
36 リズム遊びにチャレンジ 
【 表 現 リ ズ ム 遊 び 】 低 学 年 、【 表 現 運 動 】 中 ・ 高 学 年  

日
ひ

付
づ け

        

遊
あ そ

び の 番 号
ば ん ご う

        

だ れ と ？         

※  い ろ い ろ な 遊
あ そ

び に 挑
ちょう

戦
せ ん

し て み よ う ！  

長 崎 県 子 ど も の 体 力 向 上 支 援 委 員 会  

★☆★だれといつどんな遊
あそ

びをしたか書
か

きましょう★☆★  

①  ２拍
びょう

子
し

３拍
びょう

子
し

 

⚫  リズムに合
あ

わせて 体
からだ

を動
うご

かしましょう。 

⚫  両
りょう

手
て

を前
まえ

にのばしましょう。  

⚫  右
みぎ

手
て

は「１・２・１・２」のリズムに合
あ

わせて上
うえ

→下
した

と動
うご

かします。  

⚫  左
ひだり

手
て

は「１・２・３・１・２・３」のリ

ズムに合
あ

わせて上
うえ

→下
した

→横
よこ

と動
うご

かしま

す。  

⚫  右
みぎ

手
て

だけ、 左
ひだり

手
て

だけで練
れん

習
しゅう

をして 両
りょう

手
て

一
いっ

緒
しょ

にやってみよう。  

⚫  友
とも

だちと一
いっ

緒
しょ

にすると楽
たの

しいよ。  

⚫  少
すこ

しレベルアップです。両
りょう

手
て

は「１・２・

１・２」のリズムで横
よこ

→下
した

と動
うご

かします。 

⚫  足
あし

は「１・２・３・１・２・３」のリズ

ムで開
ひら

く→開
ひら

く→閉
と

じると動
うご

かします。 

⚫  まずは手
て

だけ足
あし

だけで練
れん

習をしてみよ

う。  

⚫  手
て

と足
あし

をうまく動
うご

かすことができたか

な。  

②  ス ク エ ア ジ ャ ン プ  

⚫ まず地
じ

面
めん

に四
し

角
かく

をかきます。  

⚫ 図
ず

のように反
はん

対
たい

側
がわ

の角
かど

に立
た

っ  

たら、「せーの」の合
あい

図
ず

で両
りょう

 

足
あし

で同
どう

時
じ

に前
まえ

にジャンプし、左
ひだり

→後
うし

ろ→右
みぎ

と

ジャンプして元
もと

の位
い

置
ち

にもどるよ。  

⚫ 「あんたがたどこさ」を口
くち

ずさみながらする

ともっと楽
たの

しいよ。  

⚫  レベルアップをして、歌
か

詞
し

の「さ」の部
ぶ

分
ぶん

で

反
はん

対
たい

側
がわ

にとぶ方
ほう

法
ほう

でもやってみよう。  

あんた  がた  どこ   （さ）  ひご  （さ） 

前  →  左  →  後ろ  →（前）→後ろ→（前） 

ひご   どこ   （さ）  

後ろ  →  右  →（左）  

③  ド リ ブ ル リ レ ー  

⚫  ５ 人
に ん

が 横
よ こ

一
い ち

列
れ つ

に

な ら び ３ 人
に ん

が ボ

ー ル を 持
も

ち ま す 。  

⚫  「 せ ー の 」 の 合
あ い

図
ず

で ボ ー ル を 持
も

っ た 人
ひ と

が 同
お な

じ リ ズ ム で ド リ ブ ル を し ま す 。  

⚫  ト ン ト ン と ２ バ ウ ン ド し た ら 、 右
み ぎ

は し

の 人
ひ と

は 、ボ ー ル を は な し て す ば や く 左
ひだり

は し に 移
い

動
ど う

し ま す 。  

⚫  新
あ ら

た な ３ 人
に ん

は ま た 、 ト ン ト ン と ボ ー ル

を バ ウ ン ド さ せ た ら 移
い

動
ど う

し ま す 。  


