかった、
ハードルを高く跳ねずに越えた　などハードルを高く跳ねずに越えた　など

見
本

https://www.dainippon-tosho.co.jp/taiiku/r5ta119/index5.html#hur


　走りはばとびで遠くまでとぶには、スピードをつけて助走することが大事です。オリンピックなどで行われる走
りはばとびのルールで、助走するきょりは何ｍと決められているでしょうか。
ア　20ｍ　　イ　50ｍ　　ウ　100ｍ　　エ　きょりは決められていない

ク ズ
イ

？

走り
はばとび

34 陸上運動

友達と競争したり、目標とする記録に
ちょう戦したりできるかな。

たのしさをたのしさを
みつけよう

陸上運動陸上運動 目標
▶		リズミカルな助走から力強くふみ切っ
て、遠くにとぶことができるようにな
ろう。

▶			自分の課題を見つけて解
かい

決
けつ

したり、考え
たことを友達に伝えたりしよう。

▶			約束や安全を守り、友達とともに積極的
に取り組もう。

リズミカルな助走からふみ切ることができない場合は、ま
ずは3歩の助走で「イチ・ニ・サーン」のリズムを声に出し

ながらふみ切ってみよう。次に、5歩「イチ・ニ、イチ・ニ・サーン」
や7歩「イチ・ニ、イチ・ニ、イチ・
ニ・サーン」
の助走で行
おう。

こんな

ときは

助走やふみ切り方をくふうして、遠くへとぼう。11
ステップステップ

目線はどこに向
けたらいいかな。

ふみ切り足から
スタート

ふみ切り足から
スタート

・�ふみ切りの感じをつかむ
ため、5〜7歩の助走をし、
ふみ切り板でふみ切る。

・�ふみ切り板ととび箱を
使って遠くへとぶ。

イチ イチ サーンサーン

サーンサーン

ニ

ニ

ニ

イチ

イチ

サーン

サーン

ニ

ニ

歩はばをせまくし、
こしを落とす。

歩はばをせまくし、
こしを落とす。

スピードに乗って

スピードに乗って

５歩目がどこか
を見るよ。

イチ

ふみ切り線を見る
と上体がたおれ、
高くとび上がるこ
とができない。

ふみ切りゾーンから逆
ぎゃく

に走る。

サーンサーンイチ イチ イチニ ニ ニ

◉5歩の助走リズム ◉スタートの決め方

◉7歩の助走リズム ◉�ふみ切り
の目線

◉練習のくふう

3歩の助走は
「イチ・ニ・サーン」
のリズムでとぶ。イチ・ニ・

サーン

　遠くへとぶた

めには、どうした

らいいかな。

学ぼう学ぼうふかく

  知  

  態  

  思  

腕と膝のスイングで腕と膝のスイングで
体を浮かせながら、体を浮かせながら、
斜め上に高く跳ぶ。斜め上に高く跳ぶ。

５〜７歩のリズムがつかめ５〜７歩のリズムがつかめ
ない場合は、まず３歩で練ない場合は、まず３歩で練
習し、リズムをつかむ。習し、リズムをつかむ。

リズムがつかめるように、個人やグループでリズムがつかめるように、個人やグループで
「イチ・ニ・サーン」のかけ声をかけるとよい。「イチ・ニ・サーン」のかけ声をかけるとよい。

目線が下がってしまうときには、踏み切目線が下がってしまうときには、踏み切
り線の横にコーンを置いてそれに目線り線の横にコーンを置いてそれに目線
をやり、高い目線を保って跳ばせる。をやり、高い目線を保って跳ばせる。

助走から踏み切りまでのかけ声は、児童助走から踏み切りまでのかけ声は、児童
の実態や状況に応じて工夫するとよい。の実態や状況に応じて工夫するとよい。

踏み切る足を意識させる。踏み切る足を意識させる。

目線を前に向け目線を前に向け
る、リズミカルにる、リズミカルに
助走する　など助走する　など

ステップ1では、助走や踏み切りを工夫し、遠くへ跳べるようにする。ステップ1では、助走や踏み切りを工夫し、遠くへ跳べるようにする。

 学習のねらい  リズミカルな助走からの走り幅跳びで、7〜9歩程度のリズミカルな助走をすること、 リズミカルな助走からの走り幅跳びで、7〜9歩程度のリズミカルな助走をすること、
踏み切りゾーンで力強く踏み切ること、かがみ跳びから両足で着地することができるようにすること。踏み切りゾーンで力強く踏み切ること、かがみ跳びから両足で着地することができるようにすること。

見
本



　走りはばとびで遠くまでとぶには、スピードをつけて助走することが大事です。オリンピックなどで行われる走
りはばとびのルールで、助走するきょりは何ｍと決められているでしょうか。
ア　20ｍ　　イ　50ｍ　　ウ　100ｍ　　エ　きょりは決められていない

ク ズ
イ

？

走り
はばとび

34 陸上運動

友達と競争したり、目標とする記録に
ちょう戦したりできるかな。

たのしさをたのしさを
みつけよう

陸上運動陸上運動 目標
▶		リズミカルな助走から力強くふみ切っ
て、遠くにとぶことができるようにな
ろう。

▶			自分の課題を見つけて解
かい

決
けつ

したり、考え
たことを友達に伝えたりしよう。

▶			約束や安全を守り、友達とともに積極的
に取り組もう。

リズミカルな助走からふみ切ることができない場合は、ま
ずは3歩の助走で「イチ・ニ・サーン」のリズムを声に出し

ながらふみ切ってみよう。次に、5歩「イチ・ニ、イチ・ニ・サーン」
や7歩「イチ・ニ、イチ・ニ、イチ・
ニ・サーン」
の助走で行
おう。

こんな

ときは

助走やふみ切り方をくふうして、遠くへとぼう。11
ステップステップ

目線はどこに向
けたらいいかな。

ふみ切り足から
スタート

ふみ切り足から
スタート

・�ふみ切りの感じをつかむ
ため、5〜7歩の助走をし、
ふみ切り板でふみ切る。

・�ふみ切り板ととび箱を
使って遠くへとぶ。

イチ イチ サーンサーン

サーンサーン

ニ

ニ

ニ

イチ

イチ

サーン

サーン

ニ

ニ

歩はばをせまくし、
こしを落とす。

歩はばをせまくし、
こしを落とす。

スピードに乗って

スピードに乗って

５歩目がどこか
を見るよ。

イチ

ふみ切り線を見る
と上体がたおれ、
高くとび上がるこ
とができない。

ふみ切りゾーンから逆
ぎゃく

に走る。

サーンサーンイチ イチ イチニ ニ ニ

◉5歩の助走リズム ◉スタートの決め方

◉7歩の助走リズム ◉�ふみ切り
の目線

◉練習のくふう

3歩の助走は
「イチ・ニ・サーン」
のリズムでとぶ。イチ・ニ・

サーン

　遠くへとぶた

めには、どうした

らいいかな。

学ぼう学ぼうふかく

び

録

学

記
の

●走りはばとびで遠くにとんで記録をのばすには、どこをどうしたらよいですか。

●力強くふみ切るときの助走は、どんなふうにするとうまくいきましたか。

22　　　　　　　　　　
ステップステップ

11　　　　　　　　　　
ステップステップ

７～９歩程
てい

度
ど

のスタート位置
にペットボトルなどを置くと
いいね。

35

学
ぶ
に
は

学
ぶ
に
は

ふかく◎�目標記録を達成するための課題を見

つける。

◎�助走やふみ切りをくふうして、友達と

やってみる。

◎�できたり気づいたりしたことを書い

たり発表したりする。

●�ふみ切り位置を確
かく

にんする。
●記録係やすな場の準

じゅん

備
び

は、交代で行う。

やくそく

進め方
助走やふみ切り方をくふうして、遠くへ
とぼう。

練習のしかたを選んで、目標記録にちょう
戦しよう。

記録にちょう戦しよう。22
ステップステップ

◉かがみとび

◉練習のくふう

スピードを
つけて走る。

助走 空中しせい（フォーム）

かかとで
ふみこむ。

着地

●着地

すな場にゴムひもを張
は

って、
足は遠くへのばして着地する。

足のうら
全体で強く
ふみ切る。

ななめ上に
とぶ。

体を少し前に
かたむける。

足を前に
のばす。

ふみ切りゾーン（30〜40cm）

計測するきょり

手やおしりをついてしまったら、
ついたところから計測しよう。

上体を前に
曲げて、足のうら
全体でふむ。

●計
けい

測
そく

のしかた

リズムを合わ
せてとぶよ。

7歩助走で、しっかり
前を向いてとぶよ。

着地を
しっかり
見るよ。

測
はか

るよ。

両足で着
地できて
いたよ。

初めの記録 cm

目標の記録 cm

自こベスト cm

記録

両足で着地
するよ。

クイズの答え：エ

砂場の整地、記録者の用意等、安全確認の合図をするまでは、跳ばないようにする。砂場の整地、記録者の用意等、安全確認の合図をするまでは、跳ばないようにする。

ステップ2では、練習のしかたを工夫し、自分の記録に挑戦する。ステップ2では、練習のしかたを工夫し、自分の記録に挑戦する。

ジャンプしたら、ジャンプしたら、
少し前傾して着少し前傾して着
地する。上体を地する。上体を
前に曲げて足の前に曲げて足の
裏全体で地面を踏む。裏全体で地面を踏む。

足跡から自分の踏み切りと着地のしかたについて考えさせてもよい。足跡から自分の踏み切りと着地のしかたについて考えさせてもよい。

最初の記録をもとに目標記録を立てる。最初の記録をもとに目標記録を立てる。

自分に合った歩数自分に合った歩数
で助走する。で助走する。

隣の場の計測係や砂隣の場の計測係や砂
場の係とぶつからな場の係とぶつからな
いように気を付ける。いように気を付ける。

砂場はよく掘り起こしておく。砂場はよく掘り起こしておく。

足をゴム紐の足をゴム紐の
先へ放り出す先へ放り出す
ようにする。ようにする。

踏み切り足を決める、目線を下げない、両足の裏全体で着地をする　など踏み切り足を決める、目線を下げない、両足の裏全体で着地をする　など

「１・２（、１・２）・３」の３歩（５歩）のリズムをつかんでからやってみた　など「１・２（、１・２）・３」の３歩（５歩）のリズムをつかんでからやってみた　など

走り幅跳びの楽しさと関連させる。走り幅跳びの楽しさと関連させる。

見
本

https://www.dainippon-tosho.co.jp/taiiku/r5ta119/index5.html#hab


　走り高とびの世界記録は、2.45 ｍです（2022 年現
げん
在
ざい
）。しかし、動物の中には、人間よりも高くとべるものが

たくさんいます。では、次のうち、いちばん高くとべる動物はどれでしょうか。
ア　オオカンガルー　　イ　ピューマ　　ウ　ネコ　　エ　バンドウイルカ

ク ズ
イ

？

走り高とび

　高くとぶためには、� �

どうしたらいいかな。

学ぼう学ぼうふかく

36 陸上運動

友達と競争したり、目標とする記録にちょう戦したりできるかな。
たのしさをたのしさを
みつけよう

陸上運動陸上運動 目標
▶		リズミカルな助走から力強くふみ切っ
て高くとぶことができるようになろう。

▶		自分の課題を見つけて解
かい

決
けつ

したり、考え
たことを友達に伝えたりしよう。

▶		約束や安全を守り、友達とともに積極的
に取り組もう。

リズムよく助走ができない
ときは、３歩のときは「１（イ

チ）、２（ニ）、３（サーン）」、５歩
のときは「１・２、１・２・３」、７歩
のときは「１・２、１・２、１・２・３」
のリズムでとんでみよう。

こんな

ときは

助走の方向や歩数をくふうして、高くとぼう。11
ステップステップ

助走の方向・歩
数、リズム、ふみ
切る位置が
大事だね。

方向と歩数を
決めてみよう。

うでをのばし、
バーをつかむ。

約50cm

こっちからがふみ
切りやすいな。

声を出してリズム
をとるよ。

イチ　ニ
サーン

3歩の次は5歩
でやってみる
といいよ。

ふみ切り位置から
スタートして、助
走のスタート位置
を決めてみよう。

7歩にちょう戦！
７歩は１・２、１・２、
１・２・３だね。

ふみ切りの位置は
これくらいかな。

●３歩

サーン

ニ

イチ

●５歩

●７歩

◉助走の方向

◉助走のきょりとリズム

◉ふみ切り位置

サーン

ニ

ニ

ニ

イチ

イチ

イチ

  知  

  態  

  思  

助走の角度が大助走の角度が大
きくなり過ぎなきくなり過ぎな
いようにする。いようにする。

無理のない高さに無理のない高さに
設定し、安全な着設定し、安全な着
地を心がけること地を心がけること
を指導する。を指導する。

バーが落ちる方向バーが落ちる方向
には立たないようには立たないよう
に指導する。に指導する。

徐々に歩幅を広げ徐々に歩幅を広げ
スピードを上げる。スピードを上げる。

輪を置いて助走する輪を置いて助走する
ことで、リズムをつことで、リズムをつ
かんだり踏み切り位かんだり踏み切り位
置を決めたりするこ置を決めたりするこ
とができる。とができる。

グループの仲間がグループの仲間が
「イチ・ニ・サーン」「イチ・ニ・サーン」
と声をかけるようと声をかけるよう
にする。にする。

助走は5〜7歩程度で行う。助走は5〜7歩程度で行う。

ステップ1では、助走の向きや歩数を工夫して、高く跳ぶようにする。ステップ1では、助走の向きや歩数を工夫して、高く跳ぶようにする。

足への負担が大きくなる運動なので、準備運動は入念に行う。足への負担が大きくなる運動なので、準備運動は入念に行う。
リズミカルに助走すること、リズミカルに助走すること、
力強く踏み切ること　など力強く踏み切ること　など

腕の⻑さを目安にする。腕の⻑さを目安にする。

 学習のねらい  リズミカルな助走からの走り高跳びで、5〜7歩程度 リズミカルな助走からの走り高跳びで、5〜7歩程度
のリズミカルな助走をすること、上体を起こして力強く踏み切るこのリズミカルな助走をすること、上体を起こして力強く踏み切るこ
と、はさみ跳びで、足からの着地をできるようにすること。と、はさみ跳びで、足からの着地をできるようにすること。

見
本



　走り高とびの世界記録は、2.45 ｍです（2022 年現
げん
在
ざい
）。しかし、動物の中には、人間よりも高くとべるものが

たくさんいます。では、次のうち、いちばん高くとべる動物はどれでしょうか。
ア　オオカンガルー　　イ　ピューマ　　ウ　ネコ　　エ　バンドウイルカ

ク ズ
イ

？

走り高とび

　高くとぶためには、� �

どうしたらいいかな。

学ぼう学ぼうふかく

36 陸上運動

友達と競争したり、目標とする記録にちょう戦したりできるかな。
たのしさをたのしさを
みつけよう

陸上運動陸上運動 目標
▶		リズミカルな助走から力強くふみ切っ
て高くとぶことができるようになろう。

▶		自分の課題を見つけて解
かい

決
けつ

したり、考え
たことを友達に伝えたりしよう。

▶		約束や安全を守り、友達とともに積極的
に取り組もう。

リズムよく助走ができない
ときは、３歩のときは「１（イ

チ）、２（ニ）、３（サーン）」、５歩
のときは「１・２、１・２・３」、７歩
のときは「１・２、１・２、１・２・３」
のリズムでとんでみよう。

こんな

ときは

助走の方向や歩数をくふうして、高くとぼう。11
ステップステップ

助走の方向・歩
数、リズム、ふみ
切る位置が
大事だね。

方向と歩数を
決めてみよう。

うでをのばし、
バーをつかむ。

約50cm

こっちからがふみ
切りやすいな。

声を出してリズム
をとるよ。

イチ　ニ
サーン

3歩の次は5歩
でやってみる
といいよ。

ふみ切り位置から
スタートして、助
走のスタート位置
を決めてみよう。

7歩にちょう戦！
７歩は１・２、１・２、
１・２・３だね。

ふみ切りの位置は
これくらいかな。

●３歩

サーン

ニ

イチ

●５歩

●７歩

◉助走の方向

◉助走のきょりとリズム

◉ふみ切り位置

サーン

ニ

ニ

ニ

イチ

イチ

イチ

び

録

学

記
の

●走り高とびで高くとんで記録をのばすには、どこをどうしたらよいですか。

●力強くふみ切るときの助走は、どんなふうにするとうまくいきましたか。

22　　　　　　　　　　
ステップステップ

11　　　　　　　　　　
ステップステップ

37

学
ぶ
に
は

学
ぶ
に
は

ふかく◎�目標記録を達成するための課題を見

つける。

◎�助走やふみ切りをくふうして、友達と

やってみる。

◎�できたり気づいたりしたことを書い

たり発表したりする。

進め方
助走の方向や歩数をくふうして、
高くとぼう。

練習のしかたを選んで、目標記録に
ちょう戦しよう。

記録にちょう戦しよう。22
ステップステップ

◉はさみとび

◉ふり上げ足

◉ぬき足

◉ふみ切りふり上げ足
から着地。

ぬき足はむねに
引きつけるよう
にしてぬく。

ふり上げ足と
かたを
高く上げる。

着地 ぬき足 ふり上げ足

ゴムひも

ふみ切り

かかとを
引き上げる。

かかとから
ふみこむ。

ぬき足を引
きつけるよ。ふり上げ足のひざが

のびているよ。

ふみ切り板を
使って力強く
ふみ切るよ。

ふり上げ足がバーに
引っかかることが多
いから、ハードルの
場で練習してみよう。

足のうらがちゃん
と見えてるよ。 初めの記録 cm

目標の記録 cm

自こベスト cm

●練習のくふう

記録

●�高とびのバーの設
せっ

置
ち

のしかたを確
かく

にんする。
●�助け合って記録をとる。

やくそく

クイズの答え：イ

ステップ2では、練習のしかたを選んで、自分のステップ2では、練習のしかたを選んで、自分の
記録に挑戦する。記録に挑戦する。

グループで見合ったり教え合ったりして、互いの動グループで見合ったり教え合ったりして、互いの動
きについてよかった点などを伝え合い、参考になるきについてよかった点などを伝え合い、参考になる
ところは自分の動きに取り入れるようにする。ところは自分の動きに取り入れるようにする。

陸上競技と、小学校体育でのはさみ跳びの定義は異なる。小学校では陸上競技と、小学校体育でのはさみ跳びの定義は異なる。小学校では
安全性を考慮して、棒が落ちる方向には立たないように指導する。安全性を考慮して、棒が落ちる方向には立たないように指導する。

グループで活動する。跳ぶグループで活動する。跳ぶ
人のめあてに合わせてバー人のめあてに合わせてバー
の高さを調整する。の高さを調整する。

上 体 を 起 こ上 体 を 起 こ
して、腰を低して、腰を低
くし、かかとくし、かかと
か ら 柔 ら かか ら 柔 ら か
く踏み切る。く踏み切る。
助 走 方 向 に助 走 方 向 に
対して、踏み対して、踏み
切 り 足 の つ切 り 足 の つ
ま 先 が 外 側ま 先 が 外 側
に 開 か な いに 開 か な い
ようにする。ようにする。

振り上げ足を上げな振り上げ足を上げな
がら肩も引き上げる。がら肩も引き上げる。

抜き足は、膝を抜き足は、膝を
胸に近づける胸に近づける
ようにする。ようにする。

友達の動きを見るとき友達の動きを見るとき
は、どこで、何を観察すは、どこで、何を観察す
るのかを明確にする。るのかを明確にする。

振り上げ足の膝のスイング振り上げ足の膝のスイング
が上方に勢いよく上がるが上方に勢いよく上がる
と、高く跳ぶことができる。と、高く跳ぶことができる。

最初の記録から目標記録を立てる。最初の記録から目標記録を立てる。

踏み切りは、足踏み切りは、足
の裏全体で強の裏全体で強
く踏み切る。く踏み切る。

助走の方向、歩数、リズム、踏み切る位置を決めること　など助走の方向、歩数、リズム、踏み切る位置を決めること　など

「１、２、３」の３歩（または５歩、７歩）のリズムをつかんでリズミカルに跳んだ　など「１、２、３」の３歩（または５歩、７歩）のリズムをつかんでリズミカルに跳んだ　など

走り高跳びの楽しさと関連させる。走り高跳びの楽しさと関連させる。
ピューマは7mの高さまで跳んだ記録がある。その他の動物が高く跳んだ記録は、ネコ1.8m、ピューマは7mの高さまで跳んだ記録がある。その他の動物が高く跳んだ記録は、ネコ1.8m、
オオカンガルー3.5m、バンドウイルカ6.1m。オオカンガルー3.5m、バンドウイルカ6.1m。

見
本

https://www.dainippon-tosho.co.jp/taiiku/r5ta119/index5.html#tak


投運動

　どこを目がけて投げ

ると記録がのび� �

るかな。

学ぼう学ぼうふかく

38 陸上運動

友達と競争したり、目標とする記録にちょう戦したり
することができるかな。

たのしさをたのしさを
みつけよう

陸上運動陸上運動 目標
▶		投げ方を知って、遠くへ投げることがで
きるようになろう。

▶		自分の課題を見つけて解
かい

決
けつ

したり、考え
たことを友達に伝えたりしよう。

▶		約束や安全を守り、友達とともに積極的
に取り組もう。

ボールをはな
すタイミング

がつかめないとき
は、「指差しスロー」
で、投げる方向に目
標物を置いて、どこ
を目がけて投げるか
はっきりさせて投げ
てみよう。

こんな

ときは

オーバーハンドスローで遠くへ投げよう。11
ステップステップ

投げ手と反対側の
手の人差し指が差
す目標物をしっかり
と見るといいね。

投げ手と反対側の手で、目標物を指差して投げる。

フープのリングに
ボールを入れる。

コーンを目がけて投げる。
コーンに当たったら得

とく

点
てん

。
ゴールに向かって投げる。

後ろの足に
体重をかける。

前の足を大きく開いて、ボールを
持っているほうのうでを後ろに引く。

10点10点
20点

30点

ひじを高く上げて、前の足に体重を
かけながらブンッとうでをふり、投げる。

●指差しバトンスロー

●指差しスコアゲーム

●指差しリングスロー

●指差しスローイングゴルフ

ゴールに
とどくかな。

◉オーバーハンドスロー

◉指差しスロー

  知  

  態  

  思  

投げ手と反対側の腕投げ手と反対側の腕
を下げずに、投げるを下げずに、投げる
方向に腕を上げてお方向に腕を上げてお
くと、体をひねる動くと、体をひねる動
きがしやすくなる。きがしやすくなる。

人差し指で目標物を差す。人差し指で目標物を差す。

人差し指で目標物を差す。人差し指で目標物を差す。

人差し指で目標物を差す。人差し指で目標物を差す。

ステップ1では、オーバーハンドスローのしかたを学び、ステップ1では、オーバーハンドスローのしかたを学び、
遠くへ投げられるようにする。遠くへ投げられるようにする。

 学習のねらい  上げた足を大きく踏み出し、体のひねりを使って遠 上げた足を大きく踏み出し、体のひねりを使って遠
くへ投げることができるようにすること。くへ投げることができるようにすること。

投げ出す方向、自分の目線投げ出す方向、自分の目線
よりも高いところ　などよりも高いところ　など

見
本



投運動

　どこを目がけて投げ

ると記録がのび�

るかな。

学ぼう学ぼうふかく

38 陸上運動

友達と競争したり、目標とする記録にちょう戦したり
することができるかな。

たのしさをたのしさを
みつけよう

陸上運動陸上運動 目標
▶	投げ方を知って、遠くへ投げることがで
きるようになろう。

▶	自分の課題を見つけて解
かい

決
けつ

したり、考え
たことを友達に伝えたりしよう。

▶	約束や安全を守り、友達とともに積極的
に取り組もう。

ボールをはな
すタイミング

がつかめないとき
は、「指差しスロー」
で、投げる方向に目
標物を置いて、どこ
を目がけて投げるか
はっきりさせて投げ
てみよう。

こんな

ときは

オーバーハンドスローで遠くへ投げよう。11
ステップステップ

投げ手と反対側の
手の人差し指が差
す目標物をしっかり
と見るといいね。

投げ手と反対側の手で、目標物を指差して投げる。

フープのリングに
ボールを入れる。

コーンを目がけて投げる。
コーンに当たったら得

とく

点
てん

。
ゴールに向かって投げる。

後ろの足に
体重をかける。

前の足を大きく開いて、ボールを
持っているほうのうでを後ろに引く。

10点10点
20点

30点

ひじを高く上げて、前の足に体重を
かけながらブンッとうでをふり、投げる。

●指差しバトンスロー

●指差しスコアゲーム

●指差しリングスロー

●指差しスローイングゴルフ

ゴールに
とどくかな。

◉オーバーハンドスロー

◉指差しスロー

び

録

学

記
の

●遠くに投げられたとき、ボールはどんな回転をしてとんでいきましたか。

●遠くに投げられたとき、指先からボールがはなれるしゅん間はどんな感じがしましたか。

22　　　　　　　　　　
ステップステップ

11　　　　　　　　　　
ステップステップ

39

学
ぶ
に
は

学
ぶ
に
は

ふかく◎�目標記録を達成するための課題を見

つける。

◎�友達と見合ったり、さつえいしたりし

ながら、投げ方をくふうしてみる。

◎�できたり気づいたりしたことを書い

たり発表したりする。

進め方
オーバーハンドスローで遠くへ投げ
よう。

記録にちょう戦したり、競争したり
しよう。

記録にちょう戦したり、競争したりしよう。22
ステップステップ

●�使用するボールと投げる場
の安全を確

かく

にんする。
●��助け合って練習したり記録
をとったりする。

やくそく

友達とよい動きなどを伝え合
い、自分の動きに取り入れよう。

5点 10点 15点 20点

遠くへ投げるに
は、どこを見てい
たらいいのかな。

遠くへ投げた友達は、投げ出
す方向を見て投げていたよ。

初めの記録 m

目標の記録 m

自こベスト m

自分の記録

しん判
ぱん

記録係

グループで
・グループ全員の合計点できそう。
・グループ全員の平

へい

均
きん

点できそう。

１対１で
・目標記録との差できそう。
・目標記録の近い人と競争する。
・３回の記録の中から最高記録できそう。
・３回の記録の合計記録できそう。

●競争の例

◉ボール投げ

◉ボール投げ競争

ステップ2では、自分の記録に挑戦したり、友達と競争したりする。ステップ2では、自分の記録に挑戦したり、友達と競争したりする。

最初の記録から最初の記録から
目標記録を立てる。目標記録を立てる。

記録者・試技者・審判などの役割を記録者・試技者・審判などの役割を
決めて取り組むようにする。決めて取り組むようにする。

たくさん回転していた、ボールが飛ぶ方向に対して逆回転で飛んだ　などたくさん回転していた、ボールが飛ぶ方向に対して逆回転で飛んだ　など

指からボールが離れたときに指先にボールがひっかかる感じがした　など指からボールが離れたときに指先にボールがひっかかる感じがした　など

投の運動の楽しさと関連させる。投の運動の楽しさと関連させる。

見
本
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　水泳の 50ｍ自由形の世界記録は 20秒 91＊です。このスピードは、時速にするとどのくらいでしょうか。
ア　ふつうに歩くくらいのスピード（時速約４km）　　イ　速めにランニングするくらいのスピード（時速約９km）
ウ　競歩選手が競

きょう
技
ぎ
中に歩くくらいのスピード（時速約 15km）� ＊長水路（50ｍプール）での記録（2022年現

げん
在
ざい
）。

ク ズ
イ

？

水泳運動
水泳運動水泳運動

40 水泳運動

いろいろな泳ぎ方を知って、続けて長く泳ぐことができるかな。
たのしさをたのしさを
みつけよう

●�プールサイドでは走らずゆっくり歩く。
●�体の調子が悪いときは先生に伝える。
●�ぶつからないように泳ぐ。

やくそく

▶		手や足の動きにこきゅうを合わせて、ク
ロールや平泳ぎができるようになろう。

▶		課題を見つけ、練習のしかたをくふうし
て、考えたことを友達に伝えよう。

▶		約束を守り、安全に気をつけ、友達とと
もに取り組もう。

目標

今できる泳ぎ方で、手や足の動きにこきゅうを合わせて泳ごう。11
ステップステップ

クロールの息
つぎはどうす
ればうまくい
くのかな。

リズミカルに
ばた足をするよ。

体をまっすぐに
のばすよ。

前を見て
スタートするよ。

友達の動きを
よく見よう。

手のかきや足のキックをで
きるだけ少ない回数になる
ようにやってみよう。

平泳ぎコース

クロールコース

きょり測
そく

定
てい

コース（ターンなし）

42ページへ

  知  

  態  

  思  

「かき数を数えて」「足の「かき数を数えて」「足の
キックの回数を数えて」なキックの回数を数えて」な
ど、友達に見てもらいたいど、友達に見てもらいたい
ポイントを伝えながら行う。ポイントを伝えながら行う。

約束は徹底する。また、保約束は徹底する。また、保
健学習との関連を図って健学習との関連を図って
もよい。もよい。

見合う、声を掛け合うなどの伝え合う活動は、見合う、声を掛け合うなどの伝え合う活動は、
プールサイドからだけではなく、ゴーグルをプールサイドからだけではなく、ゴーグルを
使用して水中から見るなども効果的である。使用して水中から見るなども効果的である。

手のかきや足手のかきや足
のキックの回のキックの回
数を減らすに数を減らすに
は、け伸び姿は、け伸び姿
勢で伸びる時勢で伸びる時
間を長くする間を長くする
とよい。とよい。

 学習のねらい  クロール・平泳ぎでは、手や足の動きに呼吸を合わ クロール・平泳ぎでは、手や足の動きに呼吸を合わ
せて続けて長く泳ぐこと、安全確保につながる運動では、背浮きやせて続けて長く泳ぐこと、安全確保につながる運動では、背浮きや
浮き沈みをしながら続けて長く浮くことができるようにすること。浮き沈みをしながら続けて長く浮くことができるようにすること。

自由形50mの世界記録は20秒91で時速約8.6km、小学生の自由形50mの日本記録は25秒33で時速自由形50mの世界記録は20秒91で時速約8.6km、小学生の自由形50mの日本記録は25秒33で時速
約7.1km（2022年現在）。約7.1km（2022年現在）。

見
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　水泳の 50ｍ自由形の世界記録は 20秒 91＊です。このスピードは、時速にするとどのくらいでしょうか。
ア　ふつうに歩くくらいのスピード（時速約４km）　　イ　速めにランニングするくらいのスピード（時速約９km）
ウ　競歩選手が競

きょう
技
ぎ
中に歩くくらいのスピード（時速約 15km）� ＊長水路（50ｍプール）での記録（2022年現

げん
在
ざい
）。

ク ズ
イ

？

水泳運動
水泳運動水泳運動

40 水泳運動

いろいろな泳ぎ方を知って、続けて長く泳ぐことができるかな。
たのしさをたのしさを
みつけよう

●�プールサイドでは走らずゆっくり歩く。
●�体の調子が悪いときは先生に伝える。
●�ぶつからないように泳ぐ。

やくそく

▶		手や足の動きにこきゅうを合わせて、ク
ロールや平泳ぎができるようになろう。

▶		課題を見つけ、練習のしかたをくふうし
て、考えたことを友達に伝えよう。

▶		約束を守り、安全に気をつけ、友達とと
もに取り組もう。

目標

今できる泳ぎ方で、手や足の動きにこきゅうを合わせて泳ごう。11
ステップステップ

クロールの息
つぎはどうす
ればうまくい
くのかな。

リズミカルに
ばた足をするよ。

体をまっすぐに
のばすよ。

前を見て
スタートするよ。

友達の動きを
よく見よう。

手のかきや足のキックをで
きるだけ少ない回数になる
ようにやってみよう。

平泳ぎコース

クロールコース

きょり測
そく

定
てい

コース（ターンなし）

42ページへ

22　　　　　　　　　　
ステップステップ

11　　　　　　　　　　
ステップステップ

　それぞれの練習は、どんな動きを� �

よくしようとしているのかな。

学ぼう学ぼうふかく

41

学
ぶ
に
は

学
ぶ
に
は

ふかく◎�泳ぎ方について、自分の課題を見つけ

る。

◎�練習のしかたをくふうし、友達に見て

もらいながら泳いでみる。

◎�どこがどうよくなったかについて、ふ

り返る。

今できる泳ぎ方で、手や足の動きに
こきゅうを合わせて泳ごう。

できそうな泳ぎ方にちょう戦しよう。

進め方

できそうな泳ぎ方にちょう戦しよう。22
ステップステップ

あせらずに力をぬ
いて泳ごう。

ヘルパーをつけて、
練習するよ。

手のかき方はどうす
ればいいのかな。

友達に
ほ助して
もらうと
いいね。

うでをまくらにして。

しっかり息を
はいて。

せ泳ぎのときは、前に人
がいないことを確

かく

にんし
てから泳ごう。

せ泳ぎ練習コース

平泳ぎ練習コース

クロール練習コース

こきゅう練習コース

44ページへ

クイズの答え：イ

相手の泳ぎを見る人は、相手の目標を聞き、それを達成する相手の泳ぎを見る人は、相手の目標を聞き、それを達成する
ためのポイントを考え、泳ぎの状況や改善点を伝えるようにためのポイントを考え、泳ぎの状況や改善点を伝えるように
する。また、場合によっては水中での観察も行ってみる。する。また、場合によっては水中での観察も行ってみる。
 注意  プールの上からは飛び込まない。 プールの上からは飛び込まない。

牽引練習法ではビニルひもを使用するとよい。持ち手にリングバトン牽引練習法ではビニルひもを使用するとよい。持ち手にリングバトン
を付けると持ちやすくなる。引っ張る側は引っ張る時の重さがどうを付けると持ちやすくなる。引っ張る側は引っ張る時の重さがどう
だったか、引っ張られる方はその時の動きを互いに伝え合うとよい。だったか、引っ張られる方はその時の動きを互いに伝え合うとよい。

手の向きや頭の向きで潜る深さが変わることを十分手の向きや頭の向きで潜る深さが変わることを十分
に体験させる。へそを上の方向に上げるようにする。に体験させる。へそを上の方向に上げるようにする。

思い切って体を横にすると思い切って体を横にすると
呼吸しやすくなる。呼吸しやすくなる。

息 を 吐 く と き は 、息 を 吐 く と き は 、
「パッ」と強く吐くと、「パッ」と強く吐くと、
吸う力も強くなる。吸う力も強くなる。

ビート板を軽く持ち、ゆっくりビート板を軽く持ち、ゆっくり
と大きな動作で足を動かす。と大きな動作で足を動かす。

補助者が、相手の肘を補助者が、相手の肘を
支えても泳ぎやすい。支えても泳ぎやすい。

修正・改善したい動きに必要な練習を明確に修正・改善したい動きに必要な練習を明確に
して、自分に合った練習ができるようにする。して、自分に合った練習ができるようにする。

見
本



42 水泳運動

今できる泳ぎ方で、手や足の動きにこきゅうを合わせて泳ごう。11
ステップステップ

❿ばた足を始める。

こしに力を入れず、
リズミカルにばた足をする。

友達にしずめてもらい、息を
止めてうくのを待つ。

❶�あごを引き、うでで耳をはさむよう
にして、体をまっすぐのばす。

スーッ、パッ、ポンのリズムで泳ぐ。

❷かいた手を前でそろえる。❶息つぎをしないほうの手でかき始める。

体はふしうきのしせいで、目を開いて泳ぐ。
うでで耳をはさむように。

●クロール、平泳ぎ

　　水の中で安全なしせいをとろう�

❾�水中で一かき、一けりして、顔を水面に
出す。

❷ひじを曲げながら
　円をかくように、水をかく。

●�あお向けで�
うく

●だるまうき

❾強くかべをけった後、けのびをする。

ひじの
曲がり

前を見て
スタートするよ。

フーと息を
はくよ。

自分の課題を考えると
きに動きのポイントが参
考になるね。

スー

着衣でも
やって
みよう。

●イカ泳ぎ

かべを
強くける。

安
全

正しい
入水点

クロールで前方
にのばした手が

下がり、手のかきとこ
きゅうが合わないとき
は、両手を必ず前方で
そろえてからかた手ず
つかくようにする「手
の追いかけっこ」の練
習をしてみよう。また、
友達に手を引っぱって
もらい前方に手をのば
す練習をしてみよう。

