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❶没頭
夢中になって
活動した

❷自己決定
自分の意思で
行った

❸有能感
うまくできるようになった、

自信がついた

❹集団ルール
ルールを守り、

他者と上手に遊んだ

❺人とのつながり
他者との関係づくりが

上手にできた

＊
＊

＊
＊

■ 前　■ 後

JSPOスポーツ医
い

・科
か

学
がく

info

気
き

持
も

ちを明
あか

るく前
まえ

向
む

きに！運
うん

動
どう

遊
あそ

びに
夢
むちゅう

中になって
ポケモンたちが楽

たの
しんでいるのは、体

たい
育
いく
の準

じゅんびうんどう
備運動にもなる運

うん
動
どう
遊
あそ
び。みんなで協

きょうりょく
力して、元

げん
気
き
にからだを動

うご
かそう！

楽
たの
しい運

うん
動
どう
遊
あそ
びがいっぱい！

日本スポーツ協会（JSPO）は、体育の準備
運動についての調査研究を実施しました。
運動を楽しみ、心理面によい効果があると、
右のグラフの❶～❺が高い傾向になると言わ
れています（各5点満点）。体育の準備運動
に運動遊びを取り入れた児童について分析し
たところ、有能感に統計的な差は見られませ
んでしたが、他は向上していました。短期間、
短時間の運動遊びであっても、心理面へのよ
い効果があったことがわかります。

