
CONTENTS　82min
■マット運動＆ダンス
■股関節の使い方Ⅰ
■股関節の使い方Ⅱ
■肩甲骨の使い方
■乗り込み動作

学
校
指
導
者
の
方
々
が
悩
ま
れ
る
大
き
な
テ
ー

マ
か
と
思
い
ま
す
。

日
々
の
練
習
メ
ニ
ュ
ー
を
構
成
す
る
上
で
、ポ
イ
ン
ト

と
な
る
の
が「
基
本
」と「
基
礎
」の
ど
ち
ら
を
重
視
す
る

か
？
に
あ
り
ま
す
。こ
こ
で
言
う「
基
本
」と
は
、各
種
目

の
技
術
を
向
上
さ
せ
る
た
め
の
ド
リ
ル
な
ど
を
指
し
、

「
基
礎
」と
は
、筋
力
や
体
力
、リ
ズ
ム
感
、表
現
力

な
ど
を
指
し
ま
す
。「
基
本
」と「
基
礎
」を
バ
ラ
ン
ス
よ

く
鍛
え
る
こ
と
が
競
技
力
向
上
に
つ
な
が
る
の
は
当
然

で
す
が
、中
学
校
現
場
の
現
状
を
踏
ま
え
る
と
、そ
の
両

方
を
十
分
に
鍛
え
る
こ
と
は
困
難
で
す
。

そ
ん
な
現
状
を
打
開
す
る
た
め
に
、加
藤
先
生
は
こ
ん

な
指
導
方
法
を
実
践
し
て
い
ま
す
。そ
れ
は
指
導
の
目
標

を「
選
手
の
競
技
力
向
上
」で
は
な
く「
個
々
の
目
標
を
達

成
す
る
た
め
の
身
体
づ
く
り
」に
設
定
し
、生
徒
た
ち
の

将
来
を
見
据
え
た
指
導
法
で
す
。

多
気
中
学
校
で
は「
基
本
」を
習
得
す
る
ド
リ
ル
で
は

な
く
、「
基
礎
」を
重
視
し
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
マ
ッ
ト
運

動
、ダ
ン
ス
な
ど
に
多
く
の
時
間
を
費
や
し
て
い
ま

す
。こ
の「
基
礎
」を
重
視
し
た
練
習
の
組
み

立
て
で
、選
手
た
ち
は
、自
ら
が
見
た

も
の
や
聞
い
た
こ
と
、イ
メ
ー
ジ
し
た
事

を
、す
ぐ
に
表
現
で
き
る
身
体
を
習
得
し
て
い

ま
す
。

し
っ
か
り
と
し
た「
基
礎
」が
身
に
つ
け
ば
、「
基
本
」も

効
率
よ
く
習
得
で
き
て
い
く
。

「
基
本
」と「
基
礎
」を
同
時
に
実
施
で
き
な
い
、中
学
校

現
場
な
ら
で
は
の
発
想
か
ら
生
ま
れ
た
練
習
方
法
と
そ

の
考
え
方
を
収
録
し
た
本
作
品
は
、中
学
校
指
導
者
必
見

の
１
枚
で
す
！

限
ら
れ
た
時
間
や
環
境
の
中
で
、

ど
ん
な
練
習
メ
ニ
ュ
ー
を
構
成
す
れ
ば
、

よ
り
良
い
結
果
に
結
び
つ
く
の
か
？

中

コ ー チ ン グ や 指 導 に 、素 早 く 対 応 で き る 身 体 と 感 覚 づ く り

中

学

生

に

必

要

な
「

基

礎

」
と

は

？

イ

メ

ー

ジ

通

り

に

身

体

を

動

か

す

！
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