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【効果的な声かけ】

・一気に強く握るよ、せーの、グー‼
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（真横からみた図） （正面図）
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Ａ　正しい姿勢 Ｂ　両肘と大腿部をつける Ｃ　すばやく戻す

※実施はマットの上で行うことが望ましい（柔道畳でも可能）。

�����
【効果的な声かけ】

・あきらめないで！　・リズム良く
・補助者は相手の足が動かないように
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両膝を抱え込み，
しっかりと固定する

できるだけ素早く
繰り返す

背中をつける

両肘と両大腿部がつく
まで上体を起こす
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初期姿勢のチェックポイント

手のひらは正しく
置かれていますか？

ひじはまがっていませんか？

背
中
と
お
し
り
が
壁
に
ぴ
っ
た

り
と
つ
い
て
い
ま
す
か
？

前屈動作時のチェックポイント

手のひらを動かしていませんか？

膝はまがっていませんか？
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【効果的な声かけ】

・ふっーと息を吐きながら、ゆっくり伸ばそう！
・息をはぁーと吐いて、あと１㎝！
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段ボール厚紙

手のひら側からみた
手の置き方
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Ａ　指定位置に立つ Ｂ　用意の姿勢・構え Ｃ　右へ移動 Ｄ　右ラインを踏む Ｅ　中央へ戻る Ｆ　左ラインを踏む

※雑巾を用意し，滑りやすいときは靴底を拭かせましょう。腰の上下動と左右移動を最小限におさえ，床すれすれに横移動をしましょう。
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【効果的な声かけ】

・腰は低く！
・上にジャンプをしないように
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腕でリズムをとって走る あごを引く

【効果的な声かけ】

・いいペースだ！
・腕でリズムをとろう
・腕は後ろに振るように

スターターは旗を上へ

〈スタート〉

信号器（ピストル可） 「ドン」の合図で下へ
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【効果的な声かけ】

・苦しくなったら腕の振りでリズムをとろう！
・スピードに乗ったら力を抜こう！
・測定終了者は応援してあげよう！
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【効果的な声かけ】

・スタートは腕を早く　姿勢を低く
・コーンまで全力
・腕を振れ！

腕を振って，ももを上げて！
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腕を後ろに
引いて－，
それっ！

足を前に出して
着地！

����� 【効果的な声かけ】
・腕を後ろに引いて
・足の指先で床 (地面 ) を強く蹴ろう！
・斜め上を見て跳ぼう！
・足を大きく前に
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【効果的な声かけ】

・ステップを使って
・耳よりも肘を高くあげて投げよう
・腕を振り抜け
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【効果的な声かけ】

・ステップを使って
・耳よりも肘を高くあげて投げよう
・腕を振り抜け
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