
○短輪跳びに挑戦しよう ！

縄跳び検定表（別紙1）をもとに跳べる技の種類と回数を増やしていこう。

上達の一番の近道は毎日練習することです。毎日練習して体力を高めよう 1 1

体育の教科書やインターネットに技のコツがのっていますよ。

○けがをしない体を作ろう ！

体育の教科書の「体つくり運動」のページをみて自分にできそうな運動に取り組んでい

こう。 （1年生は別紙3参照）じっくりと柔軟体操をするのがおすすめです。

教科書以外にもインターネットなどでお家でできる体操やトレーニングについて調べ

てみると面白いですよ。好きな音楽に合わせて踊ってみてもいいですね。

○体力テストに向けて！

学校が再開したら､体力テストを行う予定です｡体力テストのルールやコツを(別紙2）

もしくは、体育の教科書「体力テスト」のページで確認してみましょう。体力テストにつ

ながる動きを練習できると素晴らしいですね。

☆体力テストにつながる動き（例）

○握力 →お風呂でグーパー ○上体おこし →腹筋

○長座体前屈 →柔軟体操・ストレッチ○反復横飛び →サイドステップ

○シヤトルラン→ランニング・縄跳び○50M走 →ダッシュ・鬼ごっこ

○立ち11囑跳び →両足跳びジャンプ ○ボール投げ →キャッチボール

体育教科書参考ページ

体つくり．縄跳び低・中学年用5～23ページ高学年用5～19ページ

体力テスト 低学年用89～94ページ 中学年用145～150ページ

高学年用141～145ページ
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(1)あく力
平成30年横浜市平均

1年男子 8.53キログラム 女子 7.90キログラム
2年男子 10.27キログラム 女子 9.54キログラム

あし

○りょう足をかたはばにひらいて
さ からだ

○うでを下げ体にさわらない

ようにする。
まわ ちから

○ふり回さないように力

いっぱいにぎりしめる。

た

すつ。

じょう たい

(2)上体おこし
平成30年横浜市平均

かい

1年男子10~93回 女子10.54尚
2年男子13.68尚 女子13116

○あおむけになり うでをむねの
とも

○友だちにひざをおさえてもらLﾉ狸ﾉこつI← Oさをおさえてもら

まえまえ く た

前で組みひざを立てる。
うo

あい す

○｢はじめ｡」の合図でひじがももにつくまで体をおこす。
からだ

ばや もと

○ひじがももについたらす早く元のあおむけの
しせいにもどる。

かん じようたい

○3Oびょう間この上体おこしをできるだけ多く くりかえす。
おお

…勢
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③
ちよう たい ぜん

(3)長ざ体前くつ
平成30年横浜市平均

1年男子 26．27cm 女子 28.45cm

2年男子 27.12cm 女子 30.02cm
なか あたま

○せすじをのばし かくにせ中と しりと頭をぴったりとつける。
あし

○りょう足をのばす。
ひろ て した

○かたはばの広さでうでをのばし手のひらを下にする。
て なか て まえ

○手のひらのまん中が手前のはしにかかるようにする。
て まえ

○りょう手をはなさずにゆっくりと前におす。
き

○ひざがまがらないように気をつける。

(5) 20mシャトルランテスト
平成30年横浜市平均

かい 力い

1年男子 16.02回 女子 13．54回
力い

2年男子24~77箇 女子18.69回
うえ た

あと

○スタートラインの上に立ちテストのかいしの音により

スタートする。
でん し おん でん し おん あいだ まえ せん

はし

○｢電子音から電子音｣の間に 前の 線まで 走る。
せん

おと

○線をこえるかふれたら むきをかえ つきの音が
な はし てん し おん でん し おん あいた

鳴ったら 走りはじめ｢電子音から電子音｣の 間に
もと せん

元の線までもどる。
でんし あん でんしおん あいだ せん

○｢電子音から電子音｣の間に 線まで
かい はし や

もどれないことが 2回つづいたら 走るのを止め
とき かいすう き

おりかえしの時の回数を記ろくする。

rか
く

土
八
尾
哩
辱
鼬
岳
、
晶
暑
趨
塁
璽
塞
昨
Ｉ
竃
畢
唾
垂
密
遷
■
雷
■
墨
毒
塵
毎
画
遍
一
強
直
毎
超
■
”
華
墨
画
一
画
湿
二
画
回
垂
二
■
‐
層
心
唾
画
』
唾
一
■
一
■
一
■
一
■
■
一
■
一

1mものさし
そう

(6) 50m走
平成30年横浜市平均

1年男子 11 .77びよう 女子 12．13びよう

2年男子 10.79びよう 女子 11．15びよう
せん

○スタートの線をふまないではやく
と はし

○ゴールで止まらず走りぬける。

(4)はんぷくよことび
平成30年横浜市平均

てん てん

1年男子 24．90点 女子 23．93点
てん てん

2年男子 27．74点 女子 26．27点
みき す た

○右の図のように立ち
みきひたり

右(左)から

サイドステップをする。
かん

○20びよう間くりかえす。
せん

○線をまたぐかふむごとに
てん

1点になる。
なか せん かぞ

○まん中の線も数える。

はし

志る。

ふんでもよい。
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たいりよく き

体力テストの 記ろくひょう
た

(7)立ちはばとび 平成30年横浜市平均
1年男子 110.48cm 女子

2年男子 121．50cm 女子

き せん あし すこ た

○ふみ切り線に足を少しひらいて立つ。
あし まえ

○足をそろえて前にとぶ。
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〈 年〉

｜ とく驚
てん

壹
昌＝司

言ロ１
１

も＜

目

みき

右

ひたり

左

へいきん

＜ろうこ

可キロ
グラム~

かい め

1回目
りよく

1 ．あく力
~

キロ

グラム
かい め

1回目

キログラム

かい

回

1

~

l-jょうたい

上体おこし２’ 

