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Ⅳ 資 料 編

表 題 概 要 ページ

① 仙台市縦断マラソンカード ・1マス100m，15kmで完走する仙台市 51
縦断マラソンカード

② なわとび名人カード ・いろいろな跳び方に挑戦できるなわとび 52
カード

③ 体力・運動能力調査記録カード ・体力・運動能力調査の際に，自分の結果 53
を記録できるカード

担当 ： 大槻 孝宏 ，石井 淳史 ，齋藤 大祐

【ランニング系】 ●左足 ○右足
① クイックラン
ラダーの１マスに対して，片足１歩 ● ● ●

ずつのステップで，速いテンポとスピ ○ ○
を意識しながら前に進んでいく。 １ ２ ３ ４ ５

② ラテラルクイックラン
ラダーに対して横向きに立つ。ラダ ２ １ ４ ３ ６ ５ ８ ７ 10９

ー１マスに，片足ずつ２歩ステップし， ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○
バランスに注意しながら横に進む。ラ
ンニングのイメージを強く持つ。

③ クイックステップ
ラダー１マスに片足１歩ずつのスキ ● ● ●

ップで前に進んでいく。速いテンポの ○ ○
スキップワークと素早い腕振りがポイ １ ２ ３ ４ ５
ントである。

④ ラテラルクイックステップ
ラダーに対して横向きに立つ。ラテ ２ １ ４ ３ ６ ５ ８ ７ 10９

ラルクイックランのように１マス２歩 ● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○
ずつのスキップで進んでいく。

【ジャンプ系】
① 両足ジャンプ
ラダーのマスを一つずつ，両足をそ ● ● ● ● ●

ろえて前方向にジャンプして進む。両 ○ ○ ○ ○ ○
腕を小刻みに使いながら，できるだけ １ ２ ３ ４ ５
リズムよく前進する。

② ラテラル両足ジャンプ
ラダーに対して横向きに立つ。両足

をそろえて１マスずつ真横にジャンプ
● ○ ● ○ ● ○ ● ○ ● ○

していく。 １ ２ ３ ４ ５

③ ケンパ・ケンパ
開閉ジャンプの要領で，閉じるとき ● ●

の足を片足にする。最初は右足でラダ ●
ーの中に入れたら，次は左足を中に入 ○ ○
れる，といった進み方をする。 ○ ○

１ ２ ３ ４ ５

ラダートレーニングの運動例
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☆安全に，意欲を持って取り組むことができるよう，低学年(トラック内周)，中学年(トラック)，高学年(トラック外周)などコースを設定します。
☆「なわとび１周で○マス」「ケンケン１周で○マス」「サイドステップ1周で○マス」「立ち幅とび１／４周で○マス」「全部の走り方をするとボーナス
  ○マス」など，いろいろな走り方に挑戦させてみるのもよいでしょう。
☆南北の駅を入れ替えた「復路コース」や「地下鉄東西線」などのアレンジもおすすめです。

○駅と駅の間かくは実際の距離です。
○1マス１００ｍです。校庭を１周走ったら，（　　　　）マスぬることができます。
○マラソンが終わったら汗をふき，うがい手洗いをしましょう。

　　　年　　組　名前
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140129 130

150 149 147
ゴール！

おめでとう！

ラストスパート！

いいぞ！

その調子！

半分こえたよ！

ファイト！

あともう少し！

いけるぞ！
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  年 　組　　名前
シール

名人 500 300 320 300 300 220 120 120 80 70 70 30 30 20 20 15 6

五段 450 280 300 280 270 210 110 110 70 60 60 25 25 15 15 10 5

四段 400 260 280 260 240 200 100 100 60 50 50 20 20 10 10 5 4

三段 350 240 260 240 210 190 90 90 50 40 40 15 15 5 5 3 3

二段 300 220 240 220 180 180 80 80 45 35 30 10 10 3 3 2 2

初段 250 200 220 200 170 170 70 70 40 30 20 5 5 2 2 1 1

1級 200 180 200 180 160 160 60 60 35 25 15 3 3 1 1

2級 190 170 190 170 150 150 50 50 30 20 12 2 2

3級 180 160 180 160 140 140 45 45 25 15 10 1 1

4級 170 150 170 150 130 130 40 40 20 10 8

5級 160 140 160 140 120 120 35 35 15 8 6

6級 150 130 150 130 110 110 30 30 10 6 5

7級 140 120 140 120 100 100 25 25 8 4 4

8級 130 110 130 110 90 90 20 20 6 3 3

9級 120 100 120 100 80 80 15 15 4 2 2

10級 110 90 110 90 70 70 10 10 3 1 1

11級 100 80 100 80 60 60 8 5 2

12級 90 70 90 70 50 50 6 3 1

13級 80 60 80 60 40 40 4 2

14級 70 50 70 50 30 30 3 1

15級 60 40 60 40 20 20 2

16級 50 30 50 30 10 10 1

17級 40 20 40 20 5 5

18級 30 10 30 10 2 2

19級 20 5 20 5 1 1

20級 10 2 10 2

☆学年や児童の実態に応じ，各級（段）で○マスぬれたらシールをはれるというルールを設定するとよいでしょう。
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　◎できたマスに色をぬりましょう。
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年
ねん

