
一•長座の姿勢で、膝を曲 9プずに
前屈をします。

・カを抜いて行います。

・補助する場合、子ともの背を
手で軽く押します。

i 
•手を腰の後ろで握り、足の屈伸を
します。

・足は肩幅ぐらい開きます。

・慣れたら、リズミ
カルに運続して
行いましょう。

一•手押し車になる子は、からだをできるだけまっすぐ保つように
します。

•手押し車になった子の脚を離す
ときは、安全上、静かに足をつ
ま先から置きます。
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汗をかくくらいの運動が必要です。自発的に、自主的に行

動しようとする意欲づくりのためにも、自律神経の働き

をよくする運動刺激が必要不可欠です。

①筋力や瞬発力などの行動を起こす力。

②持久力という持続する力。
③敏捷性や平衡性、巧緻性、協応性などの正確に行う力（調整力）。
④柔軟性という円滑に行う力。からだの柔かさ。
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-•うつ伏せ姿勢で足首を
もち、できるだけ反るよ
うにします。

・胸をはり、顔をできるだ
け上げます。
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•両手を頭の後ろで組み、上体を
ゆっくり起こします。

•同じテンポでリズミカルに続け
ます。

・脚が動きすぎるときは、補助者
に脚をもってもらい、脚を固定
します。

-・正座位より両手を振り上げ、一気に立ち上がります。

(O片足でバランスをとるJ
•片足立ちでいろいろ
なポーズをし、バラン
スをとります。
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・「開いて」で両脚を左右に開き、
「閉じて」で両脚を閉じます。

・慣れたら、リズミカルに連続し
て行います。
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