
 

 

 

 

 

 

 
さくら小では、今週から体力テストの測定が始まりました。今回は、体力プロフィール

シートの見方と、家庭でもできる体力課題解決のための運動を紹介します。  

 

『 生 き 生 き と 学 び 、 主 体 的 に取 り 組 む児 童 の育 成 』  

～一 人 一 人 が自 己 の体 力 の伸 び を実 感 で き る実 践 を通 し て ～  

 

体力プロフィールシートの見方  

 

 昨年度の第１から第３目標の達成項目には、コバトンマークがついています。コバトンマー

クが多いほど、体力が前年度よりも伸びたことを意味しています。今年度もたくさんのコバト

ンマークがつくように、各自の目標を設定し、それに向かって取り組めるとよいと思います。

各ご家庭でも、前向きな声かけと見届けをよろしくお願いします。  

さわやか 

 
 幸手市立さくら小学校体育だより   

令和３年５月２１日号  

※３～６年生
は、令和元年
度に実施した
ときのデータ
を も と に し
て、令和３年
度分の目標を
設定していま
す。  



家庭でもできる！体力アップ運動  
 さくら小児童の体力課題は、投力と跳躍力です。これらの課題の解決につながる簡単な運動

を紹介しますので、ぜひ家族みんなで、毎日少しずつ取り組んでみてください。  

 

シャドーピッチング 
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。  

 

ひざ伸ばしスクワット 

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  

 
 

 

☆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。  

   

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！  

『ボール投 げ』  令 和 元 年 度 県 平 均 値 （ｍ）  

 １ 年  ２ 年  ３ 年  ４ 年  ５ 年  ６ 年  

男 子  8  11  1 4  1 8  2 1  2 4  

女 子  6  8  1 0  1 2  1 4  1 6  

 

『立 ち幅 とび』  令 和 元 年 度 県 平 均 値 （ｃｍ）  

 １ 年  ２ 年  ３ 年  ４ 年  ５ 年  ６ 年  

男 子  11 7  1 2 8  1 3 9  1 4 8  1 5 7  1 6 7  

女 子  11 0  1 2 1  1 3 2  1 4 2  1 5 2  1 6 1  

 

１回できたら１つ  
チェックをつけよう！  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


