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①福島県では、平成18年度より体育の授業の始めに準備運動を含めた運動身体づくりプロ

グラムを実施することとし、全県をあげて小学生の体力向上と、子どもの「動ける体」「動

きたい体」（運動身体）の形成を目指している。

②本校では前年の新体力テストの結果から、基本となる運動身体づくりプログラムをもと

に、本校独自の「みずほげんきっこ運動」（運動身体づくりプログラム）を学年ごとに作

成し、児童の体力の向上と運動能力の基礎づくりを目指している。

③体育の授業の中で継続することで児童の運動量を確保する。

1プログラム内容の充実
（1）課題となる能力の把握と内容決定
　①新体力テストの結果を分析し、課題となる運動能力を洗い出し、次年度の体育全体計

画に入れるとともに、次年度の「みずほげんきっこ運動」の内容を検討する。

　②学年ごとの陥没点や、身に付けさせたい力「リズム感覚」「腕支持感覚」「逆さ感覚」「投

感覚」を学年の発達段階を踏まえて内容を決定する。（各学年10種目程度）

　③決定した「みずほげんきっこ運動」を全学年に配布し、4月初めの職員会議で体育の

時間に継続して取り組んでいくことを確認する。（内容は体育館と校庭で多少異なる。）

（2）単元に応じた内容の工夫
　①「みずほげんきっこ運動」の内容をすべて実施すると最初は15分以上、1年生では30分

程度かかってしまうため、4月当初は基本の運動や体つくり運動の時間などで、各種

運動の方法や有効性を子どもたちに話し理解させながら、運動に慣れさせる。

　②各学年で基本のメニューにある程度慣れてきたら、単元に応じて担任が内容を工夫し

て実施する。例えば陸上運動では各種ダッシュを多くしたり、器械運動では腕支持感

覚や逆さ感覚の内容を充実させたりなどである。（水泳学習時は実施しない。）

　③運動の時間を確保しスムーズに主運動に入っていけるよう、ゲームのボール運動では

サッカーボールやバスケットボールなど授業で使うボールで投感覚づくりを行う。

2環境の充実
①職員室に、リズムよく運動を行うための体操用太鼓、投感覚で使うゴムボール、他に巻

尺やリングバトンなどが入ったかごを2セット準備して、常時使用できるようにする。

②ゲームベストも4色準備し、いろいろな活動ですぐにチームが作れるようにする。

①プログラムの特徴である太鼓を利用し、リズムよく準備運動を行わせることと、往復し

て運動する際に、前の列と次の列の児童と意図的に交差させることで時間短縮を図った。

②ボール運動ではサッカーボールやバスケットボールなどでドリブルやそのボールを使っ

てのスローを投感覚の内容として加えることで、基本練習も兼ねることができた。

③単元に応じて内容を加えたり削除したりすることであきさせない工夫をした。

①	太鼓のリズムに合わせて準備運動を行うことで、自然に体が動いたり、友達と競争しな
がら息を弾ませて運動したりする児童がとても多くなった。

②	授業始めの10分程度で、十分な運動量が確保され、児童は汗をかいて運動するようになった。
③	クロスステップが全くできなかった児童が、継続して行うことで2ヶ月ぐらいでスムー
ズにできるようになった。

④	体育に苦手意識のある教員も、児童の生き生きとした姿を見て意欲的に行っていた。
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腕支持感覚を養う犬走り

次から次と交差しながら運動していく児童

ダッシュの中での交差

手足を巧みに動かし腕支持感覚を鍛える運動

教員が太鼓でリズムを取りながら運動を行う

運動に欠かせない太鼓

マット運動の単元で倒立も意識した準備運動

主運動につながる蛙の足うち

太鼓やボール、旗、巻尺などが入ったかご

職員室にある体育用かご

平成21年度の6年生用に作成した準備運動メニュー

自校化した6年生のメニュー

県で配布した解説書とDVD、自校化したメニュー

プログラム解説書・DVD、自校化メニュー
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