３

４

岬
唖
一
仙
唖

ちよう たいぜん

長ざ体前くつ

はんぷくよことび

叩
一
ｍ
占
心

かい め

2回臼劃
おりかえし
かす

の数

5. 20m

シャトルランテスト

かい

回

そう

6. 50m走
一

つ

ｍ

ｍ

よ

Ｃ

び

~'2間台かい め

1回目
た

7．立ちははとび
かい め

回日| ,能8．ソフトボールなげ

てんこうけい

点合計L竺
’そう

~

平成30年横浜市平均

1年男子 7．77m

2年男子 10．91m

’(8)ソフトボールなげ
こう

合ひょうか女子 5.37m

女子 7.00m
~

ねん

〈 年〉まる せん まる なか

○円の線をふまないようにして円の中からなげる。
かた

○はたに むかってすきななげ方でなげる。
まる うし て ひと

○おわったら 円の後ろから出てつぎの人と I
てん

占
"U，、

も

とく

儲
和
子
澱
盈
殉
理
由

こう

交たいする。
● 4

~
キ

署急芒
~

’

1m

令一壷

Za_=> えし

4
2㎡ 30。

｜  かいめ回 .f寺 話話 、
軸

_－－m_2回目－－－－

~~且L艶－－－

1
~

． ｛ イ

吋

鳶
トnA

§！

二
ｰ

I
とく点合計

こう

そう合ひょうか

堅さj:．ﾉ :．

’
~

9 3

92
子．

ー



へ

菖鹸塞謹謹喧鐘むりなくゆっくり
腰 のばそう。

／一識一 一 －

いたくない?）

一

一

あし

かけ足とびも

やってみよう。

一一示賦、
〆

つづけて何回

,受型塗一
1

前まわしとびO
ま入

るまわしとび(~）O
手首を引っぱってCD
て くひ ひ

CCせなかをおしてもらって
(~)

蕊溌蕊鍾篭
》
”
釦

嘩
体
 
い

… C＃,〆‐どっちが

〃虞消a 畠麹‘ ]農＜できるか径.） ,
璽緬選嘩丞毒睦垂畷

Ⅱ鬘謹る,"
や夢 ルー＝
鍾膿

かえるのさかだちCO

せ
 
お

一 －－－～

ちいいよ。

一 一一-三＝

~万 一一一
一

ボールをよく見てキャッチすると

とりやすいよ。

…一一一 一一

e
■
可

l l l l

一
○Ｃらぶで一つ C○○ 〆一一~一

なんかい

何回
せなかをパタパタ

1 できるように
て

なったら､手を

たたいてみよう。重い なんかい

何回たたけるかな？＆碁

あさらし歩き
）ス

ﾎざ爆鳴鱸OG

壼 ≦

／ 、

、一ノ

／ 、

｜~~
、__ノ

ゞ
、
‐
て
／
／
／
一

一

へ

~

’

し

一

一

一

乱

窪

、

劃

一

一
一

一
や
和
壷
一

三
て
手
し
す
・
《

CQ
あし

かえるの足うち
〆

ｰ

罫 __倒一－”A

すすむほうに
め

目をむけよう1
－ 一

ある

歩き
一

一

○○
／
’

、

L,いある

犬歩き一一－～～

おしりを
たか あ

高く上げよう。

はいはい

○○
ﾗま ＆る

お馬さん歩き



3
ふらふらころころうんどうあそび

／、

○○

患⑳

ｒ
て

 
う

つ

よ

た
立
 
し

に

 

ン

よ
 
ケ

し

ン

つ

ヤ

い

ジー后
霞~l~~_ノ~~~

盈 あし た

‘‘〆かた足で立ったり

すわったりしてみよう1~ 一

○まわ

と回って、

ケンしよう！
_一

、

ひ

むりやり引っぱったり

おしたりしないようにしよう！ 迩蕊議拳毒蕊凄I

窓勘蕊羨鳶蕊鑑騨鯉 画 』凹呈 ･一 周 , － ’、、 ﾛロ q L 皇 －、一エーーーーら＝二一P＝聟ユーニー

○

~

篭
方与だ らい

体を小さくしてよこに1 堂のうらを合わせて
品

~~■ ｰ% Ⅱ

一一~じた、
~ゆびさきを下に

し直竺主･'＠
○○

１

Ｊ

Ｄ
１
Ｌ
、
ｌ
を
一

〆

ボールをぶつけだ

すれちがうように’

たりできるかなあI

／ て 、
／手をつなぐと ‘

’､はこびやすいね9ノ
錨〃~_~－一‐／:

1．，J

~I、呈~モーーー

かた手でつかんで
まわ

回してみよう1
－一

○○ －－－～
あた李

頭のまわりを
まわ

回してみよう！
－－一○○

篭蕊蕊
一－～
とうすれはまつす

ころがるかなあ。
～一一 一

－＝一一 一～

あ 、、

いきを合わせて
d

,『昼

輝藷霞 こほう。
~~~“

○ ○○一－ー且～

とさない

うに

こほう｡，

＆L､

｜足でI
ﾄﾉよう手を
肋

合わせて

ｇ
Ｐ
毎
９
△
ｆ
凸
喧
も
４
Ｂ
勺
凸

~

ﾌﾞｽ

おなかの上にのせて ボールをかるく 、

おすように畦う’
わがぶつから

ないように．

ころがして

みよう。

せなかとせなかで○○
みち つく

いろいろな道を作って

ジグザグくねくねしてみよう！ ○○
おなかとおなかで

1 1
10


