
理学療法士からのお便り  「運動競技による体への効果～必要な体の能力～」 

こんにちは。理学療法士の崔です。運動会では子どもたちの成長やたくましい様子が見られ、感動する場面が多くありま

した。普段しない動作や慣れない動き等があり、練習中に戸惑いが多かった子も経験が積み重なり、運動会本番では戸惑

いなく運動ができている子どもが多く見られました。子どもの成長の速さにいつも驚かされます。 

今回は、運動の種類とその効果についてお話させていただます 

 

  運動における小学生の成長発達段階として、様々な動きを 
覚える(コーディネーション能力)が発達しやすい時期です。 

 

多少筋力をつける運動(体幹の筋力トレーニング等)は良いですが、 

体の発達として筋肉が発達するのは中学生～高校生にかけてです。 

そのため、小学生では「さまざまな運動経験から、体の動き方を知り、 

運動能力を高めていくこと」が大切であると個人的に考えます。 

 

 

 

運動競技の種目と効果の例 

 反応能力(瞬発力)が身につきやすい競技    

●短距離走、体操やバスケットボール、等 

    全力で短い距離を走ったり、動きの切り替えやジャンプ等を 

多くする競技では瞬発力や反応能力が身につきやすいです。 

 

ものや人との距離感が身につきやすい競技 

 ●野球、バレーボール、サッカー、バスケットボール等 

   道具を扱う競技においては、人や道具との距離感の取り方や 

力の加減を調整する能力が身につきやすいです。 

 

体のバランスが身につきやすい競技  

 ●水泳、マラソン、体操、ボルダリング等 

   体(体幹)を安定させながら、手足を動かす運動は 

   動きの中で、全身のバランスを取る能力が身につきやすいです。 

 

リズム感や切り替える能力が身につきやすい競技 

●ダンス、バレエ、新体操等 音楽にあわせながら動く競技 

     音楽やリズムをとりながら動くことは、体を動かしながらタイミングや速さを 

感じとり、リズム感や動きを切り替る能力が身につきやすいです。 

      

今回ご紹介した競技とその効果については、説明したものだけでなく、様々な効果が含まれています。そのため、あくまで

主な例として、知っていただけると幸いです。また「なわとび」「お手玉」「ハイハイ移動」等、日常生活の遊び等でも運動能

力は育まれます。子どもが様々な動きの経験ができるように保護者の方も一緒に遊びながら運動を楽しんでいただければ

と思います。何か、気になる事があれば学校へ気軽にご相談ください。         理学療法士 崔 晃徳 


