
UACA セミアスリート ～コントロールテスト～

      コントロールテスト＝体力・運動能力測定のこと。

  コントロールテストの目的は・・・

①現在の選手の状態を知ることができる

②トレーニング効果の獲得の検証ができる

実施種目（４種目実施）

走
・５０m ・３０ｍ 

跳
・４～６年 立ち三段跳び    ・１～３年 立ち幅跳び

投
・４～６年 ＭＢ投げ（前/後）  ・１～３年ボール投

※記録の得点化
◇５０ｍ、立ち三段跳び/立ち幅跳び、ボール投げ・・・ＪＳＰＯ(日本スポーツ協会)の運動適正テストⅡの得点表参照
◇３０ｍ、ＭＢ投げ・・・陸上競技研究紀要『中学生陸上競技者におけるコントロールテストの評価基準表の作成の試み』中の表２参照

※記録は選手に返す。（子ども達自身がきちんとわかるように提示する。）

※４種目の総合点数、それぞれの種目TOP３の発表！

※この測定は自分の目標達成への通過点にしかすぎません。ここの記録の良い悪いですべてが決まるわけではないです。

 みんなで測定を楽しみましょう！

オフシーズンに入り、冬季練習期間中のモチベーションを維持すること。

記録の見える化、２回実施することで、次シーズン自信を持ってシーズ

ンインできることを期待したい。

小学生の時期はいろいろな体の動きの獲得が総じて走りにつながって

いくため、走・跳・投の種目を実施する。

(オフシーズンに２回実施予定)

目的

コントロールテストって？











陸上競技研究紀要『中学生陸上競技者におけるコントロールテストの評価基準表の作成の試み』



おまけ 資料