こんな

ときは

◉スタート ◉クロール

◉平泳ぎ

壁を蹴った後はあごを引き、腕と脚を伸壁を蹴った後はあごを引き、腕と脚を伸
ばして水面と平行な姿勢に保ち、け伸びばして水面と平行な姿勢に保ち、け伸び
の時間を長く、十分伸びるようにする。の時間を長く、十分伸びるようにする。

腕を前方よりも少し下へ伸ばす。腕を前方よりも少し下へ伸ばす。
水中では肘を少しずつ曲げる。水中では肘を少しずつ曲げる。

力が入ると前に進みにく力が入ると前に進みにく
くなるため、力を抜いて、くなるため、力を抜いて、
ゆっくり泳ぐようにする。ゆっくり泳ぐようにする。

呼吸の前後は、あごを引いて顔を水に呼吸の前後は、あごを引いて顔を水に
入れて、指先から足先までまっすぐに入れて、指先から足先までまっすぐに
伸ばして、け伸びになること。またけ伸ばして、け伸びになること。またけ
伸びの時間を長くすること。伸びの時間を長くすること。

手のひらを外側に向け、肘を曲げて手のひらを外側に向け、肘を曲げて
左右に開き、肩幅より外側に水をか左右に開き、肩幅より外側に水をか
き出す。手のひらで大きな半円を描き出す。手のひらで大きな半円を描

き、胸の下までかきこむ。き、胸の下までかきこむ。

腕は左右交互にかく。一方の腕がかき終腕は左右交互にかく。一方の腕がかき終
わった後、リカバーして残っている腕が顔わった後、リカバーして残っている腕が顔
の前でそろうまで、次のかき出しを始めなの前でそろうまで、次のかき出しを始めな
い。「手タッチ」を合言葉にしてもよい。い。「手タッチ」を合言葉にしてもよい。

両手を頭上に重ねて壁を両手を頭上に重ねて壁を
強く蹴ってけ伸びをする。強く蹴ってけ伸びをする。

け伸び（スーッ）から腕をかき始け伸び（スーッ）から腕をかき始
め、呼吸（パッ）をし、かえる足め、呼吸（パッ）をし、かえる足

（ポン）で蹴り、またけ伸びの姿勢（ポン）で蹴り、またけ伸びの姿勢
（スーッ）に入る。「スーッ・パッ・（スーッ）に入る。「スーッ・パッ・
ポン」のリズムを大切にしていく。ポン」のリズムを大切にしていく。

安全確保につながる運動では、力を抜き、長く浮けるようにする。安全確保につながる運動では、力を抜き、長く浮けるようにする。
海や川では、水深が一定でないこと、水の流れが危険なことを理解して行う。海や川では、水深が一定でないこと、水の流れが危険なことを理解して行う。
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42 水泳運動

今できる泳ぎ方で、手や足の動きにこきゅうを合わせて泳ごう。11
ステップステップ

❿ばた足を始める。

こしに力を入れず、
リズミカルにばた足をする。

友達にしずめてもらい、息を
止めてうくのを待つ。

❶�あごを引き、うでで耳をはさむよう
にして、体をまっすぐのばす。

スーッ、パッ、ポンのリズムで泳ぐ。

❷かいた手を前でそろえる。❶息つぎをしないほうの手でかき始める。

体はふしうきのしせいで、目を開いて泳ぐ。
うでで耳をはさむように。

●クロール、平泳ぎ

　　水の中で安全なしせいをとろう�

❾�水中で一かき、一けりして、顔を水面に
出す。

❷ひじを曲げながら
　円をかくように、水をかく。

●�あお向けで�
うく

●だるまうき

❾強くかべをけった後、けのびをする。

ひじの
曲がり

前を見て
スタートするよ。

フーと息を
はくよ。

自分の課題を考えると
きに動きのポイントが参
考になるね。

スー

着衣でも
やって
みよう。

●イカ泳ぎ

かべを
強くける。

安
全

正しい
入水点

クロールで前方
にのばした手が

下がり、手のかきとこ
きゅうが合わないとき
は、両手を必ず前方で
そろえてからかた手ず
つかくようにする「手
の追いかけっこ」の練
習をしてみよう。また、
友達に手を引っぱって
もらい前方に手をのば
す練習をしてみよう。

こんな

ときは

◉スタート ◉クロール

◉平泳ぎ

　手のかきや足のキックの回数を� �

できるだけ少なくするには、どんな� �

動きがよいかな。

学ぼう学ぼうふかく
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❸顔を横に上げて、こきゅうする。

うでをまくらにして

　　水の中で安全なしせいをとろう�

●身近な道具を使ってういてみよう●着衣のままで泳いでみよう
ポリエチレン
ぶくろ

ほかにも、ボールや木を使って
うくことができる。

❼�ひざを曲げ、体ごとかべに引き寄せる。❽�足のうらをかべにつけたまま、体をひ
ねり、強くかべをけってけのびをする。

❺うでをのばし、足のうらで水をける。

❻両手でかべにタッチする。

❹ひざを曲げ、足を引きつける。❸うでのかきの後半に顔を上げ、
　こきゅうをする。

❼ひざを曲げ、体をかべに引き寄せる。❽足のうらをかべにつける。 ❻かべにタッチしたら、体を引き寄
よ

せる。

水中でしっかりと息をはく。

❺�親指がこしのほねに当たるようにか
く。

❹水中では、ひじを曲げてかく。

ひじの
曲がり

前に進みにくいよ。

パッ ポン

空のペットボトル
でもうけるよ。

できるだけ速く水できるだけ速く水
を体の中心のほうを体の中心のほう
へかき込んでくる。へかき込んでくる。

体と両膝を壁に引き寄せ、足の体と両膝を壁に引き寄せ、足の
裏を壁につける。両手をそろ裏を壁につける。両手をそろ
えながら体の向きをひねる。えながら体の向きをひねる。

「肘から抜いて手を上げ、肘を曲げたまま手のひらをやや外側に　　向けながら「肘から抜いて手を上げ、肘を曲げたまま手のひらをやや外側に　　向けながら
入水する」なかで、前半は水中で鼻から息を吐き、手をかき始め　　たら顔を横に入水する」なかで、前半は水中で鼻から息を吐き、手をかき始め　　たら顔を横に
向けて呼吸すること、後半は手を水面から抜きながら同じ　　　方向に顔を上げ、向けて呼吸すること、後半は手を水面から抜きながら同じ　　　方向に顔を上げ、
息を吸い顔を水中に戻すこと。手のかきのローリングと同調しながら行う。息を吸い顔を水中に戻すこと。手のかきのローリングと同調しながら行う。

手のひらを内側に向け、ももをさ手のひらを内側に向け、ももをさ
わるようにし、腕と手のひらで体わるようにし、腕と手のひらで体
を後ろに押す。肘から水上へ抜きを後ろに押す。肘から水上へ抜き
上げるとき、反対の腕を伸ばす。上げるとき、反対の腕を伸ばす。

足の裏で後方に水をけりながら、腕を前方に伸ばし、足の親指を外側に向け、かかとをお足の裏で後方に水をけりながら、腕を前方に伸ばし、足の親指を外側に向け、かかとをお
しりに引きつける。「手をかいてから・足をけり・伸びる」の順で動かすこと。しりに引きつける。「手をかいてから・足をけり・伸びる」の順で動かすこと。

力を抜いてゆっくり動く　など力を抜いてゆっくり動く　など

見
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44 水泳運動

できそうな泳ぎ方にちょう戦しよう。22
ステップステップ

◉スタート

◉クロール

◉平泳ぎ

◉せ泳ぎ

◉せ泳ぎ

練習をくふうしよう�

❿両うでと体をのばして水にうく。⓫十分にういた後、泳ぎ始める。

❷ひざと足首をのばし、太ももから
　水を打つ。

あわてないでばた足をする。

❶あごを軽く引いてむねを反らす。

●手の動き ●ターン

●足の動き

●うくしせい ●足の動き

●ばた足●手の動きとこきゅう

❾あお向けになってかべをける。

●せ泳ぎ

�かべを使って

�かべを使って �手を持ってもらって

�手を持ってもらって �ヘルパーをつけて

�ビート板を使って

�ビート板を足にはさんで �

�歩きながら �手を持ってもらって

かべを強くける。

できたら に
○をつけよう。

腰が下に落ちて沈んでしまうときは、へそを上の方向に腰が下に落ちて沈んでしまうときは、へそを上の方向に
上げるようにする。上げるようにする。

チェック欄を活用して、修正・改善したい動きを明確にする。チェック欄を活用して、修正・改善したい動きを明確にする。

耳を腕につけて、耳を腕につけて、
息を吸う。息を吸う。

ゆっくり行う。ゆっくり行う。

補助者は手のひらを上にし、相手の肘を手補助者は手のひらを上にし、相手の肘を手
のひらで支えるようにしても泳ぎやすい。のひらで支えるようにしても泳ぎやすい。

補助者は手のひら補助者は手のひら
を上にし、相手のを上にし、相手の
肘を手のひらで支肘を手のひらで支
えるようにしてもえるようにしても
泳ぎやすい。泳ぎやすい。

補助者は手を添えるようにして、少し補助者は手を添えるようにして、少し
ずつ後ろに下がると浮きやすい。ずつ後ろに下がると浮きやすい。

ゆっくりと手足を動かし、ゆっくりと手足を動かし、
浮く感じをつかむ。浮く感じをつかむ。

水をつかんで後ろへ押す。水をつかんで後ろへ押す。

体と壁との距離感をつかむ。体と壁との距離感をつかむ。

見
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44 水泳運動

できそうな泳ぎ方にちょう戦しよう。22
ステップステップ

◉スタート

◉クロール

◉平泳ぎ

◉せ泳ぎ

◉せ泳ぎ

練習をくふうしよう�

❿両うでと体をのばして水にうく。⓫十分にういた後、泳ぎ始める。

❷ひざと足首をのばし、太ももから
　水を打つ。

あわてないでばた足をする。

❶あごを軽く引いてむねを反らす。

●手の動き ●ターン

●足の動き

●うくしせい ●足の動き

●ばた足●手の動きとこきゅう

❾あお向けになってかべをける。

●せ泳ぎ

かべを使って

かべを使って 手を持ってもらって

手を持ってもらって ヘルパーをつけて

ビート板を使って

ビート板を足にはさんで

歩きながら 手を持ってもらって

かべを強くける。

できたら に
○をつけよう。

び

録

学

記
の

●できるようになったとき、どんなことが楽しかったですか。

●手や足の動きをどのようにしたら、手のかきやキックの回数を減
へ

らせましたか。

　手のかきがどうなっているとき�

に、息をすっているのかな。

学ぼう学ぼうふかく
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練習をくふうしよう

❸うでをのばし、大きくかいたときに
こきゅうする。

●手・足の動き、こきゅう●手の動き

●手・足の動き、こきゅう ●ターン

●ターン

❼タッチしたら両足を引きつける。❽むねを中心にターンする。 ❻かべにかた手でタッチする。

❺小指から水に入れる。❹耳をこするように、うでを
まっすぐのばす。

自分の課題に合っ
た練習を選ぶよ。

�ビート板を足にはさんで �ヘルパーを使って

�ビート板を使って �ヘルパーを使って

クロールでは腕のかきはももにさわるようにかく、平泳ぎでは腕を伸ばして足裏で水をける　などクロールでは腕のかきはももにさわるようにかく、平泳ぎでは腕を伸ばして足裏で水をける　など

力を抜いてゆっくり泳ぐと気持ちよかったこと　など力を抜いてゆっくり泳ぐと気持ちよかったこと　など

学習の目標を改めて確認し、学習した内容について振り返るようにする。学習の目標を改めて確認し、学習した内容について振り返るようにする。

体と壁との距離感をつかむ。体と壁との距離感をつかむ。

手足が同時ではなく、手足が同時ではなく、
手→足の順に動かせているかを確認する。手→足の順に動かせているかを確認する。

体と壁との距離感を体と壁との距離感を
つかむ。つかむ。

強く壁を蹴るために、強く壁を蹴るために、
あまり壁から離れないようにする。あまり壁から離れないようにする。

手は水の中に深く入れず、なるべく遠くに入れる。体の横の手は水の中に深く入れず、なるべく遠くに入れる。体の横の
水をかき終わったら、手のひらを下に向けて腕の力を抜く。水をかき終わったら、手のひらを下に向けて腕の力を抜く。

腕が水中に入って、大きくかいているとき　など腕が水中に入って、大きくかいているとき　など

見
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バスケット
ボール

ボール運動［ゴール型］ボール運動［ゴール型］

●  フリーゾーン（守りの人
が入れないゾーン）をつ
くる。

● あまり得
とく

意
い

でない人が
シュートできたら、得点
を増

ふ

やす。

46 ボール運動［ゴール型］

シュートをうまく決めたり、
シュートにつながるパスを出したりすることができるかな。
相手のシュートやパスを防

ふ せ

ぐことができるかな。

たのしさをたのしさを
みつけよう

▶		フリーな味方にパスをつないだり、得
とく

点
てん

しやすい場所に移
い

動
どう

してシュートをし
たりして、ゲームができるようになろう。

▶		みんなが楽しめるルールや、チームの作
戦を考えて、仲間に伝えよう。

▶		ルールを守り、仲間と助け合ってゲーム
をしよう。

目標

かんたんなルールにしたゲームの進め11
ステップステップ

はじめにやってみよう

おには、自分以外の人の
ドリブルをカットする。
カットされた人が、
次のおにになる。

ゴール下45°からシュートする。

２チームでせめと
守りに分かれ、
たてパスを何本
つなげられるかをきそう。

今だ！
シュート！

マークを
外して、
ボールを
とるよ。

シュートが落
ちたら拾うよ。

１番を
マーク
するよ。

ゴール下に
行こう。

みんなにパスが
回っているね。

ゴール下に
スペースが
あるよ。

30秒で何回入れ
られるかな。

◉ドリブルおにごっこ

◉連続シュートゲーム

◉パス・アンド・パスゲーム
◉ルールのくふう

◉ドリブルおにごっこ

  知  

  態  

  思  

 学習のねらい   ボール操作とボールを持たないときの動きによっボール操作とボールを持たないときの動きによっ
て、簡易化されたゲームをでて、簡易化されたゲームをで
きるようにすること。きるようにすること。

ゴールするゴールする
確率が上が確率が上が
る よ う に 、る よ う に 、
１本１本丁１本１本丁
寧にシュー寧にシュー
トする。トする。

ステップ１では、ゲームをしながらルールやマナーを理解する。また、ボーステップ１では、ゲームをしながらルールやマナーを理解する。また、ボー
ル操作やボールを持たないときの動きを身につけてゲームを楽しむ。ル操作やボールを持たないときの動きを身につけてゲームを楽しむ。

チーム間に差が出ないように技能差等を考慮してチームをチーム間に差が出ないように技能差等を考慮してチームを
編成する。編成する。

リングにボールが当たったら１点、としてもよい。リングにボールが当たったら１点、としてもよい。

見
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バスケット
ボール

ボール運動［ゴール型］ボール運動［ゴール型］

●  フリーゾーン（守りの人
が入れないゾーン）をつ
くる。

● あまり得
とく

意
い

でない人が
シュートできたら、得点
を増

ふ

やす。

46 ボール運動［ゴール型］

シュートをうまく決めたり、
シュートにつながるパスを出したりすることができるかな。
相手のシュートやパスを防

ふ せ

ぐことができるかな。

たのしさをたのしさを
みつけよう

▶		フリーな味方にパスをつないだり、得
とく

点
てん

しやすい場所に移
い

動
どう

してシュートをし
たりして、ゲームができるようになろう。

▶		みんなが楽しめるルールや、チームの作
戦を考えて、仲間に伝えよう。

▶		ルールを守り、仲間と助け合ってゲーム
をしよう。

目標

かんたんなルールにしたゲームの進め11
ステップステップ

はじめにやってみよう

おには、自分以外の人の
ドリブルをカットする。
カットされた人が、
次のおにになる。

ゴール下45°からシュートする。

２チームでせめと
守りに分かれ、
たてパスを何本
つなげられるかをきそう。

今だ！
シュート！

マークを
外して、
ボールを
とるよ。

シュートが落
ちたら拾うよ。

１番を
マーク
するよ。

ゴール下に
行こう。

みんなにパスが
回っているね。

ゴール下に
スペースが
あるよ。

30秒で何回入れ
られるかな。

◉ドリブルおにごっこ

◉連続シュートゲーム

◉パス・アンド・パスゲーム
◉ルールのくふう

◉ドリブルおにごっこ

22　　　　　　　　　　
ステップステップ

11　　　　　　　　　　
ステップステップ

22　　　　　　　　　　
ステップステップ

11　　　　　　　　　　
ステップステップ

47

学
ぶ
に
は

学
ぶ
に
は

ふかく◎�味方や相手の動きをよく見て、上手な

ところを見つける。

◎�チームのせめ方や守り方について、発

言したり仲間の考えを聞いたりする。

かんたんなルールにしたゲームの進め
方や、プレーの行い方を理

り

解
かい

してゲー
ムをしよう。

自分たちのチームに合った作戦を考えて、
ゲームをしよう。

進め方

●トラベリング ●きけんなプレー

ボールを持って
３歩以上歩く。 おす。たたく。 ぶつかる。

１歩目
２歩目

３歩目

パスが通ったね。

課題を意
い

識
しき

するよ。

声をかけ合って
がんばるぞ！

サイドライン

センター
ライン

サイドライン

センター
サークル

エ
ン
ド
ラ
イ
ン

得点係

●��チームの人数：３～４人
●ゲームの時間：５分
●得点：�リングにボールが入ったら�

２点、リングに当たったら１点。
●�ボールはパスで運ぶ。ドリブルをする
ときは、１回までボールをついてよい。
●ゲームの開始：�ジャンプボールで始める。

●�ゲームの再
さい

開
かい

・�得点の後、
得点された
チームがエ
ンドライン
からスロー�
インして始める。
・��サイドラインの外にボールが出た
ときは、ボールを出したチームでは
ないほうのチームが近くのサイド
ラインからスローインして始める。

ルール

●�しん判
ぱん

にしたがう。
●�得点係などの役わりを、しっかり行う。
●�作戦を立てるときは、仲間の考え
や、取り組みを聞きながら立てる。

マナー

方や、プレーの行い方を理解してゲームをしよう。

◉反
は ん

則
そ く

得点係や審判得点係や審判
係などの役割係などの役割
をしっかりとをしっかりと
果たす。果たす。

見
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　「テニス」を漢字で表すと「庭球」となります。では、「バスケットボール」を漢字で表すと、次のア～エのどれに�
なるでしょうか。
ア　籠

ろう
球
きゅう
　　イ　羽

う
球
きゅう
　　ウ　送球　　エ　門球

ク ズ
イ

？

　確
か く

実
じ つ

にシュートを入れる� �

ためには、どのようなことに� �

気をつければいいかな。

学ぼう学ぼうふかく

48 ボール運動［ゴール型］

●バックボード内側のたて線に
　ななめ45°からボールを当てよう

●2ステップから上にジャンプする動きを覚えよう●シュートが入る位置を見つけよう

左右どちらからでもシュートを
入れられるようにしよう。

●セットシュート

シュートが入らないときは、
目の少し下でボールを構

かま

えて、
ボールとゴールを一直線に見る
ようにしてシュートしてみる。

ゴールを見る。

ひじとひざをしっかり曲げる。

両手をゴールに
向けてのばす。

このシュートはどの
ようなときに使え
るかな？

１ ２ ジャンプ

走って
ボールをもらい、
着地する。

上にとぶ。
２歩目は
小さく。

シュート�

バックボード

◉ゴール下45°シュート

◉ランニングシュート

２ステップやジャンプ、２ステップやジャンプ、
シュートを適切な位置で行うシュートを適切な位置で行う
ことの大切さに気づかせる。ことの大切さに気づかせる。

ななめ45°で、バックボードの縦線ななめ45°で、バックボードの縦線
にボールを当てられる位置を探す。にボールを当てられる位置を探す。

シュートが入りやすくなるようなシュートが入りやすくなるような
ジャンプの位置を見つける。ジャンプの位置を見つける。

羽球はバドミントン、送球はハンドボール、門球はゲートボールを漢字で表したもの。羽球はバドミントン、送球はハンドボール、門球はゲートボールを漢字で表したもの。

見
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　「テニス」を漢字で表すと「庭球」となります。では、「バスケットボール」を漢字で表すと、次のア～エのどれに�
なるでしょうか。
ア　籠

ろう
球
きゅう
　　イ　羽

う
球
きゅう
　　ウ　送球　　エ　門球

ク ズ
イ

？

　確
か く

実
じ つ

にシュートを入れる� �

ためには、どのようなことに� �

気をつければいいかな。

学ぼう学ぼうふかく

48 ボール運動［ゴール型］

●バックボード内側のたて線に
　ななめ45°からボールを当てよう

●2ステップから上にジャンプする動きを覚えよう●シュートが入る位置を見つけよう

左右どちらからでもシュートを
入れられるようにしよう。

●セットシュート

シュートが入らないときは、
目の少し下でボールを構

かま

えて、
ボールとゴールを一直線に見る
ようにしてシュートしてみる。

ゴールを見る。

ひじとひざをしっかり曲げる。

両手をゴールに
向けてのばす。

このシュートはどの
ようなときに使え
るかな？

１ ２ ジャンプ

走って
ボールをもらい、
着地する。

上にとぶ。
２歩目は
小さく。

シュート�

バックボード

◉ゴール下45°シュート

◉ランニングシュート

49

パス�

●フリースペースに動いてパスをもらおう

●ゴールを目指して
　パスをつなごう

フリー
スペース

フリー
スペース

むねの前で
ボールをキープ。

ボールとの
きょりを
変えながら
動く。

●得
とく

点
てん

しやすい場所に移
い

動
どう

して
　シュートにつなげよう

前にいる味方に早くパスを
出したほうがいいね。

シュートにつなげること
がいちばん大切だよね。

得点しやすい場所でパスを
受けられるように、積極的
にゴール前へ走りこもう。

フリースペース
に動いて。

パスさせ
ないぞ。

ゴール近くへ
走りこむよ。

だれがシュートを
打てそうかな。

デッドスペース

　こんなときは、どこに�

パスをすればいいかな。

学ぼう学ぼうふかく

シュートが入
らないときは、�

シュートが入りやす
い場所に目印を付け
てやってみよう。

こんな

ときは

クイズの答え：ア（「籠」は「かご」という意味の漢字です。）

デッドスペースとフリーデッドスペースとフリー
スペースの境界線を明確スペースの境界線を明確
に把握させる。に把握させる。

パスをする人、パスをもらう人がパスをする人、パスをもらう人が
一直線にならないように注意する。一直線にならないように注意する。

最初は、３対２など、攻撃側が数的優位な状況を作って、得点が入りやすいルールにしてもよい。最初は、３対２など、攻撃側が数的優位な状況を作って、得点が入りやすいルールにしてもよい。
（シュートが決まったら、決めたチームの人が１人抜ける。相手が決めたら復活する。など）（シュートが決まったら、決めたチームの人が１人抜ける。相手が決めたら復活する。など）

ゴール近くのフリーゴール近くのフリー
な位置にいる味方にな位置にいる味方に
パスをできるようにパスをできるように
する。する。
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50 ボール運動［ゴール型］

自分たちのチームに合った作戦を考えて、ゲームをしよう。22
ステップステップ

ボールをとったら、横に
広がりながらすぐゴー
ルへダッシュしよう。

シュートが決まるところで
パスがもらえないな。

うん。ぼくが急いで
ゴール下に走るよ。

友達とタイ
ミングを合
わせるよ。

走っている人
の少し前にパ
スを出そう。

ゲームでこまったこ
とや、よかった動き
を作戦に生かそう。

リバウンドをとったら
すぐに投げる。

●パス・アンド・ラン ●ロングパス
　➡�シュート

長いパス

ドリブル
シュート

サイドから回りこんで走る。

パス

パスをしたら
大回りで走って
シュートする。

・走っている人へのパス

ロングパス

走る。

走る。走る。

パス

・ リバウンドをとった
人は、すばやく長いパ
スを出す。

・ ボールを持っていな
い人はゴール下に向
かってすばやく走り、
パスをもらったら、
シュートをする。

リバウンドのチャンスを生かしたいチームは�➡�速くせめよう

◉作戦１の練習

◉作戦１

ステップ２では、みんなで楽しめるルールを考えたり、自分たちの特徴に合った作戦を立てたりしてステップ２では、みんなで楽しめるルールを考えたり、自分たちの特徴に合った作戦を立てたりして
ゲームを楽しむ。ゲームを楽しむ。

「パスをつないで攻める」だけではなく、「ボールをとったら横に「パスをつないで攻める」だけではなく、「ボールをとったら横に
広がる」「ゴール下に走る」など、具体的な作戦を考えさせる。広がる」「ゴール下に走る」など、具体的な作戦を考えさせる。

縦パスを使い、なるべく少ないパス縦パスを使い、なるべく少ないパス
で一気に攻めるようにする。で一気に攻めるようにする。

リバウンド…シュートが入らず、リリバウンド…シュートが入らず、リ
ングやバックボードにボールがはングやバックボードにボールがは
ね返ること。また、そのボール。まね返ること。また、そのボール。ま
た、そのボールを取りにいくこと。た、そのボールを取りにいくこと。

素早く相手のコートに走り込めるような役割分担や素早く相手のコートに走り込めるような役割分担や
作戦を立てられるように助言する。作戦を立てられるように助言する。

見
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50 ボール運動［ゴール型］

自分たちのチームに合った作戦を考えて、ゲームをしよう。22
ステップステップ

ボールをとったら、横に
広がりながらすぐゴー
ルへダッシュしよう。

シュートが決まるところで
パスがもらえないな。

うん。ぼくが急いで
ゴール下に走るよ。

友達とタイ
ミングを合
わせるよ。

走っている人
の少し前にパ
スを出そう。

ゲームでこまったこ
とや、よかった動き
を作戦に生かそう。

リバウンドをとったら
すぐに投げる。

●パス・アンド・ラン ●ロングパス
　➡�シュート

長いパス

ドリブル
シュート

サイドから回りこんで走る。

パス

パスをしたら
大回りで走って
シュートする。

・走っている人へのパス

ロングパス

走る。

走る。走る。

パス

・ リバウンドをとった
人は、すばやく長いパ
スを出す。

・ ボールを持っていな
い人はゴール下に向
かってすばやく走り、
パスをもらったら、
シュートをする。

リバウンドのチャンスを生かしたいチームは�➡�速くせめよう

◉作戦１の練習

◉作戦１

び

録

学

記
の

●パスシュートがうまくできたとき、どんなことが楽しかったですか。

●成功したパスやシュートをふり返って、それらをうまく行うためのこつは何でしたか。

51

フェイントを使って
マークを外そう。

パス。

あっ！
ノーマークだ。

空いているスペース
へ走るよ。

はい、
こっち！

ボールをもらえるところへ動き、
シュートへつなげよう。

・  ボールを持っていない人は、空い
ているスペースへ走ってノーマー
クになり、ボールをもらう。

・  ボールを持っている人は、ノー
マークの人を見つけてパスを出す。

●ハーフコートで２対１ ●ハーフコートで３対２
ドリブルなし。ボールを受ける人は
オープンスペースに走る。

守る人はボールを
持った人をマークする。

シュートまでパスがうまくつながらないチームは�➡�ノーマークの人をいかそう

◉作戦2の練習

◉作戦2

ボールを持つ前に味方の位置を把握しておく、味方の位置をよく見てパスをする、ボードの縦線をボールを持つ前に味方の位置を把握しておく、味方の位置をよく見てパスをする、ボードの縦線を
狙って投げる　など狙って投げる　など

ゴールが決まるようになった、仲間と協力して得点できるようになった　などゴールが決まるようになった、仲間と協力して得点できるようになった　など

デッドスペースとフリースペースをデッドスペースとフリースペースを
理解し、ゲーム中に活かすことがで理解し、ゲーム中に活かすことがで
きるように声掛けを行う。きるように声掛けを行う。

慣れてきたら３対３へ慣れてきたら３対３へ
レベルアップする。レベルアップする。

見
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サッカー
ボール運動［ゴール型］ボール運動［ゴール型］

52 ボール運動［ゴール型］

シュートをうまく決めたり、シュートにつながる
パスを出したりすることができるかな。
相手のシュートやパスを防

ふ せ

ぐことができるかな。

たのしさをたのしさを
みつけよう

▶		フリーの味方にパスをつないだり、得
とく

点
てん

しやすい場所に移
い

動
どう

してシュートをし
たりして、ゲームができるようになろう。

▶			みんなが楽しめるルールや、チームの作
戦を考えて、仲間に伝えよう。

▶		ルールを守り、仲間と助け合ってゲーム
をしよう。

目標

みんなでかんたんなルールにしたゲームを11
ステップステップ

はじめにやってみよう

●おす・つく ●足をかける

２チームでせめと守りに分かれ、
たてパスを何本つなげられるかをきそう。

すばやくパス
を出そう。

6番が空いて
いるよ。

コーナー
アーク

ゴールエリア

タッチライン

センターサークルセンターサークル

おにが自分以外の人のドリブルをカット
する。カットされた人が次のおにになる。

●タッチ数： 連続してタッチするのは、３回
までとする。

●シュート： 経験のある人は、ロングシュート
だけなど、ルールをくふうする。

ゴ
ー
ル
ラ
イ
ン

◉ルールのくふう

◉ドリブルおに

◉パスゲーム

◉反
は ん

則
そ く

  知  

  態  

  思  

 学習のねらい  ボール操作とボールを持たないときの動きによっ ボール操作とボールを持たないときの動きによっ
て、簡易化されたゲームをできるようにすること。て、簡易化されたゲームをできるようにすること。

ステップ１では、ゲームをしながらルールやマナーを理解する。また、ステップ１では、ゲームをしながらルールやマナーを理解する。また、
ボール操作やボールを持たないときの動きを身に付けてゲームを楽しむ。ボール操作やボールを持たないときの動きを身に付けてゲームを楽しむ。

２つのチームを兄弟チームとしてチーム編成すると、２つのチームを兄弟チームとしてチーム編成すると、
兄弟チームへの応援に活気が出る。兄弟チームへの応援に活気が出る。

パスがつながりやすい場所に動いてパスがつながりやすい場所に動いて
パスを受けるようにする。パスを受けるようにする。

練習時間や回数の確保が難しい場合練習時間や回数の確保が難しい場合
は、１人対３人ではなく、１人対１は、１人対３人ではなく、１人対１
人で行ってもよい。人で行ってもよい。

みんなが楽しくゲームができるように、危険なプレーはしないことを確認する。みんなが楽しくゲームができるように、危険なプレーはしないことを確認する。

見
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サッカー
ボール運動［ゴール型］ボール運動［ゴール型］

52 ボール運動［ゴール型］

シュートをうまく決めたり、シュートにつながる
パスを出したりすることができるかな。
相手のシュートやパスを防

ふ せ

ぐことができるかな。

たのしさをたのしさを
みつけよう

▶		フリーの味方にパスをつないだり、得
とく

点
てん

しやすい場所に移
い

動
どう

してシュートをし
たりして、ゲームができるようになろう。

▶			みんなが楽しめるルールや、チームの作
戦を考えて、仲間に伝えよう。

▶		ルールを守り、仲間と助け合ってゲーム
をしよう。

目標

みんなでかんたんなルールにしたゲームを11
ステップステップ

はじめにやってみよう

●おす・つく ●足をかける

２チームでせめと守りに分かれ、
たてパスを何本つなげられるかをきそう。

すばやくパス
を出そう。

6番が空いて
いるよ。

コーナー
アーク

ゴールエリア

タッチライン

センターサークルセンターサークル

おにが自分以外の人のドリブルをカット
する。カットされた人が次のおにになる。

●タッチ数： 連続してタッチするのは、３回
までとする。

●シュート： 経験のある人は、ロングシュート
だけなど、ルールをくふうする。

ゴ
ー
ル
ラ
イ
ン

◉ルールのくふう

◉ドリブルおに

◉パスゲーム

◉反
は ん

則
そ く

22　　　　　　　　　　
ステップステップ

11　　　　　　　　　　
ステップステップ

22　　　　　　　　　　
ステップステップ

11　　　　　　　　　　
ステップステップ

よろしくお願い
します。

53

●�チームの人数：４～５人
●��ゲームの時間：５分
●��ルール
・�手でボールをさわらずに、相手の
ゴールまでボールを運ぶ。
・�ゴールにボールが入ったら1点。

●��ゲームの開始�
・�センターサークルから始める。

●��ゲームの再
さい

開
かい

�
・�得点されたチームはセンターサー
クルから始める。
・�タッチラインの外にボールが出た
ときは、ボールを出して�
いないほうのチームが�
ライン上にボールを�
置いてけり入れる。

ルール

学
ぶ
に
は

学
ぶ
に
は

ふかく◎�味方や相手の動きをよく見て、上手な

ところを見つける。

◎�チームのせめ方や守り方について、発

言したり、仲間の考えを聞いたりする。

みんなでかんたんなルールにした
ゲームを楽しもう。

自分たちのチームに合った作戦を考えて
ゲームをしよう。

進め方

●足を高く上げる ●ぶつかる

指
し

示
じ

の声をかけ合って
がんばるぞ！

4番のマーク
について！

空いている
ところに走
りこんで。

急いで守り
にもどるよ。

しん判
ぱん

楽しもう。

●�しん判にしたがう。
●�得点係などの役わりを、しっかり
行う。
●�作戦を立てるときは、仲間の考え
や、取り組みを聞きながら立てる。

マナー

ゴールイン

ノーゴール

得点係や審判係などの得点係や審判係などの
役割を果たす。役割を果たす。

最低限のマナーは教師が初めに提示する。最低限のマナーは教師が初めに提示する。

見
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54 ボール運動［ゴール型］

トライゲーム
相手とボールの間に自分の体を入れて、ボールを相手に
わたさないようにコントロールしよう。

正
せい

確
かく

にパスを出そう。パスを出したら、すぐに走り出して、すばやく移
い

動
どう

しよう。

空いているところに動いてパスをもらおう。

●インサイドキック

❶�ける足のつま
先を外側に向
ける。

❷�けりたい方向に足
をまっすぐふり、
足の内側でける。

じく足は、ける方
向に足先を向ける。

・ パスをしたら、そのパスを受けた人の
後ろに走ってならぶ。

・ １分間で何回パスができたか数える。

パスを出したら、
すぐに空いている
ところに走る。

パス

おに

パス

●パスを受けるポイント
ボールを持っている人
との間に相手がいない
ように動く。

動けるときはドリブル
でにげよう。

次の場所
へすぐに
走ろう。

空いている
ところに動
いて！

足元にパス。

いくよ。

おにの人は、１つ
のパスコースを
足でふさぐとい
いね。

ボールを止めないでける
とレベルアップだね。

ボールをキープする
には、相手とボール
の間に自分がポジ
ションをとることが
大切だよ。

正確なパスを出しやすいキックだよ。

周りをよく見て動こう。

コートの中で20秒間、
ボールを相手にわたさな
いようにできるかな。

ける足

じく足

オープン
スペース

オープン
スペース

◉パス・アンド・ゴーゲーム

◉パスゲーム　２対１

◉ボールキープゲーム １対１

ゲーム前に蹴り方を学習し、各ゲームで蹴り方を意識しながら行うことができるようにする。ゲーム前に蹴り方を学習し、各ゲームで蹴り方を意識しながら行うことができるようにする。

