
 

新体力
しんたいりょく

テストの 練習
れんしゅう

が始まりました
は じ        

。

皆さん
みな    

は、速く
は や  

走れる
はし    

ようになりたいですか？ 

そんな人
ひと

のために「速く
はや  

走る
はし  

ための極意
ご く い

」を

見つけた
み    

ので紹介
しょうかい

します。３つあります。 

１ 正しく
ただ    

歩く
ある  

 

  ・姿勢
し せ い

良く
よ  

、背筋
せ す じ

をピンとする 

  ・目線
め せ ん

はまっすぐ前方
ぜんぽう

へ 

  ・体
からだ

の真ん中
ま  な か

を意識
い し き

する 

２ 体
たい

幹
かん

トレーニングをする 

  → これについては「すぐーる」でお知ら
 し  

せします 

３ 正しい
ただ    

ジャンプをする 

  ・つま先
   さき

からの着地
ちゃくち

を意識
い し き

する 

  ・まっすぐ上
うえ

にジャンプする 

  ・腕
うで

ふりを加えて
くわ    

ジャンプする 

  ・前
まえ

に進
すす

みながらジャプする 

これなら、すぐにできそうですね。毎日
まいにち

少し
すこ  

ずつでも続け
つづ  

れば、きっと扇っ子
おうぎ  こ

の走力
そうりょく

はぐーんとアップするはずです。 

    村越 新 

はや     はし                 


