
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（１）教科体育での実践 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（２）教科外体育での実践 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1・2 年生 ソフトボール投げの記録が男女

共に市平均よりも下回っている。 

3 年生 ５０ｍ走の記録が男女共に市平均よ

りも下回っている。 

4 年生 長座体前屈の記録が男女共に市平均

よりも下回っている。 

5・6 年生 握力・長座体前屈・反復横跳び・

シャトルランの記録が市平均よりも下回って

いる。 

上記の課題から、日常生活で高めることの難

しい体力を計画的に養っていく必要があると

考えた。 

・体の柔軟性を高めるために、自校オリジナ

ルの「ゴムゴム体操」に取り組む。 

・持久力や瞬発力を高めるために短縄（なわ

とびがんばりカード）や長縄（なわとび集会）

に取り組む。 

 本校には、「ゴムゴム体操」というオリジ

ナルの柔軟体操集があり、運動会練習の期間

に高学年は、家庭での運動として取り組んで

いる。体力テストの結果から、柔軟性を高め

る必要があると考え、「ゴムゴム体操」を授

業でも活用していくこととした。主運動に関

わりのある部位の柔軟性を高めるメニュー

を選び、準備運動として活用したり、運動後

のクールダウンに活用したりした。 

 技の回数を記録していくタイプの縄跳びカ

ードに加え、「縄跳びビンゴカード」を使用し

ている。このビンゴカードには縄を跳ぶ技に

限らず、自分の課題にあった目標や簡単にで

きる技を厳選し、誰もが気軽に縄跳び運動に

チャレンジすることを目指した。また、表面

を認定証にすることで、取組を終えた後に自

身の努力の成果をより具体的振り返られるよ

うにした。縄跳びビンゴカードは子どもたち

に好評で、「いま何級になった？」「ビンゴ達

成できたよ」「来年はもっと上の級を目指した

い」といった感想があった。 

 長縄の全校練習は、各学級で１５分間８の

字跳びに取り組み続ける方法で行った。１５

分間跳び続けることにより、運動量を十分に

確保することができた。また、集会終了後に

は、「最初よりも回数が増えた」「仲間と協力

できて良かった」といった声が上がり、この

取組に対する手応えを感じることができた。 

 

 子どもたちの運動離れが加速している昨

今。家庭や遊びの中で、運動を習慣化させる

ことは年々難しくなってきている。教科体育

のあり方を見直し、体の使い方や持久力など

を計画的に指導して身に付けさせることが大

切である。これにより、子どもたちのけがの

予防や体力向上に努めていきたい。 

 

＜なわとびがんばりカード＞ 

＜ゴムゴム体操のメニュー一覧＞ 