遊
あそ

び方
かた

13人
にん
ずつのチームを2つ作

つく
ろう！

デルビルチーム（攻
せ
めるチーム）と、ガーディチーム（守

まも
るチーム）に分

わ
かれるよ。

ガーディチームは「なわばりライン」に沿
そ
って並

なら
んで、デルビルチームと向

む
かい合

あ
おう。

2「3、2、1、行
い
けー！」の合

あい
図
ず
で、デルビルチームはなわばりの中

なか
を目

め
指
ざ
してスタート！

歩
ある
いたり、走

はし
ったり、ガーディチームをまどわせるようなフェイントをしてもOK！

3ガーディチームは、なわばりを守
まも
りながら、攻

せ
めてくるデルビルチームをタッチしよう！

タッチされた人
ひと
は、もう攻

せ
められなくなるよ。

でも、デルビルチームもガーディチームをタッチしてOK！
タッチされた人

ひと
は、もう守

まも
れなくなって、横

よこ
で待

ま
っていてね。

4デルビルチームのうち、誰
だれ
か1

ひとり
人でもなわばりに入

はい
れたら、デルビルチームの勝

か
ち！

ガーディチームが、デルビルチーム全
ぜん
員
いん
にタッチできたら、ガーディチームの勝

か
ち！

安
あん

全
ぜん

のために
・タッチする時

とき
に、相

あい
手
て
を強
つよ
く押

お
さないように気

き
をつけよう。

アレンジ
●デルビルチーム（攻

せ
めるチーム）の人

にん
数
ずう
を増

ふ
やすなど、人

にん
数
ずう
を変

か
えて遊

あそ
んでみよう。

●ボールを使
つか
って、デルビルチームはパスを回

まわ
しながらエリアを目

め
指
ざ
し、ガーディチームはボール

を持
も
っている人

ひと
にタッチするルールにしてみよう。

主
しゅ

運
うん

動
どう

とのつながり
・まわりをよく見

み
て、仲

なか
間
ま
や相
あい
手
て
の動
うご
きに合

あ
わせてじょうずに動

うご
けるようになるよ。

ACP総
そう
合
ごう
サイトは、日

に
本
ほん
スポーツ協

きょうかい
会

のホームページから見
み
ることができま

す。運
うん
動
どう
遊
あそ
びの動

どう
画
が
（YouTube）や、

体
たい
育
いく
の準

じゅんびうんどう
備運動に活

かつ
用
よう
できる運

うん
動
どう
遊
あそ

びのデジタルブックもあります。

運動遊びがもたらす心理面への効果
ACP総

そう

合
ごう

サイト

2025年
ねん
12月

がつ
8
ようか
日発

はっ
行
こう

体育の授業（5回）で準備運動に運動遊びを取り入れた前後の変化（小学5年生）

たかさ：0.7m　
おもさ：19.0kg
なわばり　いしきが　とても　つよい。
ゆだんして　ちかづくと　ほえられ　
かみつかれ　いたいめに　あう。

たかさ：0.8m　
おもさ：21.5kg
つばさを　つかい　くうちゅうで　
しせいを　コントロール。ふせぎにくい　
ずじょうから　こうげきを　しかける。

たかさ：0.6m　
おもさ：10.8kg
よあけごろ　あたりいったいに　ひびきわたる　
ぶきみな　とおぼえで　じぶんたちの　なわ
ばりを　アピール。

ガーディ

ルチャブル

デルビル

遊
あそ

び方
かた

1跳
と
び箱
ばこ
からジャンプする時

とき
に、「ルチャー！」とさけぼう！

　まわりのお友
とも
達
だち
もいっしょに「ルチャー！」と声

こえ
を合

あ
わせて盛

も
り上

あ
げよう！

2  「ルチャー！」のかけ声
ごえ
で、跳

と
び箱
ばこ
からジャンプする人

ひと
は、ルチャブルになったつもりでポーズ！

　まわりのお友
とも
達
だち
は、そのポーズを見

み
て、みんなで真

ま
似
ね
しよう！

3跳
と
び箱
ばこ
からジャンプして、真

ま
ん中
なか
の丸
まる
にめがけて着

ちゃくち
地できたら成

せい
功
こう
！ 1ポイントゲット！

4繰
く
り返
かえ
し跳

と
んで、みんなでポイントの合

ごう
計
けい
を競
きそ
おう！

安
あん

全
ぜん

のために
・真

ま
ん中
なか
の丸
まる
のまわりに人

ひと
がいないことを確

かく
認
にん
して遊

あそ
ぼう。

アレンジ
●ジャンプしながらくるっと回

まわ
ったり、いろんな跳

と
び方
かた
にチャレンジしよう。

●着
ちゃくち
地した場

ば
所
しょ
によって、ポイントを変

か
えてみよう。

主
しゅ

運
うん

動
どう

とのつながり
・跳

と
び箱
ばこ
の高
たか
さに慣

な
れることができるよ。

・着
ちゃくち
地を安

あん
定
てい
させるための、からだのひねり方

かた
やヒザの使

つか
い方
かた
を考
かんが
えることができるようになるよ。
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［ 問合せ先 ］
JSPO（公益財団法人日本スポーツ協会）
スポーツ科学研究室
https://www.japan-sports.or.jp/　
E-mail:spolab@japan-sports.or.jp

なわばりライン
こえるぞ！

まもるチームの
間
あいだ
をくぐり
抜
ぬ
けるぞ！

はいらせないよ

ポーズさんこう

ルチャー！

ルチャー！

ルチャー！

ルチャー！

ルチャブル
ポーズだよ！

まもるチーム
（ガーディ）

せめるチーム
（デルビル）

デジタル版
ばん
のガイドブッ

クを、パソコンやタブ
レット、スマートフォン
で読

よ
むことができます。

とべ！ ルチャブル！
※『主

しゅ
運
うん
動
どう
につながる運

うん
動
どう
遊
あそ
び』デジタルブックでは、「レッツバンジー」として紹

しょうかい
介しています。

ポケモンたちが楽しんでいるのは、体育の準備運動にもなる運動

まもれ！ ガーディ！
※『主

しゅ
運
うん
動
どう
につながる運

うん
動
どう
遊
あそ
び』デジタルブックでは、「エリア33」として紹

しょうかい
介しています。

先生方へ

※『

タッチ！
よこでまって
いてね！