パスを受けられる位置を理解しながら行うようにする。パスを受けられる位置を理解しながら行うようにする。

パスを確実に受けることができる位置を理解させる。パスを確実に受けることができる位置を理解させる。

見
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54 ボール運動［ゴール型］

トライゲーム
相手とボールの間に自分の体を入れて、ボールを相手に
わたさないようにコントロールしよう。

正
せい

確
かく

にパスを出そう。パスを出したら、すぐに走り出して、すばやく移
い

動
どう

しよう。

空いているところに動いてパスをもらおう。

●インサイドキック

❶�ける足のつま
先を外側に向
ける。

❷�けりたい方向に足
をまっすぐふり、
足の内側でける。

じく足は、ける方
向に足先を向ける。

・ パスをしたら、そのパスを受けた人の
後ろに走ってならぶ。

・ １分間で何回パスができたか数える。

パスを出したら、
すぐに空いている
ところに走る。

パス

おに

パス

●パスを受けるポイント
ボールを持っている人
との間に相手がいない
ように動く。

動けるときはドリブル
でにげよう。

次の場所
へすぐに
走ろう。

空いている
ところに動
いて！

足元にパス。

いくよ。

おにの人は、１つ
のパスコースを
足でふさぐとい
いね。

ボールを止めないでける
とレベルアップだね。

ボールをキープする
には、相手とボール
の間に自分がポジ
ションをとることが
大切だよ。

正確なパスを出しやすいキックだよ。

周りをよく見て動こう。

コートの中で20秒間、
ボールを相手にわたさな
いようにできるかな。

ける足

じく足

オープン
スペース

オープン
スペース

◉パス・アンド・ゴーゲーム

◉パスゲーム　２対１

◉ボールキープゲーム １対１

55

トラップでボールをけりやすい位置にコントロールして、
ねらいをつけてシュートしよう。

ボールとゴールの間で守
しゅ

備
び

をしよう。

・ コーナーやタッチラインから 
パスをもらってシュートする。

●トラップ 足の前にボール
をコントロール
しよう。

ど こ か ら
シュートが
くるかな？

守備をするときは、相手とゴールを結ぶ線
上で守ろう。ボールの近くで守ると、さら
にシュートコースをせばめられるよ。

・ シュートはゴロ
だけにする。

・  シュートする順
番を決めておく。

・  ゴールキーパー
はカットゾーン
から出てはいけ
ない。

カットゾーン

すばやくシュート
コースに入ろう。

前にいる味方にパスをした後、ゴールに向かって走り、
味方からパスをもらってシュートをしよう。

ボールを受けた
ときのトラップ
に気をつけよう。

ボールを
止めないで
けってもいいね。

右側と左側の両方
からやるといいよ。

強いシュートや遠くへの
パスができるキックだよ。

ボールを止めずにボールを止めずに
パスをする。パスをする。

（ワンタッチ）（ワンタッチ）

パスを出したら、
走りこんで
シュート。

●インステップキック

ボールをよく見て、
ひざを曲げてボール
の横にふみこむ。

足のこうでける。

◉トラップ・アンド・シュートゲーム

◉ワンツー・パス・シュートゲーム

◉シュート・カット・ゲーム

体を使って、蹴りやすい位置にボールを体を使って、蹴りやすい位置にボールを
止めることができるようにする。止めることができるようにする。

縦に走る意識を縦に走る意識を
持つことができ持つことができ
るようにする。るようにする。

見
本



　スポーツの試合などを行うための競
きょう
技
ぎ
し設には、競技によって決められたサイズがあります。次の競技のうち、

試合場の面積が最も大きいのはどれでしょうか。
ア　バレーボール　　イ　バスケットボール　　ウ　ハンドボール　　エ　サッカー

ク ズ
イ

？

　チームのせめ方

や守り方の課題は

何かな。

学ぼう学ぼうふかく
点をたくさん
入れられて
しまったね。

守る場所をぶんたん
したらどうかな。

守りの作戦を
考えよう。

ボールをとりに行
く人と、ゴール前
を守る人に分かれ
たらどうかな。

56 ボール運動［ゴール型］

自分たちのチームに合った作戦を考えてゲームをしよう。22
ステップステップ

すぐに
シュートだ！

ようし、
ドリブルだ。

センタリング
を上げるよ。

ロングパス
いくよ。

走っている人の
前のほうにパス
を出そう。

パスをしたら
すぐゴール前に
走るよ。

●センタリングを上げる ●逆
ぎゃく

サイドへのパス

●�サイドのスペースから�
センタリング（ゴール前への
パス）でせめる ・  味方がボールを持った

ら、ディフェンスのいな
いサイドを相手エリア
に向かって走る。

・  ボールを持っている人
は、走っている人の前の
ほうへパスを出す。

シュートまでせめられないチームは
➡�味方がボールを持ったらすぐにゴール前に走りこみ、ボールをもらってシュートしよう

パス

パス

パス

パス

シュート
センタリング

ドリブル

パス

走る
走る

パスしたら
ゴール前に走る。

◉作戦１

◉作戦１の練習

素早く相手のコートに素早く相手のコートに
走り込むための、各自走り込むための、各自
の役割や動き方を決めの役割や動き方を決め
るようにする。るようにする。

なるべく縦パスを使い、なるべく縦パスを使い、
少ないパスで一気に攻少ないパスで一気に攻
めるようにする。めるようにする。

自分たちのチームの課題を具体的に出自分たちのチームの課題を具体的に出
し、次の作戦を考える。「パスをつないし、次の作戦を考える。「パスをつない
で攻める」だけではなく、「ボールをとっで攻める」だけではなく、「ボールをとっ
たら縦の空いているスペースに走り込たら縦の空いているスペースに走り込
む」など、具体的な作戦を考えさせる。む」など、具体的な作戦を考えさせる。

ステップ２では、みんなで楽しめるルールを考えたり、自分たちの特徴に合った作戦を立てたりしてステップ２では、みんなで楽しめるルールを考えたり、自分たちの特徴に合った作戦を立てたりして
ゲームを楽しむ。ゲームを楽しむ。

見
本



　スポーツの試合などを行うための競
きょう
技
ぎ
し設には、競技によって決められたサイズがあります。次の競技のうち、

試合場の面積が最も大きいのはどれでしょうか。
ア　バレーボール　　イ　バスケットボール　　ウ　ハンドボール　　エ　サッカー

ク ズ
イ

？

　チームのせめ方

や守り方の課題は

何かな。

学ぼう学ぼうふかく
点をたくさん
入れられて
しまったね。

守る場所をぶんたん
したらどうかな。

守りの作戦を
考えよう。

ボールをとりに行
く人と、ゴール前
を守る人に分かれ
たらどうかな。

56 ボール運動［ゴール型］

自分たちのチームに合った作戦を考えてゲームをしよう。22
ステップステップ

すぐに
シュートだ！

ようし、
ドリブルだ。

センタリング
を上げるよ。

ロングパス
いくよ。

走っている人の
前のほうにパス
を出そう。

パスをしたら
すぐゴール前に
走るよ。

●センタリングを上げる ●逆
ぎゃく

サイドへのパス

●�サイドのスペースから�
センタリング（ゴール前への
パス）でせめる ・  味方がボールを持った

ら、ディフェンスのいな
いサイドを相手エリア
に向かって走る。

・  ボールを持っている人
は、走っている人の前の
ほうへパスを出す。

シュートまでせめられないチームは
➡�味方がボールを持ったらすぐにゴール前に走りこみ、ボールをもらってシュートしよう

パス

パス

パス

パス

シュート
センタリング

ドリブル

パス

走る
走る

パスしたら
ゴール前に走る。

◉作戦１

◉作戦１の練習

び

録

学

記
の

●できるようになったとき、どんなことが楽しかったですか。

●成功したパスやシュートをふり返って、それらをうまく行うためのこつは何でしたか。

57

こっち
空いてるよ！

こっちには
出させないよ！

一人一人が決まった相手
について守るやり方を、
マンツーマンというよ。
相手がボールを持ったら、
すぐに相手をマークしよう。

●マンツーマンで守る

●パスを出せる方向を限
げん

定
てい

させて守る

●せめこんだ後にボールをとられたときの守り方

マークする相手にぴっ
たりくっつき、相手と
ボールをよく見て守る。

パスコースを
予測して動く。

どちらにでも
動けるように
構
かま

える。
パスを出す
方向を予

よ

測
そく

して動く。

・ 自分たちのゴールに近い
ところにいる人が、守り
を固めるために、ボール
を持っている相手の位置
よりも自分たちのゴール
に近い位置まで走る。

・ ほかの人は、ボールをと
りに行ったりパスを防

ふせ

い
だりする。

点をたくさんとられてしまうチームは�➡�マークする人を決めて守ろう

パスをうばうよ。

◉作戦2

◉いろいろな作戦

うまく守れ
ないときは、

ゴールと相手の
間に入れている
か、ほかの人が声
をかけて教えて
あげよう。

こんな

ときは

クイズの答え：エ

ボールを持つ前に味方を見ておく、蹴りたい方向にしっかり足を向ける　などボールを持つ前に味方を見ておく、蹴りたい方向にしっかり足を向ける　など

友達と協力して得点したこと、シュートを決めることができるようになったこと　など友達と協力して得点したこと、シュートを決めることができるようになったこと　など

マンツーマンでマークする相手を決めることで、マンツーマンでマークする相手を決めることで、
ゲーム中にマークすることの難しさを知り、意識しゲーム中にマークすることの難しさを知り、意識し
てゲームに取り組むことができる。てゲームに取り組むことができる。

相手にボールをとられたら、すぐに自分相手にボールをとられたら、すぐに自分
たちの陣地に戻ることを意識させる。たちの陣地に戻ることを意識させる。

ボールを持っている人に近い人は、ボールを持っている人にプレッシャーをかける。ボールを持っている人に近い人は、ボールを持っている人にプレッシャーをかける。

ワールドカップやオリンピックでは、サッカーのフィールドの大きさは縦105m×横68mとワールドカップやオリンピックでは、サッカーのフィールドの大きさは縦105m×横68mと
規定されている。規定されている。

見
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タグラグビー
ボール運動［ゴール型］ボール運動［ゴール型］

● トライの条
じょう

件
けん

をパス３回
以上とする。

● 全員が得点したら、その
時点で勝ちとする。

58 ボール運動［ゴール型］

ボールを持って相手をぬき去ったり、ボールを持っている
相手のタグをうばったりすることができるかな。
チームで立てた作戦がうまくいくかな。

たのしさをたのしさを
みつけよう

▶		フリーな味方にパスをつないだり、ボー
ルを持った相手のタグをうばったりし
て、ゲームができるようになろう。

▶		みんなが楽しめるルールを考えたり、チー
ムの作戦を立てたりして、仲間に伝えよう。

▶		ルールを守り、仲間と助け合ってゲーム
をしよう。

目標

はじめにやってみよう

追いかけてタグを取る。

パスをする人は受ける人より
１歩前に出て、後ろにパスを
する。

3人は、タグを取られないように、たから（ボール）を
ゴールまで運び、2人は守りながらタグを取ろうとする。
タグを２本取られたら、スタート位置から再

さい

開
かい

する。

ゴ
ー
ル
ラ
イ
ン

ス
タ
ー
ト

ゴ
ー
ル

インゴール

●タックル ●スローフォワード

相手にぶつかる。
体をつかむ。

ボールを自分より
ゴールラインの
近くにいる人に
パスをする。

相手のゴール
ラインの方向

みんなでかんたんなルール
にしたゲームを楽しもう。11

ステップステップ

◉タグ取りおに

◉ランニングパス

◉たから運びおに ３対２

◉反
は ん

則
そ く ◉ルールのくふう

  知  

  態  

  思  

 学習のねらい  ボール操作とボールを持たないときの動きによっ ボール操作とボールを持たないときの動きによっ
て、簡易化されたゲームをできるようにすること。て、簡易化されたゲームをできるようにすること。

タグを取ったらすぐに相手にタグを取ったらすぐに相手に
渡す。また、危険なプレーを渡す。また、危険なプレーを
しないように、タグの使い方しないように、タグの使い方
をしっかり確認する。をしっかり確認する。

ステップ１では、ゲームをしなステップ１では、ゲームをしな
がらルールやマナーを理解する。がらルールやマナーを理解する。
また、ボール操作やボールを持また、ボール操作やボールを持
たないときの動きを身につけてたないときの動きを身につけて
ゲームを楽しむ。ゲームを楽しむ。

見
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タグラグビー
ボール運動［ゴール型］ボール運動［ゴール型］

● トライの条
じょう

件
けん

をパス３回
以上とする。

● 全員が得点したら、その
時点で勝ちとする。

58 ボール運動［ゴール型］

ボールを持って相手をぬき去ったり、ボールを持っている
相手のタグをうばったりすることができるかな。
チームで立てた作戦がうまくいくかな。

たのしさをたのしさを
みつけよう

▶		フリーな味方にパスをつないだり、ボー
ルを持った相手のタグをうばったりし
て、ゲームができるようになろう。

▶		みんなが楽しめるルールを考えたり、チー
ムの作戦を立てたりして、仲間に伝えよう。

▶		ルールを守り、仲間と助け合ってゲーム
をしよう。

目標

はじめにやってみよう

追いかけてタグを取る。

パスをする人は受ける人より
１歩前に出て、後ろにパスを
する。

3人は、タグを取られないように、たから（ボール）を
ゴールまで運び、2人は守りながらタグを取ろうとする。
タグを２本取られたら、スタート位置から再

さい

開
かい

する。

ゴ
ー
ル
ラ
イ
ン

ス
タ
ー
ト

ゴ
ー
ル

インゴール

●タックル ●スローフォワード

相手にぶつかる。
体をつかむ。

ボールを自分より
ゴールラインの
近くにいる人に
パスをする。

相手のゴール
ラインの方向

みんなでかんたんなルール
にしたゲームを楽しもう。11

ステップステップ

◉タグ取りおに

◉ランニングパス

◉たから運びおに ３対２

◉反
は ん

則
そ く ◉ルールのくふう

22　　　　　　　　　　
ステップステップ

11　　　　　　　　　　
ステップステップ

22　　　　　　　　　　
ステップステップ

11　　　　　　　　　　
ステップステップ

相手をぬきさって
トライを目指すよ！

ボールを持っている人より
後ろを走って、パスをいつでも
受けられるようにするよ。

59

●��チームの人数：４～５人
●��ゲームの時間：５分
●���得点：
　�相手のインゴール
にボールをつけた
ら（トライ）1点。

●���ゲームの開始：� �
じゃんけんで先こうチームを決め、
先こうチームがセンターライン中

央から後ろの味方にパスをする。
●���パス：� �
自分より後ろか横にだけできる。
●���タグ：� �
守りのチームは、ボールを持って
いる人のタグを取ったら、大きい
声で「タグ」と言う。タグを取られ
た人は３秒以内にパスを出す。

●���ゲームの再開：� �
人やボールがタッチラインから
外に出た場合、その場から相手
チームのフリーパスでゲームを
再開する。

ルール

学
ぶ
に
は

学
ぶ
に
は

ふかく◎�味方や相手の動きをよく見て、上手な

ところを見つける。

◎�チームのせめ方や守り方について、発

言したり、仲間の考えを聞いたりする。

みんなでかんたんなルールにした
ゲームを楽しもう。

自分たちのチームに合った作戦を考えて
ゲームをしよう。

進め方

時計係得
とく

点
てん

係

ゴ
ー
ル
ラ
イ
ン

インゴール

タッチライン

タッチライン

セ
ン
タ
ー
ラ
イ
ン

しん判
ぱん

●�しん判にしたがう。
●�得点係などの役わりを、しっかり行う。
●��作戦を立てるときは、仲間の考えや、取り
組みを聞きながら立てる。

マナー

チーム編成は児童の技能差チーム編成は児童の技能差
などを考慮して行う。などを考慮して行う。

みんなが楽しくゲームができるように、みんなが楽しくゲームができるように、
最低限のマナーは教師が初めに提示する。最低限のマナーは教師が初めに提示する。

得点係や審判係などの役割を果たす。得点係や審判係などの役割を果たす。

見
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　タグラグビーは、ラグビーのようにタックル（体当たり）することがなく、安心して楽しめるスポーツです。こ
のタグラグビーは、1990年代のはじめにある国で生まれました。どこの国で生まれたでしょうか。
ア　アメリカ　　イ　フランス　　ウ　イギリス　　エ　ブラジル

ク ズ
イ

？

60 ボール運動［ゴール型］

トライゲーム

●まっすぐ走って
　急に方向を変える

●クロス

●パスをすると見せかける

●ぬかしパス

●タグを取られる直前にパスをする

走り方やパス
のしかたをくふ
うしながらやっ
てみよう。

すれちがうときにパスをして、進む方向を変える。

となりをぬかして、
マークのいない
味方へパスをする。

前が空いたら「パス！」
と声をかけるよ。

タグを取られる
まで前に走るよ。

タグを取るよ！

・ せめが２人、守りが
１人に分かれる。

・ タグを取られるまで
前に走って 
パスをつないで 
トライする。

・ せめ３人、守り２人に分かれる。
・ タグを取られるまで前に走る。
・ タグを取られる直前に、パスを出す。

トライがうまく決まらない
ときは、ボールを持ったと

き、最初にインゴールの位置を見
て、確

かく

にんするようにしてみよう。

こんな

ときは

◉２対１のミニゲーム

◉３対２のミニゲーム
タグ取り鬼やランニングパスを行う際に、急な方向転換や、タグ取り鬼やランニングパスを行う際に、急な方向転換や、
パスと見せかけた走りなどを意識させておく。パスと見せかけた走りなどを意識させておく。

パスをするタイミングやパスを受ける位置パスをするタイミングやパスを受ける位置
について、重点的に練習するとよい。について、重点的に練習するとよい。

見
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　タグラグビーは、ラグビーのようにタックル（体当たり）することがなく、安心して楽しめるスポーツです。こ
のタグラグビーは、1990年代のはじめにある国で生まれました。どこの国で生まれたでしょうか。
ア　アメリカ　　イ　フランス　　ウ　イギリス　　エ　ブラジル

ク ズ
イ

？

60 ボール運動［ゴール型］

トライゲーム

●まっすぐ走って
　急に方向を変える

●クロス

●パスをすると見せかける

●ぬかしパス

●タグを取られる直前にパスをする

走り方やパス
のしかたをくふ
うしながらやっ
てみよう。

すれちがうときにパスをして、進む方向を変える。

となりをぬかして、
マークのいない
味方へパスをする。

前が空いたら「パス！」
と声をかけるよ。

タグを取られる
まで前に走るよ。

タグを取るよ！

・ せめが２人、守りが
１人に分かれる。

・ タグを取られるまで
前に走って 
パスをつないで 
トライする。

・ せめ３人、守り２人に分かれる。
・ タグを取られるまで前に走る。
・ タグを取られる直前に、パスを出す。

トライがうまく決まらない
ときは、ボールを持ったと

き、最初にインゴールの位置を見
て、確

かく

にんするようにしてみよう。

こんな

ときは

◉２対１のミニゲーム

◉３対２のミニゲーム

び

録

学

記
の

●成功した作戦をふり返って、うまく行うためのこつは何でしたか。

●パスをつなぐことができるようになったとき、どんなことが楽しかったですか。

　自分たちのチームに��

合った作戦は何かな。

学ぼう学ぼうふかく

61

せめ方

守り方

クロスやぬかしパスを
たくさんやってみよう。

パスをつなが
せないよ。

すき間をつ
くらないで
守るよ！

相手を引きつけておく人
がいるとよさそうだね。

どうやって相手をぬき去る
かがポイントだよね。

いろいろな作戦をた
めして、うまくいく
作戦を見つけよう。

相手の守りにすき間があるとき
➡�すき間に走りこむ

横にパスをつないでせめて来るとき
➡�ボールを持っている人にいちばん
　�近い人のタグを取りに行く

相手がならんで守っているとき
➡�クロスするときにパスをする

足の速い人がせめて来るとき
➡�横一列にならんで守る

自分たちのチームに合った作戦を考えてゲームをしよう。22
ステップステップ

◉作戦1

◉作戦1

◉作戦2

◉作戦2

クイズの答え：ウ

相手に気づかれないようにフェイントする、パスや方向転換をすばやく行う　など相手に気づかれないようにフェイントする、パスや方向転換をすばやく行う　など

ステップ２では、みんなで楽しめるルールを考えたり、自分たちの特徴に合った作戦を立てたりしてステップ２では、みんなで楽しめるルールを考えたり、自分たちの特徴に合った作戦を立てたりして
ゲームを楽しむ。ゲームを楽しむ。

よい攻め方、よい守り方がゲーム中に見られた場合は、その後の攻めのよい攻め方、よい守り方がゲーム中に見られた場合は、その後の攻めの
交代時など、なるべくすぐに、よかった点を全体で確認する。交代時など、なるべくすぐに、よかった点を全体で確認する。

友達と協力して得点したこと、相手のタグをうばえるようになったこと　など友達と協力して得点したこと、相手のタグをうばえるようになったこと　など

自分たちの課題を見つ自分たちの課題を見つ
け、それに合った作戦をけ、それに合った作戦を
具体的に考えさせる。具体的に考えさせる。

見
本
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どうしたら得点できるかを考えて、せめたり守ったりして
ゲームができるかな。

たのしさをたのしさを
みつけよう

▶		ボールが落ちてくる場所を予
よ

測
そく

して動
き、強弱をつけたボールを打つことがで
きるようになろう。

▶		せめ方・守り方を考えた作戦をくふうし
て、友達に伝えよう。

▶		友達と助け合って運動をしたり、場や用
具の安全に気を配ったりしよう。

目標

・ “天”からスタート。ボールを自分のじん地に一度バウンドさせ
てから、他の人のじん地でバウンドするように打つ。

・ 自分のじん地に来たボールは、バウンドした後に打つ。 
（ノーバウンドで打ち返すルールにしてもよい。）

・ ボールを他の人のじん地に打ち返せなかったら負けとなり、
1つ下のじん地（天→大→中→小）の人と入れかわる。

・ “小”のじん地で負けたら、コート外で待っている人と交代。
・ 天＞大＞中＞小となるよう、じん地のサイズを変こうしても

よい。

天

大

バクダンゾーン
にボールが
入るとアウト

ボールを他の人のじん地に打ち入れてラリーをするゲーム。

・ ４回ラリーをした後の５球目いこうに得点できる。
・ ４回までの失敗は得点とせず、失敗した回数から続

ける。
・ サーブは、ワンバウンドさせてから打つ。

・ ❶→❷→❸→❹
の順に打つ。

・ ❺球目からこう
げきできる。

中

小

・ ラケットでボールを地面に
バウンドさせながら走り、
ボールをバトンにしてリ
レーをする。

・ 相手から送られてきたボールを、一度キャッチする。
・ ボールを手元でワンバウン

ドさせてから、相手の前に
置いてあるボールをねらっ
て打つ。

・ 3分間で何回ボールに当た
るか、ペアできそい合う。

ベースライン

◉天大中小　ハンドラケットを使って

◉ドリブルリレー

◉ねらってラリー

◉ゲームのしかた

ゲームのしかたを知り、ボールを打ち合ってゲームをしよう。11
ステップステップ

深いボールが来そう
だから、少し下がっ
て待っていよう。

オッケー！

サイドライン

❺ ❶

❷

❸

❹

ネ
ッ
ト

おしい！

こうげき

  知  

  態  

  思  

ステップ１では、テニピンのゲームのしかたを知り、ゲームをする。ステップ１では、テニピンのゲームのしかたを知り、ゲームをする。

・打点に入る・打点に入る感覚を養える。感覚を養える。
・�ボールやラケットの扱い・�ボールやラケットの扱いにに

慣れさせる。慣れさせる。

膝の上下運動を意識膝の上下運動を意識
すると操作しやすくすると操作しやすく
なる。なる。

 学習のねらい  個人やチームによる攻撃と守備によって、簡易化さ 個人やチームによる攻撃と守備によって、簡易化さ
れたテニス型ゲームをできるようにすること。れたテニス型ゲームをできるようにすること。

見
本
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11　　　　　　　　　　
ステップステップ

22　　　　　　　　　　
ステップステップ

33　　　　　　　　　　
ステップステップ
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学
ぶ
に
は

学
ぶ
に
は

ふかく◎�友達の動きをよく見て、上手なところ

を見つけてまねをする。

◎�よい動きや考え方について、発言した

り、友達の考えを聞いたりする。

◎�どこにボールを打てば、得
と く

点
て ん

できるか

を話し合う。

ゲームのしかたを知り、ボールを打ち
合ってゲームをしよう。

状
じょう

きょう判
はん

断
だん

しながら、せめたり守ったり
してゲームをしよう。

ミニラケットを使って、テニピンのゲー
ムをしよう。

進め方

●ボール
・直径７cmくらいのスポンジボール
●打つ道具（ハンドラケット）
・ テニピン用のハンドラケット、だん

ボールラケット、園芸用ひざあて
（100円程

てい

度
ど

のもの）など
・えの付いたミニラケット

●コート
・ バドミントン用やソフトバレーボ 

ール用のコート
・ たて10m、横5m程度の大きさのコ 

ート
●ネットの高さ
・ 70〜80cm程度
●だんボールラケットの作り方

●サービス
・ ベースラインより前で、手元でワン

バウンドさせて、左足の前で（右き
きの場合）やさしく山なりに打つ。

●打ち返し方（レシーブ・ストローク）
・ ワンバウンド、もしくはツーバウン

ドしてから打つ。始めはノーバウン
ドで打つことはなしにする。

・ キャッチしてから打ってもよい。慣
な

れてきたら、キャッチなしで打つ。
●得点
・ 相手がノーバウンドで打ったり、ワン

バウンド、またはツーバウンドで打つ
ことができなかったりしたら1点入る。

・ 相手のボールがネットをこえない、も
しくはサイドラインやベースラインを
こえたら、アウトになり１点入る。

ベースライン

得点係
しん判

ぱん

◉場・用具のくふう

◉ルールのくふう

●�チームの人数：４人
　（ゲーム参加：２人
　 得点係・記録係など：２人）
●��ゲームの時間：６分
　（前半３分、後半３分）
●��ゲームの開始：
　�サービスは、一度手元でワンバウ
ンドさせてから、相手が打ちやす
い場所に山なりに打つ。

●��ルール�
・�ゲームはダブルス（2人対2人）で
行い、ペアで交ごに打つ。
・�前半、後半の合計得点で、きそい
合う。
・�4回ラリーをした後の５球目いこ
うに、せめたり守ったりして得点
できる。（4回のラリーは得点が
みとめられないため、ラリーに失
敗した場合は、失敗した人からラ
リーを再

さい

開
かい

する。）
・�ツーバウンドまでに打てばよい。
ノーバウンドは始めはなしにする。

ルール

●�失敗した人を責
せ

めない。
●�セルフジャッジを基

き

本
ほん

とし、公平
なジャッジをする。
●�ゲームの始めと終わりには、あい
さつをする。
●�よいプレーには、味方・相手に関
わらず、はく手をしたり、「ナイス
プレー」と声をかけたりする。

マナー

お願い！

相手コートの
なるべく後ろ
に返すよ。

３人目３人目 1人目1人目 2人目2人目 4人目4人目

サイドライン

●ゲームの開始 １人目がサーブをしたら、次は相手チームの２人目がサーブ
をする。3人目→４人目とサーブをくり返してプレーする。

➡ ➡

３人目でラリーが途切れた場合、３人目でラリーが途切れた場合、
３人目（３球目）からラリーを再開する。３人目（３球目）からラリーを再開する。

膝を使って下から膝を使って下から
ポンと当て、山なポンと当て、山な
りに打つようにすりに打つようにす
る。る。

みんなが楽しくゲームができるように、公みんなが楽しくゲームができるように、公
平な判断やマナーについて全員で共有する。平な判断やマナーについて全員で共有する。

技能が高まった段階で、児童とのルー技能が高まった段階で、児童とのルー
ルの話し合いのなかで、ノーバウンドルの話し合いのなかで、ノーバウンド

（ボレー）を認めていく。（ボレー）を認めていく。見
本
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図のような場面のときは、ＡＢ� �

ＣＤのどこにボールを打てば、得� �

点できるかな。理由も考えよう。
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状
じょ う

きょう判
は ん

断
だ ん

しながら、せめたり守ったりしてゲームをしよう。22
ステップステップ

◉ねらってゲーム

◉ラリーゲーム

・ ラリーを続けながら、フラフー
プをねらって打つ。

・ ペアで協力して、３分間で何
回入るか、合計回数をきそう。

・ 始めは、一度キャッチして打
つことから始め、慣

な

れてきた
らキャッチなしで打つ。

・コートの半面で、１人対１人のテニピンゲームをする。
・ どのようにしたら得

とく

点
てん

できるかを考え、浅いボールや深いボールに対して、状きょうを判断してゲームをする。

フラフープに
入れるぞ！

キャッチ 打ち返す

浅い 浅い

深い深い

C相手チーム

自分たちのチーム

Ａ

D

Ｂ

浅いボール
が来たらせ
めるぞ。

深いボールが来
そうだから、下が�
って守ろう。

ねらったところにボー
ルを打つことをめあて
にしたゲームだよ。

➡

➡

ボールを見て、打ちやすい位置に素早く移動して打つようにする。　２バウンドをうまく活用する。ボールを見て、打ちやすい位置に素早く移動して打つようにする。　２バウンドをうまく活用する。

空いているところにボールを打つ。Ｄに空いているところにボールを打つ。Ｄに
相手がいるから、ＣやＡに打つと得点し相手がいるから、ＣやＡに打つと得点し
やすい。やすい。

ステップ２では、どのようにしたら得点ができるかを考えてゲームをする。ステップ２では、どのようにしたら得点ができるかを考えてゲームをする。

見
本
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浅い 浅い

深い深い

C相手チーム

自分たちのチーム

Ａ

D

Ｂ

浅いボール
が来たらせ
めるぞ。

深いボールが来
そうだから、下が�
って守ろう。

ねらったところにボー
ルを打つことをめあて
にしたゲームだよ。

➡

➡

び

録

学

記
の

●せめるときと守るときの打ち方のちがいはわかりましたか。

●どうすれば得点できるか、考えることはできましたか。

65

ミニラケットを使って、テニピン（ラケットテニピン）のゲームをしよう。33
ステップステップ

相手コートにボールをうまく返
球できないとき

⃝�相手から送られて来たボールを、一
度キャッチしてから返球しよう。
⃝��後ろに下がって、ツーバウンドを利
用して、「１・２・ヒット」のリズムで
打ってみよう。

ラケットにボールがうまく当たらない
とき
⃝��ラケットを短く持ってみよう。
⃝��テニピンと同
じように、手
のひら側を上
に向けて、下
から「ポン」と
やさしく当て
てみよう。

こんな

ときは

つなげるとき せめるとき

手のこう
側で打つ。

D Ａ

C

B C

Ａ B D

◉打つときのポイント

◉ミニラケットのそう作に慣れよう

●動き方のポイント
・ すばやくボールが落ちるところを予

よ

測
そく

し、打ちやすい場所に移
い

動
どう

する。
・ バウンドの「１・ヒット（１・２・ヒット）」のリズムに合わせて打つ。
・ テイクバックは名字、ヒットは名前のリズムで打つ。
●打ち方のポイント

・ テニピンと動き方、打ち方は同じ。
・ ラケットが長い分、ボールとのきょりを調整する。
・ テニスは「足ニス」といわれるほど、足の動きがとても大事。
　すばやく打つ場所に移動し、止まって打つ。

ラリーをつなげるとき
は、手のひら側を上向
きにして、やさしく「ポ
ン」と打つ。

きき手と反対側にボールが来たときは、バックハンドを使
う。打ち方は、フォアハンドと同様に、軽くおし出すよう
に打つ。

せめるときは、横にラ
ケットをセットし、こし
を回転させながら、横に

「バン」とふる。

・ フォアハンド ・バックハンド

オッケー！2人とも
下がって守ろう。

オッケー！ラケットを横に
ふって速いボールを打つよ！

浅いボールに
なっちゃった…。

Aにボールが落ちたか
ら、チャンスボールだよ。

「テイクバック」はボール
を打つ前にラケットを引
くこと、「ヒット」はボール
を打つことだよ。

➡ ➡

フォアハンドはフォアハンドは
手のひら側で、手のひら側で、
バックハンドはバックハンドは
手の甲側で打つ手の甲側で打つ
ことを伝える。ことを伝える。

はじめは、軽くポンと押し上げるように打つ。慣れてきたら横向き　はじめは、軽くポンと押し上げるように打つ。慣れてきたら横向き　
をつくり、打ちたい方向に踏み込んで、横にラケットを振る。をつくり、打ちたい方向に踏み込んで、横にラケットを振る。

ステップ３では、テニピンで学んだ技能や攻め方・守り方を活かして、ラケットテニピンのゲームをする。ステップ３では、テニピンで学んだ技能や攻め方・守り方を活かして、ラケットテニピンのゲームをする。

ＡＢ（浅い）・ＣＤ（深い）、ＡＤ（対角）・ＢＣ（対角）などの攻め方や守り方、打ち方などについて、よい考えを広める。ＡＢ（浅い）・ＣＤ（深い）、ＡＤ（対角）・ＢＣ（対角）などの攻め方や守り方、打ち方などについて、よい考えを広める。

攻めるときは、横にラケットをセットし、こしを回転させながら横にふる　など攻めるときは、横にラケットをセットし、こしを回転させながら横にふる　など
守るときは、手のひら側を上向きにして、なるべく深くに返球するよう強く打つ　など守るときは、手のひら側を上向きにして、なるべく深くに返球するよう強く打つ　など

相手がいないところに打つ　浅いボールや深いボールを状況判断して返球する　など相手がいないところに打つ　浅いボールや深いボールを状況判断して返球する　など
相手から送られてきたボールが、浅い場合→攻める、深い場合→守る　など相手から送られてきたボールが、浅い場合→攻める、深い場合→守る　など

見
本



ティーボール
ボール運動［ベースボール型］ボール運動［ベースボール型］

66 ボール運動［ベースボール型］

ボールを打ってせめたり、投げて守ったりして
得
と く

点
て ん

をきそい合うゲームができるかな。

たのしさをたのしさを
みつけよう

▶		かんたんなルールにしたゲームで、こう
げきと守

しゅ

備
び

ができるようになろう。
▶		ルールをくふうしたり、作戦を立てたり、
考えたりしたことを友達に伝えよう。

▶		友達と助け合って運動をしたり、場や用
具の安全に気を配ったりしよう。

目標

ゲームのしかたを知り、� �
ボールを打ったり投げたり
してゲームをしよう。

11
ステップステップ

はじめにやってみよう

●ボール
・ティーボール用ボール
・ 練習用ソフトボール
・ ドッジボールなど大きめのボールでもよい。
●グラウンド
・ 三角ベースにしてもよい。
・ るいの間のきょり　12〜15m
・るいをサークルとけん用にしてもよい。
●サークル
・ 直径2m程

てい
度
ど

・ アウトサークルは各るいから1.5m程度外側に置く。
・ 本るいのサークルは１るいと３るいの中間点に置く。
●バッティング
・ ティーボール用バット
・ プラスチックバット
・ テニスラケット

地面に
投げる。

頭、かた、はらを
さわってとる。

ワンバウンドで投げ合う。

アウトサークルアウトサークル

２ チ ー ム に 分 か れ
て、ボールをバトン
として１人１周走る。
スタート地点は、本
るいと２るいに分か
れて、どちらのチー
ムが速いかをきそう。

投げる手と
反対側の足に
体重を乗せる。

投げる手側の
足に体重を
乗せる。

一気にこしを回し
て、うでをふる。

いち

いち

さん

さん

にーい

にーい

ボールをとったら、
すばやく
アウトサークルに
持ちこむよ！

◉キャッチボール

◉ピッチ・バッチリズム

◉リレー

◉場・用具のくふう

  知  

  態  

  思  

ステップ１では、ティーボールのしかたを知り、ステップ１では、ティーボールのしかたを知り、
ゲームをする。ゲームをする。

投げる・捕る・打つ・走る動き投げる・捕る・打つ・走る動き
に繋がる運動を行う。に繋がる運動を行う。

グラウンドの大きさ、グラウンドグラウンドの大きさ、グラウンド
の数、１チームの人数などを調節の数、１チームの人数などを調節
しながら、なるべく全員が参加でしながら、なるべく全員が参加で
きるようにする。きるようにする。

11〜12インチ11〜12インチ

実際にバットを持ちながらやってもよい。実際にバットを持ちながらやってもよい。

 学習のねらい  ボールを打つ攻撃と隊形をとった守備によって、簡 ボールを打つ攻撃と隊形をとった守備によって、簡
易化されたゲームをできるようにすること。易化されたゲームをできるようにすること。

