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みなさん、元気にすごしていますか。コロナの感染者数は少しずつ減ってきています。
げ ん き かんせんしやすう すこ へ

もう少しで学校に登校できるようになると思うので、あとしばらくがまんしてがんばろう
すこ がつこう とうこう おも

ね。

今日は、運動に関することを紹 介します。ぜひ、チャレンジしてみてね。
き よ う うんどう かん しようかい

「短距離走のスタートの仕方」
た ん き よ り そ う し か た

「短距離走のスタートの仕方」の動きをできるようになってほしいと思います。ポイ
たんきよりそう し か た うご おも

ントを伝えますので、実際にやってみましょう！
つた じつさい

足の動き

① 「位置について」の号令で、前の白線を踏まないように前へ出る。（足を肩幅ぐらい
い ち ごうれい まえ はくせん ふ まえ で あし かたはば

に広げる）
ひろ

② 「ようい」の号令で、左 足または右足を後ろに引き、前の足に体 重をかける。そし
ごうれい ひだりあし みぎあし うし ひ まえ あし たいじゆう

て、引いた足と同じ方の腕（右足を引いた人は右腕、左 足を引いた人は左 腕）を目
ひ あし おな ほう うで みぎあし ひ ひと みぎうで ひだりあし ひ ひと ひだりうで め

の高さくらいまで上げる。
たか あ

③ 「ドン」（ピストルの音）で、上げている腕を思いきり後ろに引き、すばやく後ろの
おと あ うで おも うし ひ うし

足を前に出して、ダッシュする。
あし まえ だ

腕や上半身の動きについては、こちらに動画を載せてお
う で じ よ う は ん し ん う ご ど う が の

くので、それも見てくださいね。上手にできるように何度も
み じ よ う ず な ん ど

練習しましょう！
れんしゆう

  

https://drive.google.com/open?id=1J1z2QkYqaq7nbrqHcryBDQN10_awvUh-

