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 第 41 回： 運動会
うんどうかい

にむけて③ 

二
に

学期
が っ き

(10月
がつ

～11月
がつ

ごろ)にはおおくの学校
がっこう

で運動会
うんどうかい

があるとおもいます。 

陸上
りくじょう

クラブにはいったきっかけも運動会
うんどうかい

でがんばりたいとおもったからという人
ひと

もおおいのでは 

ないでしょうか？ 今回
こんかい

は運動会
うんどうかい

(きょう走
そう

)のコツをしょうかいします         

 

① ときょう走
そう

のコツ (2021年
ねん

5月号
がつごう

を再
さい

へんしゅうしてけいさい) 

◆ スタート練習
れんしゅう

はあせらずやる 

スタートのときの姿勢
し せ い

づくりをあせってやると、フォ

ームがくずれてしまいます。 

     とくに、あしのいちがずれやすいのでちゅうい！ 

スタートからのとびだしや前
ぜん

けい姿勢
し せ い

がとれるよう

にていねいにかくにんしましょう。 

     前
ぜん

けい姿勢
し せ い

は 5 ﾒｰﾄﾙくらいとれるようにしよう！ 

◆ カーブがおわったらもういちど「かそく」する！ 

 

カーブではかならずスピードダウンしてしまうので、直線
ちょくせん

に

なるところでもういちどスピードをだすことをれんしゅう 

しておくとよいです。 

 

ポイントはピッチ(足
あし

の回転
かいてん

)をたかめることです      

足音
あしおと

にちゅうもくしてリズムをとっていくといいですね！ 

 

② オススメれんしゅう ～“かべ”をつかってれんしゅうしてみよう～ 

◆ スタートからのぜんけいれんしゅう 

スタートしたあとはすぐにゴールをみるのではなくからだのかたむきをりようして 

前
まえ

にすすみやすいしせいをとることが大切
たいせつ

です。  

     これを前傾姿勢(ぜんけいしせい)といいます。 

かべをおすうごきをとりながらあしをいれかえるれんしゅうでコツをつかみましょう。 

 

◆ カーブのかんかくをつかもう 

カーブではからだをうちがわにかたむける内傾(ないけい)をつかうことでフォーム 

をくずさずに走
はし

ることができます。 

イメージをつかむためにかべりよりかかってななめのままあしのいれかえるれんしゅ

うをしてみましょう         

これらのれんしゅうは陸上
りくじょう

クラブのトレーニングでもじっししていきます。 

やりかたをおぼえておうちでもくりかえしれんしゅうしてみましょう         

 

せなかをまるめない 

体
からだ

をまえにくずす 

まっすぐとびだす！ 

すこし下
した

をみる 

うでふりもする 

ねこぜにちゅうい 



小学生練習ファイル vol.41 

2023年 10月号 

 

◆ ワールウインド ACの陸上
りくじょう

ニュース 

① 全国
ぜんこく

大会
たいかい

のごほうこく 

9月 23日に社会人
しゃかいじん

の全国
ぜんこく

大会
たいかい

(実業団
じつぎょうだん

)にワールウインドのお姉
ねえ

さんチーム

が今年
こ と し

もさんかしました！ 

今回
こんかい

は 7位
い

入賞
にゅうしょう

となりました     おうえんありがとうございました！ 

 

 

② 地域
ち い き

のたいこう戦
せん

にさんかします！ 

 

10 月 15日にかいさいされる北相陸上(ほくそうりくじょう) 

大会というきょうぎ会
かい

にさんかします。 

地域
ち い き

のチームでのたいこう戦
せん

(かくしゅもくの順位
じゅんい

によってポ

イントがあたえられそれの合計
ごうけい

できそいます) 

総合
そうごう

優勝
ゆうしょう

をめざしてがんばります！ 

 

--------------------------------------------------------------------------------------- 

【おうちの人へ】 編集後記 

 

◆ 運動会の季節となりました！ 

本文中にありました通り今回は運動会対策でよくあるスタートとカーブのまとめを再度掲載しました。 

10月の練習中にもとりいれていきますのでお子さまの希望があればぜひ練習につきあってあげてくださ

い(笑)  

また，気合の入った保護者の方が無理やり練習に連れ出すような形がまれにございます。 

本人の意欲が大切なのでそれぞれのお子さまのペースに合わせて練習をしてみてください。 

 

◆ 【重要】 10月以降はギオンスタジアムの利用料が無料となります 

10月 1日(日)以降，相模原ギオンスタジアムの利用料金形態に変更があり市内小・中学生の利用料が無料

となります。 市外在住の方も当クラブは相模原市在来のチームのため一緒にお入りいただく際は特に

チェック等もはいらないため一緒にご利用いただけることとなりました。(施設の方に確認済) 

入場の際は「ワールウインドです」といった旨のことわりを職員の方にお伝えして入館ください m(__)m 

 

詳細につきましてはホームページに掲示しますのでご確認ください。 

突然のご連絡となり申し訳ございませんが今後ともよろしくお願いいたします。 

 

クラブ代表 田子政昌 


