
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和２年７月２日(木)  

越谷市立大間野小学校 

 どの運動でも必ず足を使います。足が速くなることで他の運動でもできることが増えてきます。 

はだしトレーニング(あしうらをきたえる) 

これをすると足の指の力がついて速くなります。またはだしでやることで足の裏がしげきされ、運動神経の向上に

もつながります。 

あしあげトレーニング 

① かべに手をついて、上の写真のように足を三角形にしま

しょう。 

② 足を曲げたまま後ろにふる動きを２０回やりましょう。 

③ 終わったら反対側もやりましょう。 

※足のつけねから動かすことが大切です。 

走る時は、ひざをしっかりまげて三角形をつくるこ

とが大事！数字の「７」のようにひざがまがってい

ない、「４」のように太ももがあがっていないとス

ピードがでません。 

昨年度の１１月に、６月に行った新体力テストで県の体力標準値に比べて記録の低かったボール投げ、握力、５０ｍ走の記録向上に向け
た取り組みを学校全体で行い、再度記録を測りました。結果、半分以上のクラスが前回に比べ、記録を伸ばすことができました。 
しかし県の体力標準値を達成しているクラスは、ほとんどの種目で５０％をきっています。学校では記録が更に向上するような取り組み

を行っていきたいと思います。ご家庭でもパワーアップ通信等を参考に記録向上に向け取り組んでいただければよいです。 
 

体力テスト(２回目)で県の標準値を上回っているクラスの割合 

ボール投げ 男子 １３％ 女子 ５０％ 

握力    男子 ４２％ 女子 ５７％ 

５０ｍ走  男子 ２１％ 女子 ３６％ 

この練習をするときも、足が４

や７のようにならないように

しましょう。 

あしのうらでタオルをクシュクシュとひきよせよう 


