
いろいろな跳び方を楽しむ

６～１０人×４組

１０分間

　　　　

　１０ｍくらい　

④

（Ｂ） (Ａ)

（１）上方跳び

・縦４列の体操の隊形で準備体操を終えた後、その場（Ａ）

　で上方跳びをする。

（２）前方跳び

・「右向け右」をし、①の線から②の線まで、前方跳びを行う。

・③の線まで行ったら、来た方向に向きを変え、座って待つ。

・②の線から①の線まで、前方跳びを行う。（最後にやった

　エの列から①の線に向かって戻っていく。

・３種類の跳び方を１往復ずつ行う。

準備

③ ②

高教材０1

元気っ子ジャンプ

ねらい

人数

①

やり方

　（ばんざい・拍手・足うち・両足・かかえ込み・大の字・９０度・180度・回転など）

※ラインは、校庭や体育館に引かれているラインを利用すると便利、③と④のラインは
待機場所をわかりやすくするためなので、コーンをおいたりしてもよい。

時間 （Ａ）の場所で準備運動を行った後、

その場で上方跳びを行う。次に向き

を変え、前方跳びで②の線まで行き、

（Ｂ）の場所で待つ。

ァ ィ ウ エイア ウ エ

それぞれのジャンプ、

教師がまずやってみせる。

次に児童が教師の合図で

一斉に行う。



１　準備
○  ライン　

２　「元気っ子ジャンプ」の進め方
（１）上方跳び

（Ａパターンで説明）

①まず、その場で上方へのジャンプをしましょう。

②最初は「ばんざい」をします。先生がやります。見てください。

③「せーの」で、一緒にやりましょう。

④「せーの」、（ばんざい）、「せーの」、（ばんざい）、「せーの」（ばんざい）

⑤次は「拍手」をします。先生がやります。見てください。　※③、④を繰り返す。

⑥次は「足うち」をします。先生がやります。見てください。　※③、④を繰り返す。

⑦最後は、「両足」です。先生がやります。見てください。　※③を繰り返す。

Aパターン Ｂパターン

（２）前方跳び ※１時間目のケンケン跳び・大また跳び・カニ歩きの例

①「右向け右」をしましょう。いろいろな動きをしながら、②の線までいきましょう。

②まず、「ケンケン」 で移動します。最初は、「右足ケンケン」です。

③最初は先生がやります。見てください。

④笛の合図で、スタートしましょう。「ピッー」

⑤②の線まで片足ケンケンをやったら、③の線まで行って座ってまっていましょう。

⑥帰りは「左足ケンケン」です。　※④を繰り返す。

※　以下より、時間毎に決められた動きを３つずつ、同じように実施する。

○ケンケン跳び　　　　　　　　　　　○両足跳び（かえる跳び）

○ばんざいスキップ　　　　　　　　　○大また跳び

○カニ歩き（横向きで大股歩き　右向き・左向き）

○エビ跳び（後ろ向きで両足ジャンプ）

○忍者歩き（後ろ向きのまま大股歩き）

高シナ０1

「元気っ子ジャンプ」の説明

　　　　ばんざい　　拍手　　　足うち　　両足（前後左右）　　　　　　かかえ込み　　　大の字　　　　回転

※ＡとＢの２つのパターンがあり

ます。１・２時間目はＡパターンで

実施。３・４時間目はＢパターンで



１５分間

ラインカー

　　スタート 30ｍ ゴール

（写真参照）

グリコ！ チョコレート！ パイナップル！

① 二人組になって、じゃんけんをする。

② 勝ったら前進できる。

・グーで勝った時→

・チョキで勝ったとき→

・パーで勝った時→

③

チョコレート（６文字）と言いな
がら片足ケンケンで６歩進
む。

スタートから始めて、早くゴールに入った方が勝ちと
なる。

やり方

グリコ（３文字）と言いながら両足
ジャンプで３歩進む。

パイナップル（６文字）と言いなが
ら大股ジャンプで６歩進む。

幅教材０2

時間

準備

グリコじゃんけん

ねらい
