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学

年 

領域（低学年：器械

器具を使っての運

動遊び 中高学年：

器械運動） 

 

カリキュラム改善のポイント 

 

領域（低・中：ゲーム 

高学年：ボール運動） 

 

カリキュラム改善のポイント 

課題：オーバーハンドスロー・キャッチ 

 

領域（低：水遊び 中：

浮く・泳ぐ運動 高：水

泳） 

 

カリキュラム改善のポイント 

課題：平泳ぎのキック クロール（息継ぎを含む） 

低

学

年 

技能：いろいろな

方向への転がり， 

手で支えての体の

保持や回転をする

ことができる。 

技名 

・背支持倒立 

・うさぎ跳び 

・かえるの足うち 

・壁のぼり逆立ち 

[ポイント] 背支持倒立 

手は腰を支えてひじは床につく。

背中は浮かせて足はまっすぐに

し、つま先を見る。 

 

声かけ例：「足はくっつけて、真っ

すぐつま先を見よう。」 

技能：ボールゲームで

は， 簡単なボール操

作やボールを持たない

ときの動きによって，

的に当てるゲームや攻

めと守りのあるゲーム

をすることができる。 

ゲーム名・的当てゲー

ム 

・ドッチボール 

[ポイント]  

【投げる】上手投げや下手投げで肩をうま

く使い、相手にパスをする。姿勢に気を付

けると良い。 

【捕る】ボールにへそを向ける。 

ボールに合わせて動く。 

声かけ例：「ボールにへそを向けてボールを

捕ろうね」 

技能：水に慣れる遊びで

は， 水につかったり移

動したりすることができ

る。浮く・もぐる遊びで

は，水に浮いたりもぐっ

たり， 水中で息を吐い

たりすることができる。 

技名・バブリングやボビ

ン・水中じゃんけんや石

拾い・だるま浮き 

[ポイント]バブリング 

水中で「ぶくぶく、ぱっ。」と息を吐く。 

声かけ例：「カニさんに変身！カニさんみたいに

プクプクッと大きなあわをふいてみましょう。」 

中

学

年 

技能：マット運動で

は， 基本的な回転

技や倒立技をする

こと。 

技名・壁倒立 

・補助倒立 

・腕立て横跳びこ

し 

・側方倒立回転 

【ポイント】壁倒立：床をしっかり

見て、腕を伸ばし、肩の上に腰が来

る感じで倒立する。（背中が伸びる

ように意識させるとよい。）声かけ

例（壁倒立）：「床をしっかり見て、

腕を伸ばし肩の上に腰が来るよう

にしよう。」腕立て横とびこし：マ

ットをよく見て、両手でしっかり

と体を支え腰の位置を高く保ちな

がら反対側に移動する。 

技能：ベースボール型

ゲームでは， 蹴る， 

打つ， 捕る， 投げる

などの動きによって， 

易しいゲームをするこ

と。 

ゲーム名 

・ハンドベースボール 

・キックベースボール 

・ティーボール 

[ポイント]  

【投げる】上手投げで友達にパスをしたり

する。ボールを投げる距離やスピードにも

意識すると良い。 

【捕る】ボールの正面に入る。胸と手を使

いボールをキャッチさせる。声かけ例：「ボ

ールを狙ったところに当てられるように意

識するといいね。」 

技能：浮く運動では， 

いろいろな浮き方やけ伸

びをすることができる。

泳ぐ運動では， 補助具

を使ってのキックやスト

ローク， 呼吸をしなが

らの初歩的な泳ぎをする

ことができる。技名・け

のび・バタ足・面被りク

ロール・かえる足 

[ポイント] 

かえる足かえる足は足をおしりに引き付け足の

裏でしっかり水をつかまえて，水をはさむよう

する。」 

声かけ例：「つま先が左右に開くように足首を

曲げ、足の裏でつま先がそろうまで、しっかり

と水を蹴って伸ばします。」 

各校での新体力テストの結果分析・検討によっ

て得られたデータから 3 校での改善点を検討。 

特に児童の技能が低い領域（器械運動、

ボール運動、水泳）について抽出。 

技能面の向上をさせるために、身につけるべき動きのポイント

を系統立ててまとめることで児童の体力向上につなげていく 

児童の技能面を向上させるための動きのポイントについて 



高

学

年 

技能：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

を繰り返したり組

み合わせたりする

ことができる。技

名・側方倒立回

転・ロンダート 

[ポイント] 

