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高校生

１　ウォーミングアップ

(１)　オーソドックスなウォーミングアップ

1）ウォーキング

2）600ｍ　ジョッグ　（キャリオカ　その他　速い動きを入れる）

3）体操

4）ウォーミングアップスプリント

5）静的ストレッチ・動的ストレッチ　（ラウンジ、ハム、股関節前・後、ツイスト、大腿部）

6）動き（歩行、スキップ上・前、キャッチング、ナンババウンディング）

(２)　ウォーミングアップ　サーキット

1）ウォーキング

2）600ｍ　ジョッグ　（キャリオカ　その他　速い動きを入れる）

3）全体ストレッチ

4）動的ストレッチ（ラウンジ、ハム、股関節前・後、ツイスト、大腿部）

5）動き（歩行、２スキップ、ワンレッグダウン、スキップ）

6）ライトサーキット（１セット　１分30秒以内）

ア.スナッチ　10回

イ.両足ミニハードルジャンプ　10台　　　

ウ.ハードルジャンプ　８台

エ.片足ミニジャンプ　左右５台づつ

オ.ボックスジャンプ　５台

カ.右ホッピング30ｍ

キ.左ホッピング30ｍ

(３)　メデシン・ウォームアップ

(４)　クーリングダウン

1）600ｍ　ジョッグ　（キャリオカ　その他　速い動きを入れる）

2）ＰＮＦストレッチ

3）二人組によるストレッチ

4）アイシング

- 29 -



２　技術・理論

(１)　短距離（100m・200m・400m・100H・110H・400mH）

ア　100・200・400

(ア)基本技術

以下について写真等で説明

ａ　なんば歩行

ｂ　腕振り

ｃ　歩行

ｄ　スキップ　上

ｅ　スキップ　前

ｆ　キャッチングﾞ

ｇ　なんばバウンディング

※　垂直方向で力の確認をし、水平方向で走りの動きに近づける

- 30 -



(ア)基本技術

a　なんば歩行

①軸を作る

②前足に乗るように歩く

③右手・右足、左手・左足のタイミングを合わせて歩く

④２本軸に乗るように歩く

b　腕振り

①上から下に振り下ろす

②後ろから前に振り込む

③前足に乗る

④２本軸に乗るように振る
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c　歩行

①右手・右足、左手・左足のタイミングを合わせる

②上げる足と支持足は、両方の大転支の部分を意識して上げ・押さえる

③支持足の膝が伸びないようにする

④前足は、踵から下ろす

d　スキップ　上

①右手・右足、左手・左足のタイミングを合わせる

②２本軸に乗るように振る

③腕をしっかり振って、高く上がる

④前足は、踵から乗り込む

e　スキップ　前

①右手・右足、左手・左足のタイミングを合わせる

②だんだんリズムを速くして疾走に繋げる

③切れのある動きをする

④動きから走りにスムーズに繋がる
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f　キャッチング

①右手・右足、左手・左足のタイミングを合わせる

②腕を使わないでその場でジャンプ、左右にジャンプ、腕を付けてジャンプ、だんだん疾走に近づ

ける

③２本軸に乗るようにする

④左右にブレすぎない

g　なんばバウンディング

①パワーポントの位置（骨盤の近く）で力を出す

②軸足に乗り込み、前方に弾む

③後ろ足はしっかり振り込む

④だんだんリズムを速くして疾走に繋げる
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イ　100 ｍＨ・110 ｍＨ・400 ｍＨ

(ア )基本技術

以下については、 資料等参照。

１　ハードル歩行

２　一歩ハードル

３　３歩のリズム走

４　ハードル３歩走

５　ハードルジャンプ補強
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