
 

                 

                   第８号 

 

2学期が始まり約 1ヵ月が過ぎ，爽やかな秋風の吹く過ごしやすい季節になりました。10月は，運動会や

マラソン大会といった体育的行事が行われます。今回は，どちらの行事でも共通して行う動きである「走

る」ことについて紹介していきます。 

 

☆本校児童の「走る力」の実態 

 

４ 年 男 子 ５ 年 男 子 ６ 年 男 子 

R３年 

七塚平均 

R１年 

県平均 

R３年 

七塚平均 

R１年 

県平均 

R３年 

七塚平均 

R１年 

県平均 

５０ｍ走（秒） 9.48 9.67 9.11 9.27 9.06 8.85 

 

 

４ 年 女 子 ５ 年 女 子 ６ 年 女 子 

R３年 

七塚平均 

R１年 

県平均 

R３年 

七塚平均 

R１年 

県平均 

R３年 

七塚平均 

R１年 

県平均 

５０ｍ走（秒） 9.45 9.97 9.62 9.51 8.66 9.17 

（新体力テスト結果より） 

 

 

 

 

 

☆ 走り方のポイント 

①腕の振り方 

短距離走では腕の振り方は大きく，するどく振ることがポ

イントの１つとして挙げられます。一方長距離走では，なる

べく小さく，肩の力をぬいてリラックスしながら走ることが

ポイントです。また，足の運びとのバランスに合わせてリズ

ムよく自然に腕を振ることは，短距離走でも長距離走でも大

切です。 

 

②走る時の姿勢 

 オリンピックの短距離・長距離選手の走りを見ても，体は真っ直ぐに姿勢良く走っています。真っ直ぐな姿

勢を保って走り切ることがポイントの２つ目です。このポイントを実現するためには，やはり体幹を鍛えるこ

とが大切です。体幹を鍛える運動については体育便り①でも紹介しています（七塚小学校ホームページからも

ご覧いただけます）。普段の姿勢を意識して改善していくだけでも効果があると考えます。 

 

七塚体育便り 
令和３年 １０月 ６日（水） 

七塚小学校 体育担当 

4，5年男子，4，6年女子が県平均を上回る結果となりました。 

どの学年の子ども達も現状から更に走る力を高めるために，次は走り方のポイントについて紹介してい

きます。 



③足の裏の使い方 

 短距離を速く走るための３つ目のポイントはつま先中心で走ることです。しかし実際，つま先だけで走るこ

とはできないので，足の裏の前半分を中心に走り，なるべくかかとを着けないことを意識して走るとよいです。

かかとから地面に着く走り方をしている時は，短い距離からこの方法を試していき，体に慣らしていくことを

おすすめします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 体育便り第６号では，なわとび運動について紹介しました。なわとび運動では，つま先とびを続けることが

ポイントだとお知らせしましたが，走る練習だけでなく，細かくリズミカルに跳つま先跳びでなわとびを行う

ことも，短距離を速く走る力の向上に役立ちます。 

 

④走る時の目線 

 走る時は，目線を真っ直ぐに１０ｍから２０ｍ先を見る意識で走るとよ

いでしょう。目線が下がりすぎると頭も下がり，姿勢も猫背のようになっ

てしまいます。また目線が上がりすぎると頭も上がり，体は前に進みたい

けれど重心が後ろにきて前に進みにくくなります。 

 

 

「速く走りたい。」「１番になりたい。」「上手に走りたい。」 

このような思いや願いは抱いているだけでは何も変わりません。運動能力を向上させるためには，バ

ルセロナ五輪に出場した高野進さんもおっしゃっていたように「動いて，考えて，また動く。」ことを繰

り返していくことが大切だと思います。 

頭も体も共に働かせることによって，自分に合った運動の力が身に付いていくのではないかと思いま

す。 

今回のポイントを参考に，ご家庭でも子ども達と共に試してみてください。一人一人の運動能力向上

に向けて今後も取り組み等お知らせしていきます。今後もご協力よろしくお願いします。 
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つま先で地面をしっかりけり，

かかとは着かない 


