
【参考資料】 
令和元年度（昨年度）元気っ子体力チェック「上体起こし」の平均回数（３０秒間） 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

全国 11.54 14.42 16.68 18.53 20.72 22.05
県 11.61 14.10 16.10 17.80 19.66 21.59

中央小 13.08 14.53 16.94 18.44 20.82 24.00
全国 11.29 13.78 15.90 17.89 19.35 20.44
県 11.35 13.78 15.65 17.37 18.96 20.57

中央小 12.63 17.13 17.87 20.19 21.08 21.11
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本校の課題 

・握力 

・走力 

・投力 



ザウルストレーニングカード             年    組 名前                         
 

【タオルの持ち方】 

①タオルの真ん中

あたりを人さし指，

中指，親指の３本指

で持つ。 

②タオルのはしを

しばり，人さし指，

中指，親指の３本指

で持つ。 

本当に投げると

あぶないので，気

を付けましょう 

②かけ足とび（100 回） 

（かんたん） （むずかしい） 

⑤上体起こし（腹筋運動）（30 秒でできるだけ） 

①手のグーパー（70～100 回） 

※うでをのばす 

②うで立て（30 秒） 

うでをのばしてキープ 
お風呂あがりがおススメ！ ①片足バランス（1５～30 秒） 

③かるいジョギング（5～10 分） 

⑤タオルでシャドーピッチング 

④ぞうきんがけ 

Ａ 

★★★ 30分くらいを目安に，いろいろな運動に取り組みましょう★★★ 

Ｂ 

③ぞうきんしぼり 

（走る力・跳ぶ力を高める運動） 
Ｃ 

（投げる力を高める運動） （やわらかくする運動） 

①長座体前屈（あしをのばす） 

レベル１：足首をつかむ 

レベル２：つま先をさわる 

レベル３：かかとをさわる 

レベル４：ひじをゆかにつける 

②開きゃく体前屈（あしを開く） 

レベル１：両足首をつかむ 

レベル２：ひじをゆかにつける 

レベル３：むねをゆかにつける 

④紙てっぽう 

いろいろなとび方にチャレンジ 

してみましょう！ 

③肩こう骨はがし（１０～２０回） 

よせた状態で 

5 秒キープ 

マイプランの「体」に取り組んだ運

動を記録しましょう。 

(例) 

Ａの運動をした  →   Ａ 

 

Ａ，Ｃの運動をした→  Ａ・Ｃ 

※うではむねの前にバッテンに 

しましょう。頭の後ろで組むと， 

首をいためるおそれがあります。 


