
○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。
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(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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