側方倒立回転：腰を高く保ちなが

ら踏み出した足と同じ側の手を着

く。逆の足を勢いよく振り上げ

る。後ろから着いた手で突き放

し、片足ずつ着地する。  

声かけ例（側方倒立回転）：「腰を

高くするすることを意識しよ

う。」 

技能：ベースボール型

では， 簡易化された

ゲームで， ボールを

打ち返す攻 

撃や隊形をとった守備

によって， 攻防をする

ことができる。 

ゲーム名 

・ティーボール 

・ソフトボール 

 

[ポイント] 

【投げる】全身を使い、一度腰をひねって

から戻してオーバーハンドで投げる。声か

け例：「足を上げてから、くるっと腰を回

して投げよう。いち、にい、さんで体重を

移動させながら投げよう。」 

【捕る】打球の方向に動き、体の正面でボ

ールが取れるように移動して捕球する。 

技能：クロールでは， 

続けて長く泳ぐことがで

きる。平泳ぎでは， 続

けて長く泳ぐことができ

る。 

技名 

・平泳ぎ 

・クロール 

[ポイント] 

クロールの息継ぎ：前に出している手に耳をつけ

るようにして顔を横に上げて呼吸をする。 

声かけ例：「前に出している手に耳をつけるよう

にして顔を横に上げ呼吸をします。」 

中

１ 

 

 

技能：回転系や巧

技系の基本的な技

を滑らかに行うこ

と，また、条件を

変えた技， 発展技

を行うこと， それ

らを組み合わせる

ことができる。 

技名 ・倒立前転 

  ・倒立前転→

とび前転 

【ポイント】倒立前転：傾きに合わ

せて肘を曲げ、頭の後ろをマット

につけるように回転に入る。前転

に入るときは、背中を徐々にマッ

トに接地していく。とび前転：両足

でしっかりと地面を蹴る。両手を

着いたら、上体をしっかりと支え

足先を前方へもっていく。声かけ

例①「手を着くときは、視線を指先

にもっていこう。」「前転を行うと

きは、肘を曲げ視線をおへそにも

っていくことを意識しよう。」声か

け例②「助走に頼りすぎず、しっか

りと両足で地面を蹴ろう。」「回転

に入るときは、背中を丸め順々に

マットに接地させていこう。」 

技能：ベースボール型

では， 基本的なバッ

ト操作と走塁での攻

撃， ボール操作と定

位置での守備などによ

って攻防を展開するこ

とができる。 

技能 

・グローブ操作 

・ゴロ及びフライなど

の球種のｷｬｯﾁﾝｸﾞ 

・バッティング操作 

・守備連携 

【ボールキャッチ】・ゴロ…上体を前少し倒

し、膝を曲げて重心を前にかけた状態で構

える。声かけ例「ボールから目を離さずに、

グローブの面をしっかりとボールに向けよ

う」・フライ…落下地点に素早く入り、打球

とグラブが見える位置で構える。声かけ例

「グラブを頭の上でしっかりと構えよう。

ボールをキャッチする時は、片方の手をか

ぶせて、ボールが落ちないようにしよう」 

【バッティング操作】脇をしっかりとしめ

て、体の軸を中心に腰からひねるようにす

る。おへその前でミートするとよい。声か

け例「頭を一緒にふってしまうと、ミート

するポイントがずれてしまうので、最後ま

でボールから目を離さないようにしよう。」 

技能：クロール、平泳

ぎ、背泳ぎ、バタフラ

イ、複数の泳法で泳ぐこ

と， 又はリレーをする

こと。 

技能名 

・クロール 

・平泳ぎ 

・背泳ぎ 

・バタフライ 

 

【背泳ぎのポイント】・呼吸はストークとキック

に合わせて行う。・手は、まっすぐに回し、体の横

でＳ字をえがくようなイメージで回す。・キック

は太ももから、ムチ打つように蹴り上げる。声か

け例「キックをする時は、膝が折れないようにつ

ま先を進みたい方向にむけてキックしてみよ

う。」「腕をかくときは、一生懸命かきすぎずに水

面のすぐ下、体の横を通すようにしましょう」 

【バタフライのポイント】・ドルフィンキックは、

足先を内またにして、太ももからムチ打つように

蹴り下ろし、足裏全体で蹴り上げるように行う。 

・ストロークは、手のひらを外向きにし、親指側

から入水する。両手で半円を描くように胸の下ま

で肘を曲げてかく。声かけ例「キックをするとき

は、体に力を入れすぎず、腰から中心に動かして

いこう。」「腕を回すときは、肘を高い位置でリカ

バリーさせ、素早く前方にもっていこう。」 

中

２ 

 

中

３ 

 

 


