
 

 

 

 

 

 

 
今回は来年度の体力テストに向けて、臨時休業中だからこそできる運動（ち

ょっと外でもできる編）を紹介します！  

 

シャドーピッチング（→ソフトボール投げ） 
１.タオルをボールをにぎるように持ち、  

投げる方向に対して、体はよこを向くようにする  

２.前足を上げる。  

３.タオルをにぎった手を頭の後ろに回し、もう一方の  

手は投げたい方向に向け、ねらいをさだめる  

４.上げた足を強くふみこむ  

５.タオルを持っているうでを大きくふりおろす  

 

☆ポイント  

鏡があれば、自分の動きを見ながら練習できるので、効果的です。特に、タオルを持っている方の

うでを頭の後ろに回すとき、自分のひじの位置が肩より高くなるように、意識して練習しましょう。  

 

なわとび（→立ちはばとび、シャトルラン）  

            

家の前など、広い場所を見つけて取り組みましょう。なわとびは持久力 （運動を長 くつづける力 ）や

跳躍力（高くとんだり、遠 くにとんだりする力 ）が高まります。新しい技の練習に取り組んだり、目標とす

る時間を決めて時間とびに取り組んだりして、体力アップにつなげましょう。  

さわやか 

 
 幸手市立さくら小学校体育だより   

令和２年３月１６日号  

ひじを肩より高く！  

   
１回できたら  
１つチェック  
をつけよう！  

   



腹筋（→上体おこし） 

1.あおむけに寝ころぶ  

うではむねの前で組み、ひざは９０°に曲げておく  

2.両ひじが太ももにつくまで体をおこす  

3.もとのあおむけの体勢にもどす  

4.この動作を 15 回繰り返す  

５.インターバル(1 分間 )  

６.残り 2 セット行う  

 
 

ひざ伸ばしスクワット（→立ちはばとび）  

1.足を肩はばにひらいて、両手を頭の後ろで組む  

2.スクワットのように、ひざを９０°まで曲げる  

3.すばやくひざを伸ばす  

４.もとの体勢にもどす  

５.10 回くり返す  

６.残り２セッをト行う  

 
 

 

今年度行われた新体力テストの結果を、男女別、学年別に平均したものを裏面
にのせておきます。この結果を来年度の新体力テストで全員がこえられるといい
ですよね。目標にして体力アップに取り組んでみましょう。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆ポイント  

 うでがむねからはなれてしまわない

ように注意しましょう。また、体がずれ

てしまわないよう、おさえてくれる人

がいれば、お願いしてみましょう。  

体をおこすのが苦手な人は、写真

のように背中の下にクッションをはさ

んでおくと、やりやすくなるのでおすす

めです。  

 

 

 

☆ポイント  

 ひざを伸 ばしても

との体勢にもどすと

き、とにかくすばやく

動 くことを意 識 しま

しょう。この動 きが、

遠 くまでとぶ力につ

ながります。  

また、かかとが上

がるくらい勢 いよく

動 かすと、さらに効

果が上がるので、  

チャレンジしてみま

しょう。  

   

   

体力アップにつながる運動は、他にもたくさんあります。  

下のホームページにもたくさんのっているので、参考にしてみてください。  

 

埼玉県ホームページ「彩の国  体つくりチャレンジプログラム」実践事例  

http://www.pref.saitama.lg.jp/f2211/karadaugokasusannkourei.html 



※参考  

埼玉県小学生（男子）  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こ の ２ つ が
さ く ら 小 の
課題です。  
意識して取
り 組 み ま し
ょう。  



 

埼玉県小学生（女子）  

 

こ の ２ つ が
さ く ら 小 の
課題です。  
意識して取
り 組 み ま し
ょう。  


