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意識を集中して
繰り返しの練習で高めていきます〈瞬発力〉を〈瞬発力〉を

みがく遊びみがく遊び スポーツには、瞬間的に強い力を発揮して、素早く体を動かす能力が必要
とされる場面がいっぱいあります。徒競走の一瞬のスタートダッシュ、と
っさに身をかわすサッカーのフェイントなど。筋肉などの力だけではなく、
“動き ”を命じる、人間の意識にも関係してきます。

□ふたり鬼ごっこ□（瞬発力など）
　ふつうの鬼ごっこを 2人で行います。ポイントは、スタート。
じゃんけんをして、勝った（負けた）人が逃げ、負けた（勝った）
人が追いかけます。じゃんけんするときには、どうしても次の
行動（逃げる、追う）が頭のすみをよぎるので、微妙な間があ
ったり、2人ともが逃げたり、追いかけたりすることもあります。

□股下鬼ごっこ□（瞬発力・バランスなど）
　人が１人入れるぐらいのすき間をあけて、背中合わせに脚を
開いて立ちます。身体を前に倒して、股の間から相手の顔をの
ぞき込むよににして、じゃんけん。勝負がついたら、一度身体
を起こしてから、逃げたり、追いかけたりします。

□ボクシング（ミット打ち）□（瞬発力・バランス・筋力など）
　２人１組で、向かい合って立ちます。１人はトレーナーにな

□しり・ひざたたき□（瞬発力・バランス・筋力など）
　右手と右手（左手と左手でもよい）で手をつなぎます。スタ
ートの合図で、自分のしり（ひざ）をたたかれないように、相
手のしり（ひざ）をたたきます。すばやく、身をかわす瞬発力
やバランスが大切です。握った手で相手を引き寄せることが重
要なポイントになるので、筋力も必要になります。
　一か所だけではなく、しり＋ひざのどちらでも良いとすると、
動きも複雑になります。

□開脚ジャンプ□（瞬発力・バランス・筋力など）
　一人が脚を広げて座ります。もう一人は、広げた脚の間に脚
をそろえて立ちます。座っている人が脚を開いたり閉じたりす

るのにあわせて、立っている人が脚に
ぶつからないようにジャンプしてかわ
します。「セーノ」などの声をかけな
がら、二人のリズムをあわせます。

□瞬発力□
　素早く、一瞬の、力強い “ 動き ” をする力です。
他の〈身体能力〉と異なるのは、筋肉などの力だけ
ではなく、“動き ” を命じる人間の意識などにも関
係していることです。
　例えば鬼ごっこ。逃げるときには、急に走る方向
やスピードを変えたりします。鬼の動きを考えなが
ら、とっさの判断で右に逃げたり、左に逃げたりし
ます。まさに、瞬発力が試されるときです。
　筋肉などの力だけではなく、“動き ” を命じる人
間の意識などが関係していることがわかると思いま
す。〈瞬発力〉を高めるには、意識を集中して、瞬
間的に体を動かすことを、繰り返し練習することが
必要です。

って、開いた手のひらでパ
ンチを受けます。もう１人
は手のひらをねらってパン
チ。手のひら以外を打って
はいけません。
　慣れるまでは、左、右、左、
右とゆっくりパンチを出し
ます。慣れてきたら、受け
る手のひらの位置を変えま
す。パンチの強さではなく、
すばやく当てることをめざ
します。いつどこに手のひ
らが出てくるかわからない
ようにすると、おもしろさ
も増します。
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