
上尾市立大石小学校 体育通信 

大石小スポーツ 

～新体力テストに向けて～ 

 お子さんとお読みいただき、記録向上

のために練習してみてください。 
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１ 

男 ８ １２ ２７ ２８ ２１ １１.６ １１５ 8 

女 ８ １１ ２９ ２６ １７ １１.9 １０７ ５ 

２ 

男 １０ １５ ２９ ３２ ３１ １０.７ １２７ １１ 

女 ９ １４ ３２ ３０ ２４ １１.１ １１８ ７ 

３ 

男 １２ １７ ３１ ３５ ３９ １０.２ １３７ １４ 

女 １１ １７ ３４ ３３ ２９ １０.５ １２８ ９ 

４ 

男 １３ １９ ３３ ３９ ４５ ９.８ １４６ １７ 

女 １３ １８ ３７ ３７ ３５ １０.０ １３８ １１ 

５ 

男 １５ ２１ ３５ ４３ ５２ ９.４ １５４ ２０ 

女 １５ ２０ ４０ ４１ ４２ ９.６ １４７ １３ 

６ 

男 １８ ２２ ３７ ４６ ５８ ８.９ １６５ ２３ 

女 １８ ２１ ４３ ４３ ４６ ９.２ １５６ １５ 

☆昨年度の自分の記録も確認して目標を決めて、体力が向上できるように

取り組みましょう。 

 

各小学校では、毎年１学期に、子供たちに自己の体力を理解させ、

自ら健康の増進・体力の向上を図れるようにするための「新体力テ

スト」を実施します。 

上尾市の子供たちの体力は低下傾向にあります。今年度も体力テ

ストウィークを行い、運動の行い方や手立てを指導し、体力向上に

取り組んでいます。ご家庭でできる運動もありますので、ぜひ取り

組んでみてください。よろしくお願いします。 

令和８年５月１日 

大石小学校体育部 
握力（筋力） 

☆ものを握る力がどれだけ強いかを、握力計を使って

両手で計測します。 

「よい記録を出すためのコツ」 

☆脇をしめて、勢いよく握り、一瞬で力を出すように

します。反対の手も力強く握ることでより力を発揮

することができます。 

「練習の仕方」 

☆お家の人の肩もみや柔らかいボールをくりかえし

握るのもおすすめです。 

上体起こし（筋力・筋持久力） 

☆腕を胸の前でクロスして、体育座りになり、両足を

友達に押えてもらい、上半身を持ち上げることがで

きた回数を計測します。 

「よい記録を出すためのコツ」 

☆おへそを見ながら、背中を丸めて、背中にマットを

つけ、体をすばやくリズムよく起こすことで記録向

上につながります。ひじが太ももにつくまで体をあ

げましょう。 

「練習の仕方」 

☆足を押さえてもらって練習しましょう。 

長座体前屈（柔軟性） 

☆おしりと背中を壁にくっつけた体勢から、足を曲げ

ないで柔軟体操のように上半身を前にたおします。 

「よい記録を出すためのコツ」 

☆息をはきながら体を腰からゆっくり伸ばし、手のひ

らを開いて置き、ひじをしっかり伸ばすことがポイ

ントです。 

「練習の仕方」 

☆お風呂上がりにストレッチをして、体を柔らかくしてお

きましょう。 

反復横跳び（敏捷性） 

☆三本の線を横向きのステップでリズムよくまたぐ

運動です。20 秒で何本の線を越せたかの記録をと

ります。 

「よい記録を出すためのコツ」 

☆ジャンプせず、床すれすれでステップするように移

動します。声を出しながら、リズムを数えることが

記録向上のコツです。 

「練習の仕方」 

☆ステップの仕方を実際にやって、リズムをしっかり

覚えましょう。 

２０m シャトルラン（全身持久力） 

☆２０ｍの長さをリズムの時間内に何本連続で成功

できたかを計測します。 

「よい記録を出すためのコツ」 

☆初めはリズムに合わせてゆっくり走り、苦しくなっ

たら腕をしっかりと振ることが大切です。 

「練習の仕方」 

☆長い距離を走ったり、全力のダッシュを何度か続けたり

するのがおすすめです。 

５０m 走（走能力） 

☆５０ｍの距離をどのくらいの速さで走れるかを計

測します。 

「よい記録を出すためのコツ」 

☆ゴールの少し先まで全力で走り、腕を勢いよく振り

ましょう。合図を聞いて低い姿勢でスタートするこ

とが重要です。 

「練習の仕方」 

☆鬼ごっこをしたり、競走したりしてたくさん走るこ

とを意識しましょう。 

立ち幅跳び（跳躍能力） 

☆その場で足を広げて勢いよく前にジャンプした長

さを計測します。 

「よい記録を出すためのコツ」 

☆斜め上を見てとび、腕を後ろに引いて指先で強く地

面を蹴りましょう。足を大きく前に出して着地する

ことが大切です。 

「練習の仕方」 

☆なわとびで色々な技を練習しましょう。 

ボール投げ（投球能力） 

☆ソフトボールをつかって円の中からどのくらい遠

くに投げられるかを計測します。 

「よい記録を出すためのコツ」 

☆斜め上に向かって投げ、足は投げる方向に向けてま

っすぐ踏み出します。投げた後も思いっきり腕を振

り抜きましょう。 

「練習の仕方」 

☆お家の人とキャッチボールをしたり、タオルの先を

丸めたものを投げたり、投げるふりをするのがおす

すめです。 

 

 

 


