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１ 学園での取組 

 本校は、コオーディネーショントレーニング拠点校として、6 月と１１月に日本コオーディネー

ショントレーニング協会（JACOT）の講師から全学年指導を受けた。その後、結果分析のため抽出

学年として６年生を取り上げ、以下の内容で調査を行った。担任が指導の下、継続的にコオーディ

ネーショントレーニングを取り入れ、「５０ｍ走」「長座体前屈」「上体おこし」「走り幅跳び」の種

目で記録の変化を調査した。本資料では、本校での取組、６年生の実施運動と記録の変化について

報告する。 

 

２ 主な取組報告 

①授業（体育科）での取組 

・全運動領域を通して主運動につながる補助運動として実施 

・体力テストなどの種目で実施前後の記録を調査 

 

②授業以外での実施 

・体育朝会での実施 

・朝学活など帯時間での実施 

・家庭へ JACOT の YouTubeチャンネル等を紹介し、家庭学習の一環として実施 

 

③実技研修 

・教員の指示の出し方や体の動きの研修 

・コオーディネーショントレーニングの音源を作り全校で共有 

・区内の小中学校へ書面及びホームページにて成果を報告 

 

令和 3 年６月１６日（水） 第１回 児童・生徒等の実技指導(５年) 教職員研修 

１１月１６日（火） 第２回 児童・生徒等の実技指導（１～３年） 

１１月１７日（水） 第３回 児童・生徒等の実技指導（特別支援学級・４・６年） 

令和 4 年２月下旬 区内の学校へ書面にて普及研修会 

 

※１１月１６、１７日の実技指導では、区内の学校に周知しコオーディネーショントレーニングの普及

に努めた。（参加人数延べ 9人） 

 

 



３ 授業（１１月実施）を受けた各学年の児童の感想（一部抜粋） 

 

今日はありがとうございました。「S字運動」や「くの字運動」など、

面白かったです。私は元々身長が高かったので、ねこ背で授業を受け

ていましたが、今回のトレーニングの後に、背すじが「ピン」と張っ

たり、足をかろやかにあげたりできるようになりました。運動が好き

になりました！ 

 

 

私は運動が得意ではないけれど、今日やった運動は家などいつでもで

きそうだった。体幹が安定しているとどの運動も伸びやすくなるそう

だ。まずは、姿勢から良くしてみようと思った。今日やった運動は、

いつでもできるから心がけようと思う。今日やったことを生かして取

り組んでいこうと思う。                             

 

 

コオーディネーショントレーニングで心にのこっているのは、ねがえ

り運動です。やっぱりねがえり運動はむずかしいけれど、ちょっとず

つうまくなって「こつ」もつかめて少しずつ起き上がれるようになり

ました。体の近くに強く足をおくと、うまくできました。コオーディ

ネーショントレーニングで少しずつ運動ができるようになっていて、

「すごい。」と思います。 

 

 

 

「ラディアン」や「S 字運動」、「くの字運動」など、とてもおもしろ

い動きがたくさんあって楽しかったです。いつもあんまり使わない筋

肉を動かせてよかったです。これからも継続してやっていこうと思い

ました。                        

 

 

 

今日は毛利先生にコオーディネーショントレーニングを教えてもら

いました。そのトレーニングをすると、走る力・投げる力・跳ぶ力が

上がるそうです。私が一番思い出に残っていることは、S の字運動で

す。今度はお母さん、お父さんともやっていたいです。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４ 調査記録の推移（対象６年生６９名） 

 ６年生を対象とし、継続的にコオーディネーショントレーニングを行った。１１月の実技指導を

受けた後、帯時間で毎朝「くの字」「S の字」「ラディアンⅠ」「ラディアンⅡ」「クロスラディア

ン」に取り組んだ。第１回目の記録（以下の種目）を１１月下旬に測定し、２週間コオーディネー

ショントレーニングを実施後、再度測定した。その結果が以下のとおりである。【結果は平均値】 

 

５０ｍ走 

トレーニング実施前 9.3 秒 

トレーニング実施後 8.86 秒 

※タイムが１.４秒も縮まった児童がいた。 

-0.44 秒 



長座体前屈 

トレーニング実施前 39.04cm 

トレーニング実施後 39.39cm 

※大半の児童が、実施後の記録が伸びた。 

上体おこし 

トレーニング実施前 21.41回 

トレーニング実施後 22.95回 

※一番回数が少なかった児童は、９回も記録が伸びた。 

走り幅跳び 

トレーニング実施前 2m59cm 

トレーニング実施後 2m74cm 

※一番記録の良かった児童は、９７cmも記録が伸びた。 

 

【検証結果】 

測定した種目で、すべての種目について平均記録の向上が見られた。特に、５０ｍ走や走り幅跳びは、

変化が顕著であった。コオーディネーショントレーニングを行うことで体幹を意識したり、刺激したり

することができた結果、体全体を使う運動に対して成果が出たと考えられる。 

上述の 2 種目以外にもコオーディネーショントレーニングを取り組む中で身体の動かし方を意識した

り、隙間時間にコオーディネーションの動きをしたりする児童が多く見られた。そうしたことが、すべて

の種目の記録の伸びにつながったと考えられる。 

 

５ 参考ホームページ 

【JACOTホームページ】https://jacot.jp/ 

【JACOT公式 You Tube チャンネル】https://www.youtube.com/watch?v=KaOLjGOJBkQ 

＋1.54 回 

＋15cm 

+0.35cm 


