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みんなが使える

チヤレンジカ ド集￣



…,…柵え'轡ii、
いっぱい篭んでﾙﾄﾞﾝ蒋をつけよう！

ｃふん が几博

自分CDペースで頑張ろう！ 年名前

霞
一

･毎日１個は挑戦しよう１

．１回できたら。ニコニコﾏｰｸを１個ぬろう

5３

うでつよ

(腕の力を強くしよう）
りょ<

(ジャンプカをつIﾅよう）
はやはし

(速く走ろう）

①蕎讓緯ぶら下がり
ゆっくり 30薮えよう

◎。。。｡

②薦とび
かいと こうたい

(－人１０回跳んだら交代）

③。。。。

③30メートルダッシュ

(｢鳧を符け」
しせいたお

の姿勢から倒れ

こみながらスタート）

③。。。。
④かえるの蓮うち5衝

かい

(できれば，２回汽皀に靴
うせん

戦し

よう)。。。｡。

⑤ケンケン(箸.醤）
(客'0メートルずつ

菱蓬と議事しよ

靴懲６

⑥稜崖1闇歪る
カーブはゆっく

い動り蓬<差ろ

⑦＃i笠てｼﾞｬﾝﾌﾟ旱iii学
うで

(腕
た

立ての萎勢
かいてびょうし

プ.１回手拍子）

で，＿

かい

3回

かい

１回ジャン

靴壌

。。。。。

⑧ 簡建ジャンプで１０メートル
(荷箇でいけるかな？でき

るだけ歩ない薮でいこう｡）

｡｡。。。
回回回回回

⑨大またで50ﾒｰﾄﾙ差る゜

⑩面；&if鑑で蓋ぽう
､うんてい筌iiiわたろう

､薑りぽう霊って農りて
しゆうまわ

･ジャングルジム(登って１周回

って鐸りょう）

。。。。。

⑪萱iでｸﾞｰﾊﾟｰｼﾞｬﾝﾌﾟ
(RLfﾉ(が建ってもう一人が立

ひとりた

あしひらと

って脚を開いたり閉じたりジ
ニうご

ヤンプしながら交互にする。１０

首で美筏｡）

。。 。。。

⑫ジャンケンおんぶ

(からだでジャンケンし， 鼻け
ほか

たら１０歩おんぶしてあげる｡勝
ひとれいかた

った人はお礼に肩をたたいて

あげる)｡｡｡。◎Ｃ

⑬キャッチボール

(差若の羊で30面ずつ靴懲）

。｡｡。。

⑭急iiAび100箇鐘ぷ
(建議でなくてもいいよ｡）

。。。。。

⑮鐘の歪をまっすぐ差ろう。



てつほろけんてい

鉄棒検定寸、－－ド
なまえ

名前

しゆもくてん

※１種目できたら１点○をつけたりシールをIまったりしてすすめましょう。

‐｡１級２級３級４級５級６級７級８級９級１０級

得点２０１８１６１４１２１０

繭 '一$~，
5４

１ ２ ３ ４ ５

つばめ ふとんほし

ヘーニ▼

まえまわりおり あしぬきまわり こうもり

６ ７ ８ ９ １０

こうもりからおりる

じめんIこてを〆つく

あ

ま

ちきゅうまわり ふみこしおり あしかIﾅあがり あしかけぜんてん

１１ １２ １３ １４ １５

あしかIﾅこうてん さかあがり だるままわり プロペラまわり うでたてこうてん

１６ １７ １８ １９ ２０

ひこうきとび

ニヨ

￣￣ヘーゴ

じごくまわり てんご<まわり うでたてぜんてん Iﾅﾊﾉすいさかあがり

特級 1級 ２級 3級 4級 5級 6級 7級 8級 9級 １０級