見
本
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66 ボール運動［ベースボール型］

ボールを打ってせめたり、投げて守ったりして
得
と く

点
て ん

をきそい合うゲームができるかな。

たのしさをたのしさを
みつけよう

▶		かんたんなルールにしたゲームで、こう
げきと守

しゅ

備
び

ができるようになろう。
▶		ルールをくふうしたり、作戦を立てたり、
考えたりしたことを友達に伝えよう。

▶		友達と助け合って運動をしたり、場や用
具の安全に気を配ったりしよう。

目標

ゲームのしかたを知り、� �
ボールを打ったり投げたり
してゲームをしよう。

11
ステップステップ

はじめにやってみよう

●ボール
・ティーボール用ボール
・ 練習用ソフトボール
・ ドッジボールなど大きめのボールでもよい。
●グラウンド
・ 三角ベースにしてもよい。
・ るいの間のきょり　12〜15m
・るいをサークルとけん用にしてもよい。
●サークル
・ 直径2m程

てい
度
ど

・ アウトサークルは各るいから1.5m程度外側に置く。
・ 本るいのサークルは１るいと３るいの中間点に置く。
●バッティング
・ ティーボール用バット
・ プラスチックバット
・ テニスラケット

地面に
投げる。

頭、かた、はらを
さわってとる。

ワンバウンドで投げ合う。

アウトサークルアウトサークル

２ チ ー ム に 分 か れ
て、ボールをバトン
として１人１周走る。
スタート地点は、本
るいと２るいに分か
れて、どちらのチー
ムが速いかをきそう。

投げる手と
反対側の足に
体重を乗せる。

投げる手側の
足に体重を
乗せる。

一気にこしを回し
て、うでをふる。

いち

いち

さん

さん

にーい

にーい

ボールをとったら、
すばやく
アウトサークルに
持ちこむよ！

◉キャッチボール

◉ピッチ・バッチリズム

◉リレー

◉場・用具のくふう

22　　　　　　　　　　
ステップステップ

11　　　　　　　　　　
ステップステップ

22　　　　　　　　　　
ステップステップ

11　　　　　　　　　　
ステップステップ

67

学
ぶ
に
は

学
ぶ
に
は

ふかく◎�予想してみる。

◎�いろいろな方法をためしてみる。

◎�友達のプレーを見て、比
く ら

べる。

◎�考えたことを友達と話し合う。

ゲームのしかたを知り、ボールを打っ
たり投げたりしてゲームをしよう。

チームで連けいし、作戦をくふうしてゲー
ムをしよう。

進め方

●ランナー
・ 進るいしたランナーを残して、本るいに

もどったら１点、としてもよい。
●キャッチ
・ グローブを使ってキャッチしてもよい。
・ ノーバウンドでのキャッチはアウトと

してもよい。

●アウト
・ 守備者のうち１人がアウトサークルに入

り、そこにボールを送球してアウトにし
てもよい。

●投げ方
・ 下手投げでもよい。
●得点
・ 進るいするごとに１点を加点する。

アウトサークル

アウトサークル

アウトサークル

バッター

記録係

打ったら全力
で走るよ。 得点係

守るポジションが決まって
いると、ボールをキャッチ
しやすくなるよ。

キャッチした
ら、集まるサー
クルをみんな
に伝えよう！

ティー

飛んできそうな
位置で
構
かま

えるよ。

内野ライン

１るい

２るい

３るい

本るい

◉ルールのくふう

●チームの人数：４～５人
●�ルール
•�バッターがティーのボールを打
ち、るいに向かって走る。

•�ファウル（ワンバウンド目がコー
ト外に落ちること）ボールは打ち
直し、三しんはなし。

•�走者が進るいできた地点までの得
点が入る。（１るい：１点、２るい：
２点、３るい：３点、本るい：４点）
•�走者よりも先に守備者がボール
をアウトサークルに持ちこめば
アウトとなる。ただし、守備の人
全員がアウトサークルに入って
「アウト！」とはっきりと言わな

ければならない。
•�内野ラインより外側でキャッチし
たボールは内野の２人がアウト
サークルに入り、ボールを送球して
アウトにする。フライの場合も同じ。
•全員が打ったら、こう守交代。
•�２回ずつせめと守りをしたら、
ゲーム終りょう。

ルール

●�失敗した人を責
せ

めない。
●�しん判

ぱん

にしたがう。
●�ゲームの始めと終わりに
は、あいさつをする。
●�勝ち負けを受け入れる。
●�よいプレーには、味方・相
手に関わらず、はく手をし
たり、「ナイスプレー」と声
をかけたりする。

マナー

みんなが楽しくゲームができるように、最低みんなが楽しくゲームができるように、最低
限のマナーは教師が初めに提示し、マナーを限のマナーは教師が初めに提示し、マナーを
全員で共有する。全員で共有する。

係や応援者なども、打ったボールなどにぶつから係や応援者なども、打ったボールなどにぶつから
ないよう注意しておく。ないよう注意しておく。

打ったバットは打ったバットは
投げないで、投げないで、
置いてから走る。置いてから走る。

見
本
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　「ティーボール」は、野球やソフトボールによく似
に
たスポーツですが、ちがうところもあります。次のうち、野球

とティーボールで、ティーボールだけにあてはまることはどれでしょうか。
ア　内野と外野がある。　　イ　ピッチャーがいない。　　ウ　投げ方は下手投げでもよい。

ク ズ
イ

？

打ったボールはどこに飛んだ

かな。ねらったところに打つ

にはどうしたらいいのかな。

学ぼう学ぼうふかく

68 ボール運動［ベースボール型］

◉バッティング練習

◉バッティング
ゲーム

◉送球練習

◉送球・ほ球のポイント

●バッティングのポイント

いち

いち

さん

さん

にーい

にーい

「いち」できき手でないほ
うの足に体重を乗せる。

「いち」できき手で
ないほうの足に体
重を乗せる。

０点

１点

２点

３点

・ １人が３〜５球ずつ打つ。チームで合計得
とく

点
てん

を
きそう。

・  ボールを遠くに飛ばせるようになったら、右と
左に分けてコートをつくり、自分のねらったほ
うに打ったらボーナス（プラス２点、または得点
を２倍）にしてもよい。

「にーい」できき手のほ
うの足に体重を乗せる。

「にーい」できき手
のほうの足に体重
を乗せる。

●送球

投げたい方
向に１歩
ふみ出す。

相手を見て
投げる。

●ほ球
フライ

動いてボールの
真下に入る。

顔の正面で
とる。

ゴロ�➡�送球

ボールを体の
正面で待つ。

こしを落と
してとる。

すぐに立ち上
がり、投げる。

「さん」で力強く打つ。 左に打つときは、つ
ま先を左に向ける。

右に打つときは、つ
ま先を右に向ける。

「さん」で
力強く投げる。

約10ｍはなれ、投げ合う。

ボールをよく
見て打つよ。

相手のむねに
向かって投げるよ。

ボールの真ん中を見る。ボールの真ん中を見る。

なるべく地面と水平にななるべく地面と水平にな
るようにバットを振る。るようにバットを振る。

下に向けてバットを振ったから下に向けてバットを振ったから
ボールが下に飛んだ、前を向いてボールが下に飛んだ、前を向いて
打ったらまっすぐ飛んだ　など打ったらまっすぐ飛んだ　など

打ち方と打球の関係に打ち方と打球の関係に
気づかせる。気づかせる。

踏み出した足に踏み出した足に
体重を乗せる。体重を乗せる。

初めは短い距離から始める。初めは短い距離から始める。
慣れてきたら、離れたり、相慣れてきたら、離れたり、相
手を少し左右前後に動かすよ手を少し左右前後に動かすよ
うなボールを投げてもよい。うなボールを投げてもよい。

バレーボールのバレーボールの
オーバーハンドオーバーハンド
やサッカーのヘやサッカーのヘ
ディングのときディングのとき
のように、ボーのように、ボー
ルの下に動く。ルの下に動く。

打った後に走塁して点が入るようなゲームにしてもよい。打った後に走塁して点が入るようなゲームにしてもよい。

見
本



「ティーボール」は、野球やソフトボールによく似
に
たスポーツですが、ちがうところもあります。次のうち、野球

とティーボールで、ティーボールだけにあてはまることはどれでしょうか。
ア　内野と外野がある。　　イ　ピッチャーがいない。　　ウ　投げ方は下手投げでもよい。

ク ズ
イ

？

打ったボールはどこに飛んだ

かな。ねらったところに打つ

にはどうしたらいいのかな。

学ぼう学ぼうふかく

68 ボール運動［ベースボール型］

◉バッティング練習

◉バッティング
ゲーム

◉送球練習

◉送球・ほ球のポイント

●バッティングのポイント

いち

いち

さん

さん

にーい

にーい

「いち」できき手でないほ
うの足に体重を乗せる。

「いち」できき手で
ないほうの足に体
重を乗せる。

０点

１点

２点

３点

・ １人が３〜５球ずつ打つ。チームで合計得
とく

点
てん

を
きそう。

・  ボールを遠くに飛ばせるようになったら、右と
左に分けてコートをつくり、自分のねらったほ
うに打ったらボーナス（プラス２点、または得点
を２倍）にしてもよい。

「にーい」できき手のほ
うの足に体重を乗せる。

「にーい」できき手
のほうの足に体重
を乗せる。

●送球

投げたい方
向に１歩
ふみ出す。

相手を見て
投げる。

●ほ球
フライ

動いてボールの
真下に入る。

顔の正面で
とる。

ゴロ�➡�送球

ボールを体の
正面で待つ。

こしを落と
してとる。

すぐに立ち上
がり、投げる。

「さん」で力強く打つ。 左に打つときは、つ
ま先を左に向ける。

右に打つときは、つ
ま先を右に向ける。

「さん」で
力強く投げる。

約10ｍはなれ、投げ合う。

ボールをよく
見て打つよ。

相手のむねに
向かって投げるよ。

び

録

学

記
の

●ティーボールでせめたり守ったりすることができるようになったポイントは何でしたか。

●できるようになったとき、どんな楽しさがありましたか。�

自分たちのチームに合�

う作戦は何かな。

学ぼう学ぼうふかく

69

チームで連けいし、作戦をくふうしてゲームをしよう。22
ステップステップ

真ん中のサークル
に集まるよ。

カバーに
入るね。

ボールの下に
入ってとるよ！

・ 打者が打つと同時にランナーが走る。
・ バントをして確

かく

実
じつ

にランナーを進める。
・ ランナーがいない方向に打ってランナーを進める。
・ キャッチする人は「はい」、「オッケー」などと声を

出して合図する。
・ バッターの特ちょうに合わせて守る位置を変える。
・ 自分のとるはん囲を決める。
・ 外野の人はカバーに入る。

とるはん囲
い

を決
めたらどうかな。 とらない人も

カバーに
入ろうよ。だれがとるか迷

まよ

って
しまうときがあるね。

打ったら、
すぐにるいに
走り出そう。

飛んできたボールをうまくキャッチできないとき
⃝�ゆっくり投げたボールを手に当てる練習をしてみよう。

⃝�やわらかいボールでキャッチする練習をしてみよう。
⃝�うまくキャッチできる友達と比

くら

べてみよう。

守
しゅ

備
び

の隊形をとって守ることができないとき
⃝�守備の位置とその役わりを確

かく

にんしてチーム練習をしてみよう。
⃝�おたがいに言葉がけをしながらチーム練習をしてみよう。

こんな

ときは

◉作戦を選ぼう

クイズの答え：イ

攻撃側のチームの人は、打った攻撃側のチームの人は、打った
ボールや振ったバットが飛んでボールや振ったバットが飛んで
きても避けられる位置で待つ。きても避けられる位置で待つ。

相手の進塁を防ぐためには…相手の進塁を防ぐためには…
という考え方をするとよい。という考え方をするとよい。

遠くまで打てる人が打席に入ったと遠くまで打てる人が打席に入ったと
きは守備位置を後ろにする、きは守備位置を後ろにする、
ボールを捕るのが上手な人がボールボールを捕るのが上手な人がボール
がよく飛んでくる位置に入る　などがよく飛んでくる位置に入る　など

打った後はバットを置いて走塁する。打った後はバットを置いて走塁する。

ねらう方向を決めてボールを打つようにしたこと、声を掛け合って点を防いだこと　などねらう方向を決めてボールを打つようにしたこと、声を掛け合って点を防いだこと　など

チームで協力して、得点したり、相手の得点を防いだりしたこと　などチームで協力して、得点したり、相手の得点を防いだりしたこと　など

見
本



表�現
表現運動表現運動 目標

70 表現運動

表したいテーマで、一人一人の動きに変化をつけることが
できるかな。
グループでの動きをくふうすることができるかな。

たのしさをたのしさを
みつけよう

▶		いろいろな題材から特ちょうをとらえ、
表
ひょう

現
げん

したいことをひと流れ、ひとまとま
りでおどることができるようになろう。

▶		特ちょうをとらえて、練習のしかたをく
ふうしたり、友達に伝えたりしよう。

▶		積極的に取り組んで、友達のよさもみと
め合い、場の安全にも気を配ろう。

表したいテーマを選んでイメージを広げよう。11
ステップステップ

表したいテーマを選ぼう

どんな題材を
表現してみようかな？

どのテーマでおどると
おもしろいかな。

  知  

  態  

  思  

ステップ１では、自分が踊りたいテーマを選んで踊る。ステップ１では、自分が踊りたいテーマを選んで踊る。

「激しい感じの題材（激しく「激しい感じの題材（激しく
○○する、急に○○する）」○○する、急に○○する）」

「群（集団）が生きる題材」「群（集団）が生きる題材」
「多様な題材」の中から、次「多様な題材」の中から、次
の2点を重視し、児童と一の2点を重視し、児童と一
緒に題材を選択していく。緒に題材を選択していく。

①�特徴のある具体的な動きを①�特徴のある具体的な動きを
多く含む。多く含む。

②�児童にとって身近で興味・②�児童にとって身近で興味・
関心が高い。関心が高い。

 学習のねらい  いろいろな題材から表したいイメージをとらえ、 いろいろな題材から表したいイメージをとらえ、
即興的な表現や簡単なひとまとまりの表現で踊ることができるよ即興的な表現や簡単なひとまとまりの表現で踊ることができるよ
うにすること。うにすること。

見
本



表�現
表現運動表現運動 目標

70 表現運動

表したいテーマで、一人一人の動きに変化をつけることが
できるかな。
グループでの動きをくふうすることができるかな。

たのしさをたのしさを
みつけよう

▶		いろいろな題材から特ちょうをとらえ、
表
ひょう

現
げん

したいことをひと流れ、ひとまとま
りでおどることができるようになろう。

▶		特ちょうをとらえて、練習のしかたをく
ふうしたり、友達に伝えたりしよう。

▶		積極的に取り組んで、友達のよさもみと
め合い、場の安全にも気を配ろう。

表したいテーマを選んでイメージを広げよう。11
ステップステップ

表したいテーマを選ぼう

どんな題材を
表現してみようかな？

どのテーマでおどると
おもしろいかな。

11　　　　　　　　　　
ステップステップ

22　　　　　　　　　　
ステップステップ

33　　　　　　　　　　
ステップステップ

進め方

71

学
ぶ
に
は

学
ぶ
に
は

ふかく◎�題材の特ちょうをつかむ。

◎�友達の作品と比
く ら

べながら、自分たちの

作品が特ちょうをうまく表現できて

いたか考えてみる。

◎�特ちょうを生かせる表現を見つける。

表したいテーマを選んでイメージを
広げよう。

表したいテーマで、思いつくままにおどろ
う。

表したいテーマで、ひと流れ、ひとまとま
りの動きをくふうしよう。

テーマで頭にうかんだイメージをみんなでえがいてみよう

テーマが決まったら
みんなで絵をかいてみよう。
その絵をはって見ながら
おどりをつくるとイメージが
わきやすいよ。

◉「自然災
さ い

害
が い

～想
そ う

像
ぞ う

をこえるエネルギー～」

◉「私
わたし

たちの地球～私たちで作る未来～」

ステップ１でイメージを充分に広げることで、ステップ１でイメージを充分に広げることで、
ステップ２での学習がスムーズになる。ステップ２での学習がスムーズになる。

イラスト協力：千葉県習志野市立屋敷小学校イラスト協力：千葉県習志野市立屋敷小学校

見
本



　日本には多くの火山があります。とくに、過
か
去
こ
１万年以内にふん火したことがあるか、または最近も水

すい
蒸
じょう
気
き
など

をふき出している火山を活
かつ
火
か
山
ざん
といいます。日本には、海底火山もふくめて活火山はいくつあるでしょうか。

ア　11　　イ　111　　ウ　1111
ク ズ
イ

？

72 表現運動

表したいテーマで、思いつくままにおどろう。22
ステップステップ

大つぶの雨がふってきたよ。
どんな感じかな？
ザーザー！！

あれくるう風が
いろいろなものを
まきこんでいくよ！
グルグル～！

火山が大きく
ばく発するよ！！
グツグツ…ドッカーン！

ステップ２では、表したいテーマで動きを工夫して、ステップ２では、表したいテーマで動きを工夫して、
ひと流れの踊りを作る。ひと流れの踊りを作る。

教師は児童に題材の特徴を教師は児童に題材の特徴を
伝えるために、抑揚をつけて伝えるために、抑揚をつけて
大きく動いて示範を行う。大きく動いて示範を行う。

児童が目一杯大きく表現することができるよう、教師が児童が目一杯大きく表現することができるよう、教師が
「まだまだもっと！力を蓄えて…もっと大きく、天井に「まだまだもっと！力を蓄えて…もっと大きく、天井に
届くくらい爆発するよ！」など、誇張の方法を助言する。届くくらい爆発するよ！」など、誇張の方法を助言する。
漠然と「体をひねろう」などと伝えるのではなく、「後ろ漠然と「体をひねろう」などと伝えるのではなく、「後ろ
の壁が見えるくらいひねろう」、「地球の裏側が見えるくの壁が見えるくらいひねろう」、「地球の裏側が見えるく
らい下を向いてね」など、教師が具体的に伝えることで、らい下を向いてね」など、教師が具体的に伝えることで、
児童の動きが研ぎ澄まされてくる。児童の動きが研ぎ澄まされてくる。

見
本



　日本には多くの火山があります。とくに、過
か
去
こ
１万年以内にふん火したことがあるか、または最近も水

すい
蒸
じょう
気
き
など

をふき出している火山を活
かつ
火
か
山
ざん
といいます。日本には、海底火山もふくめて活火山はいくつあるでしょうか。

ア　11　　イ　111　　ウ　1111
ク ズ
イ

？

72 表現運動

表したいテーマで、思いつくままにおどろう。22
ステップステップ

大つぶの雨がふってきたよ。
どんな感じかな？
ザーザー！！

あれくるう風が
いろいろなものを
まきこんでいくよ！
グルグル～！

火山が大きく
ばく発するよ！！
グツグツ…ドッカーン！

　火山のばく発音

はどんな音かな。

固まるときはどん

な音が聞こえるか

な。

学ぼう学ぼうふかく

73

表したいテーマで、ひと流れ、ひとまとまりの動きをくふうしよう。33
ステップステップ

表したい感じを
「なか」にして、
「始め」と「終わり」を
つけてみよう。

始�め

な�か

終わり

火山のマグマがフツフツ…

あちこちにマグマが飛び散る！ 小さいふん火と大きいふん火がドカン！

飛び散ったマグマがだんだん冷えて固まっていく。
シュ～…

クイズの答え：イ（2022年現
げん
在
ざい
）

ステップ３では、表したいテーマごとにグループをつくり、一つの作品にする。ステップ３では、表したいテーマごとにグループをつくり、一つの作品にする。

全員が同じ表現をするだけではな全員が同じ表現をするだけではな
く、非対称な身体の使い方もできるく、非対称な身体の使い方もできる
ように助言していく。よい動き方をように助言していく。よい動き方を
している児童は、全体に共有する。している児童は、全体に共有する。

指先まで表現できている児童の動きを全体に共有する。指先まで表現できている児童の動きを全体に共有する。

時間差や高低差をつけたり時間差や高低差をつけたり
すると、一人一人の動きやすると、一人一人の動きや
表現が引き立つ。表現が引き立つ。

火山の爆発音は、ドーン！ドッカーン！バーン！ばらばら！など。火山の爆発音は、ドーン！ドッカーン！バーン！ばらばら！など。
固まるときは、シュー、シュルシュル、ミシッミシッ、カチッ、など。固まるときは、シュー、シュルシュル、ミシッミシッ、カチッ、など。
考えた音を声に出しながら、表現をし合っていく。考えた音を声に出しながら、表現をし合っていく。

床にべたっと寝転がってしまう床にべたっと寝転がってしまう
と、その後の動きが生まれにくくと、その後の動きが生まれにくく
なる。体を床につける面積を小なる。体を床につける面積を小
さくすることで、ひと流れの最後さくすることで、ひと流れの最後
まで緊張感のある表現ができる。まで緊張感のある表現ができる。見
本



74 表現運動

グループを作り、選んだ題材の特ちょうをさらに強調しよう

話し合いの時間と、動いて
みる時間を考えながら
グループで活動しよう。

●強調するには…
・一人一人の動きを変える。
・動きの速さに変化をつける。
・場所を移

い

動
どう

する。
・体の状

じょう

態
たい

を変える。

２つのチームに分か
れて、たつまきと
まきこまれるものを
表
ひょう

現
げん

しようよ。

だんだん動きを大きく、
速くしてうずしおの
発生を表現するよ。

たつまきは3人
でからまるの
はどうかな。

火山のばく発を
強調したいね。

時間差でジャンプ
して、ふん火を
表現したいな。

◉火  山

◉うずしお

◉たつまき

題材の特ちょうをとらえ
るのがむずかしいときは、

友達と特ちょう的な動きを出し
合っておどってみよう。

こんな

ときは

「はじめ」→「なか」→「おわり」の構成で話を「はじめ」→「なか」→「おわり」の構成で話を
つくる。「はじめ」から考えるのではなく、作つくる。「はじめ」から考えるのではなく、作
品のメインとなる「なか」から考えると、ひと品のメインとなる「なか」から考えると、ひと
流れを考えやすい。「なか」を引き立てる「は流れを考えやすい。「なか」を引き立てる「は
じめ」と「おわり」を付け加えるようにする。じめ」と「おわり」を付け加えるようにする。

「はじめ」と「おわり」がなかなか決まらない「はじめ」と「おわり」がなかなか決まらない
時は、短いポーズを決めて、とりあえず動時は、短いポーズを決めて、とりあえず動
いてみることから始めるとよい。いてみることから始めるとよい。

即興表現が苦手な児童は、得意な児童と組即興表現が苦手な児童は、得意な児童と組
んだり、教師や児童の真似をしたりするこんだり、教師や児童の真似をしたりするこ
とから始める。とから始める。

作品創作の時間が長すぎると活動が停滞するため、5〜7分くらいの制限時間作品創作の時間が長すぎると活動が停滞するため、5〜7分くらいの制限時間
を設けて、できたところまで通してやってみるようにする。その後、空間・時を設けて、できたところまで通してやってみるようにする。その後、空間・時
間などの工夫ができているか教師が確認する→5〜7分くらい考える→教師が間などの工夫ができているか教師が確認する→5〜7分くらい考える→教師が
確認する…といったように、メリハリをつけて徐々に作品を仕上げていくと確認する…といったように、メリハリをつけて徐々に作品を仕上げていくと
集中力が持続する。集中力が持続する。

中学年で学習した、広がったり集まったり、大きくなったり小さくなったり、速く動いたり中学年で学習した、広がったり集まったり、大きくなったり小さくなったり、速く動いたり
遅く動いたり、真似したり反対の動きをしたり（同調・対極）する動きを想起させる。遅く動いたり、真似したり反対の動きをしたり（同調・対極）する動きを想起させる。

台詞を入れて劇に台詞を入れて劇に
なってしまわないなってしまわない
ようにすること、ようにすること、
ひと流れが途切れひと流れが途切れ
ないように動きをないように動きを
つなげることに留つなげることに留
意する。意する。

急変する場面を途中に入れ急変する場面を途中に入れ
ると動きが膨らむ。ると動きが膨らむ。

気に入った場面ごとに６人程度の気に入った場面ごとに６人程度の
グループを作る。「群」の良さを活グループを作る。「群」の良さを活
かせる人数にする。かせる人数にする。

見
本



74 表現運動

グループを作り、選んだ題材の特ちょうをさらに強調しよう

話し合いの時間と、動いて
みる時間を考えながら
グループで活動しよう。

●強調するには…
・一人一人の動きを変える。
・動きの速さに変化をつける。
・場所を移

い

動
どう

する。
・体の状

じょう

態
たい

を変える。

２つのチームに分か
れて、たつまきと
まきこまれるものを
表
ひょう

現
げん

しようよ。

だんだん動きを大きく、
速くしてうずしおの
発生を表現するよ。

たつまきは3人
でからまるの
はどうかな。

火山のばく発を
強調したいね。

時間差でジャンプ
して、ふん火を
表現したいな。

◉火  山

◉うずしお

◉たつまき

題材の特ちょうをとらえ
るのがむずかしいときは、

友達と特ちょう的な動きを出し
合っておどってみよう。

こんな

ときは

いろいろな
イメージや
アイディアを
出し合う。

表したいことを
どんどん動きながら

さがす。

録画して見たり、
ほかのグループに
見てもらったり
しながら、
動きをくふう
していく。

75

グループで見せ合って、くふうしているところを見つけよう

動きながら話し合って、
くふうしていこう。

えい像
ぞう

で見ると、どこをくふう
すればいいのかよくわかるね。

目線を大きく
動かすといいね。

音を出しながら
動くよ。

表したい感じが強調
されてきているね。
もう少しスピードが
あるといいよ。

「なか」で、表したい
感じが強められてい
るか、見てほしいっ
てたのまれたよ。

体をねじったり、小
さくしたり、大きく
したり、いろいろな
くふうがあるね。

び

録

学

記
の

●表したいテーマに合わせて動きをくふうするときは、どんなことに気をつけましたか。

●グループでの動きをくふうしたとき、どんなことが楽しかったですか。

グループ同士の見せ合いは短時間で行い、グループ同士の見せ合いは短時間で行い、
もらったアドバイスを修正する時間を設ける。もらったアドバイスを修正する時間を設ける。

以下の観点で観賞させる。以下の観点で観賞させる。
①テーマの特徴がはっきり表現①テーマの特徴がはっきり表現
できているか、②時間の変化、できているか、②時間の変化、
③空間の変化、④人と人の関係③空間の変化、④人と人の関係
の変化が表現できているか。の変化が表現できているか。

ICT機器を活用する。ICT機器を活用する。

作品は、最初のポーズ→「はじめ」・作品は、最初のポーズ→「はじめ」・
「なか」・「おわり」→最後のポーズ、「なか」・「おわり」→最後のポーズ、
という流れで行う。最後のポーズでという流れで行う。最後のポーズで
３秒程度静止すると、作品の終幕感３秒程度静止すると、作品の終幕感
が生まれる。が生まれる。

発表する前には、「用意…アクション！」などと声発表する前には、「用意…アクション！」などと声
をかけ、発表者・観賞者ともに発表に集中するようをかけ、発表者・観賞者ともに発表に集中するよう
にはたらきかける。観賞する児童も真剣に観るよにはたらきかける。観賞する児童も真剣に観るよ
うにし、発表が終わったら大きな拍手を送るようにうにし、発表が終わったら大きな拍手を送るように
したい。したい。

力強いテーマでは大小の動きを取り入れた、やわらかいテーマでは指先までしなやかに表現した　など力強いテーマでは大小の動きを取り入れた、やわらかいテーマでは指先までしなやかに表現した　など

時間差をつけて表現したときにテーマがよりはっきり表現できたこと、自分の考えや表現が時間差をつけて表現したときにテーマがよりはっきり表現できたこと、自分の考えや表現が
グループの人たちに受け入れられたこと、グループ全員の息が合ったように感じられたこと　などグループの人たちに受け入れられたこと、グループ全員の息が合ったように感じられたこと　など

学習の目標を改めて確認し、学習した内容について振り返るようにする。学習の目標を改めて確認し、学習した内容について振り返るようにする。

見
本



日本の
おどり

表現運動表現運動 目標

76 表現運動

それぞれの地いきで親しまれている民ようの中から、
特ちょうを調べ、音楽に合わせて、みんなでおどれるかな。

たのしさをたのしさを
みつけよう

▶		日本のおどりの特ちょうをとらえ、音楽
に合わせたかんたんなステップや動き
でおどることができるようになろう。

▶		おどりの特ちょうをとらえ、練習や発表
をくふうして、友達に伝えよう。

▶		積極的に取り組み、友達のよさをみとめ
合い、場の安全に気を配ろう。

日本の代表的なおどりを調べよう。11
ステップステップ

みんなが住んでいる地いきには
どんなおどりがあるかな？

日本の民ようにはめずらしいリズミカルな
うたで、馬のたづなさばきの勇ましいすが
たがおどりに取り入れられています。

徳島県内で行われていたぼんおどりの
一つが、昭和になってあわおどりとよ
ばれるようになりました。
しゃみせん、たいこ、横笛などの音色に
合わせて「ヤットサー、ヤットサー」の
かけ声で、「連」というグループになっ
て息を合わせておどります。

沖縄県に古くから伝わるぼん
おどりで、額

ひたい

にサージという長
い布をまいて、力強いたいこの
音に合わせておどりながら練
り歩きます。
エイサーは、村によっておどり
がことなります。

◉春こま（岐
ぎ

阜
ふ

県）

◉あわおどり（徳
と く

島
し ま

県）

◉エイサー（沖
お き

縄
な わ

県）

  知  

  態  

  思  

ステップ１では、日本の踊りについて調べ、知る。ステップ１では、日本の踊りについて調べ、知る。

 学習のねらい  踊り方の特徴をとらえ、音楽に合わせて簡単なス 踊り方の特徴をとらえ、音楽に合わせて簡単なス
テップや動きで踊ることができるようにすること。テップや動きで踊ることができるようにすること。

グループ学習は男女混合、グループ学習は男女混合、
６名程度で行う。ペアで６名程度で行う。ペアで
踊ったり、教え合いをした踊ったり、教え合いをした
りすることができ、自主的りすることができ、自主的
な活動につながる。な活動につながる。

自分達の住んでいる地域に自分達の住んでいる地域に
伝統的な踊りがある場合は、伝統的な踊りがある場合は、
積極的に取り入れる。積極的に取り入れる。

見
本



日本の
おどり

表現運動表現運動 目標

76 表現運動

それぞれの地いきで親しまれている民ようの中から、
特ちょうを調べ、音楽に合わせて、みんなでおどれるかな。

たのしさをたのしさを
みつけよう

▶		日本のおどりの特ちょうをとらえ、音楽
に合わせたかんたんなステップや動き
でおどることができるようになろう。

▶		おどりの特ちょうをとらえ、練習や発表
をくふうして、友達に伝えよう。

▶		積極的に取り組み、友達のよさをみとめ
合い、場の安全に気を配ろう。

日本の代表的なおどりを調べよう。11
ステップステップ

みんなが住んでいる地いきには
どんなおどりがあるかな？

日本の民ようにはめずらしいリズミカルな
うたで、馬のたづなさばきの勇ましいすが
たがおどりに取り入れられています。

徳島県内で行われていたぼんおどりの
一つが、昭和になってあわおどりとよ
ばれるようになりました。
しゃみせん、たいこ、横笛などの音色に
合わせて「ヤットサー、ヤットサー」の
かけ声で、「連」というグループになっ
て息を合わせておどります。

沖縄県に古くから伝わるぼん
おどりで、額

ひたい

にサージという長
い布をまいて、力強いたいこの
音に合わせておどりながら練
り歩きます。
エイサーは、村によっておどり
がことなります。

◉春こま（岐
ぎ

阜
ふ

県）

◉あわおどり（徳
と く

島
し ま

県）

◉エイサー（沖
お き

縄
な わ

県）

進め方

22　　　　　　　　　　
ステップステップ

11　　　　　　　　　　
ステップステップ

77

学
ぶ
に
は

学
ぶ
に
は

ふかく◎�おどりのはい景やおどり方を調べる。

◎�それぞれのおどり方を比
く ら

べる。

◎�選んだおどりを感じをこめておどる。
日本の代表的なおどりを調べよう。

グループでおどりを覚えておどろう。

日本のおどりには、「ナンバ」といって、同
じ側の手と足を同時に動かすものがあ
るよ。手をつながずに、一人一人同じ方
向を向いておどるのも特ちょうだよ。

日本のおどりの音楽に使われる「しゃく
はち」などの楽器は、音を重ねるのでは
なく、一つの音をかなでるものが多い
よ。楽器で息をきって音を止めること
が、歌の「こぶし」につながったりする
んだね。

すげがさに赤い花かざりをつけた花
がさを手にし、町をおどり歩きます。
もともとは、女性がべに花をつむと
きの作業歌に合わせてつくったおど
りですが、男性向けのおどりもつく
られています。

昭和7年、日
ひ

比
び

谷
や

公園のぼ
んおどり大会で、曲とおど
りがしょうかいされまし
た。

昔のこよみの七
たな

夕
ばた

に行われる、ねぶた祭りのな
かのおどりと、田んぼのイネについた虫を馬が
追いはらう「虫送り」が元になっています。
「ラッセラー、ラッセーラ」のかけ声をかけなが
ら、竹ばちを使ったたいこの音でおどります。

北海道のにしん漁
りょう

で働く漁
りょう

師
し

が、大量の魚で重くなっ
ているあみを、一気に引き上げるようすを力強く表し
たおどりです。
動き一つ一つが、
漁のようすを表す
マイム（動き）に
なっているので、
動きの意味を考え
ておどります。

◉ソーラン節（北
ほ っ

海
か い

道
ど う

）

◉あら馬（青
あ お

森
も り

県）

◉花がさおどり（山
や ま

形
が た

県）

◉東
と う

京
きょう

音
お ん

頭
ど

（東京都）

見
本



　「日本三大ぼんおどり」とされているものは、「ぐじょうおどり（岐阜県）」、「西
に し も な い
馬音内ぼんおどり（秋田県）」と、

あと一つはどれでしょうか。
ア　ソーラン節（北海道）　　イ　東京音

おん
頭
ど
（東京都）　　ウ　あわおどり（徳島県）　　エ　エイサー（沖縄県）

ク ズ
イ

？

78 表現運動

おどりの特ちょうをとらえ
ておどることがむずかしい

ときは、あわおどりやエイサーな
どをおどっているえい像

ぞう

を見て、
イメージをふくらませよう。

こんな

ときは

グループでおどりを覚えておどろう。22
ステップステップ

かけ声を出して
おどると楽しいよ。

こしを落として、
前を向いておどるよ。

あわおどり

両うでをかたはばにし、手のひらを内側に向けて上げる。

こしを落として、両ひざを外に向ける。

❶ひじは開かず
　軽く曲げて、
　前かがみに
　なる。

❶やや前かがみに
　なり、手のひらは
　内側を向ける。

❷１・２、１・２のリズムで
　右足を内またで上げて
　から、小さく1歩進む。

❷右足を右横にし、
　つま先を前に向け、
　小さく1歩進む。

❸左足を左横にし、
　つま先を前に向け、
　小さく1歩進む。

右足を上げるとき、こしの
右側を前へ出す。右手も、
指を広げたりくっつけたり
しながら前へ出す。

❸左足を内またで
　上げてから、
　小さく１歩進む。

◉女おどり

◉男おどり

ステップ２では、踊り方を覚えてグループで踊る。ステップ２では、踊り方を覚えてグループで踊る。

曲だけでなく映像も用意し、イメージを持たせてから始めるとよい。曲だけでなく映像も用意し、イメージを持たせてから始めるとよい。

踊りの正確性よりも、曲の雰囲気や踊りの正確性よりも、曲の雰囲気や
歴史に合うよう、楽しく踊ることを歴史に合うよう、楽しく踊ることを
重視する。重視する。

発表時は、２〜３列の連をつくり、実際の発表時は、２〜３列の連をつくり、実際の
あわおどりに近い形で行うとよい。あわおどりに近い形で行うとよい。

見
本



　「日本三大ぼんおどり」とされているものは、「ぐじょうおどり（岐阜県）」、「西
に し も な い
馬音内ぼんおどり（秋田県）」と、

あと一つはどれでしょうか。
ア　ソーラン節（北海道）　　イ　東京音

おん
頭
ど
（東京都）　　ウ　あわおどり（徳島県）　　エ　エイサー（沖縄県）

ク ズ
イ

？

78 表現運動

おどりの特ちょうをとらえ
ておどることがむずかしい

ときは、あわおどりやエイサーな
どをおどっているえい像

ぞう

を見て、
イメージをふくらませよう。

こんな

ときは

グループでおどりを覚えておどろう。22
ステップステップ

かけ声を出して
おどると楽しいよ。

こしを落として、
前を向いておどるよ。

あわおどり

両うでをかたはばにし、手のひらを内側に向けて上げる。

こしを落として、両ひざを外に向ける。

❶ひじは開かず
　軽く曲げて、
　前かがみに
　なる。

❶やや前かがみに
　なり、手のひらは
　内側を向ける。

❷１・２、１・２のリズムで
　右足を内またで上げて
　から、小さく1歩進む。

❷右足を右横にし、
　つま先を前に向け、
　小さく1歩進む。

❸左足を左横にし、
　つま先を前に向け、
　小さく1歩進む。

右足を上げるとき、こしの
右側を前へ出す。右手も、
指を広げたりくっつけたり
しながら前へ出す。

❸左足を内またで
　上げてから、
　小さく１歩進む。

◉女おどり

◉男おどり

び

録

学

記
の

●日本のおどりをおどれるようになったとき、どんなことが楽しかったですか。

●日本のおどりをおどるときは、どんなことに気をつけましたか。

79

音楽に合わせて
おどると楽しいよ。

エイサー

❶�うでをゆっくり上げて
　下ろす。

❺上げた右足をつくと
　同時に打つ。左足は
　外向きで、ひざを上げる。

❷バチを右に回して、
　ワクを打つ。

❸バチを大きく回して打つ。

❻左足を上げて、目線は右へ。

❹ななめ左を向き、
　右足を上げる。

❼打ちながら、足を大きく
　上げて左に回る。

❽右足を大きく後ろへ開き、
　右手も大きく後ろへのばす。

❾３回打ってポーズ。

●パーランクー
エイサーに使われるたいこ

クイズの答え：ウ

低い姿勢やナンバを意識して踊った、踊りに込められた意味を意識して踊った　など低い姿勢やナンバを意識して踊った、踊りに込められた意味を意識して踊った　など

踊りの背景を意識しながら踊ったこと、みんなとかけ声や踊りが揃って気持ちが通じ合っていると踊りの背景を意識しながら踊ったこと、みんなとかけ声や踊りが揃って気持ちが通じ合っていると
思ったこと　など思ったこと　など