　　　　組
く み

　番
ばん

    男　・　女
おとこ　　　　おんな

名前
な ま え

項
こ う

　目
も く

昨年
さ く ね ん

の記録
き ろ く

得点
とくてん

1回目
か い め

ｋｇ ２回目
か い め

ｋｇ

1回目
かいめ

ｋｇ ２回目
かいめ

ｋｇ

（　　　　　　　）ｋｇ ｋｇ

上体
じょうたい

起
お

こし （　　　　　　　）回
かい

回
かい

長
ちょう

座
ざ

体前屈
たいぜんくつ

（　　　　　　　）ｃｍ 1回目
かいめ

ｃｍ ２回目
かいめ

ｃｍ

反復
はんぷく

横
よこ

とび （　　　　　　　）点
てん

1回目
かいめ

点
てん

２回目
かいめ

点
てん

２０ｍシャト

ルラン
（　　　　　　　）回

かい

回
かい

５０ｍ走
そう

（　　　　　　　）秒
びょう

秒
びょう

立
た

ち幅
はば

とび （　　　　　　　）ｃｍ 1回目
かいめ

ｃｍ ２回目
かいめ

ｃｍ

ソフトボール

投
な

げ
（　　　　　　　）ｍ 1回目

かいめ

ｍ ２回目
かいめ

ｍ

　総合評価
そうごうひょうか

　   A　・　B　・　C　・　D　・　E

　　　　　 全力
ぜ ん り ょ く

で取
と

り組
く

　　　　　 みましょう！

握
あく

　　　力
りょく

○あお向
む

けに寝
ね

た姿勢
し せ い

から，両
りょう

ひじと両
りょう

ひざがつくま

　で体
からだ

を起
お

こし，すばやくあお向
む

けの姿勢
し せ い

に戻
も ど

る。

　・30秒間
びょうかん

の回
かい

数
す う

○かべに背中
せ な か

とおしりをぴったりつけ，箱
は こ

を前
ま え

の方
ほ う

へ

　できるだけ遠
と お

くまですべらせる。※ひざを曲
ま

げない。

・良
よ

い方
ほ う

の記録
き ろ く

を整数
せ い す う

で書
か

く （ｃｍより下
し た

は切
き

り捨
す

て）

○ラインをこすか触
ふ

れるまでのサイドステップをすば

　やくくり返
かえ

す。中央
ちゅうおう

のラインも一回
いっかい

に数
かぞ

える。

・20秒間
びょうかん

の回数
かいすう

今年
こ と し

の記録
き ろ く

○方法
ほうほう

　　・記録
き ろ く

上
じょう

の注意
ち ゅ うい

平均
へいきん

右手（みぎて）

左手（ひだりて）

      体力
た い り ょ く

・運動
う ん ど う

能力
の う り ょ く

調査
ち ょ う さ

記録
き ろ く

カード(小学校
し ょ う が っ こ う

)

