
 

 

 

 

 

 

 体力
たいりょく

テストに向
む

けて・・・ 

体育
たいいく

委員会
いいんかい

を中心
ちゅうしん

として、体力
たいりょく

テストの練習
れんしゅう

・・・ 

題
だい

して「体力
たいりょく

向上
こうじょう

プロジェクト」を開催
かいさい

しています！ 

昼
ひる

休
やす

みをつかって、様々
さまざま

な種目
しゅもく

にチャレンジすることで、 

測定
そくてい

の時
とき

によりよい記録
き ろ く

が出
だ

せるように頑張
が ん ば

っています。 

柔軟
じゅうなん

運動
うんどう

や、上体
じょうたい

起
お

こし（腹筋
ふっきん

）などは、おうちでも 

簡単
かんたん

にできるので、ご家族
か ぞ く

で取
と

り組
く

まれてもいいですね！ 

 体力
たいりょく

テストの実施
じ っ し

種目
し ゅ も く

と方法
ほうほう

 

種目
しゅもく

 目的
もくてき

・方法
ほうほう

 ポイント 

①握力
あくりょく

 
握る力（最大筋力）の測定です。 

握力計を使って、右左２回ずつ測ります。 

「ぎゅっ」と力を入れましょう。

足を肩幅に開くと力が入ります。 

②上体
じょうたい

起
お

こし 
腹部、腰部の筋力と筋持久力の測定です。 

手を胸の前でクロスして、３０秒間で何

回できるかを測ります。 

足を持つ人が重要です。足の上に

座って、しっかり支えましょう。 

③長座体
ちょうざたい

前屈
ぜんくつ

 
柔軟性の測定です。 

足をのばした状態で座り、どのくらい曲

げることができるか測定器で測ります。 

体があたたまると、記録がのびま

す。「ふう」と息をはきながら曲げ

るといいですね！ 

④反復
はんぷく

横跳び
よ こ と び

 
敏捷性（すばやさ）の測定です。 

１ｍ間隔の３本のラインを２０秒間で何

回ラインを通過できたかを測ります。 

切り返しをすばやく！！サイド

ステップの動きを練習してみま

しょう。 

⑤２０ｍシャトルラン 往復持久力を測定します。 

２０ｍの距離を電子音（遅→速）に合わせ

て走り続けます。 

最初はゆっくりなので、電子音に

合わせたペースで走りましょう。

止まらず走り続けましょう！ 

⑥５０ｍ走
そう

 
走る能力の測定です。 

５０ｍの直線を走ります。 

ゴールでスピードをゆるめない

ように、走り抜けましょう。 

⑦立
た

ち幅跳
は ば と

び 
瞬発力、調整力の測定です。 

両足でふみ切り、線からかかとまでの距

離を計測します。 

腕を振り上げるタイミングでジ

ャンプします。「い～ち、に～い、

さ～あ～んっ」で跳びましょう。 

⑧ソフトボール投
な

げ 
全身を使って投げる力の測定です。 

直径１ｍの円からはみ出さないように、

遠くにソフトボールを投げます。 

腰を回すことや反対の手を使う

といいですね！ななめ４５度の

角度に向けて投げましょう。 
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