５・６年　ストレッチ体操　　　　　　　　

1． 学習のねらい

体の柔軟性について理解を深め，ストレッチ体操の考え方と行い方を知り，自分の体に合わせて行って，その効果を確かめる。
2． 学習のみちすじ

ねらい①　体の柔軟性の大切さを知り，ストレッチ体操の考え方と行い方を知る。
ねらい②　ストレッチ体操のひとつひとつを知り，自分の体へのはたらきを理解する。
ねらい③　自分の体に応じた体操を選び，組み合わせたストレッチ体操を行う。
3． 学習計画

	１
	２
	３
	４
	５

	ねらい①
	ねらい②
	ねらい③


4． 学習の場

ねらい①　教室で行い，全員に写真が見えるように場を設定する。

ねらい②　〈体育館〉
　　　　　
　　　　　
5． 準備物

　　・長座体前屈測定器（１ｍの竹尺と段ボール箱）　　　・ラジカセ

・柔軟性に優れたスポーツ選手の写真
・スポーツタイマー
・ＢＧＭテープ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
6． 単元に入る前の準備
・長座体前屈を行う場が分かるように体育館にシールなどでポイントをつけておくとよい。

7． ねらい①の学習
ねらい①　体の柔軟性を知り，ストレッチ体操の考え方と行い方を知る。
①日常生活を振り返り，体が硬いことで困った経験を話し合う。
○自分の体験を発表する。
・背中のかゆいところに手が届かない。

体つくり運動－３【ストレッチ体操－５・６年－①】

・ドッジボールで足元にきたボールが受けられない。

・開脚前転をした時，両脚があまり開かない。

②体の柔軟性に優れたスポーツ選手の写真を見る。
○資料を見て柔軟性の大切さに気づく。
◇スポーツ選手の柔軟性の優れた写真を見せ，柔らかい部位を見つけるようにする。　　
（例）　・体操競技の床運動，平均台

　　　　　　　・新体操競技のボールやリボン

　　　　　　　・陸上競技の走り高跳びやハードル走　など

③柔軟な体にする必要性を知る。

・スポーツ選手にとっては，障害の発生を軽減したり，トレーニング効果を最大限に発揮したりすることができる。

・一般の人にとっては，姿勢不良や腰痛を予防したり，改善したりできる。
④ストレッチ体操をすれば，体が柔らかくなるわけを知る。
　　○筋や腱，関節のしくみやストレッチ体操の効果を理解する。
　　・図や模型（上腕の骨，関節，筋肉，腱の構造）を見せること。

　　・関節は骨と骨とを連結し，軸のはたらきをしていること。また，体の硬い人も柔らかい人も同じ
はたらきをしていること。

　　・腱や筋肉は伸び縮みすることによって，骨を動かす（運動）はたらきをしていること。
　　・腱や筋肉が伸びる範囲を大きくすれば，柔軟な体になること。また，運動の範囲も広がること。

○ストレッチ体操は，筋・腱を反動をつけずにじわじわと伸長することで，以下の効果があることを知る。
1 柔軟性を高める。
2 けがの防止やスポーツ障害の予防ができる。

3 準備運動や整理運動に活用できる。

4 からだの健康調整に応用できる。

5 リハビリに活用できる。
⑤ストレッチ体操の『正しい行い方』を知る。
　　　

○長座体前屈を行い，自分の体の柔軟性を確かめ，記録カードに記入する。
・各自の結果を前年度の全国及び京都市の平均値と比べる。
　　　　・平均値との比較から自分の体の柔軟性を確かめ，その差を縮めたり，さらに柔軟性を高めたりすることを今後のねらいとする。
体つくり運動－４【ストレッチ体操－５・６年－②】

８．ねらい②の学習

ねらい②　ストレッチ体操の一つ一つを知り，自分の体へのはたらきを理解する。

①示範やカード，イメージビデオなどをもとに，基本となるひとつひとつの体操を知り，正しく行う。
○紹介されたとおり，ひとつひとつの体操を正しく行う。（１時間に５～６種類ずつ）
　◇学習カードを配り，ストレッチ体操を紹介する。
　
　　　　◇紹介の仕方