得点 ２０ １８ １６ １４ １２ １０ ８ ６ ４ ２ ０

しゅもくかず

できた種目の数
とくてんどうけい

得点の合計
きゅうはんてい

級の判定



まえまわし→赤うしろまわし→青しるしをつけてグラフにしましょう。

この表は，３０秒間で何回なわとび（両足とび１回まわし１回とび）ができたかを記録
していき，自分の記録の伸びをグラフにして，わかりやすくしたものです。

○７０回をこえるようになれば，２重とびがなんとかできるだけの回す技能が身に
ついたと考えていいでしょう。

０９０回をこえるようになれば，２画とびが連鏡して何十回もできるようになりま
す。

竺122團Iil竺三』二回竺竺三三竺122=竺奎ぅl-E-＝Ｍす鰯
わ…て手首=}二二二ｍＲｉｉ謎
跳んだ数はロずさみなから数を数えてもらい失敗した

とびかたと数え方について

・目せんをまつすぐにして，

・二人一組で数を数えます。

数は指で数えてます。最後に失敗した数を引いて数えるとやりやすいと思います。

5５

雷
なかつど=て万０ホヨやまネコＬ－

〔ニミピードとこて万）

ｓｏ零少囲ロチィーレニー三参ブロー ド鐘
二二

時間（回数） １ ２ ３ ４ ５ ６

月日 ／ ／ ／ ／ ／ ／

まえまわし 回 回 回 回 回 回

うしろまわし 回 回 回

回
” 回 回

尼一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一
回
０

《
Ｕ

《
Ｕ

（
Ｕ

ｎ
く
９

〔
Ｕ

『
ｌ

〔
ｏ

月

￣

＝＝￣Ｕ￣￣

￣

￣＝

－－

￣

￣￣

戸一

￣￣

Ｅ＝￣戸一

￣

￣￣

￣＝＝

＝￣

Ｆ＝＝＝＝＝。！￣￣￣

-－

￣￣

＝￣￣

￣＝

－－

-－

－̄－

Ｆ＝＝＝＝＝＝＝。
－－

￣̄

－－

－－

戸＝＝

戸一一

￣

￣

￣￣

－－
－－

－－弓F＝＝＝＝＝
￣￣

￣￣

戸一

戸一＝

￣￣￣

Ｅ三＝

￣￣~

Ｆ￣弓

－－￣

￣￣

￣￣

－－弓

￣￣

E￣＝

戸一一

￣￣１１

￣￣￣

戸一



了
．

r」

5６

鐘!;ﾍii霧ii警瀞

こんなとびかたできるかな？ できばえ

チェック

１

○ｓの字とびができる。

○回っているなわに１人ずつ入り，なわの中で

１回とんで外に出る。

(何人続けてとべたかな？）

１０人

２０人

３０人

４０人

２ ○長なわスピードとび

(グループごとに１分間で何人とべたかな？）

６０人

７０人

ｓｏ人

９０人

３

○手つなぎとびができる。

(手をつないで入り，出ることができる。

２人・３人・４人・５人

人
人
人
人

２
３
４
５

４

○長短なわとびで１０回とべる。

(長なわの回旋に合わせて短なわでとぶ）

５

○長短なわとびで入って出ることができる。

(長なわの回旋に合わせて短なわでとぶ）

６ ○長なわ人数とび

(長なわに次ノマと入り，１０人が１０回とべる）

７ ○長なわ＋字とびができる。

(２本の長なわが回旋しているところに外から跳んで入る。

８ ○長短２重とびができる.

