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「
ど
う
し
た
ら
運
動
が
得
意
な
子
ど
も
に
な
る
の
？
」と
思
っ
た
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
か
。今
月
号
は
、子
ど
も
の
運
動
能
力
に
大
き
く
関
わ
る

ゴ
ー
ル
デ
ン
エ
イ
ジ
の
過
ご
し
方
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

安田 良子先生
yasuda ryoko

武庫川女子大学 健康・スポーツ科学部講師。
コンディショニング研究部部長。アスレティッ
クトレーナーとしての豊富な経験と科学的根
拠に基づく指導に定評がある。

この方に

聞きました

　手と足には多くの感覚センサーがあります。木
や草、土や水といった様々な感触の物に触れ、日
常生活を送ることで感覚機能を刺激し、姿勢を調
節する機能が活性化され、転倒しにくくなります。
姿勢を調節する機能が備わると運動時の基本動
作が習得しやすくなります。この時期には、危険の
ない範囲内で家の中をハイハイで自由に動き回る
ことができる環境をつくると良いでしょう。

砂場遊び
　砂を握ったり踏みつけたりすることで、手
足の感覚を刺激し、動作を行う際に必要な
神経の伝達速度が速くなります。バランスを
取りやすくなったり、踏ん張りがききやすく
なったりする効果が期待できます。一人歩き
ができる時期から行いましょう。

積み木遊び
　手を用いて、視覚や聴覚情報を得なが
ら積み木を重ねたり、崩したり、並べたり
するため、空間認知能力や脳機能の活
性化につながります。※空間認知能力＝
例）対戦相手やボールとの距離感、ボー
ルが飛んでくる方向がわかるなど

　1970年代に旧東ドイツのスポーツ運動学者が考え出した理論で、身体だけでなく脳や視覚なども使用して、複数のタスクを同時
にこなすトレーニング方法。ゴールデンエイジの神経系の発達に大きな効果を発揮します。
　リズムに合わせて身体を動かす、指示した方向にジャンプする、計算をして偶数なら右へ走るなど、バリエーションは豊富で楽しくト
レーニングができます。これらを行うことにより、集中力や記憶力が向上するといった研究報告もあります。

　神経系が急激に発達し、運動の基礎能力を形成するのに適し
た時期です。特定のスポーツに限らず、遊びを通して楽しく運動す
ることが大切です。
　鬼ごっこや缶蹴りなど昔ながらの外遊びは、視覚や聴覚に働き
かけ空間認知能力が養われます。また、対戦相手に勝つために作
戦を練りながら運動するため、脳機能も活性化します。次のゴール
デンエイジで基本的な運動スキル(投げる、走る、跳ぶ等)を獲得
しやすくなります。

　鬼に捕まらないように逃げ回る中で、相手の動きを見な
がら瞬時に次の自分の動きを決定するなど、仲間や鬼との
距離感を学びながら基礎体力が身に付きます。

鬼ごっこ

　足を置く場所や手でつかむ場所を考えたり、手を思い切
り伸ばしたり頭を低くしてかがんだりなど、全身を使って遊
びながら総合的な運動能力を高めます。

アスレチック

　将来、スポーツ特有の難度の高いテクニックを習得するためには、この時期に基本的な
運動スキルを身につけることが大切です。また、特定の運動種目に特化するよりも全身をバ
ランス良く動かす運動(体操やストレッチングなど)を取り入れましょう。全身運動を行うこと
により総合的な運動能力が高まるうえに、怪我や故障を予防しながら運動能力を伸ばすこ
とができます。
　競技力を高めるためには、パワーやスピード、筋力が必要だと思いがちですが、それらの
能力を伸ばすには不向きな時期です。一番大切なことは、スポーツを好きになり、継続する
ことです。子どもが楽しめるようなポジティブな声かけ、環境づくりをしていきましょう。

　骨の成長が著しく、怪我
や故障をしやすい時期で
もあります。水泳や体操な
どの全身を使った運動は
怪我や故障の予防にもつ
ながり、バランスのとれた
体をつくることができます。

全身運動 　投げる・蹴る・走る・跳
ぶなどの多くの運動要素
を含む球技や対人スポ
ーツ。相手に合わせて動
きを決める、予測するな
ど認知能力や判断力も
養えます。

球技や対人スポーツ

　文
部
科
学
省
が
行
っ
た
調
査

（
図
2
参
照
）に
よ
る
と
、現
在
の

子
ど
も
は
30
年
前
の
子
ど
も
と

比
較
し
て
、ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
投
げ

や
50
メ
ー
ト
ル
走
な
ど
、ほ
と
ん

ど
の
項
目
で
下
回
っ
て
い
ま
す
。

和
式
ト
イ
レ
が
使
え
な
い
、背
筋

を
伸
ば
し
て
座
れ
な
い
な
ど
、本

来
で
き
る
は
ず
の
動
き
が
で
き

な
い
子
ど
も
が
増
え
て
い
ま
す
。

図2 平成29年度体力・運動能力調査結果の概要

8.0

8.5

9.0

9.5

10.0

10.5

11.0

11.5
S61　63　H2　4　 6　8　10　12　14　16　18　20　22　24　26　2829

（秒）

（年度）

50m走の年次推移（男女）

11歳 9歳 7歳（男子）
11歳 9歳 7歳（女子）

　ア
メ
リ
カ
の
人
類
学
者
R.
ス

キ
ャ
モ
ン
が
提
唱
す
る
発
達
・
発

育
曲
線（
図
1
参
照
）で
は
、神
経

系
器
官（
脳
や
脊
髄
な
ど
）の
発

達
が
5
歳
で
成
人
の
8
割
、12
歳

に
は
成
人
レ
ベ
ル
に
達
す
る
と
示

さ
れ
て
い
ま
す
。5
〜
8
歳
は「
プ

レ
・
ゴ
ー
ル
デ
ン
エ
イ
ジ
」、9
〜

12
歳
は「
ゴ
ー
ル
デ
ン
エ
イ
ジ
」と

呼
ば
れ
、神
経
系
器
官
の
発
達
が

著
し
く
、子
ど
も
の
運
動
能
力
を

飛
躍
的
に
伸
ば
す
こ
と
が
で
き
ま

す
。遊
び
や
運
動
を
経
験
す
る
こ

と
で
ゴ
ー
ル
デ
ン
エ
イ
ジ
以
降
の

基
盤
を
つ
く
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

20歳時の臓器を100%とした発育増加率

神経型

リンパ系型

200

180

160

140

120

100

80

60

40

20

0

一般型

生殖器型

0　 2　 4 　 6 　 8 　 1 0 　 1 2 　 1 4 　 1 6 　 1 8 　 2 0 年齢

図1 スキャモンの発達･発育曲線
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