　　　　　・学習カードの『やりかた』のとおりに進める。

　　　　　・体操の姿勢や形に関することは，正しく伝える。
②『できぐあい』（痛みを感じる度合いの強さや正しい姿勢が取れているか）をチェックし，カードに記録する。
・『正しい行い方』を再確認するようにする。カードに示された姿勢は目安となるもので，その姿勢をめざすものではないことを知らせ，決して無理をしないようにする。
　　　○ひとつの体操が終わるごとに筋や腱が伸びていると感じられたところに赤鉛筆等で印をつける。同時に『できぐあい』も記入する。（ＡかＢのいずれかに○をつける）

③ひととおりの体操を行った後，それらの体操を続けて行う。
　　　　◇ＢＧＭを流し，リラックスした雰囲気で行うようにする。

　　　　◇時間（１０秒から３０秒）を計り，教師の合図で番号順に進めていく。　
　　　　◇正しく行っているか点検し，正しく行えない子どもには補助や助言をする。　　　　　　　　　　　　
　④長座体前屈の記録を測定し，その変化によりストレッチ体操の効果を確かめる。
　　　　◇正しい方法で測定するようにする。
　　　　◇長座体前屈の記録をカードに記入する。
　　　　◇長座体前屈の記録は，測定しやすいことや比較的早く効果が数値に表れることなどの利点がある。（しかし，柔軟性のすべてを表すものではない）
⑤ストレッチ体操の学習を振り返って，良かったこと，分かったこと，効果の有無，今後の活用の仕方などについて話し合う。
９．ねらい③の学習

ねらい③　自分の体に応じた体操を選び，組み合わせたストレッチ体操を工夫して行う。
①ねらい②のできぐあいを次のような視点で学習カードに整理する。
　　　・できぐあいがＢだったもの

　　
体つくり運動－５【ストレッチ体操－５・６年－③】

　　　・できぐあいはＡだったが，痛みの強かったもの→筋や腱を伸ばす時間・回数を工夫する。
　　　・できぐあいはＡだったが，さらに柔軟性を高めたいもの→筋や腱をさらに伸ばすために，強さ（ポーズ）を工夫する。
②学習カードで整理したものをもとに自分の体の必要に応じた５～６種目の体操を選び，筋や腱を伸ばす時間や強さを工夫し行う。
○工夫の仕方を知る。

　・できぐあいがＢだったものと，Ａだったが痛みの強かったものは，時間・回数を工夫する。

　・できぐあいがＡだったのでさらに柔軟性を高めたいものは，強さ（ポーズ）を工夫する。

○５分間のメニューⅠを組み，行う。

③メニューⅠを振り返り，自分の体に合うようにメニューを組み直して行う。

④学習後，長座体前屈の記録を測定し，効果を確かめる。
⑤ストレッチ体操の学習を振り返って，良かったこと，分かったこと，効果の有無，今後の活用の仕方などについて話し合う。

　　　
・ストレッチ体操は，いつでもどこでも一人でできる体操であるので，自分の健康維持・増進のために，暮らしの中で幅広く生かすことができることに気づかせる。
１０．参考資料

　　・体育実技講座冊子

　　・Ｗｅｂページ（「京都市小学校体育研究会」で検索してください。
体つくり運動－６【ストレッチ体操－５・６年－④】

決して無理をしない。


姿勢に気をつけて，ゆっくり行う。


反動やはずみをつけない。


呼吸を止めずに，１０～３０秒間ストレッチ（体を伸ばす動作）を続ける。





子どもに紹介するストレッチ体操について


　　・子どもにもすぐに覚えられるものが望ましい。


・伸ばす筋や腱が一部にかたよらないように組み合わせる。


　　・行うときの姿勢（寝転んで，座って，立ってなど）に変化をもたせる。





　長座体前屈の場　　　　


　○　　○　　○





※お互いの体がぶつからない距離をとる。





　　　　　　　　　　　　　　








