
ステップ１ ステップ２

立ち幅跳びは、全身の筋肉を使って前に跳ぶ体力テストの種目の１つです。腕を振って反動を付けたり、全身

の連動性を使ったり、瞬発力を発揮したりすることで、記録を伸ばすことができます。両足で跳ぶだけの簡単

な動きですが、運動の能力が上がるポイントがたくさんあります。

た ぜんしん きんにく つか しゅもく うで

と

あうご

ステップ４

１ ２ ３

ステップ３

たいりょく

しゅんぱつりょく はっき きろく

はばと まえ

うんどう のうりょく

１ ２

と ふ はんどう つ ぜんしん
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