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ちょうど今、 
何でもでき↺ように 
な↹やすい時期だから 
 

 

 

 

 

 

けがや病気にな↹にくい 
体にな↺から 

 

 

 

 

 

 

急な時でも 
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い↼い↼な運動や⇟∃∞⇪に 
生かせ↺から 

 

 

 

 

 

 

 

健康的に 
長生きでき↺から 

 

 

 

 

 

 

 

 

今が⇧∉∙⇟≆≆ 

子どもの 
ための 

なぜその運動に取↹組むのか⇁知↺ 

 

ᧈなわとびに取りኵむと 

巧みな動きが 

᭗まるんだᲛ 

知 
↺ 

体力が高まった≆≆ 

動きの∃⇊∙⇮⇁見付けながら取↹組む 取 
↹組む 

さらに体力が高まった≆≆ 

動き⇁工夫す↺ 
工 

夫す↺ 

逆回しでとぶ 回転しながらとぶ ≕人で一緒にとぶ 

だいたいᲫᲫ᳸ᲫᲬ才が 

ゴールデンエイジ 

なわが地᩿につく 

タイミングで入ったら 

とべた！ 
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プッシュアップ 

力強い動き 

工夫 

体の動きを高める運動 
自分の限界にチャレンジして、体力を高めよう！ 

自分の力に合った動きの工夫を考えてみよう！

レッグレイズ 

力強い動き 

工夫 

バーピーステップ 

動きを持続する能力 

工夫 

ひざを着いて

手の着き方を変えて

イスに足を乗せて

少しひざを曲げて

足を交互に上げて
体をひねって

すぐに立つ

バーピージャンプ



片足立ち 

巧みな動き 

工夫 

魔法のストレッチ 

体の柔らかさ　 

工夫 

目を開けて 
手を横にして 
手を組んで 
足を高く上げて 
色々な体勢で

タオルを使って



プッシュアッ
プ

レッグレイズ バーピー 片足立ち 魔法のストレッチ

測り方 限界の回数 限界の回数(もしくは) 
何秒できたか

１分間で何回できた
か

何秒立てたか 背筋を伸ばして床に手をつい
たところから何cm倒せたか

初日の記録
回 回(秒) 回 秒 cm

目標記録
回 回(秒) 回 秒 cm

一週目の記録
回 回(秒) 回 秒 cm

二週目の記録
回 回(秒) 回 秒 cm

3週目の記録
回 回(秒) 回 秒 cm

自己最高記録
回 回(秒) 回 秒 cm

体の動きを高める運動カード　　　　　　年　　組(                          ) 
運動の前には、しっかりと体操して体をほぐそう！　音楽をかけると楽しく体をほぐせるよ！　　　(参考)リズムウォームアップ　QRコード 

一つの種目につき3セットずつやろう！　1セットが終わったら、１分間の休憩を入れよう！　休みすぎる前に次のセットに入ろう！ 

感想 
体の動きを高める運動に取り組んだ感想と、自分の体力に合わせ
て、どんな工夫した動きができたか、これから取り組みたいことを
書いてみよう！ 

(例)「プッシュアップがむずかしかったので、ひざをついて運動に
取り組んだら、自分にも取り組みやすかったです。これからも続け
て運動に取り組んで、特に苦手な『力強い動き』を高めたいで
す。」

決めた日だけじゃなく、 
2・3日に1度くらい取り組

んでみよう！！