学習の目標を改めて確認し、学習した内容について振り返るようにする。学習の目標を改めて確認し、学習した内容について振り返るようにする。

発表時は対面、円形、並列などで行う。発表時は対面、円形、並列などで行う。

エイサーの映像を準備し、イメージを持たせてから始めるとよい。エイサーの映像を準備し、イメージを持たせてから始めるとよい。

道具は実際の太鼓や音の出るものでなくても、道具は実際の太鼓や音の出るものでなくても、
手に持って雰囲気を出すことができればよい。手に持って雰囲気を出すことができればよい。

見
本



野外活動
目標

▶		自然の中での約束を守り、いろいろな	 	
遊びをしよう。

自然の中で、いろいろな遊びができるかな。
たのしさをたのしさを
みつけよう

自然の中で、いろいろな遊びをして楽しもう。

80 野外活動

◉◉山で遊ぶ山で遊ぶ

チョウチョせ泳ぎ

こしからむね
くらいの深さで

こいのたきのぼり

ビーチフラッグ

スタートダッシュの
しせいを変えて
やってみよう。

8の字かけっこ

ジグザグリレー

◉◉海で遊ぶ海で遊ぶ

地域や学校の実態に応じて、自然の中で進んで体を動かして楽しむ。地域や学校の実態に応じて、自然の中で進んで体を動かして楽しむ。

１～３ｍくら１～３ｍくら
いずつジグザいずつジグザ
グにゆっくりグにゆっくり
走る。斜面を走る。斜面を
利用してもお利用してもお
もしろい。もしろい。

プールと海での浮き方プールと海での浮き方
の違いを比べさせてもの違いを比べさせても
よい。よい。

波や水深、水温に波や水深、水温に
注意する。注意する。

景色を楽しみながら景色を楽しみながら
行う。行う。

肌の弱い児童は、事前に家庭と肌の弱い児童は、事前に家庭と
連絡をとり、Ｔシャツを着せた連絡をとり、Ｔシャツを着せた
り、遊ぶ時間に注意したりする。り、遊ぶ時間に注意したりする。

活動前後に清掃を行い、活動前後に清掃を行い、
砂浜の危険物を取り除砂浜の危険物を取り除
き、安全に気をつける。き、安全に気をつける。

日差しが強い場合は、日差しが強い場合は、
帽子をかぶる。帽子をかぶる。

陸上運動の学習を思陸上運動の学習を思
い出させて、いろいろい出させて、いろいろ
な方法で行う。な方法で行う。

 注意  自然の中での活動になるので、気象条件 自然の中での活動になるので、気象条件
や危険な動植物、危険物などに注意する。や危険な動植物、危険物などに注意する。
場所に応じた服装等も配慮する。また、前日ま場所に応じた服装等も配慮する。また、前日ま
での気象状況を把握したり、急な気象の変化にでの気象状況を把握したり、急な気象の変化に
備える準備をしたりする。備える準備をしたりする。

腰くらいの深さで、浜辺と腰くらいの深さで、浜辺と
平行に、または浜辺に向平行に、または浜辺に向
かって泳ぐ。かって泳ぐ。

 学習のねらい  自然の中で体を動かし、楽しむことができるようにすること。 自然の中で体を動かし、楽しむことができるようにすること。

５～10ｍくら５～10ｍくら
いの８の字をかいの８の字をか
くように、数回くように、数回
ゆ っ く り と かゆ っ く り と か
けっこする。斜けっこする。斜
面を利用しても面を利用しても
おもしろい。おもしろい。

見
本



野外活動
目標

▶		自然の中での約束を守り、いろいろな	 	
遊びをしよう。

自然の中で、いろいろな遊びができるかな。
たのしさをたのしさを
みつけよう

自然の中で、いろいろな遊びをして楽しもう。

80 野外活動

◉◉山で遊ぶ山で遊ぶ

チョウチョせ泳ぎ

こしからむね
くらいの深さで

こいのたきのぼり

ビーチフラッグ

スタートダッシュの
しせいを変えて
やってみよう。

8の字かけっこ

ジグザグリレー

◉◉海で遊ぶ海で遊ぶ

学
ぶ
に
は

学
ぶ
に
は

ふかく◎�目標を示
し め

す。

◎�課題をはっきりさせる。

◎�ふり返って修
しゅう

正
せ い

する。

81

●�きけんなところへは行かない。
●�きけんなことはしない。

やくそく

ビーチサッカー

波打ちぎわで

横馬とび

ソフトバレーボール
（ビーチバレー）

ひざぐらいの深さで

オリエンテーリング

ウォーキング

おか登り

◉◉川で遊ぶ川で遊ぶ

丘や低い山をウォーキングする。丘や低い山をウォーキングする。
適宜、水分をとる。適宜、水分をとる。

川の流れや水深、川の流れや水深、
水温に十分注意する。水温に十分注意する。

小さな生き物を探して遊ぶ。小さな生き物を探して遊ぶ。
生き物は観察したら元に戻す。生き物は観察したら元に戻す。

オリエンテーリングは、オリエンテーリングは、
オリエンテーリング用のオリエンテーリング用の
地図や磁石などを使っ地図や磁石などを使っ
て、チェックポイントをて、チェックポイントを
辿るスポーツ。辿るスポーツ。

ボール運動の学習を思ボール運動の学習を思
い出させて、いろいろい出させて、いろいろ
な方法で行う。な方法で行う。

一人で行動しない一人で行動しない
ようにする。ようにする。

動かした石は動かした石は
元に戻す。元に戻す。

膝より浅いと膝より浅いと
ころで遊ぶ。ころで遊ぶ。

見
本



スキー・スケート
目標

▶		約束を守り、仲間と協力して、記録に
ちょう戦してすべってみよう。

できるすべり方で記録にちょう戦できるかな。できるすべり方で記録にちょう戦できるかな。
たのしさをたのしさを
みつけよう

自分の得
と く

意
い

なすべり方で、記録をとりながら楽しくすべろう。

集団行動

82 スキー・スケート

両手を前後に
大きくふって、ピッチを上げる。

タイムやすべったきょりを測
はか

る。

スピードの乗り方
かた手をふって
リズミカルにすべる。

スタートダッシュのしかた
スケートを逆

ぎゃく

ハの字にし、
最初は小きざみに走り、
かっ走に移

うつ

る。

スタートの用意
後ろ足に重心を
置いて構

かま

える。

シュテムターン

浅回り
ハの字の開きを
せまくして

ゆっくり
立ち上がる。

ゆっくり左（右）に
体重をかける。

深回り
ハの字の開きを
広くとって

50m 秒

100m 秒

3分間 m

5分間 m

タイム

きょり

◉◉スケートスケート

◉◉スキースキー

⃝�手ぶくろをはめる。
●ぼうしをかぶる。

やくそく ●安全に気をつける。
●�友達のすべり方を
みとめる。

地域や学校の実態に応じて、自然の中で進んで体を動かして楽しむ。地域や学校の実態に応じて、自然の中で進んで体を動かして楽しむ。

スキーやスケートをする際には、安全のためにヘルメットの着用が望ましい。スキーやスケートをする際には、安全のためにヘルメットの着用が望ましい。

スキーをハの字にスキーをハの字に
開いたまま谷側の開いたまま谷側の
足に体重をかけて足に体重をかけて
左や右に曲がりな左や右に曲がりな
がら滑る。がら滑る。

スキーを平行型からハの字スキーを平行型からハの字
にし、再び平行型にする。にし、再び平行型にする。

滑っている足に体重を乗せる。スケート滑っている足に体重を乗せる。スケート
靴の刃と身体が一直線になるようにする。靴の刃と身体が一直線になるようにする。

 学習のねらい  自然の中で体を動かし、スキーやスケートの楽しさや喜びを味わうことができるようにすること。 自然の中で体を動かし、スキーやスケートの楽しさや喜びを味わうことができるようにすること。

自分に合った自分に合った
斜面で滑る。斜面で滑る。

見
本



スキー・スケート
目標

▶		約束を守り、仲間と協力して、記録に
ちょう戦してすべってみよう。

できるすべり方で記録にちょう戦できるかな。できるすべり方で記録にちょう戦できるかな。
たのしさをたのしさを
みつけよう

自分の得
と く

意
い

なすべり方で、記録をとりながら楽しくすべろう。

集団行動

82 スキー・スケート

両手を前後に
大きくふって、ピッチを上げる。

タイムやすべったきょりを測
はか

る。

スピードの乗り方
かた手をふって
リズミカルにすべる。

スタートダッシュのしかた
スケートを逆

ぎゃく

ハの字にし、
最初は小きざみに走り、
かっ走に移

うつ

る。

スタートの用意
後ろ足に重心を
置いて構

かま

える。

シュテムターン

浅回り
ハの字の開きを
せまくして

ゆっくり
立ち上がる。

ゆっくり左（右）に
体重をかける。

深回り
ハの字の開きを
広くとって

50m 秒

100m 秒

3分間 m

5分間 m

タイム

きょり

◉◉スケートスケート

◉◉スキースキー

⃝�手ぶくろをはめる。
●ぼうしをかぶる。

やくそく ●安全に気をつける。
●�友達のすべり方を
みとめる。

●合図に合わせて、正しく動けるようになろう。

集団行動

83

※４は「し」、７は「しち」、９は「く」、
　10は「じゅう」

１ →  ２  →  ３ →  ４  →  ５

次の人のほうへ頭を回して、番号を
送ってもよい。

基準者

❶「番号」の合図で横に通し番号をかける。

１      ２      ３      ４      ５      ６       ７       ８

❷ 「２列から……４列」の合図でぐう数番号の人は、右足から
ななめ後ろに１歩下がる。

❷ ４列横隊の第２列と第４列の人は、合図で左足をななめ左
前に１歩ふみ出す。

第４列
第３列
第２列
第１列

❸右足を左足に引きつける。❸左足を右足に引きつける。❹整とんする。
❹整とんする。

❷

❶

❸

❷

❸

第４列
第３列
第２列
第１列

第２列

第１列

第２列

第１列

基
き

準
じゅん

者
しゃ

は決められた場所に右手を高く上げて立つ。
（右手を上げない場合もある。）
そのほかの人は右（左）へならえをして基準者にならう。

基準者から順に番号を送る。

◉２列横隊に……集まれ

◉2列横隊から4列横隊 ◉４列横隊から２列横隊

◉番号

 学習のねらい  集団で整列や行進ができるようにすること。 集団で整列や行進ができるようにすること。

1歩下がって右隣の1歩下がって右隣の
列の人の間に入る。列の人の間に入る。 左前に1歩踏み出して左前に1歩踏み出して

前の人の隣に並ぶ。前の人の隣に並ぶ。見
本



新体力テスト

●新体力テストを受けて、自分の体力を知ろう。

84 新体力テスト

ほ助者は、1回、２回、
３回…と数える。

両ひじと両太ももが
つくまで起こす。

ほ助者は、両ひざを
かかえこむようにおさえ、
しっかりと固定する。

両ひざの角度を
90度に保

たも

つ。

−20秒で−
始め

❶

1m 1m

線をまたぐ（ふむ）と、
1点

❷

❸

❹

❶ 人差し指の第２関節が、ほぼ直角になるように、あく力計のに
ぎりのはばを調節する。
❷�あく力計を体にふれないようにして、力いっぱいにぎりしめる。
❸ 右→左→右→左と、２回ずつ行ってよいほうの記録をとり（記

録はkɡ単位。kɡ未満切りすて）、左右の平
へい

均
きん

を求める（kɡ未満
四しゃ五入）。

❶ 中央線をまたいで立ち、「始め」の合図で、右→中央→
左→中央の順で、20秒間それぞれの線をまたぎ続け
る。

❷ 「やめ」の合図でやめ、それぞれの線をこえた（ふれた）
回数を記録する（右、中央、左、中央で４点になる）。

❶ あお向けにねて、両手を軽くにぎってむねの前で組む。
❷ 「始め」の合図であお向けのしせいから両ひじと、両太ももがつ

くまで体を起こし、すばやくもどす。
❸30秒間くり返し、両ひじと両太ももがついた回数を記録する。
❹１回行う。

❶❷❸❹のくり返し

◉あく力……きん力のテスト ◉反
は ん

復
ぷ く

横とび……すばやさのテスト

◉上体起こし……きん力のテスト

 学習のねらい  自分の体力を知り、その結果をもとに自分の体力に関心をもち、 自分の体力を知り、その結果をもとに自分の体力に関心をもち、
体力を高めることができるようにすること。体力を高めることができるようにすること。

見
本



新体力テスト

●新体力テストを受けて、自分の体力を知ろう。

84 新体力テスト

ほ助者は、1回、２回、
３回…と数える。

両ひじと両太ももが
つくまで起こす。

ほ助者は、両ひざを
かかえこむようにおさえ、
しっかりと固定する。

両ひざの角度を
90度に保

たも

つ。
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始め

❶

1m 1m

線をまたぐ（ふむ）と、
1点

❷

❸

❹

❶ 人差し指の第２関節が、ほぼ直角になるように、あく力計のに
ぎりのはばを調節する。

❷�あく力計を体にふれないようにして、力いっぱいにぎりしめる。
❸ 右→左→右→左と、２回ずつ行ってよいほうの記録をとり（記

録はkɡ単位。kɡ未満切りすて）、左右の平
へい

均
きん

を求める（kɡ未満
四しゃ五入）。

❶ 中央線をまたいで立ち、「始め」の合図で、右→中央→
左→中央の順で、20秒間それぞれの線をまたぎ続け
る。

❷ 「やめ」の合図でやめ、それぞれの線をこえた（ふれた）
回数を記録する（右、中央、左、中央で４点になる）。

❶ あお向けにねて、両手を軽くにぎってむねの前で組む。
❷ 「始め」の合図であお向けのしせいから両ひじと、両太ももがつ

くまで体を起こし、すばやくもどす。
❸30秒間くり返し、両ひじと両太ももがついた回数を記録する。
❹１回行う。

❶❷❸❹のくり返し

◉あく力……きん力のテスト ◉反
は ん

復
ぷ く

横とび……すばやさのテスト

◉上体起こし……きん力のテスト
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◉長ざ体前くつ……やわらかさのテスト

◉20ｍシャトルラン……持
じ

久
きゅう

力
りょく

のテスト

◉50m走……スピードのテスト

❶ せすじをのばし、かべにせなか、しりをぴったりとつけ、ひ
ざをのばしてすわる。
❷ 両ひじをのばして、かたはばの広さで、手のひらの真ん中

が厚
あつ

紙の手前はしにかかるように置く。
❸�両手を厚紙からはなさないでゆっくりと上体を前に曲げ

て、箱全体をまっすぐ前にできるだけ遠くまですべらせる。
❹ 箱が移

い

動
どう

したきょりを求める（記録はcm単位。cm未満切
りすて）。
❺２回行ってよいほうの記録をとる。

このときの目もりを
物差しから読み取る。

０cmを
合わせる。

厚紙

１m物差し
（まきじゃく）

125cm
125cm

ゴールライン
5ｍ

ひざが曲がら
ないようにする。

20m

❶ テープのスタート音によって走り出す。
❷ 次の音が鳴るまでに、もう一方の線をこえて（ふんで）

向きを変えて、スタートのしせいで待つ。
❸ 合図の音と音の間は、だんだん短くなる。それに合わ

せて行ったり来たりをくり返す。
❹ 次の音が鳴るまでに、向こう側のスタート線に2回続

けて行けないと、テストは終わりになる。
❺�最後に線をこえる（ふれる）ことができた折り返しの

回数を記録する。

❶ ２〜３人でスタンディングスタートから全力で走る。
❷ スタートの合図は、「位置について」、「用意」の後、音または

声を発すると同時に旗を下から上へふり上げる。
❸ ゴールライン上にどう（胴

どう

）がとう達するまでの時間を記録
する。
❹ １回行って、その記録をとる（記録は　 秒単位。　 秒未満

切り上げ）。

1
10

1
10

セパレートの直走路とする。セパレートの直走路とする。

計測は２名で行ったり、１人計測は２名で行ったり、１人
が右手と左手両方にストップが右手と左手両方にストップ
ウォッチを持って計測したりウォッチを持って計測したり
すると正しく計測しやすい。すると正しく計測しやすい。

ゴールライン前方５ｍゴールライン前方５ｍ
のラインまで走らせるのラインまで走らせる
ようにする。ようにする。

1回実施する。1回実施する。

見
本



86 新体力テスト

投げているときや終わった後は、
ボールが地面につくまで円をふんだり、
こえたりしてはいけない。

❶ 両足を軽く開いて、つま先がふみ切り線の前
ぜん

たんに
そろうように立ち、両足でふみ切ってとぶ。
❷ ２回行ってよいほうの記録をとる
　（記録はcm単位。cm未満切りすて）。

❶�直径２mの円から出ないようにしてラインの中に 
投げる。
❷ ２回投げてよいほうの記録をとる
　（記録はm単位。m未満切りすて）。

◉立ちはばとび……きん力のテスト

◉ソフトボール投げ……投げる力のテスト

踏切線は、児童の実態に踏切線は、児童の実態に
合わせて設定する。合わせて設定する。

30°に開いた２本の直線の外側に、30°に開いた２本の直線の外側に、
距離を示す数字を書いておくと計距離を示す数字を書いておくと計
測しやすい。測しやすい。

できるだけ下手投げはしない。できるだけ下手投げはしない。見
本



86 新体力テスト

投げているときや終わった後は、
ボールが地面につくまで円をふんだり、
こえたりしてはいけない。

❶ 両足を軽く開いて、つま先がふみ切り線の前
ぜん

たんに
そろうように立ち、両足でふみ切ってとぶ。

❷ ２回行ってよいほうの記録をとる
　（記録はcm単位。cm未満切りすて）。

❶�直径２mの円から出ないようにしてラインの中に 
投げる。

❷ ２回投げてよいほうの記録をとる
　（記録はm単位。m未満切りすて）。

◉立ちはばとび……きん力のテスト

◉ソフトボール投げ……投げる力のテスト
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自分の記録のところに色をぬろう。

種目別得点表［男子］

種目別得点表［女子］

◉新体力テスト得
と く

点
て ん

表

◉体力レベル（総
そ う

合
ご う

評
ひょう

価
か

基
き

準
じゅん

）

10

9

8

7

6

5

4

3

2

1

得
点

あく力
（kg）

上体起こし
（回）

長ざ体前くつ
（cm）

反
はん

復
ぷく

横とび
（点）

20mシャトルラン
（回）

50m走
（秒）

立ちはばとび
（cm）

ソフトボール投げ
（m）

26以上

25

22

19

16

13

10

8

6

23〜

20〜

17〜

14〜

11〜

  9〜

  7〜

  5〜

4以下

26以上

25

22

19

17

14

11

8

5

23〜

20〜

18〜

15〜

12〜

  9〜

  6〜

  3〜

2以下

49以上

48

42

37

33

29

26

22

18

43〜

38〜

34〜

30〜

27〜

  23〜

  19〜

15〜

14以下 17以下

46〜

42〜

38〜

34〜

30〜

  26〜

22〜

18〜

49

45

41

37

33

29

25

21

50以上 80以上

79

68

56

44

32

22

14

9

69〜

57〜

45〜

33〜

23〜

15〜

10〜

8〜

7以下 13.1以上

8.1

8.5

8.9

9.4

10.0

10.7

11.5

12.3

8.0以下 192以上

92以下 4以下

35〜

30〜

24〜

18〜

13〜

  10〜

  7〜

  5〜

39

34

29

23

17

12

9

6

40以上

8.4

8.8

9.3

9.9

10.6

11.4

12.2  

13.0

〜

〜

〜

〜

〜

〜

〜

〜

180

168

156

143

130

117

105

93

191

179

167

155

142

129

116  

104

〜

〜

〜

〜

〜

〜

〜

〜

10

9

8

7

6

5

4

3

2

1

得
点

あく力
（kg）

上体起こし
（回）

長ざ体前くつ
（cm）

反復横とび
（点）

20mシャトルラン
（回）

50m走
（秒）

立ちはばとび
（cm）

ソフトボール投げ
（m）

25以上

24

21

18

15

12

10

8

6

22〜

19〜

16〜

13〜

11〜

  9〜

  7〜

  4〜

3以下

23以上

22

19

17

15

13

11

8

5

20〜

18〜

16〜

14〜

12〜

  9〜

  6〜

  3〜

2以下

52以上

51

45

40

36

32

28

24

20

46〜

41〜

37〜

33〜

29〜

 25〜

21〜

18〜

17以下 16以下

43〜

40〜

36〜

32〜

28〜

  25〜

21〜

17〜

46

42

39

35

31

27

24

20

47以上 64以上

63

53

43

34

25

18

13

9

54〜

44〜

35〜

26〜

19〜

14〜

10〜

8〜

7以下 13.3以上

8.4

8.8

9.2

9.7

10.3

11.0

11.7

12.5

8.3以下 181以上

84以下

5

4

3以下

21〜

17〜

14〜

11〜

8〜

6〜

24

20

16

13

10

7

25以上

8.7

9.1

9.6

10.2

10.9

11.6

12.4  

13.2

〜

〜

〜

〜

〜

〜

〜

〜

170

160

147

134

121

109

98

85

180

169

159

146

133

120

108  

97

〜

〜

〜

〜

〜

〜

〜

〜

A

41点以下

45点以下

58点

63点

64点

70点

〜

〜

10さい

11さい

65点以上

71点以上

B C D E

50点

55点

57点

62点

〜

〜

42点

46点

49点

54点

〜

〜

だん階

見
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88 新体力テスト

得点をグラフに表して、
現
げ ん

在
ざ い

の体力の特ちょうを
つかもう。

もっと、 のばしたい種目

得
と く

点
て ん

を集計し、�自分の体力を知ろう。

◉新体力テストの記録表

◉わたしの体力

種　目 記　録 得　点

１．あく力

２．上体起こし 

３．長ざ体前くつ

４．反
はん

復
ぷく

横とび

５．20mシャトルラン

６．50m走

７．立ちはばとび

８．ソフトボール投げ

　 得点合計

 　総
そう

合
ごう

評
ひょう

価
か

右

左

平
へい

均
きん

1回目

1回目

1回目

1回目

折り返し数

1回目

1回目

kg

kg

cm

点

cm

m

2回目

2回目

2回目

2回目

2回目

2回目

kg

kg

kg

回

cm

点

回

秒

cm

m

A 　 　 　 　 　 B 　 　 　 　 　 C 　 　 　 　 　 D 　 　 　 　 　 E

点

点

点

点

点

点

点

点

点

10

9

8

7

6

5

4

3

2

1

（点）

あく力

20mシャトルラン

長ざ体前くつ立ちはばとび

ソフトボール
投げ

反復横とび

上体起こし

50m走

記入欄記入欄

見
本
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わたしたちの遊び

⃝ボールは、自分の　　
　コートにワンバウン
　ドさせて打ち返す。
⃝返ってきたボール
　が自分のコートで
　ツーバウンドしたり、
　外に出たりしたら、　
　相手に点が入る。

⃝長なわを使って、
　いろいろなとび方を考えよう。

⃝５人対１人のタッチゲーム。
⃝５人の中で１人おにを決めたら、
　５人で円じんを組み、
　王様がその中央に入る。
⃝おには、王様に手でタッチする。
⃝ほかの４人は、王様を守る。

みんなでくふうして、楽しい遊びをつくろう

２対２ハンドテニス

長なわ遊び

王様を守ろう

タッチ
するぞ！

8～10m

ダブルダッチ：ダブルダッチ：
縄を回す人は、両手に縄を持縄を回す人は、両手に縄を持
ち、交互に内向きに回す。ち、交互に内向きに回す。
跳ぶ人は、できるだけ回す人跳ぶ人は、できるだけ回す人
の左側の近くに立ち、回す人の左側の近くに立ち、回す人
の右腕が自分の前を通り過の右腕が自分の前を通り過
ぎたときに入る。ぎたときに入る。

みんなで跳ぶことに挑戦すると楽しい。みんなで跳ぶことに挑戦すると楽しい。
（例）何人入れるかな。（例）何人入れるかな。
　　5人で何回飛べるかな。　　5人で何回飛べるかな。

なかなかタッチできないときは、時間でなかなかタッチできないときは、時間で
区切って、役割をローテーションする。区切って、役割をローテーションする。

ボールは、ソフトテニスのボールは、ソフトテニスの
ボールや柔らかいドッジボールや柔らかいドッジ
ボールなどを使う。ボールなどを使う。

見
本



90 特設ページ

新しいスポーツ
コートの大きさ、ルールなどをくふうして楽しく遊ぼう

４コートバレーボール

ハンドビー

●競
きょう

技
ぎ

について
•バドミントン用の支

し

柱
ちゅう

、ネットを使用し、４つのチームに分かれて行うバレーボール。
●ルール
•ほかのチームのどこかへ、アンダーハンドサーブでサーブを行う。
•サーブをとったチームは、必ず１回以上パスをしてからほかのチームにこうげきをする。
•サーブけんが移

うつ

るときに、すべてのチームがローテーションする。
•サーブは全員が１回ずつ行い、これを１セットとする。
•ミスをしたチームに１点ずつ失点を加算していき、失点が少ないチームから順位が決まる。

●競技について
•ドッジビー等のディスクを使って、パスをつなげてゴールにシュートするゲーム。
●ルール
•１チーム４〜５人になり、キーパーを決める。
•キーパー以外は半円に入れない。
•ディスクを持っての移

い

動
どう

は３歩まで。
•ディスクがゆかに落ちた場合、落とした相手チームのこうげきになる。
•相手の体にふれたり、相手が持っているディスクをとろうとしたりしてはいけない。
　してしまった場合には、相手チームのスローインでゲームを再

さい

開
かい

する。
コートは広くすると、ディコートは広くすると、ディ
スクを遠くまで投げることスクを遠くまで投げること
ができて面白い。ができて面白い。

得点状況を見て、勝って得点状況を見て、勝って
いるチームをねらうよういるチームをねらうよう
にしても盛り上がる。にしても盛り上がる。

ボールの種類や人数などボールの種類や人数など
を工夫すると面白い。を工夫すると面白い。

コートを3コートにコートを3コートに
してもよい。してもよい。

見
本
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なわとびカード

いろいろななわとび運動を、できるようにしよう。

　　　年　　組　　　名前

１級

級 と ん だ 回 数

100 65 70 50 60 40 45 40 40 35 40 40 20 20 10 10 10 ６ ２

90 60 60 45 50 35 40 35 35 30 35 30 15 15 ８ ８ ８ ４ １

80 55 50 40 45 30 35 30 30 25 30 20 10 10 ６ ６ ６ ２

70 50 45 35 40 25 30 25 25 20 25 15 ６ ６ ４ ４ ４ １

60 45 40 30 35 20 25 20 20 15 20 10 ４ ４ ２ ２ ２

50 40 35 25 30 15 20 15 15 10 15 ５ ２ ２ １ １ １

45 35 30 20 25 10 15 10 10 ８ 10 ２ １ １

40 30 25 15 20 ５ 10 ８ ８ ６ ８ １

35 25 20 10 15 ８ ６ ６ ４ ６

30 20 15 ５ 10 ６ ４ ４ ２ ４

25 15 10 ５ ４ ２ ２ ２

20 10 ５ ２

15 ５

10

５

２級

３級

４級

５級

６級

７級

８級

９級

10 級

11 級

12 級

13 級

14 級

15 級

種
　目

　両
足
と
び

　両
足
と
び

　そ
の
場
か
け
足
と
び

　そ
の
場
か
け
足
と
び

　グ
ー
チ
ョ
キ
パ
ー
と
び

　グ
ー
チ
ョ
キ
パ
ー
と
び

　あ
や
と
び

　あ
や
と
び

　交
差
と
び

　交
差
と
び

　返
し
と
び

　二
重
と
び

　二
重
あ
や
と
び

　二
重
あ
や
と
び

　二
重
返
し
と
び

　二
重
返
し
と
び

　二
重
交
差
と
び

　二
重
交
差
と
び

　三
重
と
び

　二
重
と
び

　返
し
と
び

   

前

   

前後
ろ

後
ろ

   

前後
ろ

   

前後
ろ

   

前後
ろ

   

前後
ろ

   

前後
ろ

   

前後
ろ

   

前後
ろ

   

前後
ろ

   

前

10

８

６

４

２

１

40

35

30

25

20

15

10

８

６

４

２

※種目ごとに、とんだ回数まで、色をぬろう。 （全学年共通）

90 特設ページ

新しいスポーツ
コートの大きさ、ルールなどをくふうして楽しく遊ぼう

４コートバレーボール

ハンドビー

●競
きょう

技
ぎ

について
•バドミントン用の支

し

柱
ちゅう

、ネットを使用し、４つのチームに分かれて行うバレーボール。
●ルール
•ほかのチームのどこかへ、アンダーハンドサーブでサーブを行う。
•サーブをとったチームは、必ず１回以上パスをしてからほかのチームにこうげきをする。
•サーブけんが移

うつ

るときに、すべてのチームがローテーションする。
•サーブは全員が１回ずつ行い、これを１セットとする。
•ミスをしたチームに１点ずつ失点を加算していき、失点が少ないチームから順位が決まる。

●競技について
•ドッジビー等のディスクを使って、パスをつなげてゴールにシュートするゲーム。
●ルール
•１チーム４〜５人になり、キーパーを決める。
•キーパー以外は半円に入れない。
•ディスクを持っての移

い

動
どう

は３歩まで。
•ディスクがゆかに落ちた場合、落とした相手チームのこうげきになる。
•相手の体にふれたり、相手が持っているディスクをとろうとしたりしてはいけない。
　してしまった場合には、相手チームのスローインでゲームを再

さい

開
かい

する。 見
本



92 特設ページ

水泳学習カード

目標をもって、がんばって練習しよう。

　　　年　　組　　　名前

　① 25ｍをクロールで 20秒以内で泳ぐことができる。
　② 25ｍを平泳ぎで 25秒以内で泳ぐことができる。
　③せ泳ぎで 50ｍ泳ぐことができる。
　④３分間泳ぎ続けることができる。（泳法は自由）
　　　　　　　　　　　　　　※①〜④のいずれかが１つできればよい。

