
ムカデ鬼

前傾姿勢、前足荷重でスタート

カエルの足打ち

ゆりかご

ボールパスストレッチ

ジグザグポイントタッチ

ペアなわとび（２in１） ペア片足しゃがみ

ブリッジムーブ

腕立て伏せ

回転フープくぐり

ケンケン手押し相撲

【こうちの子ども体力・運動能力向上プログラム メニュー】
運
動特

性

体
力要

素 就学前
基本的な体の動きを身に付ける（楽しさを味わいながら） 動きの質を高める・組み合わせて行う ねらいに応じて動きを高める ねらいや体力の程度に応じて

組み合わせる 計画的に高める 新体力テスト

項目小1 小２ 小３ 小４ 小５ 小６ 中１ 中２ 中３
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「
幼
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や
日
常
生
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多
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な
動
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に
身
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よ
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な
取
組
（「
運
動
遊
び
プ
ロ
グ
ラ
ム
」
の
活
用
等
）

● ケンケンだるまさんが転んだ［体］
● ケンパー跳び［体／陸上］（＋瞬）
● だるま転がり［体／器械］（＋筋）
●44 ひざ歩き［体／器械］（＋巧）
● 背支持倒立［器械］（＋筋）
●51 おもしろ前回り［器械］（＋巧）
●42 カエルの足打ち［器械］（＋筋）
●43 カエルの逆立ち［器械］（＋筋）
●45壁登り逆立ち［器械］（＋筋・巧）

● ケンケン手押し相撲［体］（＋筋）
● 平均台渡り［体］
●61平均台陣取りゲーム［体］
●60平均台ステップ［体］（＋巧）
● 頭倒立［器械］（＋筋・巧）
● 壁倒立［器械］（＋筋・巧）
●47 逆立ち足チェンジ［器械］（＋筋・巧）
●48 前進！はさみ逆立ち［器械］（＋筋・巧）
●46 壁逆立ちじゃんけん［器械］（＋筋・巧）

● ペア片足しゃがみ［体］（＋筋・巧）
● 平均台渡り［体］
●62平均台キャッチボール［体］（＋巧）
● 頭倒立［器械］（＋筋・巧）
● 壁倒立［器械］（＋筋・巧）

● ペア片足しゃがみ［体］（＋筋・巧）
● 案山子キャッチ［体］（＋筋）
● 片足平均立ち［器械］（＋筋）
● 補助倒立［器械］（＋筋・巧）
○ 帯引きバランス崩し［武道］（＋巧）
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● 5 おしりウォーキング［体］（＋筋）
●13川渡り鬼ごっこ［体］（＋平）
●21 なわとびジャンプステップ［体］（＋平）
●22 なわとび操作術［体］
● 大波小波［体］
● うさぎ跳び［器械］
● ゆりかご［体／器械］
●58跳び箱ジャンプ、ピタッ！［器械］（＋瞬・平）
●57連続タイヤ（馬）跳び［器械］（＋平）
○56 ぴょんぴょんタイヤ渡り［器械］（＋平）
●31 ゴム跳び［陸上］（＋平）

● ７いろいろスキップ［体］

● ８マリオネットステップ［体］
●15背中でスタンドアップ［体］（＋筋）
●26 フープ足回し［体］（フラフープ連続回し）（＋平）
●35 ワンバウンド・ホールインワン［体］
●36空中ボールキャッチ［体］（＋平）
●38 ペアパス［体］（＋敏）
●39 ポジションチェンジパス［体］（＋敏）
●59平均台馬跳び［体］（＋平）
●33 ペアボール運び［体］

●17 グーパーリズムジャンプ［体］（＋平）
● つま先でスタンドアップ［体］
●23 ペアなわとび（２in１）［体］（＋平）
●24移動チームなわとび［体］（＋平・敏）
●25 長なわひょうたん跳び［体］（＋平）（長なわ８の字跳び）
●28 バックスピンフープジャンプ［体］（＋瞬）
●52前転ボールキャッチ［体］（＋平・敏）
●40 ドリブル鬼ごっこ［ボール］（＋敏）

● リズムジャンプ［体］（＋持・敏）
● つま先でスタンドアップ［体］
●15 背中でスタンドアップ［体］（＋筋）
●67 シャトルキャッチ［体］
● ボールでペアラジオ体操［体］（＋柔・瞬）

【反復横とび】

【立ち幅とび】

【ボール投げ】
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● 9飛行機かけっこ［体］（＋平）
●34一人ボールキャッチ［体］（＋巧）
●37 ボールストップゲーム［体］（＋瞬）
●63 じゃんけんシェイクハンズ［体］
○68 マーカーオセロゲーム［体］（＋巧）
●70 じゃんけん追いかけ鬼ごっこ［ボール］（＋瞬）
●72 しっぽとり［ボール］
●73 すり抜け鬼ごっこ［ボール］

●11三角かけっこ［体］（＋平・巧）
●74 シャトル投げ（雪合戦）［体／陸上］（＋巧）
●27回転フープステップ［体］
●29回転フープくぐり［体］（＋平）
○64手つなぎ足タッチ［体］（＋巧）
●66後出し足じゃんけん［体］（＋平）
● ねことねずみ［陸上］（＋瞬）（20mダッシュ走）
●41 チームパス鬼ごっこ［ボール］（＋巧）

