
新体力
しんたいりょく

テストで自分
じ ぶ ん

の力
ちから

を引
ひ

き出
だ

そう！！ 

～家
いえ

で練習
れんしゅう

をしてみよう！～ 

① 握力
あくりょく

 

両手を前に出し、グーパーを繰

り返そう。20～30回、頑張ろ

う！お風呂の中でやるといい

ね！ 

② 上体
じょうたい

起
お

こし 

両腕を前で組んで、30 秒間行

います。何回上体を起こすこと

ができるかな？！ 

③ 長座体
ちょうざたい

前屈
ぜんくつ

 

体の柔らかさを測ります。両足

を伸ばし、つま先を触ってみよ

う！お風呂上りに、毎日やると

いいね！ 

④ 反復
はんぷく

横跳
よ こ と

び 

１ｍ間隔で引いた３本のラインを

踏むか超えるようにサイドステッ

プします。２０秒間頑張ろう！ 

⑤ ５０ｍ走
そう

 

５０ｍを走ります。少しでも速

く体を前に運ぼう！最後の 

１０ｍ、ラストを全力で！ 

⑥ ソフトボール
そ ふ と ぼ ー る

投
な

げ 

投げる力を測ります。斜め上に 

見えるものを目標に投げよう。

ひじを下げずに90度に曲げて

大きく引いて投げよう！ 

⑦ ２０ｍシャトルラン
し ゃ と る ら ん

 

どれだけ長く走り続けられる

かを測ります。折り返すときは

止まらず回るように走ろう！ 

⑧ 立
た

ち幅跳
は ば と

び 

ジャンプ力を測ります。深くし

ゃがんで腕を大きく振ろう！ 

☆練習すると、自分の力を引き出す

ことができます。できるものからや

ってみましょう。動画など様々なも

のがネットにあります。参考にして

もいいですね。！ 

 

いきをはきながら、おへそを

まえにおしだすイメージ！！ 

おへそをみて、せなかをまる

めていきおいよくやろう！！ 

あたまをうごかさず、あしだ

けでステップしよう！！ 

おにごっこをしてあそぼう！

うでをすばやくふってみよ

う！ 
かみてっぽうをつくってなら

すれんしゅうをしてみよう！ 

じぶんにあったこきゅうのリ

ズムをみつけよう！ 

「すぅすぅ・はーはー」など 

もくひょうのところにしるし

をつけてがんばろう！ 

「１，２，３」とリズムよくう

でをふろう！ 

 

 

 

 

てつぼうやうんていをする

と、ちからがつきます！！ 

 

 

 

 
 


