
 

  

 

 

 

  

① 柔軟性 ②バランス（静的・動的） ③持久性 ④総合身体

能力（立ち上がり・歩行・バランスなど）の５種目のテスト

を３ヶ月に一度行っています。 

膝を曲げずに、手を

どこまでのばせる

か！？(^O^) 

起立したところから、バ

ランスを保ったままで

どこまで手を伸ばせる

か？？(*O*) 

片足立ちで何秒がん

ばれるか？(^3^) 

片道３ｍを歩いてもらいます。スタートは

椅子に腰掛けます。「はいっっ！！」という

掛け声とともに立ち上がり、できるだけ速

く歩いて帰ってきてください。何秒で歩け

るか？？ 

２分間の間、足踏みをしていただい

て回数を数えます！自分のペースで

頑張って(*^^*) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 上野相談員の漫才 