○人差
ひ と さ

し指
ゆび

の2番目
ば ん め

の関節
かんせつ

が直角
ちょっかく

になるように握
に ぎ

りの

　　幅
はば

を調節
ちょうせつ

する。

○まっすぐに立
た

って，握力計
あ く り ょ く けい

のめもりが外側
そ と が わ

になるよ

　　うに持
も

ち，ひじを曲
ま

げないようにして，力
ちから

いっぱい

　　握
に ぎ

りしめる。  ※1回目
か い め

と2回目
か い め

の時間
じ か ん

を空
あ

ける。

・左右
さ ゆ う

それぞれ整数
せ い す う

で書
か

く （ｋｇより下
し た

は切
き

り捨
す

てる）

・左右
さ ゆ う

の良
よ

い方
ほ う

の記録
き ろ く

をたして２でわる （平均
へ い き ん

）

・平均
へ い き ん

した記録
き ろ く

は，ｋｇより下
し た

を四捨五入
し し ゃ ご に ゅ う

する

○ひざを曲
ま

げ，うでを振
ふ

り，両足
りょうあし

で同時
ど う じ

に踏
ふ

み切
き

っ

　て，勢
いきお

いよく前
ま え

へとぶ。

・良
よ

い方
ほ う

の記録
き ろ く

を整数
せ い す う

で書
か

く （ｃｍより下
し た

は切
き

り捨
す

て）

○円
え ん

を踏
ふ

んだり，こしたりせずに，ななめ上
う え

の方
ほ う

へ投
な

　 げる。

・良
よ

い方
ほ う

の記録
き ろ く

を整数
せ い す う

で書
か

く （ｍより下
し た

は切
き

り捨
す

て）

合  計
ごう　　けい

  得
と く

  点
てん

折
お

り返
かえ

した回数
かいすう

○CDの音
お と

に合
あ

わせ，足
あ し

がラインをこえるか触
ふ

れるま

　で走
は し

り，次
つ ぎ

の電子音
で ん し お ん

でまた走
は し

り始
は じ

める。

・2回
かい

連続
れ ん ぞ く

でたどりつけなければ終
お

わり

○ゴールラインの5m先
さ き

の目標
も く ひょう

線
せ ん

まで全力
ぜんりょく

で走
は し

りぬけ

　る。

・1/10秒
びょう

まで記録
き ろ く

する （1/10秒より下
し た

は切
き

り上
あ

げる）

 
  

男子
だ ん し

項 目 別 得 点 表
こう もく べつ とく てん ひょう

 

10 26kg以上 26回以上 49cm以上 50点以上 80回以上 8.0秒以下 192cm以上 40m以上

9 23～25 23～25 43～48 46～49 69～79 8.1～8.4 180～191 35～39

8 20～22 20～22 38～42 42～45 57～68 8.5～8.8 168～179 30～34

7 17～19 18～19 34～37 38～41 45～56 8.9～9.3 156～167 24～29

6 14～16 15～17 30～33 34～37 33～44 9.4～9.9 143～155 18～23

5 11～13 12～14 27～29 30～33 23～32 10.0～10.6 130～142 13～17

4 9～10 9～11 23～26 26～29 15～22 10.7～11.4 117～129 10～12

3 7～8 6～8 19～22 22～25 10～14 11.5～12.2 105～116 7～9

2 5～6 3～5 15～18 18～21 8～9 12.3～13.0 93～104 5～6

1 4kg以下 2回以下 14cm以下 17点以下 7回以下 13.1秒以上 92cm以下 4m以下

女子
じ ょ し

10 25kg以上 23回以上 52cm以上 47点以上 64回以上 8.3秒以下 181cm以上 25m以上

9 22～24 20～22 46～51 43～46 54～63 8.4～8.7 170～180 21～24

8 19～21 18～19 41～45 40～42 44～53 8.8～9.1 160～169 17～20

7 16～18 16～17 37～40 36～39 35～43 9.2～9.6 147～159 14～16

6 13～15 14～15 33～36 32～35 26～34 9.7～10.2 134～146 11～13

5 11～12 12～13 29～32 28～31 19～25 10.3～10.9 121～133 8～10

4 9～10 9～11 25～28 25～27 14～18 11.0～11.6 109～120 6～7

3 7～8 6～8 21～24 21～24 10～13 11.7～12.4 98～108 5

2 4～6 3～5 18～20 17～20 8～9 12.5～13.2 85～97 4

1 3kg以下 2回以下 17cm以下 16点以下 7回以下 13.3秒以上 84cm以下 3m以下

50m走 立ち幅とび ｿﾌﾄﾎﾞｰﾙ投げ

長座体前屈 反復横とび 20mｼｬﾄﾙﾗﾝ

得点 握　力 上体起こし 長座体前屈 反復横とび 20mｼｬﾄﾙﾗﾝ

50m走 立ち幅とび ｿﾌﾄﾎﾞｰﾙ投げ得点 握　力 上体起こし

段階 １年生 ２年生 ３年生 ４年生 ５年生 ６年生

A 39以上 47以上 53以上 59以上 65以上 71以上

B 33～38 41～46 46～52 52～58 58～64 63～70

C 27～32 34～40 39～45 45～51 50～57 55～62

D 22～26 27～33 32～38 38～44 42～49 46～54

E 21以下 26以下 31以下 37以下 41以下 45以下

総 合
そ う ご う

 評 価
ひ ょ う か

 基 準
き じ ゅ ん

 表
ひ ょう

　（数字
す う じ

は各項目
かく こう もく

の得点
とくてん

の合計点
ごうけいてん

）
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