遊び感覚で仲間と交流しながら、片足・両足跳びの感覚
を養う

パイナップル！

負けた！

勝った！



１　準備
○ ラインカー（スタート、ゴールに線を引く）

２　「グリコじゃんけん」の進め方
① 二人組になって、じゃんけんをします。

② 勝ったら前進できます。ただし、勝ち方によって進み方が違います。

・グーで勝った時→

・チョキで勝ったとき→

・パーで勝った時→

③

（発展編）

「人数増やしじゃんけん」　→　１チーム３人組，４人組，５人組にして

　　　　　　 　グリコじゃんけんを行う。

「王様じゃんけん」　→　

「あいこじゃんけん！」　→　

グーとグー→ グリコの動き（両足３歩）

チョキとチョキ　→チョコレートの動き（片足６歩）

パーとパー→パイナップルの動き（大股６歩）

※

パイナップル（６文字）と言いなが
ら大股ジャンプで６歩進む。

幅シナ０２

「グリコじゃんけん」の説明

グリコ（３文字）と言いながら両足
ジャンプで３歩進む。

チョコレート（６文字）と言いながら
片足ケンケンで６歩進む。

二人とも同じ動きをするが、ジャンプ力によって、距離が違う
ため、早くゴールに入った方が勝ちとなる。

王様を教師として、クラス全員とじゃんけ
んを行う。王様（教師）に勝った人だけ前
に進むことができる。

王様じゃんけんをし、あいこになるま
で出し続ける。

スタートから始めて、早くゴールに入った方が勝ちとなります。



クラス全員（１チーム　２人～４人程度）

１０分間

なし

１チーム２人での合体ケンケン鬼ごっこ １チーム３人での合体ケンケン鬼ごっこ

１チーム４人での合体ケンケン鬼ごっこ

①１チーム２～４人程度のチームを作る。

②最初の、鬼チームを１チーム決めておく。

③ 合体ケンケン鬼ごっこ２人組（右足・左足それぞれ１５秒）

合体ケンケン鬼ごっこ３人組（右足・左足それぞれ１５秒）

合体ケンケン鬼ごっこ４人組（右足・左足それぞれ１５秒）

※２人組・３人組・４人組になるときには休憩を入れる。

④ルールを伝える。

・手を離さない

・鬼チームは、違うチームの誰か１人でも触れたら、
逃げるチームに変身できる。

・逃げるときは、絶対に片足（右足または左足）では
ないとだめ。

・鬼チームに、チームの誰か１人でも触られたら、そ
のチームが鬼になる。

やり方

幅教材０５

時間

準備

合体ケンケン鬼ごっこ

人数

ねらい
遊び感覚で仲間と交流しながら、片足でバランス良くとび
はねる感覚をつくる



１　準備
○ なし

２　「合体ケンケン鬼ごっこ」の進め方
①２人組になって下さい。

②鬼チームを１チーム決めます。  

③ルールを伝えます。

・チーム同士で手は離さないで下さい。

・逃げるときは、絶対に片足（右足または左足）ではないとだめです。

・鬼チームの人に、誰か１人でも触られたら、そのチームが鬼になます。

 （発展編）

   「合体人数増やし」　  

   「増やし鬼ごっこ」   　

（２人組または３人組）

   「クラス一番の強力チームさがし」　  

（２人組または３人組）
鬼チームを１チーム決め、鬼に触られたチー
ムはその場に座り、他チームを応援する。最
後まで鬼に触られずに残ったチームがクラス
一番の強力チームになる。

 ※この時のチーム人数は、休む時間を少な
くするために、なるべく多く設定すると良い。

幅シナ０５

「合体ケンケン鬼ごっこ」の説明

・鬼チームは、違うチームの誰か１人でも触れたら、逃げるチームに
変身できます。

合体するチームの人数を５人組・６人組に増
やし、バランスの難易度を高める。

鬼チームは１チームから始める。鬼チームに
触られたチームは仲間となり、どんどん鬼が
増えていく。

※同様にして、３人組、４人組で行う。