(長なわが１回旋する間に短なわで２回旋して

とぶ）
二歩=･ﾃｹﾞｰｰ￣－－～〆 劔出



チヤレニジ三ニーテニ巴ト

学年組名前

(注北上の表６～８の運動の得点は、下の「柔軟運動の目安」を参考にして決める。

鬘T薑薑夛髪車史運西力０つ目垂三（各運動とも、その動作を３秒間持続する）

5７

邇馳露目 回数・秒 １回 ２回 ３回 ４回 ５回 ６回 ７回 伸び

１

(行った日）

反復厨とび

／

２０秒

／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

２ 倒立かぺけり ２０秒

／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

３ たんごむし 脇３０秒

／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

４ 短なわｽﾋﾞｰﾄ'とび ３０秒

／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

５ 長なわｽﾋﾞｰﾄ，とび １分

／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

６ 長座・前屈 得点

／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

７ 開脚座・前屈 得点

／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

８ ブリッジ 得点

／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

点 ６長座・前屈 ７開脚座・前屈 ８ブリッジ

１ 足首を両手で持てる 足首を両手で持てる 頭を床につけてできる

２ 足先に手の指先がつく 足先に手の指先がつく ひじが曲がってできる

３ ひざにひじがつく 床にひじがつく ひじを伸ばしてできる

４ 足にびたいがつく
｢Ｊ１－

床にびたいがつく 立った姿勢から反ってできる

５ 足に胸がつく

設
設
甲
Ⅱ
．
Ⅱ
Ⅱ
扣
川
抑
、
皿
ご
・

床に胸がつく ４の勤作から起きあがれる



走り幅鍬びの目標記録
走り幅跳びの記録には、

そこで（図１）を使って、
求めました。

走る運動（５０ｍ走のタイム）が大変影響しています。
あなたの５０ｍ走のタイムから、走り幅跳びの目標記録を

」蓮あなたの場合、５０ｍ走タイム＝ 秒

、
ｒ－－－－－－１
， ，

Ⅱｈ
、＝グーヂーグーグーグーグート

したがって、走り幅跳びの目標記録は

図１走り幅跳びのノモグラム
６年男子丘隼、＝

ｃｍになります。

また、実際にとんだ距離と目標記録
との差をもとに、１０段階得点表を
下に示しました。得点表をもとによ
り高い記録に挑戦しましょう。

子》照碑Ｔｒｆｒ十ｒ吟ｌｆｒｆｆ刮奄ｆｌＩｆ卜瞬Ｉ１ｆ逗十侭十重１１ｆ１醇ｒ＋ｒ》

，伶碆卍『↓’１つ中一一◆↓一瞬ｉＩｉｆｆ、’‐十泗曇ＪＩＴ十十●’４４》田１１１１↑ｉｉＴ証西Ｔ↑↑ｆｆｆｌｆ，怨幾↓↓△』

350 子
、
印
加
叩
叩
即
⑪

麺
ｔ
ｊ
ｔ
ｔ
Ｌ
ｔ
ｔ
ｔ
ｔ
Ｌ
ｔ
ｔ
１
１
卜
１
１
Ｆ
キ
ェ
中
平
１
１
干
干
ｆ
ｊ
ｔ
・
●

６

子
汕
販
叩
、
叩
、
印

鐘士士士十千千Ｔ千千ｆｔｔ上本一上士士士士エーエ土土ｔｆ一一十一土土工。
●

匿
筐
同
亨
干
亨

ＪＯＯ

２３０

FＤＯ

Ｉ
《こ－》

上記のノモグラムは、

の回帰方程式を基に作成

平成１０年度

しました。

｢本県児童生徒の体力」栃木県教育委員会発行

ｲ固ノー○つ言已金泉二三

目標記録の求め方

みなさんの５０ｍ走タイムをそれぞれチェックし、各学年の５０ｍ走の自分の記録から

真横に線を引き、走り幅跳びの軸との交点がみなさんの目標記録となります。

※平成１０年度「本県児童生徒の体力」の回帰方程式で計算すると、さらに正確に目

標記録がでます。

鍾三1薑HrHi二;二宅關一一一－-－－－－－－－－１
１＿、■ｕ「、ｈ■■麿已『

Ｉ
、

Ⅱ
/＿/－－－－/～/－－，－－－/－－，－－/－－－－－/－－/－－/－/－」

5８

得点 目標記録との差

１０ ４１以上（ｃ、）

９ ３１～４０

８ ２１～３０

７ １１～２０

６ １～１０

５ －９～０

４ －１９～－１０

３ －２９～－２０

２ －３９～－３０

１ －４０以下（ｃ、）

月／日 ／ ／ ／ ／ ／ ／

記録

(目標記録との差） （） （） （） （） （） （）

得点



ﾉきり高蹴びの目標記録
走り高跳びの記録には、身長や走る運動（５０ｍ走のタイム）などが大変影響して

きます。

そこで（図１）を使って、あなたの身長と５０ｍ走のタイムから走り幅跳びの目標
記録をもとめました。

ｃｍ，５０ｍ走タイム＝あなたの場合、身長＝

したがって､走り高跳びの圓標記録は『－－－-’－－－－－－－１ｃｍになります。

鍵 また、実際にとんだ高さと目標記録

との差をもとに、１０段階得点表を

下に示しました。得点表をもとによ

り高い記録に挑戦しましょう。

図１走り高跳びのノモグ

（身長）（走高跳）（５0蝋;塵壼鍾 Ⅲ
手

０
０
０
０
０
０
０

４
３
２
１
０
９
８
Ｊ

１
１
１
１
１

『
１

ｒｌ

Ｌ」

ｎ

ｕ

(sec）（（c、）に、）（sec）

目標記録の求め方

０．５×（身長）－１０×（５０ｍ走のタイム）＋１２０＝目標記録

ｲ固ノ、○つ言已金泉二三

目標記録の求め方

みなさんの身長と５０ｍ走タイムをそれぞれチェックし、直線で線を引き結ぶ。走り高
跳びの軸との交点がみなさんの目標記録となります。

