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　砂浜の上り坂を走ると、スター

トの時の足のふみしめや、うでふ
かい てん

りの練習に。下り坂は、足の回転を
は や

速くする練習になります。
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　小学生のみんなには、おにごっこや今回しょ
あ そ

うかいする遊びなどでいっぱい遊んでほしいで

す。サッカーやバスケットボールなどボールを
つ か と

使うスポーツもおすすめ。遠くにボールが飛ん
と よ こ う ご

だらダッシュ。ボールを取るために横に動いた
きゅう

り、急に止まったり、いろいろな動きをしますよ
し ぜん

ね。そうして体を動かすことで、自然に走る力も

のびていくはずです�

か

　ミニハードルの代わりに、ホーム
せい

センターで売っているゴム製のコー

ナーガードを切って使ってもＯＫ。

たい いく

　砂浜を走る時は、学校の体育
かん そこ

館シューズのような、底がうす

めのくつがおすすめです。

つか

　起き上がる時に、手を使うのあり、
ほう ほう

なしなど、いろいろな方法でやると、
ふっ きん はい きん

腹筋や背筋、足やうでの力がつきま
きょう そう

す。だれかと競争するのも○

な ら じ

�ミニハードルを�台ほど並べます。土の地
めん ほ は か

面の上などを走って、歩はばを測り、マイナス
め やす

�～�㌢㍍ほどの間かくが目安です。

�少し手前からスピードをつけて、ミニハー

ドルをまたぎながら走ります。

うん どう かい ふ にが て

　５月に運動会をする小学校が増えてきました。かけっこが苦手、どう
は や も

やったら足が速くなるのかな…。そんななやみを持っている子もだい
じょう たつ あ そ りく じょうきょう

じょうぶ。かけっこ上達のひみつは、遊びの中にあるんです�　陸上競
ぎ さん だん ひろ しま ぎ ん

技の三段とびで長い間活やくし、１９９４年の広島アジア大会では銀メダ
こ まつ たか し よこ やま ひと み

ルにかがやいた小松隆志さん（�）に教えてもらいました。（横山仁美）
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