級

特級

１級

２級

３級

４級

５級

６級

７級

８級

９級

10級

11級

12級

学習のめあて 月日 印

　クロール、平泳ぎで、それぞれ 50ｍ泳ぐことができる。

　クロール、平泳ぎで、それぞれ 25ｍ、うち１種目で 50ｍ泳ぐことが
　できる。

　クロール、平泳ぎで、それぞれ 25ｍ泳ぐことができる。

　クロールか平泳ぎのどちらかで、25ｍ泳ぐことができる。

　25ｍ泳ぐことができる。（泳法は自由）

　13m〜 20ｍ泳ぐことができる。（泳法は自由）

　ばた足で、５ｍ以上泳ぐことができる。

　けのびで、３ｍ以上進むことができる。

　ふしうきで、５秒間、うくことができる。

　水の中で、鼻や口でブクブクと息をはくことができる。

　水の中で、ジャンケンができる。

　水面に顔をつけることができる。

（全学年共通）

見
本



体を動かそう
　休みの日などに、家でかんたんにできる運動をしてみましょう。身
近にある道具を使ったり、家の人といっしょに行えたりする運動を
しょうかいします。

❶　かたひざで立ち、もうかた方の足がゆかにつかないようにバランスを
取る。何秒間バランスをくずさずにいられるか、時間を計ってみよう。

❷　空のペットボトルを手のひらにのせて、かた足立ちしてバランスを取
る。何秒間立っていられるか、時間を計ってみよう。

●ペットボトルを２本にして、
　両手にのせてみよう。

●ペットボトルを逆
さか

さにして、キャップ
を下にしてのせてみよう。

●周りにぶつかりそうなものが
ないところで行う。

●夜おそい時間に運動しない。
●そう音に気をつける。
●運動が終わったら、道具をか

たづける。
●長時間の運動はさけ、体調の

悪いときは無理に行わない。

安全・安心

むずかしさ

道　具

人　数　　　　  1人〜2人

時　間

■
■
■
■
■

★★★

500mLペットボトル１～
２本、ストップウォッチ、
マットなど

0分 5分 10分

体のやわらかさ

力強さ

動きを持続する能
のう

力
りょく

すばやさ

たくみな動き・バランス

高めたい体力

●運動を行った日づけを書いておこう！

結果を記録し
ておこう！

キャップを下にする場合は、
ペットボトルに少し（50 ～
100mL くらい）水を入れる
と、さらにむずかしくなるよ。

1 回目

2 回目

3 回目

秒

秒

秒

1 回目

2 回目

3 回目

秒

秒

秒

つま先をうかせ、
ひざでバランスを
取る。むずかしけ
れば、つま先をつ
けてもよい。

右足のうらを左の太も
もの内側につけて立ち、
バランスを取る。

体がぐらつく場合は、足
の位置をふくらはぎか足
首まで下げて行おう。

できる人は、目をつ
ぶって行ってみよう。

かた方の
ひざをうかせる。

ペットボトルが落下
しないように注意しよう。

バランスチャレンジ11

★が多いほどむずかしいよ。

●ふり返り（感じたことを書こう。）

このページは授業時間ではなく家で行うことができる運動を紹介しています。このページは授業時間ではなく家で行うことができる運動を紹介しています。

家で運動をする際には安全に配慮するよう伝える。家で運動をする際には安全に配慮するよう伝える。

見
本



●いすにすわって、体のいろいろな部分をストレッチングしてみよう。

❶両手を頭の後ろで組み、その手を頭
の上にのばして 10 秒キープする。

❷ゆっくり体を横にたおす。左右どち
らも行う。

❸❶ · ❷を３～５回くらいくり返して
行う。

❶ 70～100cmくらいの長さ
のタオルを、かたはばより
少し広めにして両手で持つ。

❶両手を体の前で組み、息を
はきながらゆっくりせなか
を丸めて 10 秒キープする。

❷体の前から、頭の上を通っ
てせなかの後ろへ、ゆっく
りとタオルを動かす。無理
には行わず、できるところ

　　　　　　　まで動かそう。

❷そのまま体を右にひねり、
10 秒キープ。左のかたの
周りがのびているのを感じ
よう。

❶～❸を２～３回ずつ行う。

❸今度は逆
ぎゃく

に、せなかから頭
の上を通って体の前へゆっ
くりと動かす。これをくり
返す。

❸ 次 に、 体 を 左 に ひ ね り、
10 秒キープ。右のかたの
周りがのびているのを感じ
よう。

❶息をはきながらゆっくり前かがみに
なり、足首をつかんで 10 秒キープ
する。

❷息をすいながらゆっくり体を起こす。
❸❶ · ❷を３～５回くらいくり返して

行う。

●タオルを使って、ストレッチングしてみよう。

浅くこしか
け、両ひざ
をとじる。

目線はつま
先に向ける。

しせいをよくし
て、むねを張

は

る。

こしはなるべ
く曲がらない
ようにする。

このあたりが
のびている。

ゆっくりと
こきゅうし
ながら行う。

息をはきながら、
体を横にたおす。

せなかやこしにいたみを感
じないくらいの強さで行う。

このあた
りがのび
ている。

いたみを感じた
ら、それ以上は
無理に行わない。

タオルの代
わりにぼう
を使っても
よい。

むずかしさ
道　具

人　数　　　　  1人〜2人

時　間

■
■
■
■
■

★★★
せもたれのあるいす、
タオルなど

0分 5分 10分

体のやわらかさ

力強さ

動きを持続する能
のう

力
りょく

すばやさ

たくみな動き・バランス

高めたい体力

●運動を行った日づけを書いておこう！

タオルがピンと張っ
た状

じ ょ う

態
た い

になるように
持つよ。

ストレッチングは、
おふろ上がりなど、
体が温まっていると
きに行うといいよ。

せなかやわきばらをのばす
ストレッチング おしりのストレッチング

かたやせなかのストレッチング

ゆったりストレッチング22

●ふり返り（感じたことを書こう。）

見
本



●いすにすわって、体のいろいろな部分をストレッチングしてみよう。

❶両手を頭の後ろで組み、その手を頭
の上にのばして 10 秒キープする。

❷ゆっくり体を横にたおす。左右どち
らも行う。

❸❶ · ❷を３～５回くらいくり返して
行う。

❶ 70～100cmくらいの長さ
のタオルを、かたはばより
少し広めにして両手で持つ。

❶両手を体の前で組み、息を
はきながらゆっくりせなか
を丸めて 10 秒キープする。

❷体の前から、頭の上を通っ
てせなかの後ろへ、ゆっく
りとタオルを動かす。無理
には行わず、できるところ

　　　　　　　まで動かそう。

❷そのまま体を右にひねり、
10 秒キープ。左のかたの
周りがのびているのを感じ
よう。

❶～❸を２～３回ずつ行う。

❸今度は逆
ぎゃく

に、せなかから頭
の上を通って体の前へゆっ
くりと動かす。これをくり
返す。

❸ 次 に、 体 を 左 に ひ ね り、
10 秒キープ。右のかたの
周りがのびているのを感じ
よう。

❶息をはきながらゆっくり前かがみに
なり、足首をつかんで 10 秒キープ
する。

❷息をすいながらゆっくり体を起こす。
❸❶ · ❷を３～５回くらいくり返して

行う。

●タオルを使って、ストレッチングしてみよう。

浅くこしか
け、両ひざ
をとじる。

目線はつま
先に向ける。

しせいをよくし
て、むねを張

は

る。

こしはなるべ
く曲がらない
ようにする。

このあたりが
のびている。

ゆっくりと
こきゅうし
ながら行う。

息をはきながら、
体を横にたおす。

せなかやこしにいたみを感
じないくらいの強さで行う。

このあた
りがのび
ている。

いたみを感じた
ら、それ以上は
無理に行わない。

タオルの代
わりにぼう
を使っても
よい。

むずかしさ
道　具

人　数　　　　  1人〜2人

時　間

■
■
■
■
■

★★★
せもたれのあるいす、
タオルなど

0分 5分 10分

体のやわらかさ

力強さ

動きを持続する能
のう

力
りょく

すばやさ

たくみな動き・バランス

高めたい体力

●運動を行った日づけを書いておこう！

タオルがピンと張っ
た状

じ ょ う

態
た い

になるように
持つよ。

ストレッチングは、
おふろ上がりなど、
体が温まっていると
きに行うといいよ。

せなかやわきばらをのばす
ストレッチング おしりのストレッチング

かたやせなかのストレッチング

ゆったりストレッチング22

●ふり返り（感じたことを書こう。）

わたしの
 最高記録

ゆかから

cm

ぼうくぐりにチャレンジしよう。

ぼうをキャッチしてみよう。

❶新聞紙を何まいか重ねて細く
丸めたり、だんボールなど
を細く切ったりして、60 ～ 
80cm くらいの長さのぼう
を作る。

　「ぼうくぐりチャレンジ」で使ったぼうを上から落としてもらい、それをキャッ
チしてみよう。落とす人は、10 秒以内に好きなタイミングで落としてよい。どれ
くらい早くつかめるかちょう戦しよう。

●ぼうの本数を１本から２本に増
ふ

やし
てみる。同時に落としても、バラバ
ラに落としてもよい。

●２人で向かい合ってすわり、ぼうを
引っ張

ぱ

り合ってみよう。引っ張られ
たほうが負け。ぼうを持つ位置を変
えて何度かためしてみよう。

❷ぼうを水平に持ってもらい、体を反らして
くぐる。成功したら、ぼうの高さをもう少
し低くしてみよう。

　だんだんとぼうの高さを低くしていき、ど
こまで低くできるかちょう戦してみよう。

はじめは高い位置から
始めよう。無理せず、
できる高さで行おう。

落とす人は、台
に乗ってもよい。

テープで
とめる。

力の差が大きいときは、
一方がかた手で持つな
どしてくふうしよう。

周りに十分な
スペースを
とって行おう。

むずかしさ
道　具

人　数　　　　  2人〜3人　　　　　　　　　

時　間

■
■
■
■
■

★★★
新聞紙やだんボール、
ガムテープなど

0分 5分 10分

体のやわらかさ

力強さ

動きを持続する能力

すばやさ

たくみな動き・バランス

高めたい体力

●運動を行った日づけを書いておこう！

新聞紙は曲がらない
ようにしっかり丸め
よう。

ぼうにめもりを書いて
おき、つかんだ位置で
点数をつけてもおもし
ろいよ。

ぼうを使ってチャレンジ33

●ふり返り（感じたことを書こう。）

見
本



うまくできている
か、家の人などに
見てもらおう。

１セットを「グー、グー、
パー、グー、パー」など、
順番を変えて行ってもよい。

うまくできるように
練習してみよう。

むずかしさ
道　具

人　数 1人〜2人

時　間

■
■
■
■
■

★★★
（必要があれば）
トレーニングマットなど
のすべりにくいマット

0分 5分 10分

体のやわらかさ

力強さ

動きを持続する能
のう
力
りょく

すばやさ

たくみな動き・バランス

高めたい体力

●運動を行った日づけを書いておこう！

ゆかにトレーニングマット
などをしいて行うと、音が
ひびきにくくなるよ。すべ
らないように気をつけよう。

❶ 両足をとじた状
じょう

態
たい

からスタート。「グー」（足をとじる）、「パー」（足を
横に開く）で、リズムよくステップをふむ。慣

な

れてきたら、足で「グー」、
「パー」のステップをふみながら、手を前にのばして、足に合わせて手で
「グー」、「パー」の動きをする。30秒〜１分間続けてみよう。

❷ 手と足をずらして行う。このステップを 30秒〜１分間続ける。
足が「グー」のとき手は「パー」

グー（足をとじる） パー（足を横に開く） 慣れたら、足に合わせて手
でグーパーの動きをする。

足が「パー」のとき手は「グー」

グーパーステップ44

手と足の動きをまち
がえても、ステップ
を止めずにリズムに
乗って続けよう。

●ふり返り（感じたことを書こう。）

●１セット「グー、パー」ごとに、右、前、
左、前と向く方向を変える。

●「パー」のとき
だけ、頭の上
に手をあげて
たたく。見
本
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 1≫体育科の目標と資質・能力

　体育科の目標は、平成 29 年告示学習指
導要領において次のように示されている。

　目標の表現は、前文があり、続いて「知識・
技能」、「思考力・判断力・表現力」、「態度」
について３つの内容のまとまりで示されて
いる。一文となっているが、大きく二段の
構成である。前半は、① -1「～を働かせ」、
① -2「～を見付け」、① -3「～を通して」
としている。後半の「資質・能力」につな
ぐ表記は、② -1「～ための」、② -2「資質・
能力」を、③「次のとおり育成することを
目指す」としている。
　体育科の目標から、授業づくりの方向性
は、次のように読み取ることができよう。
　前半の① -1「体育や保健の見方・考え
方を働かせ」ること、① -2「課題を見付け」
ること、① -3「その解決に向けた学習過程」

は、「を通して」としていることから、次
の② -1 と② -2 につなぐ「手段」である。
　② -1「心と体を一体として捉え、生涯
にわたって心身の健康を保持増進し豊かな
スポーツライフを実現するための」、② -2

「資質・能力」は、② -1 の「心と体を一体
として捉え」ること、「生涯にわたって心
身の健康を保持増進し豊かなスポーツライ
フを実現する」ことが、② -2「資質・能力」
の目的となっている。
　目標の前文の構成は、「資質・能力」の
育成を目指すにあたり、「体育や保健の見
方・考え方」、「課題の発見」、「解決に向け
た学習過程」を手段として、体育科の目的
に向けて、「資質・能力」を③「育成する
ことを目指す」という宣言となっている。
　次に３つの内容のまとまりについて見て
いくと次のように読み取ることができる。

1▶「⑴その特性に応じた各種の運動の行
い方及び身近な生活における健康・安全に
ついて理解するとともに、基本的な動きや
技能を身に付けるようにする」ことについて
　これは、体育科の内容を構成をしている
運動領域と保健領域に対応するものであ
る。出だしの「その特性」は「体育科の特性」
を指していると考えられる。体育科固有の
特性を示す各領域に応じた「各種の運動の
行い方」と「身近な生活における健康・安全」
について、「理解する」ということであろ
う。運動領域と保健領域において、子ども
が「理解する」ことを目標としているので
ある。そして、運動領域と保健領域（一部）
に示された技能を指して、子どもが「基本
的な動きや技能を身に付ける」ことを、教
師が子どもに「ようにする」としている。

 11……体育の授業で育成を目指す資質・能力

2

　体育や保健の見方・考え方を働かせ、課
題を見付け、その解決に向けた学習過程を
通して、心と体を一体として捉え、生涯に
わたって心身の健康を保持増進し豊かなス
ポーツライフを実現するための資質・能力
を次のとおり育成することを目指す。
(1) その特性に応じた各種の運動の行い方
及び身近な生活における健康・安全につい
て理解するとともに、基本的な動きや技能
を身に付けるようにする。
(2) 運動や健康についての自己の課題を見
付け、その解決に向けて思考し判断すると
ともに、他者に伝える力を養う。
(3) 運動に親しむとともに健康の保持増進
と体力の向上を目指し、楽しく明るい生活
を営む態度を養う。

ⅠⅠ 体育の授業づくりを
進めるにあたって

見
本



2▶「⑵運動や健康についての自己の課題
を見付け、その解決に向けて思考し判断す
るとともに、他者に伝える力を養う」ことに
ついて
　これは、前文にある「～働かせ」、「～見
付け」、「～解決に向けた学習過程」に対応し
たもので、思考力・判断力に迫るものである。

「思考力・判断力」は、資質・能力の中でも
中核として位置付けられている。これに加
えて、表現力としての「コミュニケーション」
に対応するものである。ここでいう「コミュ
ニケーション」とは「通信」として捉えられ、
思考・判断したことを「伝える」、「受け取る」
こととして読み取れる。思考・判断したこ
とを、伝え、受け取る力を育て、蓄えるこ
とが目指されているのである。

3▶「⑶運動に親しむとともに健康の保持
増進と体力の向上を目指し、楽しく明るい
生活を営む態度を養う」ことについて
　これは前文には示されていない。各教科
の教科目標では、「態度」に関するものは、
体育科運動領域のみが「内容」に示してい

る。健康・安全や社会的態度を重視してい
ることの表れといえよう。

 2≫資質・能力とは何か

　教育課程編成の基準として、平成 29 年
学習指導要領では、21 世紀に求められる
資質・能力の育成を目指している。資質・
能力の枠組みを捉えるには、国立教育政策
研究所プロジェクトにおいて、資質 ･ 能力
を構造化したもの（図１）が参考になる。
　21 世紀に求められる資質・能力は、「深
く考える〈思考力〉」としての「問題解決・
発見」、「論理的・批判的・創造的思考」、「メ
タ認知」、「学び方の学び」などを中核とし、
それを支える「道具や身体を使う〈基礎力〉」
として「言語」、「数量」、「情報」など、「未
来を創る〈実践力〉」として「自律的活動」、

「関係形成」、「持続可能な社会」などとし
て整理されている。
　体育の授業づくりにあたっては、これら
の資質・能力の育成につながる授業の構築
を目指したいものである。

3

未来を創る
〈実践力〉

求められる力 具体像（イメージ）

深く考える
〈思考力〉

道具や身体
を使う
〈基礎力〉

生活や社会、環境の中に問題を見いだし、
多様な他者との関係を築きながら答えを
導き、自分の人生と社会を切り開いて、
健やかで豊かな未来を創る力

一人一人が自分の考えを持って他者と対
話し、考えを比較吟味して統合し、より
よい答えや知識を創り出す力、さらに次
の問いを見つけ、学び続ける力

言語や数量、情報などの記号や自らの身
体を用いて、世界を理解し、表現する力

未来を創る〈実践力〉
・自律的活動
・関係形成
・持続可能な社会

　　　　　　　　　　　　　　深く考える〈思考力〉
・問題解決・発見・論理的
・批判的・創造的思考・メタ認知
・学び方の学び

道具や身体を使う
〈基礎力〉
・言語
・数量
・情報

①思考力を中核とし、それを支える②基礎力と、
使い方を方向づける③実践力の三層構造

図1　21世紀に求められる資質・能力の構造一例

（中央教育審議会資料）（国立教育政策研究所、資質・能力を育成する教育課程の在り方に関する研究報告書Ⅰ
～使って育てて21世紀を生きぬくための資質・能力～、2015年 3月、p.93）
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 1≫授業構成の枠組みについて

　授業構成の枠組みについて、図 2 のよう
に捉えてみる。
　図 2 で中央に示した【学習活動・方法 ( 評
価場面 )】（網掛けの部分）が授業展開であ
る。学習活動・方法は、学習過程を組み立
てる際に手がかりとなるであろう。その左
側には【学習内容】を、右側には【能力（実
現状況）】を配置し、それぞれの一部を網
掛けの授業展開に重ねている。
　【学習内容】とは、子どもが学ぶ対象で
あり知識に相当する。言わば、能力を含ま
ないものである。
　学ぶ対象としての「動き」は「技術」に
分類できるものであり、左側の【知識】と
して整理している。この「動き」が、中央
の学習活動によって身に付いた状態が、右
側の能力としての【技能】と整理してい
る。【知識】は、単に暗記や記憶に留まら
ず、具体例を挙げて説明できる状態であれ
ば（理解）として分類し、【学習活動・方
法（評価場面）】の部分に「（理解）・具体
例を挙げて説明する。」として配置した。
　【学習活動・方法（評価場面）】とは、実

際の授業展開である。学ぶ対象の知識に迫
りながら、また、身に付ける能力を視野に
入れながら、準備された（準備した）活動・
方法で学習を進めていく。学習過程は、こ
このところで組み立てることができよう。
　【能力（実現状況）】とは、授業展開で身
に付けることを目指すものである。【技能】
を単独で示したのは、【知識】が能力を含
まないものであり、【技能】が意味いっぱ
いの経験や教師と子どもの意図された活
動・練習によって身に付けたものとして捉
えていることによる。また、【能力（実現
状況）】は、行為動詞で示している。具体
例は、【技能】が「できる」、【思考力・判
断力・表現力等】が「見付ける」、「選ぶ」、「修
正する」、「言う」、「書き出す」、「説明する」、
　【主体的に取り組む態度】が「進んで取
り組む」をあげている。行為動詞で能力を
捉えていくことは、子どもの反応や姿を捉
えることを助ける。これによって、授業づ
くりと評価を的確なものにしていくことに
つながると考えているからである。
　この枠組みは、一つの授業であれ、単元
全体であれ、本時・本単元に何を学ぶかと
いう学習内容と、それをどのように学ぶか

4

図2　授業構成の枠組み

（『体育科教育』2018年 4月号、思考力・判断力・表現力等の育成とアクティブ・ラーニング、大修館書店、p.14　2022年加筆修正）

【学習内容】　　【学習活動・方法（評価場面）】　　【能力（実現状況）】

【知識】
・事実
・記号、名称
・絵、映像
・擬音語

・原理
・原則
・考え、概念
・技術、働き
　　　　 など （理解）

・具体例を挙げて説明する。

【技能】
・できている、動きをしている
・確実にできている　など

【思考力・判断力・表現力】
・見付ける、選ぶ、修正する
・言う、書き出す、説明する　など

【主体的に学習に取り組む態度】
・進んで取り組む、粘り強く取り組む、
   調整して取り組む　など

 22……体育科の学習
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という学習活動・方法、本時の出口に向け
て何ができるようになるかという能力を意
図した授業づくりを模索する手がかりとな
ると考えている。
　このような授業の構成は、思考力・判断
力・表現力等の育成を目指す授業改善には
欠くことができないであろう。また、ここ
で取り上げた枠組みや名称は、評価の観点
等に対応させていく必要がある。
　カリキュラム・マネジメントや教科等横
断的な取り組みをする際に、体育の授業づ
くりで先行して作成しておくことで、体育
科固有の内容や横断的に取り上げる領域の
内容との関連が明確にしやすくなるであろ
う。

 2≫授業づくりについて

　授業づくりは、どのように行われるので
あろうか。授業づくりは、おおよそ次の５
段階に当てはまるのではないかと考えられ
る。

　　　①　埋める、埋まる
　　　②　流れる、流す
　　　③　意味づける、意味づく
　　　④　意図する
　　　⑤　創る

　授業づくりの始めの頃は、先ずは授業時
間を「①埋める」ものを準備するであろう。
例えば 45 分間の授業時間に何を行うのか
をそろえる。少なくとも、授業時間が余ら
ないように、また、ひどく延長することが
ないようにするであろう。これがおおよそ
収まったとなると、次に、滞りなく授業が

「②流れる」ように、集合や準備、説明の
場所と活動の場所、回数などを検討し、授
業の活動がひどく間が空かないように、入
れ替えなどの時間がかからないようにする
であろう。ここまでの授業づくりができれ
ば、ある程度の授業にはなり得るであろう。
　しかし、ここまでの授業づくりでは、授
業の学習活動において子どもが「何を学ぶ

か」、教師は「何を教えるか」ということ
を明確にし、授業を組み立てているかどう
かの検討が抜け落ちることがよくある。
　ある程度収まって、流れることが見えて
きたときに、確認しておきたいことは、「授
業とは、学習内容とそれを身に付ける学習
活動との組み合わせ」と捉え、学習によっ
て身に付く能力とは何かが明確になってい
るかということである。また、指導と評価
を踏まえたとき、子どもが「何を学ぶか」、

「どのように学ぶか」、「何ができるか」の
三つの視点をおさえて、目標に照らして期
待する能力が身に付くことを期待できる主
体的・対話的で深い学びの現れる学習過程
が組み込まれているかということである。
　そこで、次の段階として、学習活動を「③
意味づける」こと、活動そのものを「④意
図する」ことの視点での授業づくりが重要
となろう。これには、授業のある場面にお
ける学習対象となる「学習内容」を明確に
しておくことや、教師の意図をそのまま教
え込むのか、それとも子どもが課題解決し
て発見していくのかといったことを学習過
程に組み込むことが重要となろう。
　最後は、「⑤創る」であるが、子どもの
学習対象となる事柄は、答えが一つではな
かったり、複数であったりするものがある。
そもそも、教師にも正解が見出せないよ
うな事柄もあるだろう。これらの事柄を子
どもとともに考え、解決策を見出していく
学習過程を組み立てることも重要となろう。

「⑤創る」は、教師自身が創るだけでなく、
学習過程の中で子どもとともに教師も悩み、
一緒に考えて、ほぼこの辺り、といった引
き取りができるような学習を創り出すこと
が考えられる。

 3≫学習過程を踏まえたタテとヨコ

　本時の計画や単元計画を作成するにあ
たっては、タテとヨコのつながりを踏まえ
ておきたい。例えば、次のようにである。

（例）「たいせんゲットボール」単元計画

5
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1▶内容
　本単元計画の「たいせんゲットボール」
は、ドッジボールのような形式で行う。ドッ
ジボールと異なるのは、ドッジボールは

「内野が相手にボールで当てられたら外野
に出る」のに対し、「たいせんゲットボー
ル」は「内野は自分のコート内でボールを
捕ったら１点、外野は制限区域内でボール
を捕ったら１点とする」こと、「コート内（制
限区域内）で捕るとは、内野（外野）の味
方がはじいたボールを別の内野（外野）が
捕っても 1 点とする」ことである。この
ルールによって、子どもたちは自分や味方
がボールを捕り損ねてもボールに立ち向か
い、追いかけるようになる。
　また、安全面を考慮したボールの材質、
サイズが重要となる。低学年の場合、スマ
イルハンドボール 1 号、150 グラムを使
用する。

2▶タテとヨコの流れ
　単元計画は、学習過程として二つの流れ
を意図して構築したい。
　一つは、１時間ごとの「タテ」の流れで
ある。単元計画の作成で意図することを踏
まえたのは、第４時と第５時である。この
２回は、45 分の流れにおいて、思考力・
判断力・表現力の育成をねらって学習過程
を組み立てているのが特徴である。例えば、

「もんだい（発問）」→「よそうする」→「た
しかめる」→「考えの修正」→「たしかめ
よう（チームで確認）」→「メインゲーム（振
り返り）」としている。
　また、対話的な学習として「よそうする」
では、子どもが自分自身との対話を行い、
学習カードに「○」の記号で記述し、自分
の考えた理由を文字で書き出す活動として
いる。書き出したものは、「たしかめよう」
の活動を行って確認する。その後は、自分
が書き出したものの右側に「考えの修正」
を書き出す活動としている。友達との対話
は、次の「たしかめよう（チームで確認）」
の活動で行う。そして、最後に、友達の考
えや自分が見付けたことをもとに「メイン

ゲーム（振り返り）」を行うという流れで
ある。
　主体的な学習として「よそうする」と「た
しかめよう」・「考えの修正」では、子ども
がそれまでの自分の練習や学習の様子を思
い出し、観察したり、書き出したりしたこ
とをもとに行う活動としている。「よそう
する」や「たしかめよう」・「考えの修正」
で書き出したものは、自分自身のものを用
いて行う流れとしている。
　二つは、単元に割り当てた６時間とい
う「ヨコ」の流れである。第１時から第３
時までは、ゲームに必要なボール操作と攻
めや守りの動き、運動の決まり、役割分担、
学習規律といったものを取り上げている。
それは、第４時と第５時で思考力・判断力・
表現力の育成を位置付けていることから、
その布石として３時間の学習過程を位置付
けているのである。また、主体的・対話的
な学習の行い方として、学習カードの記入、
振り返りの意見発表等によって、学習方法
や手順、その経験を積むことができるよう
にしている。第６時は、まとめのゲームと
している。
　このような単元計画の学習過程を構成し
た場合、それを展開する授業者がそれぞれ
の過程の意味を理解することが特に重要と
なる。それは、第４時と第５時の「タテ」
の過程を組み立てた意味であり、そのため
の布石として第１時から第３時の「ヨコ」
で位置付けた各時間で、何を、どこまで取
り上げておくかの意味である。
　授業実践に入る前に、授業者が本単元計
画の流れとその意味や意図を十分に把握し
ておくことは極めて重要である。誤解や授
業イメージにズレがあると、布石の段階で
子どもに発見させたい学習内容としての動
きを授業者が叫んでしまうことが起こり得
る。授業者は、指示・説明することと、子
どもに寄り添い、一緒に悩みながら学びを
深めていくことを教授技術としてとらえて
おくことが肝要になる。

6
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〈深い学び①〉
●授業における
　体育科・保健体育科
　の見方・考え方
●運動領域・体育分野、
　保健領域・保健分野
　の見方・考え方
●学びの深まり

〈深い学び②〉
●体育科・保健体育科の見方・
　考え方を学校生活や
　日常生活に広げる
●学びのヨコの広がり

〈深い学び③〉
●保健体育科の見方・考え方を
　未来につなぐ
●学びのタテの広がり

深
い
学
び
③

深
い
学
び
①

深い学び②

（『中学校教育課程実践講座　保健体育』平成29年改訂、ぎょうせい）

図3 保健体育科における深い学びのありよう（2017今関）

　子どもの学びが、生きてはたらく知識と
なって未来につながるには、どのように授
業を行うとよいのであろうか。その可能性
が高まる授業とは如何なるものであろうか。

「深い学び」を三つの方向で捉えてみる（図3）。
　一つ目の「深い学び①」は、体育の学習
によって、子ども自身の運動にかかわる認
識が深まるものである。それには、体育科
の見方・考え方などが関わってくるだろう。
二つ目の「深い学び②」は、子どもが学校
生活や日常生活に広げるものである。三つ
目の「深い学び③」は、子どもが未来に向
けてつなぐものである。
　この三つのうち、「体育の授業」の範囲は、

「深い学び①」になることに注意が必要で
ある。図に示した「深い学び①」の「体育
の学習」、「学びの深まり」は、「学校生活
や日常生活に広げる」ことや「未来に向け

てつなぐ」ことが期待できるような、また、
その可能性のある学びが含まれるような授
業を構築したい。体育の学習によって、授
業後に取り出して実践につながる学びの保
証が求められよう。

 33……深い学びについて

7

【参考】２年生　Ｅ　ゲーム　ア　ボールゲーム　「たいせんゲットボール」単元計画　（６時間完了）
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水遊び
器械・器具を
使っての
運動遊び

器械・器具を
使っての運動遊び

体つくり
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遊び

体つくり
の運動
遊び

走・跳の
運動遊び

ボールゲーム
（ゲットボール
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ゲーム）

ボールゲーム
（ボール蹴り
ゲーム）

水の中を移動する
運動遊び
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運動遊び

水の中を移動する
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もぐる・浮く
運動遊び

固定施設を
使った
運動遊び

マットを使った
運動遊び

体ほぐし
の運動
遊び

体ほぐし
の運動
遊び

走の運動
遊び

ゲーム 水遊び
器械・器具を
使っての
運動遊び

器械・器具を
使っての運動遊び

体つくり
の運動
遊び

体つくり
の運動
遊び

走・跳の
運動遊び

固定施設を
使った
運動遊び

鉄棒を使った
運動遊び

体ほぐし
の運動
遊び

体ほぐし
の運動
遊び

走の運動
遊び

ボールゲーム
（キックベース）

ボールゲーム
（たいせんゲット
ボール：対戦で
投げ・捕り
ゲーム）

学
年
時
間

第
１
学
年

第
２
学
年

低
　
学
　
年

3 4 6 7 6 10 3 8

3 4 6 8 8 10 3 8

97654週＼月
1716151413121110987654３21

105

105

保健

保健

水泳運動 器械運動

マット運動

体
つくり
運動

走・跳の運動

走・跳の運動

器械運動

器械運動

鉄棒運動 健康な
生活幅跳び もぐる・浮く

運動

浮いて進む運動

体つくり
運動

体ほぐし
の
運動

体ほぐし
の
運動

かけっこ・
リレー

水泳運動
体
つくり
運動

体
つくり
運動

小型
ハードル走 高跳び 跳び箱運動 ゴール型ゲーム

（タグラグビー）
体ほぐし
の
運動

体ほぐし
の
運動

体の
発育・発達

学
年
時
間

第
３
学
年

第
４
学
年

中
　
学
　
年

83 7 7 104 3 8

3 7 7 8 4 10 3 8

97654週＼月
1716151413121110987654３21

90

90

水泳運動 保健 保健 体つくり
運動

体つくり
運動

陸上運動

水泳運動 保健 保健陸上運動

体ほぐしの
運動

短距離走・
リレー 走り幅跳び クロール けがの防止 心の健康

体の
動きを
高める
運動

体の
動きを
高める
運動

走り高跳び ハードル走 平泳ぎ 病気の予防
①

病気の予防
②

体つくり
運動

体ほぐしの
運動

体つくり
運動

学
年
時
間

第
５
学
年

第
６
学
年

高
　
学
　
年

3 7 10 4 4 3 7

3 7

8

3 4478 10

体ほぐし
の
運動

体ほぐし
の
運動

想定：１２学級４００人程度、
　　　運動場・体育館・プールあり 44……年間指導計画例
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321121110
3534333231302928272625242322212018 19

器械・器具を
使っての運動遊び

器械・器具を
使っての運動遊び

鉄棒を使った
運動遊び

多様な動き
をつくる
運動遊び

（体のバランス）

多様な動きを
つくる運動

（体のバランス
・移動）

多様な動きを
つくる運動

（用具を操作：
なわ跳びは重点）

多様な動きを
つくる運動
（動きの
組合せ）

多様な動きを
つくる
運動遊び
（力試し）

ゴール型ゲーム
（ラインサッカー）

リズム
ダンス

ベースボール型
ゲーム

（ハンドベース
ボール）

多様な動きを
つくる運動遊び
（用具を操作：
なわ跳びは重点）

多様な動きを
つくる
運動遊び

（体を移動）

多様な動きを
つくる
運動遊び
（力試し）

体つくりの運動遊び

体つくり運動 体つくり運動

体つくりの
運動遊び 表現リズム遊び

体つくりの運動遊び

ゲーム ゲーム 表現運動

体つくり運動 体つくり運動ゲーム

体の動きを
高める運動
（柔らかさ）

体の動きを高める運動
（力強い動き、

動きを持続する能力）

ゲーム 表現運動

体つくりの運動遊び 表現リズム遊び

ゲーム

鬼遊び リズム遊び

跳び箱を使った
運動遊び

多様な動き
をつくる
運動遊び

（体のバランス）

多様な動きをつくる
運動遊び

（用具を操作：ボール
・フープは重点）

多様な動きを
つくる
運動遊び

（体を移動）

多様な動きを
つくる
運動遊び
（力試し）

跳の運動
遊び 表現遊び

体ほぐし
の運動
遊び

体ほぐし
の運動
遊び

体ほぐし
の
運動

多様な動きを
つくる運動

（体のバランス
・移動）

多様な動きをつくる
運動

（用具を操作：ボール
・フープは重点）

多様な動きを
つくる運動
（動きの
組合せ）

多様な動きを
つくる
運動遊び
（力試し）

ネット型ゲーム
（ソフト

バレーボール）
表現ゴール型ゲーム

（セストボール）
体ほぐし
の
運動

走・跳の
運動遊び

8 96 8 63 8 7

8 96 8 8 7 63

7 1010 8 8 8

7 810 8 8 8

8 96 8 8 7 63

8 96 8 63 8 7

321121110
3534333231302928272625242322212018 19

321121110
3534333231302928272625242322212018 19

器械運動 体つくり運動 表現運動 ボール運動

鉄棒運動 ゴール型
（サッカー）

フォーク
ダンス

ゴール型
（バスケットボール）

体の動きを
高める運動
（巧みな動き）

マット運動 跳び箱運動 表現
ネット型
（ソフト

バレーボール）
ベースボール型
（ソフトボール）

体つくり運動

器械運動 表現運動 ボール運動体つくり運動

* 一般的な計画として例示しました。本書内容に即した単元計画例については、大日本図書ホームページをご参照下さい。

は、体育館使用 は、計画によって運動場or体育館使用 は、多目的室等でも可。
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自分や友達の体の違い
や変化に気づけるよう
に助言する。

自分や友達の体の違い
や変化に気づいている。

友達と一緒に運動する
ことの楽しさに気づい
ている。

自分や友達の体や気持ちの違い、
変化に気づきながら、いろいろな

運動遊びをすること。

友達と一緒に、いろいろな運動遊び
をしたり、動き方やルールを工夫

したりすること。

１ ２ ３

学
　習
　活
　動

補
足
説
明

学習の約束の確認 
・時間、服装など
マナーの確認
・友達と仲よく

準備運動 
・音楽に合わせて
ジョギング、
ハイタッチ

グループで
円になって

友達とストレッチ
・会話をしながら
・変化や違いを
意識しながら

友達とストレッチ

学習のねらいの確認

岩登り

押しくらまんじゅう 
・押しくらまん
じゅう鬼へ発展

準備運動 
・リーダーの真似

準備運動 
・音楽に合わせて
ジョギング

ベルトコンベアー

鬼ごっこ 
・手つなぎ鬼
・ボールを使って
鬼ごっこ
など

用具を使って 
・跳び箱や
平均台に乗る

鬼ごっこ 
・子どもの意見から
ルールを工夫して

準備運動 
・ミラーリング

5

10

15

20

25

30

35

40

時間 ４

ストレッチなどの運動に
進んで取り組もうとして
いる。

友達の体や心の違いや
変化に合わせて、
動き方を変えている。
体や気持ちの違いや変化に
ついて、友達の気づきや
考えを認めることに進んで
取り組もうとしている。

思春期では男女が手を
つなぐことを嫌がる場
合がある。無理はしな
いとよい。ベルトコン
ベアーは男女別に実施
してもよい。

呼吸の変化や、心臓の
鼓動の変化、体温の変
化などに気づくように
助言する。　
岩登りでは、跳び箱の
周囲にマットを置くと
安全である。

友達と協力する活動に
進んで取り組もうとして
いる。

跳び箱や平均台に複数
人が乗るときは、押し
たり引っ張ったりしな
いよう、安全面を確認
する。何人乗れたかを
競い、ゲーム性を担保
すると盛り上がる。

友達と動き方を工夫
したり、ルールを
工夫したりしている。

評
価
の
観
点

知識
運動
思考
判断
表現
主体的
学習
態度

整理運動、学習のまとめ

ストレッチや様々な運動をすることで、
自分や友達の体、気持ちの違いや変化に気づく。 
また、その気づきを友達に伝える。
友達の意見を受け入れる。

友達と一緒に運動遊びをする。その過程で、
友達と一緒に運動することの楽しさに
気づいたり、運動を工夫する楽しさを感じたり
する。 友達の意見を受け入れ、工夫に
反映させる。 友達の実態に合わせて遊ぶ。

体つくり運動

単  元  計  画 5年・6年 体ほぐしの運動（4時間）

学
習
内
容
・
評
価
規
準
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体つくり運動
単 元 計 画 5年・6年 体ほぐしの運動（4 時間）
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体の柔らかさを高める
様々な運動に挑戦したり、
友達と動き方を工夫
したりして運動を
楽しむこと。

巧みな動きを高める
様々な運動に挑戦したり、
友達と動き方を工夫
したりして運動を
楽しむこと。

力強い動きを高める
様々な運動に挑戦したり、
友達と動き方を工夫
したりして運動を
楽しむこと。

１ ２ ３

学
　習
　活
　動

補
足
説
明

学習の約束
の確認 
・時間、服装
など マナー
の確認
・友達と仲よく

動的
ストレッチ

友達と動きを工夫して 
・体の感じ方をペアで
確認しながら

体の柔らかさを高める運動
・様々な静的ストレッチ

友達と動きを工夫して 
・様々な用具を組み合わせて

巧みな動きを高める運動 
・フラフープで
・ボールで
・縄で

友達と動きを工夫して 
・手押し車でいろいろ

力強い動きを高める運動 
・相撲遊び
・手押し車
・固定遊具
（雲梯、登り棒、肋木）

動的ストレッチ

動きを持続する運動 
・短縄、長縄、ジョギング

・校庭でジョギングコースを作って

学習のねらいの確認

5

10

15

20

25

30

35

40

時間 ４ 5 6

体の動きを高める
運動に進んで取り
組もうとしている。

体の動きを高める
運動に進んで取り
組もうとしている。

友達と動き方や
運動の内容を
工夫している。

友達と動き方や
運動の内容を
工夫している。

友達と動き方や
運動の内容を
工夫している。

様々な動きを高め
ることの大切さを
理解している。

場や用具の片付けなどで、
分担された役割を果たす
ことに進んで取り組もう
としている。

評
価
の
観
点

整理運動、学習のまとめ

・様々な運動を紹介して実践する。授業の後半では、どんな動き方ができるか、どんな運動ができるかを
児童に工夫させるとよい。ただし、児童が工夫した遊びを全て認めない。それぞれのねらいに向かった遊
びになっているか、安全面に配慮されているかを確認する。
・体育授業だけで行うのではなく、例えばストレッチやジョギングなど、家庭でも実施できるとよい。
そのため保健の内容と組み合わせたり、家庭における運動生活について計画を立て保護者に伝えたりするとよい。
・移動する運動は単元を通じて行う。一定時間のかけ足（ジョギング）を行うとよい。その際、長距離走
のように速さや距離を競わせない。会話ができるペースがよい。 

