
富士見市体力向上推進委員会 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

男子 女子 

小１ 11″50 中１ 8″54 小１ 11″80 中１ 8″01 

小２ 10″68 中 2 7″90 小２ 10″99 中 2 8″70 

小３ 10″14 中 3 7″49 小３ 10″41 中 3 8″60 

小４ 9″71   小４ 9″94   

小５ 9″34   小５ 9″53   

小 6 8″91   小 6 9″15   

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

・力
ちから

をぬいてスキップ 

・座
すわ

り立
だ

ち競争
きょうそう

 

・短
みじか

いダッシュ（20ｍくらい） 

 

 

 

 

 

 

「腕
うで

をふって！」 

「前
まえ

を見
み

て！」 

「あと５ｍ！」 

「かけぬけっ！かけぬけっ！」 

 

 

 

・ダッシュ等
とう

の練習
れんしゅう

を行
おこな

わない

で始めてしまう。 

・ゴール前
まえ

でスピードを緩
ゆる

める。 

 

 

①スタートは、「スタンディング・スタート」で行
おこな

う。 

②合図
あ い ず

は、「位置
い ち

について・用意
よ う い

」の後
あと

、旗
はた

を下
した

から上
うえ

にふ
ふ

り上
あ

げる。 

①５０ｍ直
ちょく

走路
そ う ろ

 ②スタート合図用旗
あいずようはた

 ③ストップウォッチ ④カラーコーン 

①ゴールライン上
じょう

に胴
どう

が到達
とうたつ

するまでの時間
じ か ん

を計測
けいそく

する。 

②記録
き ろ く

は、１／１０秒
びょう

単位
た ん い

とし、１／１０秒
びょう

未満
み ま ん

は切
き

り上
あ

げる。 

①スパイクやスターティングブロックを使用
し よ う

しない。 

②風
かぜ

の向
む

きを考慮
こうりょ

して、スタート位置
い ち

を決定
けってい

する。（風下
かざしも

からのスタートにしない） 

 

姿
し

勢
せい

は低
ひく

く、前
まえ

かがみで

スタートしよう 

同
おな

じくらいの速
はや

さの友
とも

だ

ちといっしょに走
はし

ろう 

手
て

はパーにして、腕
うで

は伸
の

ば

さずに素早
す ば や

く振
ふ

ろう 

スタートダッシュはつま

先
さき

で走
はし

ろう！ 

※ 最初
さいしょ

の一歩
い っ ぽ

は、小
ちい

さく 

５５ｍ地点
ち て ん

にカラーコーンを置
お

き、カラー

コーンをすぎるまで全力
ぜんりょく

で走
はし

ろう 

 

資料３ 
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☆運動（遊び）の説明 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
☆運動（遊び）の説明 

 

（写真） 

 

（ふきだし） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
☆運動（遊び）の明 

 

（写真） 

 

（ふきだし） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「５０ｍ走」の運動
うんどう

は、「スピード」（素早
す ば や

く移動
い ど う

する能力
のうりょく

）が必要
ひつよう

です。５０ｍ走のタイムを測
はか

るこ

とにより、素早
す ば や

さや力強
ちからづよ

さがわかります。静
せい

から動
どう

の動
うご

き、腕
うで

と足
あし

を素早
す ば や

くスムーズに連動
れんどう

させる動
うご

き

を必要
ひつよう

とする運動
うんどう

（遊
あそ

び）にたくさん取
と

り組
く

み、体力
たいりょく

を向
こう

上
じょう

させましょう。 

 

☆「ね・ね・ね・・・ねずみ！（ねこ！）」 

名前
な ま え

を呼
よ

ばれた方
ほう

がタッチされないように逃
に

げる

運動
うんどう

（遊
あそ

び）です。 

☆フラッグやコーン、ボールなどを相手
あ い て

より速
はや

く走
はし

ってとる運動
うんどう

（遊
あそ

び）です。 

☆相手
あ い て

のいる方向
ほうこう

に走り（コース）、出会
で あ

ったら

ジャンケンをします。勝ったら前に進み、負

けたら陣地に戻ります。先
さき

に相手
あ い て

の陣地
じ ん ち

にゴ

ールすると勝ちに合
あ

う運動
うんどう

（遊
あそ

び）です。 

☆つかまらないように逃
に

げ、タッチされたらお

にを交代
こうたい

して追
お

いかけ合
あ

う運動
うんどう

（遊
あそ

び）です。 

色々
いろいろ

な姿勢
し せ い

でスタートしよう 

・座
すわ

った姿勢
し せ い

から  

・うつ伏
ぶ

せの姿勢
し せ い

から 

・ハンデをつけて 

 

・二人
ふ た り

の距離
き ょ り

を縮
ちぢ

めて（伸
の

ばして） 

・体育
たいいく

座
すわ

りから ・背中
せ な か

を向
む

けて 

・ハンデをつけて 

 

おもしろいコースを作
つく

ろう 

・ジグザグコース 

・ジャンプのコース 

いろいろなおにごっこを楽
たの

しもう 

・色
いろ

おに ・氷
こおり

おに ・ケイドロ 

＊逃
に

げる範囲
は ん い

を工夫
く ふ う

しよう 