●14足はしごレース［体］（＋平・巧）
●10 ジグザグポイントタッチ［体］（＋平・巧）
●30 ポジションチェンジフープ［体］（＋巧）
○69 ボール集めゲーム［体］（＋巧）
●41 チームパス鬼ごっこ［ボール］（＋巧）
●12 タオル取りゲーム［陸上］（＋瞬・巧）

（20m ダッシュ走）

●10 ジグザグポイントタッチ［体］（＋平・巧）
● ラダーステップ［体］（＋巧）
●12 タオル取りゲーム［陸上］（＋巧）
●70 じゃんけん追いかけ鬼ごっこ［陸上］（＋瞬）
● 20mダッシュ走［陸上］
●41 チームパス鬼ごっこ［ボール］（＋巧）

【反復横とび】

【50m走】
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● なべなべ底抜け［体］
● ぎっこんばったん［体］
● 3 ペアブリッジくぐり［器械］（＋筋）
● ブリッジムーブ［器械］（＋筋）
● 1 携帯電話に変身ストレッチ［体］
● 2 前屈お手玉移動［体］（＋平）

○ ジャックナイフストレッチ
● ペアストレッチ［体］（＋平）
● 前屈じゃんけん［体］
● 4 チームブリッジくぐり［器械］（＋筋）
● 1 携帯電話に変身ストレッチ［体］
● 2 前屈お手玉移動［体］（＋平）

● ジャックナイフストレッチ［体］
● ペアストレッチ［体］（＋平）
● 前屈じゃんけん［体］
● リンボー［体］（＋平・巧）
● 2 前屈お手玉移動［体］（＋平）
●32 ボールパスストレッチ［体］

● ダイナミック（動的）ストレッチ［体］
● ジャックナイフストレッチ［体］
● ペアストレッチ［体］（＋平）
● じゃんけん開脚［体］（＋平・筋）
● ボール世界一周［体］
●32 ボールパスストレッチ［体］

【長座体前屈】
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● 6 動物歩き［体］（＋平・巧）
● 短なわ時間跳び［体］（＋巧）
●71 ライン上鬼ごっこ［ボール］（＋巧）
● おもしろ鬼ごっこ（手つなぎ鬼・子増やし鬼・ムカデ鬼）［ボール］（＋敏）
●49 マット川渡り［器械］（＋平・巧）
●18 ワニさんじゃんけん［器械］（＋平）
●53鉄棒変身じゃんけん［器械］（＋平）
●55 つばめの着陸［器械］

● 6 動物歩き［体］（＋平・巧）
● 短なわ時間跳び［体］（＋巧）
○ 新聞紙走り［陸上］（＋敏）
○ しっぽ走［陸上］（＋敏）

● 6 動物歩き［体］（＋平・巧）
● 短なわ組み合わせ跳び［体］（短なわ時間跳び）（＋巧）
● ○分間走［体］（４分間走）
● 馬跳び＆股くぐり［器械］（＋敏）
● ろくぼく（うんてい）足じゃんけん［体］（＋筋）

● 6 動物歩き［体］（＋平・巧）
● 短なわ組み合わせ跳び［体］（短なわ時間跳び）（＋巧）
● ○分間走［体］（５分間走）
●68 マーカーオセロゲーム［体］（＋敏・巧）
●69 ボール集めゲーム［体］（＋敏・巧）
● バーピージャンプ［体］（＋瞬）
● ツイスティングクランチ［体］（＋筋）

【上体起こし】

【持久走・20

ｍシャトルラン】

ৡ
ਘ
औ

筋
力
（
筋
）・

瞬
発
力
（
瞬
）

○50正座ジャンプ［器械］（＋平・敏）
●54 ふってふってバックジャンプ［器械］（＋平・巧）

●16 腕支持リズムジャンプ［体］（＋巧）
●19 トラクターじゃんけん［体］（＋平）
●65足じゃんけん［体］（＋巧）
● グリコじゃんけん［体／陸上］（＋平）
● 遠投王シャトルスロー［体／陸上］（＋巧）

● ボール足渡し［体］（＋巧）
●19 トラクターじゃんけん［体］（＋平）
● 丸太転がし［体］
○75 息を合わせて！ボールよけゲーム［体］（＋巧）

●20 ３人組大ジャンプ［体］（＋平・敏・巧・柔）
● 腕立て伏せ［体］（＋筋持）
● 丸太転がし［体］
● バウンディング［陸上］

【上体起こし】

【ボール投げ】

【握力】

【50m走】

【立ち幅とび】

プログラムの見方
［体］：体つくり運動系 ［器械］：器械運動系 ［陸上］：陸上運動系／陸上競技 ［ボール］：ボール運動系／球技 ［武道］：武道

●：学習指導要領解説に例示として示されている運動 ○：その他の運動 ／ 数字：「体力アップ７５プログラム」掲載番号【 ● 6 動物歩き［体］（＋平・巧）】 ／ 赤色：「こうちの子ども体力アップチャレンジランキング」種目

／ 青色：就学前の取組との重なり（「運動遊びプログラム」から）

目線を下げる

鬼

背支持倒立

トラクターじゃんけん

背中でスタンドアップ
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