※ノモグラムの下の計算式から求めるとより正確に目標記録がでます。

塵菫晨I｢Yi二;こて鯛－－－－－－－－－￣~－－－１、

１
，

１
、

Ｉ
Ｌ－－－－－,－/－/－－－－/－－/－－－－/－－－－/－－－－/＿

年糸目壱晉巳已名

5９

得点 目標記録との差

１０ ２０以上（ｃ、）

９ １５～１９

Ｓ １０～１４

７ ５～９

６ Ｏ～４

５ －５～－１

４ －１０～－６

３ －１５～－１１

２ －２０～－１６

１ －２１以下（ｃ、）

月／日 ／ ／ ／ ／ ／ ／

記録

(目標記録との差） （） （） （） （） （） （）

得点



鍵鰻水泳がんぱ ０１ カード

一》

川、

’
今年のめあては？今シーズンチャレンジしたいことは！

「
ｉ
ｉ
ｌ
Ｊ躯

6０

級 内容 で銃Ｈ 鵠印

２段 クロール，平泳ぎ，背泳ぎ（５０ｍ×３）を３分以内で泳げる。 ／

初段 クロール，平泳ぎ，背泳ぎ（３種目とも５０ｍ）を泳げる。 ／

１級 クロール，平泳ぎ，両方とも５０ｍ以上泳げる。 ／

２級 クロール，平泳ぎ，両方とも２５ｍ以上泳げる。 ／

３級 クロール，平泳ぎ，どちらかで２５ｍ以上泳げる。 ／

４級

５級

６級

クロール，平泳ぎ，両方とも１３ｍ以上泳げる。

クロール，平泳ぎ，どちらかで１３ｍ以上泳げる

面かぶりばた足で，１３ｍ以上泳げる。

／

／

／

７級 ビート板を使って，ばた足か，かえる足で１３ｍ以上泳げる。 ／

８級 伏し浮きや，けのびが５ｍできる。 ／

９級 水中で目を開けたり，息をはいたりすることができる。 ／

10級 水中を自由に歩いたり，走ったりすることができる。 ／



成赫び千ﾔLﾝｼﾞﾄﾄﾞ
年組名前（

◆とく鱈敷のきずに色をぬっていきぎしよう。

）

②｜
，｜
’’

|`｜
’’|，

牢特級５０ 特級１００

５０

５０

や
☆級をめざします！今シーズンのめあては 卜

★

6１

１０ 9 ８ ７ ６ ５ ４ ３ ２ １

１回せん２ちょうやく ５ １０

１回せん１ちょうやく ５ １０ ２０ ３０ ４０ ５０

後（うし）ろとび ５ １０ １５ ２０ ３０ ４０

かけ足（あし）とび ５ １０ １５ ２０

グーチョキとび ４ ８ １０ ２０

グーパーとび ４ ８ １０ ２０

●

横（よこ）ステップとび ５ １０ １５ ２０

節（まえ）ふりとび ４ ８ １０ ２０

あやとび ３ ５ １０ １５

交差（こうさ）とび ３ ５ １０ １５

後ろあやとび ３ ５ １０ １５

後ろ交蓬とび ３ ５ １０ １５

二五（にじゅう）とび 準特級５０ 特級１００ ３ ５ １０ ２０ ３０

あや二重とび ３０ ５０ ３ ５ １０ ２０

交運二重とび ２０ ３０ ３ ５ １０

後ろ二重とび ３０ ５０ ３ １０ ２０

後ろあや二丘とび ２０ ３０ ５ １０

後ろ交蓬＝重とび １０ ２０ ３ ５

三五（さんじゆう）とび ３ ５ ３



参考文献等

(順不同）

栃木県につたわるこどもの遊び 栃木県小学校教育研究会体育部会 光文書院

小学校「楽しい体育」の教材研究第７版 体育方法研究会 井上総合印刷

小学校「楽しい体育」の教材研究第１０版 体育方法研究会 井上総合印刷

(チャレンジカード）

めざせ！マツスルザウルス 宇都宮市立中央小学校

鉄棒検定カード 宇都宮市立中央小学校

なわとびはやまわし３０秒間 体育方法研究会

体育方法研究会長なわとび

体育方法研究会チャレンジテスト

体育方法研究会定Ｕ幅跳びの目標記録

体育方法研究会走Ｕ高跳びの目標記録

宇都宮市立宮の原小学校水泳がんぱＵカード

宇都宮市立宮の原小学校なわとびチャレンジカード
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小学生のための体力つくＵの手引き作成部会委員

〔五十音順〕
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県教育委員会事務局学校教育課副主幹

宇都宮市立中央小学校教諭

県教育委員会事務局上都賀教育事務所副主幹

県総合教育センター副主幹
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郎

喜
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邦
哲

〔○委員長〕

協力者

西順一体育方法研究会顧問

林田弘之体育方法研究会会長

渡辺宏体育方法研究会研究主任

関山英二体育方法研究会委員

小池雄一〃

石川千春－〃

宇都宮市立中央小学校

宇都宮市立宮の原小学校，

他体育方法研究会委員の皆様

イラスト協力

渡邉優介（ギャラリー懐風）

事務局

県教育委員会事務局スポーツ振興課課長

県教育委員会事務局スポーツ振興課主幹

県教育委員会事務局スポーツ振興課課長補佐

県教育委員会事務局スポーツ振興課副主幹

県教育委員会事務局スポーツ振興課指導主事

県教育委員会事務局スポーツ振興課指導主事

県教育委員会事務局スポーツ振興課指導主事

県教育委員会事務局スポーツ振興課指導主事

小曽戸

福田
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小学生のための体力つくＵの手引き

平成２１年３月

編集発行栃木県教育委員会事務局

〒321-8501宇都宮市塙田1-1-20
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いきいき栃木っ子Bあい運動

～学びあい喜びあいはげましあおう～

巳寶髻
±密巴企＄、外再生征を使用しています