体の柔らかさを高める様々な運動
や、移動する運動に挑戦する。ま
た、他にはどんな運動ができるか、
どんな動き方の工夫ができるかを
友達と相談して挑戦する。

用具を使った様々な運動や、移動
する運動に挑戦する。また、他に
はどんな運動ができるか、どんな
動き方の工夫ができるかを友達と
相談して挑戦する。

力強い動きの様々な運動や、移動
する運動に挑戦する。また、他に
はどんな運動ができるか、どんな
動き方の工夫ができるかを友達と
相談して挑戦する。

動きを持続する様々な運動に挑戦したり、友達と動き方や場を工夫したりして運動を楽しむこと。

体つくり運動

単  元  計  画 5年・6年 体の動きを高める運動（6時間）

知識
運動
思考
判断
表現
主体的
学習
態度

学
習
内
容
・
評
価
規
準
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体つくり運動
単 元 計 画 5年・6年 体の動きを高める運動（6 時間）
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もとになる動きを
経験させる。

１ ２ ３

学
　習
　活
　動

補
足
説
明

準備、
オリエンテーション

前転
・開脚前転の
ポイントを確認する

マット運動に
結びつく動きに
取り組む

5

10

15

20

25

30

35

40

時間 ４

器械・器具の使い方や
場の安全を確かめて
運動することに進んで
取り組もうとしている。

友達とペアになり、互
いのよいところを見つ
けさせる。 　　　　　　　

技ができるようになる
ために、具体的な練習
方法や技のポイントを
確認させる。

学習の仕方や約束を守り、
仲間と助け合ってマット
運動をすることに進んで
取り組もうとしている。

３～４人でグループを
作り、友達同士で見合
ったり、励まし合った
りして課題を見つけさ
せる。

基本の技に取り組み、
自己の力に合った技を
身に付けている。

発展技に取り組み、自
己の力に合った技を
身に付けている。

友達のよい動きで
見つけたことを
伝えている。

評
価
の
観
点

器械運動

単  元  計  画 5年・6年 マット運動（7時間）

基本の技を身に付け、発展技に挑戦すること。

あいさつ、めあての確認、場つくり

準備運動ともとになる動き（類似運動）

基本の技を試したり、できる技を組み合わせたりして、
自己に合った課題を見つける

学習のまとめ、振り返り、片付け

発展させたい
前転技に
取り組む

後転
・開脚後転の
ポイントを
確認する

発展させたい
後転技に
取り組む

・スムーズに回転する感
覚を身に付けるために、
ゆりかごや背支持倒立か
らのゆりかごなどを試し
てみること。

・手押し車などで、
腕支持の感覚を
身に付けること。

・自己に合った場や
練習内容を選択
すること。

・なめらかな回転に
なるための工夫を
すること。

・友達のよい動きを
見つけること。

・友達の練習の仕方を
真似てみること。

・マットの傾斜を利用し
たり、細いマットの場を
設定したりして、グルー
プの深い学びにつなげ
ること。

知識
技能
思考
判断
表現
主体的
学習
態度

学
習
内
容
・
評
価
規
準
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器械運動
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基本の技を身に付け、発展技に挑戦すること。

5 6 7

学
　習
　活
　動

補
足
説
明

5

10

15

20

25

30

35

40

時間

評
価
の
観
点

図や ICT機器を活用したりして、
動きのポイントを理解させる。

あいさつ、めあての確認、場つくり

準備運動ともとになる動き（類似運動）

基本の技を試したり、できる技を組み合わせたりして、自己に合った課題を見つける

学習のまとめ、振り返り、片付け

これまで取り組んだ
技を組み合わせる

発展させたい
倒立回転技に取り組む

倒立ブリッジの
ポイントを確認する

伝え合いの際、
友達の考えを認める雰囲気を
つくらせる。

いろいろな方法で回転したり、
基本的な倒立技を身に付けている。

マット運動の基本的な技、発展技に
進んで取り組もうとしている。

自己に合った技を選択している。

・友達と協力し合いながら
発展技に挑戦すること。

・互いの動きを見合ったり、
補助し合ったりすること。

・自己の課題を見つけること。

・逆さ感覚を養うために、
肋木や壁倒立などで倒立系の
運動を行うこと。

・できる技を組み合わせること。

・技がうまくできたときの
動き方を伝え合うこと。

知識
技能
思考
判断
表現
主体的
学習
態度

学
習
内
容
・
評
価
規
準
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基本の技を身に付け、発展技に挑戦すること。

１ ２ ３

学
　習
　活
　動

補
足
説
明

あいさつ、めあての確認、場つくり
準備、
オリエン
テーション 準備運動ともとになる動き（類似運動）

基本の技を試したり、できる技を組み合わせたりして、
自己に合った課題を見つける鉄棒運動に

結びつく
動きに
取り組む

支持系の
ポイントを
確認する

発展
させたい
支持系①に
取り組む

発展
させたい
支持系②に
取り組む

発展
させたい
支持系③に
取り組む

組み合わせ
技の
ポイントを
確認する

これまで
取り組んだ
技を組み
合わせる

5

10

15

20

25

30

35

40

時間 ４ 5 6

基本の技に取り
組み、自己の力
に合った技を
身に付けている。

発展技に取り組
み、自己の力に
合った技を
身に付けている。

登り棒などを活
用し、もとにな
る動きを経験さ
せる。

技ができるよう
になるために、
具体的な練習方
法や技のポイン
トを確認
させる。

友達とペアにな
り、互いのよい
ところを見つけ
させる。 　　　　　　　　　　

３～４人でグル
ープを作り、友
達同士で見合っ
たり、励まし合
ったりして課題
を見つけ
させる。

図や ICT機器を
活用したりして、
動きのポイント
を理解させる。

伝え合いの際、
友達の考えを
認める雰囲気を
つくらせる。

友達のよい動きで
見つけたことを
伝えている。

自己に合った
技を選択して
いる。

鉄棒運動の基本的な技、
発展技に進んで取り
組もうとしている。

学習の仕方や約束を守り、
仲間と助け合って鉄棒
運動をすることに進んで
取り組もうとしている。

器械・器具の使い方や
場の安全を確かめて
運動することに進んで
取り組もうとしている。

評
価
の
観
点

器械運動

単  元  計  画 5年・6年 鉄棒運動（6時間）

学習のまとめ、振り返り、片付け

・登り棒などで
足抜き回りに取
り組むこと。

・回転感覚や逆
さ感覚を養うた
めに、こうもり
振りやだるま回
りなどの基本技
を行うこと。

・自己に合った
場や練習内容を
選択すること。

・なめらかな
回転になるため
の工夫をする
こと。

・友達のよい動
きを見つけるこ
と。

・技がうまくで
きたときの動
き方を伝え合う
こと。

・友達の練習の
仕方を真似て
みること。

・互いの動きを
見合ったり、補
助し合ったり
すること。

・自己の課題を
見つけること。

・できる技の中
から、上がる、
回る、下りるを
つないで組み合
わせること。

・友達と協力し
合いながら発展
技に挑戦する
こと。

・組み合わせた
技を２人ペアで
同時に行うこと。

知識
技能
思考
判断
表現
主体的
学習
態度

学
習
内
容
・
評
価
規
準

14

器械運動
単 元 計 画 5年・6年 鉄棒運動（6 時間）

見
本



基本の技を身に付け、発展技に挑戦すること。

１ ２ ３

学
　習
　活
　動

補
足
説
明

あいさつ、めあての確認、場つくり準備、
オリエン
テーション

跳び箱運動に
結びつく
動きに
取り組む

準備運動ともとになる動き（類似運動）

基本の技を試したり、発展技に挑戦したりするなかで、
自己に合った課題を見つける

開脚跳び、
かかえ込み
跳びの
ポイントを
確認する

発展させたい
切り返し系に
取り組む

台上前転、伸
膝台上前転の
ポイントを確
認する

発展させたい
回転系に
取り組む

首はね跳び、
頭はね跳びの
ポイントを
確認する

さらに発展
させたい
回転系に
取り組む

5

10

15

20

25

30

35

40

時間 ４ 5 6

基本の技に取り
組み、自己の力
に合った技を
身に付けている。

発展技に取り組
み、自己の力に
合った技を
身に付けている。

もとになる動き
を経験させる。

技ができるよ
うになるため
に、具体的な
練習方法や技
のポイントを
確認させる。

友達とペアに
なり、互いの
よいところを
見つけさせる。　　　　　　　　　　　　　　

３～４人で
グループを作り、
友達同士で
見合ったり、
励まし合ったり
して課題を
見つけさせる。

図や ICT機器を
活用したりして、
動きのポイント
を理解させる。

伝え合いの際、
友達の考えを認
める雰囲気をつ
くらせる。

友達のよい動きで
見つけたことを
伝えている。

自己の課題に応じ
た練習や場を選択
している。

自己に合った技
を選択している。

跳び箱運動の基本
的な技、発展技に
進んで取り組もう
としている。

器械・器具の使い方や
場の安全を確かめて
運動することに進んで
取り組もうとしている。

評
価
の
観
点

器械運動

単  元  計  画  　5年・6年　 跳び箱運動（6時間）

学習のまとめ、振り返り、片付け

・基本の技を個
々の実力を踏ま
え、スモールス
テップに沿って
練習すること。

・手押し車やか
えるの足打ちな
どで、腕支持の
感覚を身につけ
ること。

・自己に合った
場や練習内容を
選択すること。

・なめらかな回
転になるための
工夫をすること。

・友達のよい動
きを見つけるこ
と。

・友達の練習の
仕方を真似てみ
ること。

・技がうまくで
きたときの動き
方を伝え合う
こと。

・自己の課題を
見つけること。

・逆さ感覚を養
うために壁倒立
などで練習しな
がら、回転系の
運動を行うこと。

・友達と協力し
合いながら発展
技に挑戦するこ
と。

・互いの動きを
見合ったり、補
助し合ったりす
ること。

知識
技能
思考
判断
表現
主体的
学習
態度

学
習
内
容
・
評
価
規
準

学習の仕方や約束を守り、
仲間と助け合って跳び箱
運動をすることに進んで
取り組もうとしている。

15

器械運動
単 元 計 画 5年・6年 跳び箱運動（6 時間）

見
本



走り方や競走の仕方を工夫し、
自分の記録に挑戦したり、

友達と競走したりして短距離走を
楽しむこと。

競走の仕方やルールを工夫し、
自チームの記録に挑戦したり、
相手チームと競走したりして
リレーを楽しむこと。

１ ２ ３

学
　習
　活
　動

補
足
説
明

学習の約束の確認
・時間、服装など
マナーの確認
・友達と仲よく

動的ストレッチ

鬼ごっこ

走り方練習 
・スタート
・中間走

50m走の測定

競走の仕方の工夫
・様々なスタート
から
・シャトル走
・7秒間走

鬼ごっこ

動的ストレッチ

学習のねらいの確認

鬼ごっこ（ねことねずみ）

50m走の測定
 ・前時との比較

リレー
・トラックリレー
・ワープリレー

走り方
･バトンパスの
工夫 
・バトンの渡し方

リレー
・トラックリレー
・ワープリレー

リレー
・トラックリレー

走り方
･バトンパスの工夫 
・バトンの受け渡し
・テイクオーバーゾーン

リレー
・トラックリレー

5

10

15

20

25

30

35

40

時間 ４

短距離走・リレーに
積極的に取り組もうと
している。

スタートから素早く走り
始め全力で走ることを
身に付けている。

ICT機器などでスタートや
中間走の走り方を確認し、
動きのポイントと比べている。

リレーでなめらかなバトンパスの
方法や自己のチームに適した作戦を
選んでいる。

約束を守り、仲間と協力して
活動することに進んで取り
組もうとしている。

なめらかなバトンパスを
身に付けている。評

価
の
観
点

整理運動、学習のまとめ

・鬼ごっこを実施し、全力で走る経験を楽しみながらさせるとよい。「ねことねずみ」はバトンパスに有効な鬼ごっこである。 
・リレーのグループは、人間関係に配慮しつつ、できるだけ等質にする。 
・走っている仲間を応援したり、走り終わったらハイタッチをしたりして、グループの雰囲気を高めるとよい。 
・なめらかなバトンパスの方法、テイクオーバーゾーンの活用の仕方を考え、練習するように促す。 
・前走者と次走者のスピードが落ちないバトンパスの方法を考えて練習する。

全力で走ったり、走り方や競走の仕方を工夫し
て走ったりする。他者との競走も楽しいが、そ
れ以上に自分の記録に挑戦させ、自身の伸びに
注目する。走り方や競走の仕方などについて、
友達と意見を交流して、走ってみる。

全力で走ったり、なめらかなバトンパスをした
りしながら、リレーをする。相手チームと競走
するだけでなく、自チームの記録をどう高める
かにも注目させる。どうしたらなめらかなバト
ンパスができるかを考え、友達と意見を交流し
ながら練習して習得する。

陸上運動

単  元  計  画 5年・6年 短距離走･リレー（4時間）

知識
技能
思考
判断
表現
主体的
学習
態度

学
習
内
容
・
評
価
規
準
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陸上運動
単 元 計 画 5年・6年 短距離走・リレー（4 時間）

見
本



自分に合ったコースでハードルを
リズミカルに走り越えて、

目標記録に挑戦したり、友達と競走
したりすること。

競走の仕方を工夫して、
目標記録に挑戦したり、

友達と競走したりすること。

１ ２ ３

学
　習
　活
　動

補
足
説
明

学習の約束の確認
・時間、服装など
マナーの確認
・友達と仲よく

動的ストレッチ

鬼ごっこ

技術ポイントの確認
 ・踏み切り、空中姿勢、着地、リズム

技術ポイントを意識して、場を選択して練習する

50mハードル走 
・自分の走りやすい
コースを探す
・繰り返し走る

50mハードル走 
・記録を測定する

50mハードル走 
・記録を測定する

50mハードル走  
・記録を測定する

50mハードル走 
・記録を測定する

動的ストレッチ

学習のねらいの確認

鬼ごっこ

50mハードル走 
・記録を測定する
・友達と競走する

5

10

15

20

25

30

35

40

時間 ４

ハードル走に積極的に
取り組もうとしている。

自己や仲間の走り方を確認し、
課題を見つけたり、練習の場を
選んだりしている。

目標記録の達成に向けて、
自身の課題を見つけ、修正
したことを伝えている。

場を整備したり、用具の安全に
気を配ったりすることに進んで
取り組もうとしている。

ハードルを 3歩か 5歩で
リズミカルに走り越すこと
を身に付けている。

ハードルを 3歩か 5歩で
リズミカルに走り越すこと
を身に付けている。

評
価
の
観
点

整理運動、学習のまとめ

・鬼ごっこを実施し、全力で走る経験を楽しみながらさせるとよい。スキップで移動する鬼ごっこにするとよい。 
・競走は他者との比較だけでなく、自分の記録への挑戦も大切にする。 
・ストップウォッチの正しい使い方を学習する。 
・ハードルに膝が当たり痛がる児童がいる。市販されているウレタンカバーなどをかぶせるとよい。 
・走っている友達を応援したり、走り終わったらハイタッチをしたりして、グループの雰囲気を高めるとよい。 

「踏み切り」「空中姿勢」「着地」の姿勢や技術ポ
イントを理解して、ハードルをリズミカルに走
り越す。自分が走りやすいインターバルのコー
スを見つけ、3歩か 5歩のリズムで走り越す。
仲間の走っている姿を観察して、気づいたこと
をアドバイスして学び合う。

同じくらいの速さの友達と競い合う。
50mハードル走のタイムから 50m走のタイム
を引き、その差を得点化して、友達と競い合う。
グループでの学び合いを促すために、
得点をグループで合算し、
グループごとで競わせる。

陸上運動

単  元  計  画 5年・6年 ハードル走（4時間）

知識
技能
思考
判断
表現
主体的
学習
態度

学
習
内
容
・
評
価
規
準
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陸上運動
単 元 計 画 5年・6年 ハードル走（4 時間）

見
本



リズミカルな助走から
強く踏み切って跳ぶこと。

１ ２ ３

学
　習
　活
　動

補
足
説
明

３歩の助走の
リズム①-1

５歩の助走の
リズム①-1

踏み切り板を
使って②-1

踏み切り板と
跳び箱を
使って②-1

今日の記録測定

スタートの
決め方③-1

５歩の助走の
リズム

７歩の助走の
リズム

踏み切り板を
使って②-1

踏み切り板と
跳び箱を使って
②-1

今日の記録測定

ケン・パ（１歩
助走）①-2
３歩の助走リズ
ム②-3、③-2

５歩の助走の
リズム
７歩の助走の
リズム
④-1、④-2

・跳び箱跳び
・踏み切りゾーン
・踏み切り板
③-2

途中で作戦タイム

ケン・パ
（１歩助走）③-1
３歩の助走リズム
③-2

5

10

15

20

25

30

35

40

時間 ４ 5

５～７歩程度のリ
ズミカルな助走を
身に付けている。

かかとから強く踏み
切り、両足の裏全体で
着地することを身に
付けている。

リズミカルな助走か
ら踏み切って遠くへ
跳ぶことを身に付け
ている。

・両足で着地することが苦手
な児童には、「ケン・パ（片
足踏切・両足着地）」をその
場で行った後に、「パ」を前
方向へ行うようにする。その
際、「パ」の際には両手を地
面に着くようにする。

・リズムよく助走ができない
ときは、「イチ・ニ、イチ・ニ・
サーン」など、声を出したり、
手拍子を手がかりにさせる。
・スタート位置にペットボト
ルを置かせることで、助走の歩
数と位置を決めさせる。

・踏み切り位置を確認
させる。
・記録係や砂場の準備
は交代で行わせる。

・問題（発問）「遠くへ跳ぶため
には、助走のときに、どうした
らいいかな」の問いで、そのた
めの助走の仕方に気づかせる。
・5・7歩の助走のリズムでは、「練
習のくふう」にある踏み切り板
や跳び箱での場づくりも適宜行う。

・問題（発問）「遠くへ跳ぶた
めには、踏み切りのときに、
どうしたらいいかな」の問いで、
遠くに跳ぶための動き（踏み切
り方）に気づかせる。
・砂場にゴムひもを張り、足
を遠くへ伸ばして着地する動
きに着目させる。

踏み切るときに踏み切り足と
反対側の膝を遠方へスイング
して跳ぶことを見つけている。

歩数を決めリズミ
カルな助走を見つ
けている。

走り幅跳びで競争する
学習に積極的に取り組
もうとしている。

遠くへ跳ぶことの
学習に積極的に取り
組もうとしている。

評
価
の
観
点

準備運動 準備運動

競争のルール

準備運動 準備運動

問題（発問）

予想する

競争のルールの確認

自分の考えの修正

みんなで確認

ケン・パ（１歩
助走）①-2
３歩の助走リズ
ム②-3、③-2

５歩の助走の
リズム
７歩の助走の
リズム
④-1、④-2

準備運動

問題（発問）

予想する

自分の考えの修正

みんなで確認

学習のまとめ・振り返り 学習のまとめ 学習のまとめ 学習のまとめ 学習のまとめ・振り返り

①-1 かがみ跳びで
安全に着地するに
は、上体を前に曲
げて、両足の裏全
体で着地すること。
②-1 力強く踏み切
るには、かかとか
ら踏み込み、足の
裏全体で強く踏み
切ること。

③-1 ５～７歩程度
のリズミカルな助
走には、助走の歩
数を決めること。
③-2 　５～７歩の
リズミカルな助走
には、踏み切り足
からスタートする
こと。

③-1 ５～７歩程度
のリズミカルな助
走には、助走の歩
数を決めること。
②-2 遠くへ跳ぶに
は、踏み切るとき、
踏み切り足と反対
の膝を遠方へスイ
ングして斜め上に
跳ぶこと。

記録を伸ばすための助走・
踏み切り・空中での動き方を

見つけること。

遠くへ跳ぶた
めの動き方で
記録に挑戦して
楽しむこと。

④-1 遠くへ跳ぶに
は、着地の前に、
体を少し前に傾け
ること。
④-2 遠くへ跳ぶに
は、着地の前に足
を前に伸ばすこと。
②-2 遠くへ跳ぶに
は、踏み切るとき、
踏み切り足と反対
の膝を遠方へスイ
ングして斜め上に
跳ぶこと。

⑤ 遠くへ跳ぶとき
の動きは、リズミ
カルな助走から力
強く踏み切って、
足を前に伸ばして、
両足の裏で着地す
ること。

陸上運動

単  元  計  画 5年・6年 走り幅跳び（5時間）

知識
技能
思考
判断
表現
主体的
学習
態度

学
習
内
容
・
評
価
規
準
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陸上運動
単 元 計 画 5年・6年 走り幅跳び（5 時間）

見
本



リズミカルな助走から強く
踏み切って、高く跳ぶための
動きを身につけること。

１ ２ ３

学
　習
　活
　動

補
足
説
明

5

10

15

20

25

30

35

40

時間 ４ 5

５～７歩程度の
リズミカルな助走を
身に付けている。

かかとから強く踏み
切り、振り上げ足か
ら着地することを
身に付けている。

リズミカルな助走か
ら踏み切って高く
跳ぶことを身に付け
ている。

・振り上げ足から着
地するときには、「①
振り上げ足・②抜き
足」の順番で、「イ
チ・ニ」と声を出
しながら動きを確
認させる。

・5歩、7歩の助走のリズム
も、3歩の助走リズム「イチ・
ニ・サーン」をもとに考え
させる。５歩のときは「１・
２、１・２・３」、７歩のとき
は「１・２、１・２、１・２・
３」のリズムで跳ぶ。

・助走の方向・歩数・リズム
・踏み切る位置を確認させ
る。
・得点は、目標との差で、１
対１で競い合う方法と、グ
ループで競い合う方法が
ある。

・問題（発問）「記録
を伸ばすためには、
助走のときに、どう
したらいいかな」の
問いに対して、高く
跳ぶための助走の仕
方に気づかせる。

・問題（発問）「高く跳ぶため
には、どうしたらいいかな」の
問いに対して、高く跳ぶため
の踏み切り方に気づかせる。
・抜き足は、「練習の
くふう」のゴムひもの
場づくりも適宜行う。

踏み切るときに振り上げ足の
膝を伸ばしかかとを引き上
げることを見つけている。

歩数を決めリズミ
カルな助走を見つ
けている。

走り高跳びで競争する
学習に積極的に取り
組もうとしている。

高く跳ぶことの学習に
積極的に取り組もうと
している。

評
価
の
観
点

準備運動 準備運動 準備運動 準備運動 準備運動

学習のまとめ・振り返り 学習のまとめ 学習のまとめ 学習のまとめ 学習のまとめ・振り返り

①はさみ跳びで安
全に着地するには、
振り上げ足から着
地すること。
②-1 上体を起こし
て力強く踏み切る
には、かかとから
強く踏み込むこと。

③-1 ５～７歩程度
のリズミカルな助
走には、踏み切り
位置を決めること。
③-2 ５～７歩程度
のリズミカルな助
走には、助走の方
向を決めること。
③-3 ５～７歩程度
のリズミカルな助
走には、助走の歩
数を決めること。

③-3 ５～７歩程度
のリズミカルな助走
には、助走の歩数を
決めること。
②-2 高く跳ぶには、
踏み切るとき、振り
上げ足の膝を伸ばし
て、かかとを引き上
げること。

記録を伸ばすための
助走・踏み切り・空中での
動き方を見つけること。

高く跳ぶ
ための動き方
で記録に挑戦
して楽しむこと。

②-2 　高く跳ぶに
は、踏み切るとき、
肩を高く上げるこ
と。
④ 抜き足は胸に
引きつけるように
して抜くこと。
②-2 高く跳ぶには、
踏み切るとき、振り
上げ足の膝を伸ばし
て、かかとを引き上
げること。

⑤ 高く跳ぶとき
の動きは、リズミ
カルな助走でかか
とから踏み込んで、
振り上げ足を高く
上げて、振り上げ
足から着地するこ
と。

ゴムひもで
はさみ跳び①              

振り上げ足①

踏み切り②-1

ゴムひもで
はさみ跳び

②-1

目標の出し方

踏み切り位置③-1
助走の方向③-2
助走の距離とリズム
・５歩の助走の
リズム
・７歩の助走の
リズム　③-3

・５歩の助走の
リズム
・７歩の助走の
リズム

今日の記録測定

踏み切り②-2

抜き足④

踏み切り
・抜き足、
５歩の助走の
リズム
７歩の助走の
リズム

②-2、④

・５歩の助走の
リズム
・７歩の助走の
リズム

途中で作戦タイム

今日の記録測定

５歩の助走の
リズム⑤
７歩の助走の
リズム⑤

競争のルール

問題（発問）

予想する

競争のルールの確認

自分の考えの修正

みんなで確認

助走の距離と
リズム
③-3
振り上げ足②-2

助走の距離と
リズム・
振り上げ足
５歩の助走の
リズム
７歩の助走の
リズム

②-2、④

問題（発問）

予想する

自分の考えの修正

みんなで確認

陸上運動

単  元  計  画 5年・6年 走り高跳び（5時間）

知識
技能
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１ ２

学
　習
　活
　動

補
足
説
明

5

10

15

20

25

30

35

40

時間

遠くへ投げることに友達とともに
積極的に取り組もうとしている。

・問題（発問）「どこ
をめがけて投げると
記録が伸びるかな」
の問いに対し、投げ
る方向、投げ手と反
対の腕を投げる方向
と同じ高さに上げ、
遠くへ投げた方が望
ましいことに気づかせる。

・得点は、目標との差で１対
１で競い合う方法と、グルー
プで競い合う方法がある。ま
た、合計点と平均点で競うこ
ともある。
・練習・記録は助け合
って行う。
・使用するボールと場
の安全を確認させる。

投げ手と反対の腕を投げる
方向と同じ高さに上げる
ことを見つけている。

約束や安全を守り、仲間と
助け合うことに積極的に
取り組もうとしている。

投げる方向を見たり、
投げ手と反対の腕を
投げる方向と同じ高
さに上げたりすること
を身に付けている。

評
価
の
観
点

遠くへ
投げるための
動き方で記録
に挑戦して
楽しむこと。
投げる方向を見
ること。①
投げ手と反対の
腕を投げる方向
と同じ高さに上
げること。②

遠くへ
投げるため
の動き方を
見つける
こと。

投げる方向を見
ること。①
投げ手と反対の
腕を投げる方向
と同じ高さに上
げること。②

陸上運動

単元計画 投運動（2時間）

指さしスロー①
・指さし
バトンスロー
・指さし
リングスロー

指さしスロー
②
・指さし
スコアゲーム
・指さし
スローイング
ゴルフ

・ボール投げ

・グループで
伝え合い

・ボール投げ
競争

指さしスロー
①
・指さし
バトンスロー

準備運動

ルール等確認

問題（発問）

準備運動・投げ体操

予想する

自分の考えの修正

みんなで確認

学習のまとめ 学習のまとめ・振り返り

・腕を前方より少し下
へ伸ばす。水中では肘
を少しずつ曲げる。
・腕のかきの後半は、
手のひらを内側に向け
ももを触るようにして
かくようにさせる。
・歩きながらで確
かめる。

手や足の動きに呼吸を合わ
せた泳ぎ方を身に付けること。

１ ２ ３

学
　習
　活
　動

補
足
説
明

ひもでけん
引されての
クロール③-1
ビート板を
使っての
クロール③-1
ヘルパーを
使っての
クロール③-2
けのびから
1ストローク
競争③-2

壁を蹴っての
けのび

けのびから
1ストローク①-1

手の動きと
呼吸②-1
・壁を使って
・歩きながら
・手を持って
・ビート板で

ひもで
けん引されて
のクロール
②-1
手を枕にして
けん引②-1

壁を蹴っての
けのび

けのびから
1ストローク①-1

手の動きと
呼吸②-1
・壁を使って
・歩きながら
・手を持って

ひもでけん
引されての
クロール②-1

準備運動・水慣れ

けのび①-1

壁を蹴っての
けのび①-1

けのびから
1ストローク①-1

準備運動・水慣れ5

10

15

20

25

30

35

40

時間

クロールで続けて長く泳ぐことに
積極的に取り組もうとしている。

・キックの幅は一定に保
つ。蹴り下げは足の裏が
水面に近づいた直後、最
初に股関節が曲がり、次
に膝関節が伸びる。蹴り
上げは、蹴り下げにより
膝関節がまっすぐに伸び
た状態のまま水面近くま
で蹴り上げる。

・顔を横に上げて呼吸する
動きを改善するには、手を
かき始めて顔を横に向ける
とき、伸ばした腕に耳を付
けるようにする（腕枕）。
・手のかきは、急ぐと「腕
枕」にできないので、手の
追いかけっこと称し、両手
を前で揃えるようにさせる。

手を左右交互に前方に
伸ばして水に入れ、
水を大きくかくことを
身に付けている。

柔らかく足を交互に曲
げたり伸ばしたりして、
ゆっくり大きなばた足
を身に付けている。

呼吸する側の手をか
く動きに合わせて、
呼吸をすることを
身に付けている。

①-1 続けて長く泳ぐには、
「顎を引き、腕と脚を伸ば
して水面と平行な姿勢に
保つ（けのび）」時間を
長くすること。

②-1 クロールで続けて長
く泳ぐには、左右交互に
片手ずつゆっくりと大き
く水をかいて水を押すこ
と。

②-1 クロールで手の
動きに呼吸を合わせる
には、水中で鼻から息
を吐き出し、手をかき
始めたら体全体を横転
させて顔を横に向ける
こと。
②-2 クロールで手の動
きに呼吸を合わせるに
は、手を水面から抜き
ながら同じ方向に顔を
上げ、息を吸い込むこと。

③-1 クロールで続け
て長く泳ぐには、膝
を伸ばして腿の付け
根から足全体を動か
して水を押すこと。
③-2　1 ストローク
で進む距離が伸びる
ように、ゆっくりと
動かすばた足をする
こと。

評
価
の
観
点

学習のまとめ　整理運動・シャワー 学習のまとめ　整理運動・シャワー 学習のまとめ　整理運動・シャワー

水泳運動

単  元  計  画5年・6年　水泳（9時間）

約束・
準備運動・水慣れ

5年・

6年

知識
技能

思考
判断
表現
主体的
学習
態度

思考
判断
表現
主体的
学習
態度

知識
技能

学
習
内
容
・
評
価
規
準

学
習
内
容
・
評
価
規
準
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単元計画

5年・

6年 投運動（2時間） 水泳運動
単 元 計 画 5年・6年 水泳（9 時間）

見
本



続けて長く
（長い距離）

泳ぐための動き方を
見つけること。

手や足の動きに
呼吸を合わせた
泳ぎ方を身に
付けること。

学
　習
　活
　動

補
足
説
明

準備運動・水慣れ

ビート板を
使ってのクロール
ヘルパーを
使ってのクロール

ビート板を
使ってのクロール
ヘルパーを
使ってのクロール
手の動きと呼吸、
クロール

問題（発問）

予想する

自分の考えの修正

みんなで確認

5

10

15

20

25

30

35

40

時間 ４ 5 6 7 8 9

手や足の動きに呼吸を合
わせて、続けて長く泳ぐ
動きを見つけている。

平泳ぎで続けて長く泳
ぐことに積極的に取り
組もうとしている。

・「クロールで、手のかきや
足のキックの回数をできる
だけ少なくするには、どん
な動きがよいかな」という
発問を受けて、課題解決の
仕方を考えたり、仲間の考
えたことを他者に伝える。

・水中ジャンプで手で水を押
して跳び上がる動きが、かえ
る足泳ぎの手の動きにつながる。
・手のひらを外側に向け、
肘を曲げて水をかきだす。
・手は大きな半円を描き、手
のひらで胸の下までかき込む。

両手を前方に伸ばし、肘
を曲げながら円を描くよ
うに左右に開き、水をか
くことを身に付けている。

①-2 続けて長く泳ぐ
には、手をかいた後、
「顎を引き、腕と脚を
伸ばして水面と平行な
姿勢に保つ（けのび）」
時間を長くすること。
①-3 続けて長く泳ぐ
には、呼吸の前後は顎
を引いて顔を水に入れ、
指先から足先まで
まっすぐに伸ばして、
けのびになること。

①-1 続けて長く泳ぐには、
「顎を引き、腕と脚を伸ば
して水面と平行な姿勢に
保つ（けのび）」時間を
長くすること。
②-3 平泳ぎで続けて長い
距離を泳ぐには、両手で
水を押すこと（逆ハート
型を描くように両手で水
をかき、脇を締めながら
両手を顎の下に引きつけ
ること）。

評
価
の
観
点

ひもでけん
引されての
平泳ぎ②-3

ビート板を
足に挟む②-3

ヘルパーを
使っての平泳ぎ
③-3

準備運動・水慣れ

水中ジャンプ

壁を蹴って
のけのび①-1

けのびから
1ストローク①-1

学習のまとめ 整理運動・シャワー学習のまとめ 整理運動・シャワー

・水中ジャンプ
で手で水を押し
て跳び上がる動
きが、かえる足
泳ぎの手のかき
と呼吸の動きに
つながっている。

手や足の動きに
呼吸を合わせた
泳ぎ方を

身に付けること。

続けて長く
（長い距離）
泳ぐための動き方
を見つけること。

 安全確保に
つながる動き方で
続けて長く

（長い時間）浮くこと。

準備運動・水慣れ 準備運動・水慣れ

ひもでけん引されての
平泳ぎ③-3、⑤-3
ビート板を使っての
平泳ぎ③-3、⑤-3
ヘルパーを使っての
平泳ぎ③-3、⑤-3
けのびから
1ストローク競争
②-4、⑤-3

クラゲ浮き②-1
大の字浮き②-1
だるま浮き②-1
ペアで背浮き②-1
伏し浮き②-1

ひもでけん引されての
平泳ぎ②-4、⑤-3
ビート板を使っての
平泳ぎ⑤-3
ヘルパーを使っての
平泳ぎ②-4、⑤-3
けのびから
1ストローク競争
②-4、⑤-3

準備運動・水慣れ

水中ジャンプ

けのびから
1ストローク①-1

だるま浮き
　あお向けで浮く
　イカ泳ぎ
　クロール

身近な道具を使って
　ペットボトル
　ポリエチレン袋

着衣のままで
　だるま浮き
　あお向けで浮く
　イカ泳ぎ
　クロール

手や足の動きに呼吸を合
わせて、続けて長く泳ぐ
動きを見つけている。

安全確保につながる浮き
方を見つけている。

安全確保につながる運動の
学習に積極的に取り組もうと
している。

・「手のかきや足のキックの回数を少な
くするには、どんな動きがよいかな」
の発問で、課題解決の仕方を考え、
考えたことを他者に伝える。
・キック後にすぐ手をかいてしま
うときは、けのび→「パッ・ポン・
スー」の動きを仲間と確かめ合う。

