
「わたしの体力向上マップ」～わたしの体力向上大作戦～

チーム ６年 組 番 名前

ロープくぐり

①

長縄跳び

１０回連続跳び

＋手たたき跳び

①

ロープ引き

①

投げ上げ

＋１周キャッチ

①

ペア

背中合わせ

ボール交換

①

バランスボール投げ

①

ボールを使って

ロープを使って

力強い動き（プルプル）←言葉は相談して決める

た
く
み
な
動
き
（
ム
ズ
ム
ズ
）
←
言
葉
は
相
談
し
て
決
め
る

体
の
柔
ら
か
さ
（
ノ
ビ
ノ
ビ
）
←
言
葉
は
相
談
し
て
決
め
る



☆自分の体力を知ろう ☆自分の課題を決めよう
「体力を高める運動」の分類 体力テストの運動の種目 自分の記録 得点 ○体力テストの結果

体の柔らかさ 長座体前屈 ○できるようになりたい運動 を参考にしよう。

○体力と運動のかかわり

たくみな動き 反復横跳び

自分の課題（高めたい体力）※１つか２つ

立ち幅跳び

（ソフトボール投げ）

※動作の素早さ，投げるタイミング 体の柔らかさ
力強い動き 握力

上体起こし たくみな動き

ソフトボール投げ

力強い動き
５０ｍ走

動きの持続 シャトルラン

☆今日の学習のふり返ろう

学習課題 自己評価 理由

１時間目 ☆☆☆☆☆

２時間目 ☆☆☆☆☆

３時間目 ☆☆☆☆☆

４時間目 ☆☆☆☆☆

５時間目 ☆☆☆☆☆

６時間目 ☆☆☆☆☆

☆これからの「わたしの体力向上大作戦」を考えよう


