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体育科・保健体育科体育科・保健体育科体育科・保健体育科体育科・保健体育科のののの授業でやってみましょう授業でやってみましょう授業でやってみましょう授業でやってみましょう    

動きを動きを動きを動きを持続する能力を持続する能力を持続する能力を持続する能力を高める高める高める高めるための運動ための運動ための運動ための運動    

効率のよい組み合わせは…効率のよい組み合わせは…効率のよい組み合わせは…効率のよい組み合わせは…    
 

 

短なわを使って様々な跳び方をする。 

 

 

様 々 な ス テ ッ プ で ラ ン ニ ン グ す る 。 

 

 

様々なステップでウォーキングをする。 

 

 

〇短なわの例 

 スキップ→１回旋２跳躍→１回旋１跳

躍→交差跳び→あや跳び 

〇ランニングの例 

 前後→左右→８の字→斜め前方ツイス

ト→バック 

〇ウォーキングの例 

 ブロック右回り→ブロック左回り→ボ

ックス右回り左回り→前大後下 

 

 

行い方行い方行い方行い方    

〇 歩く、走る、跳ぶ運動の中から一つ選び、音楽などを使ってリズミカルに継続する。 

〇 心拍数や疲労感を参考に持続時間を決める。 

〇 歩く、走る、跳ぶ運動をそれぞれの持続時間を決めて、組み合わせる。 

  動きやリズムに変化が生まれて効果的である。 

 

 

 引用・参考：平成 23 年度中学校・高等学校体育実技指導者講習会 

            （平成 23 年６月 29 日（水）・30 日（木）岩手県教育委員会） 