・水中ジャンプで沈む
ときに足の指先を外側
に向けて、足の裏全体
で水底をける感じをつ
かませてから、プール
サイドで友達に足を支
えてもらって練習する。

・水着と着衣の
ときの違いから、
安全確保につな
がるような長い
時間浮く動きを
考えさせる。

手を左右に開き水をかき
ながら、顔を前に上げ呼
吸をすることを身に付け
ている。

足の親指を外側に開き、足の裏や
脚の内側で水を挟み出すとともに、
キックの後に伸びの姿勢を保つことを
身に付けている。

②-4 平泳ぎで手の動きに
呼吸を合わせるには、水
中で鼻から息を吐き、両
手を引きつけるときに顔
を上げ（『パッ』）大きく
息を吸うこと。
⑤-3 平泳ぎで手と足の動き
を合わせるには、両手を前
方へ伸ばし、足の裏全体で
水を押し出しながら（『ポン』）、
手と足をまっすぐ伸ばすこ
と（『スー』）。

①-2 続けて長く泳ぐに
は、「呼吸・手のかき・
キック」の一連の動作
（『パッ・ポン・スー』）
の後、けのびの時間を
長くすること。
①-3 続けて長く泳ぐに
は、呼吸の前後は顎を
引いて顔を水に入れ、
指先から足先までまっ
すぐに伸ばして、けの
びになること。

③-3 平泳ぎで続けて長く
泳ぐには、キックで水を
押すこと（足の親指を外
側に向けて、足の裏全体で
水を押す）。
⑤-3 平泳ぎで手と足
の動きを合わせるには、
両手を前方へ伸ばし、
足の裏全体で水を押し
出しながら（『ポン』）、
手と足をまっすぐ伸ば
すこと（『スー』）。

⑥-1 背浮きや浮き沈み
をしながら続けて長く
（長い時間）浮くには、
体の力を抜き、水中では
ゆっくり息を吐くこと。
⑥-2 背浮きや浮き沈
みをしながら続けて長
く（長い時間）浮くに
は、体の力を抜き、水
の抵抗を減らす程度に
顔を上げ息を大きく吸
うこと。

学習のまとめ 整理運動・シャワー 学習のまとめ 整理運動・シャワー 学習のまとめ 整理運動・シャワー

約束・
準備運動・水慣れ

ビート板を使っての
平泳ぎ
ヘルパーを使っての
平泳ぎ

ビート板を使っての
平泳ぎ
ヘルパーを使っての
平泳ぎ
手足の動きと呼吸、平泳ぎ

問題（発問）

予想する

自分の考えの修正

みんなで確認

学習のまとめ 整理運動・シャワー

知識
技能
思考
判断
表現
主体的
学習
態度

学
習
内
容
・
評
価
規
準

21

見
本



１ ２ ３

学
　習
　活
　動

補
足
説
明

ドリブル
鬼ごっこ

パス＆パスゲーム

5

10

15

20

25

30

35

40

時間 ４ 5

①近くにいるフリー
の味方にパスを出す
ことを身に付けて
いる。

③ボール保持者と自己の
間に守備者が入らない
ように移動することを
身に付けている。

各種ゲームの準備
の仕方、行い方、
進め方を十分に理
解する。

ゴール下 45°から
確実にシュートが
決められるよう練
習した後に、ゲー
ムにおいて同様に
できるよう強調す
る。

味方がボールを持
ったら、すぐに前
方へ移動してボー
ルを受けられるよ
うにする。

ボールを受けられ
る位置を十分理解
させる。

③場の設定や道具の準
備片付けで分担した役
割を果たすことに進んで
取り組もうとしている。

①ゴール下 45°シュ
ートに積極的に取り
組もうとしている。

⑥練習やゲームで、場の
整備や用具の片付け、安全
を確かめることに進んで
取り組もうとしている。

評
価
の
観
点

・オリエンテーション
・学習のめあて
・準備運動

・学習のめあて
・準備運動、ドリブル鬼ごっこ、連続シュートゲーム、パス&パスゲーム

ゴール下 45°シュート
（セットシュート）

メインゲーム後半戦
（ゴール下 45°シュートを確実に）

メインゲーム前半戦（ゲームの進め方）

パス・アンド・ラン、
ロングパス⇒シュート

メインゲーム後半戦
（パス・アンド・ラン、
ロングパス⇒シュート）

メインゲーム前半戦
（パス・アンド・ラン、
ロングパス⇒シュート）

学習の振り返り

態①積極的に取り
組むこと。

態⑥場の整備や用
具の安全を確かめ
ること。

態②ルールマナー
を守り、仲間と助
け合うこと。

知・技①近くにいる
フリーの味方に
パスを出すこと。

1）ボールがつながらない
デッドスペースを
理解すること。

2）ボールを受ける
前や受けた後、素早く
フリーな味方を
見つけること。

知・技③ボール
保持者と自己の間に
守備者が入らない
ように移動すること。
1）ボール保持者と
相手の位置を見て
デッドスペースを
外すこと。

2）ボールを受ける
前や受けた後、

素早くフリーな味方
を見つけること。

知・技④得点しやすい
場所に移動し、
パスを受けて

シュートすること。
1）斜め45°から
ボード中央の

ボックスの縦線に
当ててシュートすること。

知・技④得点しやすい
場所に移動し、パスを
受けてシュートすること。
1）見方がボールを
受けたら、相手側
陣地に向かって素
早く走ること。

2）シュートを決め
やすい位置へ素早く
移動すること。

知・技⑥
各種ゲームの
進め方や
行い方を
知ること。

態③分担した役割
を果たすこと。

ボール運動「ゴール型」

単  元  計  画  　5年・6年　 バスケットボール（10時間）

連続シュート
ゲーム

知識
技能
思考
判断
表現
主体的
学習
態度

学
習
内
容
・
評
価
規
準
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ボール運動「ゴール型」
単 元 計 画 5年・6年 バスケットボール（10 時間）

見
本



6 7 8

学
　習
　活
　動

補
足
説
明

チーム別練習ランニングシュート

メインゲーム前半戦
（ランニングシュート）

メインゲーム後半戦
（ランニングシュート）

メインゲーム前半戦（チーム別の課題）

メインゲーム後半戦（チーム別の課題）

5

10

15

20

25

30

35

40

時間 9 10

④得点しやすい場所に
移動し、パスを受けて
シュートすることを
身に付けている。

①③近くにいるフリーの味方に
パスを出したり、ボール保持者と
自己の間に守備者が入らないように
移動したりすることを身に付けている。

ランニングシュート
においてランニング
し始める位置、２ス
テップの順序、上方
へのジャンプ、スロ
ーイングの仕方を十
分に理解させる。

ボールを受けるタ
イミングを理解さ
せ、タイミングよ
くボールを受ける
とともにランニン
グシュートを決め
られるようにする。

これまでに取り組ん
できたゲームを参考
に、みんなで楽しめ
るルールを話し合わ
せること。

自分のチームや相手
チームの特徴を踏ま
え、どのような戦い
方をするのか考えさ
せる。

①みんなが楽しめる
ルールについて、工夫
したことを伝えている。

③味方にパスをつなぐ
ことについて、工夫した
動きを伝えている。

⑤仲間の取り組みや考え
を認めることに進んで
取り組もうとしている。

④ゲームの勝敗を受け
入れることに進んで取り
組もうとしている。

④得点しやすい場所に移動し、
パスを受けてシュートする
ことを身に付けている。

評
価
の
観
点

・学習のめあて
・準備運動、ドリブル鬼ごっこ、

連続シュートゲーム、パス&パスゲーム
・学習のめあて、ゲームの進め方の確認

学習の振り返り

態⑤仲間の取り組
みや考えを認める
こと。

態④結果を受け入
れること。

思①ルール
を工夫する
こと。

1）みんなが
楽しめる
ルールの
工夫点を
考えること。

思③考えたこと
を伝えること。
1）メインゲームで
知・技①③④に
ついてお互いに
確認して

伝え合うこと。

思②作戦を選ぶ
こと。

1）自分の
チームや相手の
チームの特徴を
踏まえて、どの
ような戦い方を
するのか、いくつ
かの作戦例から
選ぶこと。

知・技④得点
しやすい場所に
移動し、パスを
受けてシュート
すること。

1）ランニング
シュートの行い方を
知り、できるように

すること。

知・技④得点
しやすい場所に
移動し、パスを
受けてシュート
すること。

1）ランニング
シュートできる
位置でボールを
受けること。

学習・単元の
振り返り

知識
技能
思考
判断
表現
主体的
学習
態度

②チームや相手の特徴を
確認して、作戦を選んで
いる。

学
習
内
容
・
評
価
規
準

23

見
本



１ ２ ３

学
　習
　活
　動

補
足
説
明

ドリブル
鬼ごっこ

メインゲーム
（ゲームの進め方）

5

10

15

20

25

30

35

40

時間 ４ 5

③ボール保持者と自己の
間に守備者が入らないよう
に移動することを身に付け
ている。　

各種ゲームの準備
の仕方、行い方、
進め方を十分に理
解する。

インサイドキックが
できるよう練習した
後に、ゲームにおい
て同様にできるよう
蹴り方を強調する。

インステップキッ
クができるよう練
習した後に、ゲー
ムにおいて同様に
できるよう蹴り方
を強調する。

パスを受けられる
位置を十分理解さ
せる。

③場の設定や道具の準
備片付けで分担した役
割を果たすことに進んで
取り組もうとしている。

①各種ゲームに積極
的に取り組もうとし
ている。

⑥練習やゲームで、場の整
備や用具の片付け、安全
を確かめることに進んで
取り組もうとしている。

評
価
の
観
点

・オリエンテーション
・学習のめあて
・準備運動

・学習のめあて
・準備運動、ドリブル鬼ごっこ、ボールキープゲーム、パスゲーム

パス・アンド・ゴーゲーム、パスゲーム２対１
（インサイドキックおよびトラップの習得）

メインゲーム後半戦
（シュートを確実に）

メインゲーム前半戦（ゲームの進め方）

パスゲーム２対１、
ワンツー・パス・
シュートゲーム

（インステップキックの習得）

メインゲーム
後半戦

メインゲーム
前半戦

学習の振り返り

態①積極的に取り
組むこと。

態⑥場の整備や用
具の安全を確かめ
ること。

態②ルールマナー
を守り、仲間と助
け合うこと。

知・技③ボール保持者
と自己の間に守備者が
入らないように移動すること。
1)ボール保持者と相手の
位置を見てデッド
スペースを外すこと。
2)ボールを受ける
前や受けた後、素早く
フリーな味方を
見つけること。

知・技④得点
しやすい場所に
移動し、パスを
受けてシュート
すること。

1）ボールの横に
踏み込み、蹴り足の
膝を曲げまっすぐ
振りながら足の甲で
ボールを蹴ること。

知・技①近くにいる
フリーの味方にパスを

出すこと。
1)ボールがつながらない
デッドスペースを
理解すること。

2)ボールを受ける前や
受けた後、素早く
フリーな味方を
見つけること。

知・技①近くにいる
フリーの味方にパスを

出すこと。
1)蹴る足のつま先を
外側に向けて、蹴りたい
方向に足をまっすぐ
振ってボールを蹴ること。
2）味方からのパスを、
足の裏や内側を使って
コントロールすること。

知・技⑥
ゲームの
進め方や
行い方を
知ること。

態③分担した役割
を果たすこと。

ボール運動「ゴール型」

単  元  計  画  　5 年　サッカー（10時間）

パスゲーム

知識
技能
思考
判断
表現
主体的
学習
態度

①近くにいるフリーの
味方にパスを出すことを
身に付けている。　　

学
習
内
容
・
評
価
規
準

24

ボール運動「ゴール型」
単 元 計 画 5年 サッカー（10 時間）

見
本



6 7 8

学
　習
　活
　動

補
足
説
明

・学習のめあて、ゲームの進め方の確認
パスゲーム２対１、
ワンツー・パス・シュートゲーム
（インステップキックの習得）

メインゲーム前半戦

メインゲーム後半戦

チーム別練習

メインゲーム（チーム別の課題）

5

10

15

20

25

30

35

40

時間 9 10

ボールを受けるタイ
ミングを理解させ、
タイミングよくボー
ルを受けるとともに
シュートを決められ
るようにする。

これまでに取り組ん
できたゲームを参考
に、みんなで楽しめ
るルールを話し合わ
せる。

自分のチームや相手
チームの特徴を踏ま
え、どのような戦い
方をするのか考えさ
せる。

評
価
の
観
点

・学習のめあて
・準備運動、ドリブル鬼ごっこ、
ボールキープゲーム、パスゲーム

・学習のめあて
・準備運動、グループ選択メニュー①

学習の振り返り

態⑤仲間の取組や
考えを認めること。

態④結果を受け入
れること。

思①ルールを
工夫すること。
1)みんなが
楽しめる

ルールの工夫点を
考えること。

思③考えたこと
を伝えること。
1)メインゲーム
の時に知・技
①③④について
お互いに
確認して

伝え合うこと。

思②作戦を選ぶこと。
1)自分のチームや
相手のチームの
特徴を踏まえて、
どのような戦い方
をするのか、

いくつかの作戦例
から選ぶこと。

知・技④得点しやすい
場所に移動し、
パスを受けて

シュートすること。
1）味方がボールを

受けたら、
相手側陣地に
向かって素早く
走ること。

知・技④得点しやすい
場所に移動し、
パスを受けて

シュートすること。
1）シュートを
決めやすい位置へ
素早く移動
すること。

学習・単元の
振り返り

知識
技能
思考
判断
表現
主体的
学習
態度

④得点しやすい場所に移動し、
パスを受けてシュートする
ことを身に付けている。　　

④得点しやすい場所に移動し、
パスを受けてシュートする
ことを身に付けている。　　

②チームや相手の特徴
を確認して、作戦を選ん
でいる。

①③近くにいるフリーの味方に
パスを出したり、ボール保持者と
自己の間に守備者が入らないように
移動したりすることを身に付けている。

④ゲームの勝敗を受け
入れることに進んで取り
組もうとしている。

⑤仲間の取り組みや考え
を認めることに進んで
取り組もうとしている。

①みんなが楽しめる
ルールについて、工夫
したことを伝えている。

③味方にパスをつなぐ
ことについて、工夫した
動きを伝えている。

学
習
内
容
・
評
価
規
準

25

見
本



１ ２ ３

学
　習
　活
　動

補
足
説
明

試しのゲーム

メインゲーム②
（テニピン）

メインゲーム①
（キャッチありの

テニピン）

メインゲーム①
（テニピン）

メインゲーム②
（テニピン）

5

10

15

20

25

30

35

40

時間 ４ 5

②ボールの方向に
体を向けることを
身に付けている。

④ラケットで「バン」と打
つこと。つなげる時は下か
ら、攻める時は横から強く
打つことを身に付けている。

④状況に応じた打ち
方で相手コートに返
球することを身に付
けている。

・ボールのバウンド
に合わせて、体はど
こに動かしたらよい
か？
・積極的に取り組む
とはどういうことか
？

・ラケットのどこに
当てるとよいか？
・２人組練習は、慣
れてきたら少し距離
を離す。

・公正と協力の意義
を考える。
・ゲームがより楽し
くなるためのルール
の工夫を考える。

・ボールの打ち方に
即して、お互いに考
えたことを伝える場
面を設ける。
・役割の例を示す。
・役割を果たすこと
でどうなるのか？

・浅いボールの時、
深いボールの時はど
のようなボールを打
ったらよいか？

③ボールの打ち方
について、考えた
ことを伝えている。

③相手から送られてきた
ボールが浅い時、深い時の
打ち方を伝えている。

③場の設定や用具の準備
片付けで分担した役割を
果たすことに進んで取り
組もうとしている。

①みんなが楽しめる
ルールについて工夫
したことを伝えている。

①テニピンに積極
的に取り組もうと
している。

⑥練習やゲームで、場
や用具の安全を確かめ
ることに進んで取り組
もうとしている。

評
価
の
観
点

・オリエンテーション
・学習のめあて
・準備運動

・学習のめあて　・準備運動　・テニピン遊び（ボール打ち上げ、ドリブルリレー、
キャッチ・アンド・ラリー、ねらってラリー、コロコロラリー、天大中小など）

ねらってゲーム

メインゲーム
（キャッチありのテニピン）

ラリーゲーム

メインゲームは「テニピン」で行う。（3年の教師用指導書に掲載される「テニピン」参照）

態①積極的に取り
組むこと。

態⑥場の整備や用
具の安全を確かめ
ること。

態③分担した役割
を果たすこと。

思③考えたことを伝えること。
1)浅いボールや
深いボールに対して

どのようなボールを返球するか
伝え合うこと。

思③考えたこと
を伝えること。
1)2人組練習の
時に知・技④に
ついてお互いに
確認して伝え合
うこと。

知・技④用具を使って
相手コートへの返球。
1)フォアハンドや

バックハンドストローク
で返球すること。

2)ラケットの真ん中に
「バン」と当てること。
3)打つ方向に向かって

腕を振ること。

知・技②ボール
方向に体を向けて、
その方向に素早く
移動すること。
1)ボールが

来る方向におへそ
を向けること。
2)軽く膝を曲げ
て構えること。

態②ルール・マナー
を守り、仲間と助
け合うこと。

ボール運動「ネット型」

単  元  計  画  　5 年　テニピン（10時間）

2人テニピン遊び
ねらってラリー
天大中小
（4人組で）

知識
技能
思考
判断
表現
主体的
学習
態度

学
習
内
容
・
評
価
規
準

学習の振り返り

1人テニピン遊び
ドリブルリレー

グループ選択メニュー

26

ボール運動「ネット型」
単 元 計 画 5年 テニピン（10 時間）

見
本



6 7 8

学
　習
　活
　動

補
足
説
明

5

10

15

20

25

30

35

40

時間 9 10

・余裕をもって返球する
ためには、どのようにボ
ールへ向かえばよいか？
・ＡＢＣＤの図面を使用
し、どこにどのようなボ
ールを打てばよいかを考
える。

・ボールの打ち方に
即して、お互いに考
えたことを伝え合う
場面を設ける。

・相手コートのどこ
をねらって返球した
らよいか？
・ゲームがより楽し
くなるためのルール
の工夫を考える。

・これまでの学びを
活かして、状況判断
しながらゲームがで
きているか？

・自分のペアや相手ペ
アの特徴を踏まえ、ど
のような戦い方をする
のか、いくつかの例か
ら選んで試す。なぜそ
の作戦を選んだり考え
たりしたのか？

④フォアハンドやバ
ックハンドストロー
クで返球することを
身に付けている。

②ボールの方向に体
を向けて、その方向
に素早く移動するこ
とを身に付けている。

②、④および⑤ボー
ルの落下点に素早く
移動ができる。

④ゲームの勝敗を受
け入れることに進ん
で取り組もうとして
いる。

②ルールやマナーを
守って仲間と協力す
ることに進んで取り
組もうとしている。

⑤ルールの工夫や練習メニ
ューの選択について仲間の
考えを認めることに進んで
取り組もうとしている。

評
価
の
観
点

・学習のめあて　・準備運動　・テニピン遊び（ボール打ち上げ、ドリブルリレー、
キャッチ・アンド・ラリー、ねらってラリー、コロコロラリー、天大中小など）

ねらってゲーム
ラリーゲーム グループ選択メニュー

メインゲーム①
（キャッチありのラケットテニピン）

メインゲーム①
（ラケットテニピン）

メインゲーム②
（ラケットテニピン）

メインゲーム②
（ラケットテニピン）

学習の振り返り

態⑤仲間の取組や
考えを認めること。

態④結果を受け入
れること。

知・技④相手コートへの返球。
1)いろいろな打ち方で
相手コートに返球すること。
2)ボール方向に体を向けて、
その方向に素早く移動する

こと。

思②作戦を選んだり考えたり
すること。

1)自分のペアや相手ペアの
特徴を踏まえて、どのような
戦い方をするのか、作戦を
選んだり、考えたりすること。
2)思③の状況判断能力を活用

すること。

思③考えたこと
を伝えること。
1)ＡＢＣＤの
図面を活用して、
どこにどのような
ボールを打つか
考えたことを
伝え合うこと。

学習・単元の
振り返り

知識
技能
思考
判断
表現
主体的
学習
態度

③どこにどのようなボー
ルを打ったらよいか、考
えたことを伝えている。

②チームや相手チームの
特徴を踏まえて、作戦を
選んだり考えたりできる。

③状況判断したこと
を仲間に伝えている。

学
習
内
容
・
評
価
規
準 メインゲームはミニラケットを使用した「ラケットテニピン」で行う。

※実態に応じて、テニピンを継続する。

メインゲームは
「テニピン」で行う。
（3年の教師用指導
書に掲載される

「テニピン」参照）

グループ選択
メニュー

メインゲーム②
（テニピン）

メインゲーム①
（テニピン）
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１ ２ ３

学
　習
　活
　動

補
足
説
明

ピッチ・バッチ
リズム

リレー

5

10

15

20

25

30

35

40

時間 ４ 5

④打球後に次の塁を
めがけて全力で走って
駆け抜けることを身に
付けている。

①止まったボールを
バットで打つことを
身に付けている。

③捕球する相手に
向かって投げること
を身に付けている。

③仲間の捕球や送球に
ついて気づいたことを
伝えている。

・積極的に取り組む
ことがなぜ大切か？

・どうすればうまく
前に打てるか？
・キャッチボールは
慣れてきたら少しペ
アを動かす。

・送球と捕球の行い
方に即して、お互い
に考えたことを伝え
る場面を設ける。
・公正と協力の意義
を考える。

・どうすればうまく
投げたいところに投
げられるか？
・役割の例を示す。
役割を果たすことで
どうなるのか？

・どうすればうまく
ボールを逸らさずに
捕れるか？

①バッティングゲー
ムに積極的に取り組
もうとしている。

評
価
の
観
点

・オリエンテーション
・学習のめあて
・準備運動

・学習のめあて
・準備運動、ピッチ・バッチリズム

キャッチボール
送球練習

バッティングゲーム
＋走塁（打球が止まるまで全力走）

バッティング練習
バッティングゲーム

キャッチボール

バッティング
ゲーム

バッティング
練習

・学習のめあて
・準備運動、リレー

２ベースゲーム

バッティング
練習

送球練習

学習の振り返り

態①積極的に取り
組むこと。

態⑥場の整備や用
具の安全を確かめ
ること。

態②ルールやマナ
ーを守り、仲間と
助け合うこと。

知・技②打球方向に
移動し、捕球すること。
1）フライでボールの
真下に入って

顔の前で捕ること。
2）ゴロで、腰を
落としてボールを
体の正面で
捕ること。

思③考えたことを
伝えること。

1）送球練習の時
に知・技②③につ
いてお互いに確認
して伝え合うこと。

知・技③捕球する相手
に向かって投げること。
1）ボールを持つ手の
肘を後方にひくこと。
2）投げたい方向に
視線を向けること。
3）ボールを持つ手と
反対側の足を投げたい
方向に向かって
踏み出すこと。

知・技①止まった
ボールをバットで
打つこと。

1）前足のつま先を
打ちたい方向に
向けること。

2）バットを肩越し
に構えること。
3）バットを水平
に振ること。

知・技④塁間を
全力で走塁
すること。

1）打球後に次の
塁をめがけて
全力で走って
駆け抜けること。

態③分担した役割
を果たすこと。

ボール運動「ベースボール型」

単  元  計  画  　5 年　ティーボール（10時間）

キャッチボール

知識
技能
思考
判断
表現
主体的
学習
態度

⑥練習やゲームで、場の
整備や用具の片付け、安全
を確かめることに進んで
取り組もうとしている。

③場の設定や道具の準
備片付けで分担した役
割を果たすことに進んで
取り組もうとしている。

学
習
内
容
・
評
価
規
準
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ボール運動「ベースボール型」
単 元 計 画 5年 ティーボール（10 時間）

見
本



6 7 8

学
　習
　活
　動

補
足
説
明

グループ選択
メニュー②

メインゲーム①

メインゲーム②

バッティング練習

送球練習

２ベースゲーム

5

10

15

20

25

30

35

40

時間 9 10

⑤ボールが飛んで来る
方向におへそを向けて、
軽く膝を曲げて構える
ことを身に付けている。

②打球方向に移動し、
捕球することを身に
付けている。

⑤打球や送球を捕球
するために素早く
移動することを身に
付けている。

・余裕をもって捕
球するためには、
どうすればよいか？

・グループ選択メニュー①は、
ピッチ・バッチリズム、キャ
ッチボール、リレーから選ぶ。
・２ベースゲームはルールを
工夫する。
・仲間の取り組みや考えを認
めることでどうなるのか？

・グループ選択メニュ
ー②は、個人やグルー
プの課題に合わせて、
既習の練習メニューか
ら選んで実施する。
・結果をどう受け止
めたらよいか？

・自分のチームや相
手チームの特徴を踏
まえ、どのような戦
い方をするのか、い
くつかの例から選ん
で試す。なぜその作
戦を選んだか？

①みんなが楽しめるルール
について、工夫したこと
を伝えている。

②2ベースゲームでル
ールを守って、仲間と
協力することに進んで
取り組もうとしている。

評
価
の
観
点

・学習のめあて
・準備運動、
リレー

・学習のめあて
・準備運動、グループ選択メニュー①

グループ選択
メニュー②

メインゲーム

グループ選択
メニュー②

メインゲーム②

メインゲーム①

学習の振り返り

態⑤仲間の取組や
考えを認めること。

態④結果を受け入
れること。

２ベースゲーム
①

２ベースゲーム
②

学習・単元の
振り返り

思①ルールを工夫すること。
1）２ベースゲーム①と②で
みんなが楽しめるルールの
工夫点を考えること。

思②作戦を選ぶこと。
1）自分の

チームや相手チーム
の特徴を踏まえて、
どのような戦い方
をするのか、

いくつかの作戦例
から選ぶこと。

知・技⑤守備の
隊形をとること。
1）ボールが

飛んで来る方向に
おへそを向けて、
軽く膝を曲げて
構えること。
2）打球を捕球
するために素早く
移動すること。
3）送球を捕球
するために素早く
移動すること。

①～④および⑤ボー
ル方向への素早い移
動を身に付けている。

知識
技能
思考
判断
表現
主体的
学習
態度

②チームや相手の特徴を
確認して、作戦を選んで
いる。

⑤仲間の取り組みや考え
を認めることに進んで
取り組もうとしている。

④ゲームの勝敗を受け
入れることに進んで取り
組もうとしている。

学
習
内
容
・
評
価
規
準
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１ ２ 3 4 5 6

学
　習
　活
　動

補
足
説
明

単元の学習に
ついて見通し
を持つ

5

10

15

20

25

30

35

40

時間

この時間内にイ
メージの考案と
製作を行うこと
は難しい。事前
にイラストを考
えさせておき、
本時に臨むとよい。

児童の心身がほぐれてい
なかったら、導入でリズ
ムダンス等を行ってから
学習に入っていく。火山
の爆発の例は、児童のレ
ディネスに合わせて選択
し、徐々に増やしていく。

児童の心身がほ
ぐれていなかっ
たら、導入でリ
ズムダンス等を
行ってから学習
に入っていく。

児童の心身がほぐ
れていなかったら、
導入でリズムダン
ス等を行ってから
学習に入っていく。
５人でできる群の
表現に気付かせる。

児童の心身がほぐれて
いなかったら、導入で
リズムダンス等を行う。
グループごとに進度が
異なるため、見せ合い
と助言のタイミングは
各チームに委ねる。

児童たちの心身が
ほぐれていなかっ
たら、導入でリズ
ムダンス等を行っ
てから学習に入っ
ていく。発表は観
点を持って行う。

思いつくままに踊る
いろいろな動き探し

表したいテーマごとのひと流れ
群を活かしたひとまとまり

学習の約束・仕方
について学び単元
目標を立てる

自然をテーマ
にした掲示物を
製作する

本時の学習について見通しを持ち、めあてを設定する

○自然の風景
・豪雨・台風
・竜巻
・火山の爆発
教師の言葉か
けで動いていく

○自然の風景
・渦潮
・山崩れ
・荒れ狂う海
教師の言葉か
けで動いていく

○テーマを１つ選ぶ
○５人組で表
したい場面の
「なか」をつく
る（前時までの
工夫を活かす）

○ひとまとま
りをさらに工
夫する（高低・
距離・速さなど）

（見せ合い）

○５人組で表し
たい場面（なか）
を引き立てる「は
じめ」と「おわ
り」をつくる

○ひと流れ
からひと
まとまりへ

見せ合い
（助言と改良）

火山の爆発（２人組）を例
に、以下を学ぶ。大きな
動き（指先まで）・反対
の動きの組み合わせ（速
い・遅い、高い・低い等）
・リズムの変化
（スローモーション等）
・オノマトペの活用

荒れ狂う海（３人組）を例に、
以下を学ぶ。大きな動き
（指先まで）・反対の動きの
組み合わせ（速い・遅い、
動く・止まる等）
・リズムの変化
（スローモーション等）
・オノマトペの活用

学習のまとめ

できた
ひとまとまり
を兄弟グルー
プで見せ合い
改良する

リハーサル
発表会

学習のまとめ
単元のまとめ

表したい感じを
ひと流れの動きで
踊ることを身に
付けている。

表したい題材の特
徴を知り、カルタ
を製作できる。

表したい感じを
ひと流れの動きで
踊ることを身に
付けている。

ひとまとまりの
動きにして踊る
ことを身に付け
ている。

表現運動に進んで
取り組もうとして
いる。

いろいろなイメージを
もとに、自然の風景を
踊ることに進んで取り
組もうとしている。

いろいろなイメージを
もとに、自然の風景を
踊ることに進んで取り
組もうとしている。

友達からの助言を
活かし、修正する
ことに進んで取り
組もうとしている。

友達からの助言を
活かし、修正する
ことに進んで取り
組もうとしている。

友達からの助言を
活かし、修正する
ことに進んで取り
組もうとしている。

表したいテーマを
選び、掲示物に書
いている。

表したいイメージをもとに、友
達の表現を取り入れながら、ひと
流れの表現を見つけている。

表したいイメージをもとに、友
達の表現を取り入れながら、ひと
流れの表現を見つけている。

群を活かす起伏のある
ひとまとまりの方法を
見つけて伝えている。

５人の群の動きができ
ている。テーマを引き
立てる「なか」の動き
ができている。

５人の群の動きができ
ている。「なか」を引
き立てる「はじめ」と
「おわり」ができている。
群を活かす起伏のある
ひとまとまりの方法を
見つけて伝えている。

自他の表現の特徴
を見つけて伝えて
いる。

評
価
の
観
点

オリエン
テーション

・学習のねらい
・進め方の確認

掲示物の製作
（自然の風景）

いろいろな題材から特徴をとらえ表現したいことをひと流れ、
ひとまとまりで踊ること。

練習の仕方を工夫したり友達に伝えたりすること。
積極的に取り組み

友達のよさを認め合い場の安全に気をつけること。
○自然の風景
思いつくままに踊
る（豪雨・台風・
竜巻・火山の爆発）
＊全員で
＊２人組で
表したいテーマ
でひと流れ

見せ合い

学習のまとめ

○自然の風景
思いつくままに
踊る（渦潮・山崩
れ・荒れ狂う海）
＊全員で
＊３人組で
表したいテー
マでひと流れ

見せ合い

学習のまとめ

○自然の風景
表したい感じを
中心にひとまと
まりの動き
（なか）
＊5人組で

兄弟チームとの
見せ合い

学習のまとめ

○自然の風景
表したい感じ
を中心にひと
まとまりの動
き（はじめ・
おわり）
＊5人組で

兄弟チームとの
見せ合い

学習のまとめ

○自然の風景
ひとまとまり
完成とグルー
プ活動（助言
・改良）

リハーサル

ミニ発表会

学習のまとめ
単元のまとめ

表現運動

単  元  計  画  　5年・6年　 表現（6時間）

知識
技能
思考
判断
表現
主体的
学習
態度

学
習
内
容
・
評
価
規
準
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表現運動
単 元 計 画 5年・6年 表現（6 時間）

見
本



ソーラン節とロックソーランは異なることを初めに
伝える。日本の踊りの特徴を学ぶ（農耕民族特有
の動き）。腰を落とした低い姿勢・「なんば」の動き
・意味をもった多くの手振り・集団で踊っても他者
と組まない１人踊りソーラン節は、北海道のニシン
漁の労働が踊りになっていることを伝える。写真や
映像など見せ、具体的なイメージを持てるようにする。

オリエンテーション

・学習のねらい
・進め方の確認

踊りの地域性や踊りの由来に
ついて学ぶ

歌を歌う

学習のまとめ

ウォーミングアップ

グルーピングを行う
（男女混合 5～6名）

グループ内で全体を通して踊る

学習のまとめ

ウォーミングアップ

全体を通して踊る

グループごとに発表
（グループ間交流）

学習のまとめ
単元のまとめ

踊りの特徴をとらえ音楽に合わせた簡単なステップや動きで踊ること。
練習や発表を工夫して友達に伝えられるようにすること。
友達のよさを認め合い場の安全に気を配ること。

１ ２ ３

学
　習
　活
　動

補
足
説
明

日本の踊りの
文化的価値を学ぶ

踊りの特徴をとらえ、
音楽に合わせて踊る

互いのよさを
伝え合い、踊りで交流する

単元の学習について
見通しを持つ

本時の学習について見通しを持ち、
めあてを設定する

○全体を通して踊る

ウォーミングアップ

全員で歌を歌う

学習の約束・仕方について
学び、単元目標を立てる

ソーラン節（北海道）の
映像や写真を見てニシン漁の
イメージを膨らませる

実際に踊りを見て、
ソーラン節の全体の流れを

イメージする

教師が示範する

歌を歌いながら、
全体を通した流れの中で踊る

○動きのポイントを意識して
踊る
ろこぎ・網たぐり・ニシンを
すくう・ニシンを選ぶ
これらを意識しながら、踊る

グループごとに動きのポイント
を意識しながら練習する

5

10

15

20

25

30

35

40

時間

日本の踊りの学習に進んで
取り組もうとしている。

積極的に教え合い、
他者と交流する活動に進んで
取り組もうとしている。

積極的に他者と交流し、
良さを伝え合う活動に進んで
取り組もうとしている。

踊りの特徴について、
とらえたことを伝えている。

踊りや音楽の違いについて、
見つけたことを伝えている。

踊りや音楽の違いについて、
見つけたことを伝えている。

日本の踊りの特徴やソーラン節の
特徴は、常に意識させるように伝
えていく。

活動が停滞しているグループには
教師が介入していく。

日本の踊りの特徴やソーラン節の
特徴は、常に意識させるように伝
えていく。

発表後は拍手を送るなど、互いの
学習成果を認め合えるように
する。

音楽に合わせて簡単なステップや
動きで踊ることを身に付けている。

音楽に合わせて簡単なステップや
動きで踊ることを身に付けている。評

価
の
観
点

学習のまとめ

表現運動

単  元  計  画 5 年　日本の踊り（3時間）

○グループごとに発表する

学習のまとめ
単元のまとめ

○リハーサル

知識
技能
思考
判断
表現
主体的
学習
態度

学
習
内
容
・
評
価
規
準
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表現運動
単 元 計 画 5年 日本の踊り（3 時間）

見
本



小学校 体育 DVD
学校指導用DVD

企画：大日本図書株式会社　株式会社パンドラ　　発売：株式会社パンドラ
※この商品は直接（株）パンドラにご注文ください。

〒104-0041 東京都中央区新富2-12-6　　TEL：03-3555-3987　　FAX：03-3555-8709
E-mail：kibou@pan-dora.co.jp　　http://www.pan-dora.co.jp　　

器械運動 全 3巻

陸上運動 全 2巻

基本技から技の繰り返しや組み合わせ、
発展技への挑戦を収録した、器械運動
の「技のポイント」が身につけられる
教材です。マルチアングル撮影により
一連の動きを立体的に理解できるほか、
安全な授業のための注意点にも配慮し
ています。

陸上運動の技術の向上に必要な「技のポイント」をまとめたク
リップ集です。手足の使い方や動きのリズムをわかりやすく解
説し、新項目「投運動」では練習方法のバリエーションを多数
紹介。楽しく学びながら正しい動作を習得できます。

各巻　本体9,500円＋税

各巻　本体15,000円＋税

マット運動 ～技のポイントと練習・補助のしかた～

鉄棒運動 ～技のポイントと練習・補助のしかた～

とび箱運動 ～技のポイントと練習・補助のしかた～

走、跳、投の運動
  ～技のポイント集〜（中学年用）

走、跳、投の運動
  ～技のポイント集〜（高学年用）

監修：上原三十三（愛知教育大学教授）

監修・指導：繁田進（東京学芸大学教授）／
佐藤善人（東京学芸大学教授）
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