
第５学年１組 体育科学習指導案 

 

                   指導者 Ｔ１ 学級担任 東  孝憲  

Ｔ２ 体育専科 石川 幸雄  

 

１ 日 時 令和２年 11 月 16 日（月）第５校時（14：00～14：45） 

 

２ 場 所 運動場（雨天時  体育館） 

 

３ 単元名 「体力アップランドで体の動きを高めよう！」  

（体つくり運動・体の動きを高める運動）  

 

４ 単元の目標 

○ ねらいに応じて、体の柔らかさ、巧みな動き、力強い動き、動きを持続する能力

を高めるための運動をし、その行い方を理解するとともに、運動の楽しさを味わ

いながら、体の動きを高めることができるようにする。    （知識及び運動）  

○ 自己の体力に応じて、運動の行い方を選んだり、工夫したりするとともに、自己

や仲間の考えたことを他者に伝えることができるようにする。  

      （思考力、判断力、表現力等） 

○ 運動に積極的に取り組み、約束を守り助け合って運動をしたり、仲間の考えや取

組を認めたり、場や用具の安全に気を配ったりすることができるようにする。  

  （学びに向かう力、人間性等）  

 

５ 指導観 

⑴   児童について 

本学級の児童（男子 18 名、女子９名、計 27 名）は、明るく活発で、何事にも前

向きに取り組むことができる児童が多い。授業中には積極的に挙手をして発表し

たり、友達にアドバイスしたりする姿がよく見られる。体育科の授業においても、

進んで楽しそうに活動する児童が多い。７月に実施した体育科に関するアンケー

ト調査では、以下のような結果になった。  

この調査で運動やスポーツを好む児童が多い一方で、少人数であるが、運動を好

まない児童もいることが分かった。家庭で運動することについては、「やりたい運

動がある」という児童は約４割で、「やりたい運動があまりない」や「やることが

わからない」等のいろいろな理由から進んで運動に取り組みにくい児童が多いと

いう実態を把握した。１学期の休校中に行った運動取組カードの実施状況を見て

も、「１日 30 分の運動」をめあてとして、実践できた日数は、１週間で５日に満た

質  問  回  答（人） 

運動やスポーツ

が好きですか 

好き 少し好き あまり好きでない きらい 

19 ５ ２ １ 

体育の授業は好

きですか 

好き 少し好き あまり好きでない きらい 

14 ９ ３ １ 
質  問  回  答（人） 

放課後や休みの日

に習い事以外で運

動するとしたら、あ

なたはどんなことを

しますか 

やりたい運動

がある 

やりたい運動

があまりない 

やることが

わからない 

運動したく

ない 

やりたいけど

できない 

 

11 

 

11 

 

２ 

 

１ 

 

２ 



ない児童が多く、全体としては積極的に取り組めているとは言えない状況であっ

た。これらのことから、家庭での運動に親しむ習慣や体力つくりについては、実践

力を育てることが課題であると言える。  

体力面を新体力テストの結果で見ると、体力が全体的に低い。総合判定（図１）

の男子は、Ａ級がいなくてＤ、Ｅ級が多い。女子はＡ級とＤ級が多く、二極化の傾

向が見られる。Ｔ得点（図２）を見ると、男女ともに全国平均を下回る種目が多い。

昨年度に比べて向上している種目が多かったが、体力向上は、依然として大きな

課題となっている。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〔図１ 新体力テストの総合判定（ 2020 年 7 月）〕 

 

 

〔図２ Ｔ得点で見た種目別の全国平均との比較〕 

 

児童は、昨年度、「多様な動きをつくる運動」の学習で「体力アップランド」と

いう設定で今回と同じようにコーナーを巡回する形式で活動している。この時の

学習では、グループで協力し合いながら楽しんで多様な動きをつくる運動に親し

むことができた。  

⑵ 教材について 

体の動きを高める運動は、体力の必要性や体力を高めるための運動の行い方を

理解し、自己の課題を踏まえ、自己の体力に応じて体力つくりが実践できることを

ねらいとしている。中学年までの多様な動きをつくる運動で身に付けた動きを基

に、高学年では、運動を楽しく行いながら、直接的に体力の向上をねらいとして、

体の柔らかさ、巧みな動き、力強い動き、動きを持続する能力を高める運動を行う。

中学年までが、楽しく運動させながら結果として体力を高めるのに対して、高学年

（％）  （％）  



では、自己の課題を持ち、高めたい体力を意識しながら運動を工夫して行い、自己

の体力に合った運動ができるようにする。そして、学習後に学んだことを生かして

授業以外でも取り組むことができるようにする。児童の体力低下が問題になって

いる中で、「体の動きを高める運動」は、主体的に体力向上に取り組むための実践

力を育てることのできる単元である。  

 ⑶ 指導について 

本単元は、本単元用に設定した体力テストを第１、２時に実施し、自分の体力の

特徴や課題を把握させる。このテストを行うことによって、体の動きを高めようと

する気持ちを高める。また、第２回体力テストで記録を向上させることも意識させ

る。第３時から第７時では、力強い動き、体の柔らかさ、巧みな動きを高めるため

の運動を１時間ごとに学習し、運動の行い方を理解させる。第８、９時は「体力ア

ップランド」という場を設定して、これまでに学習してきた各種の運動を６つのコ

ーナーで行う。各コーナーでは、児童が意欲的に取り組めるように課題を設定して

おく。第９時は、その後半で、残りの３つのコーナーを回る。  

本時は、まず、めあての確認後、ストレッチングと棒体操を中心とした準備運動

を行う。次に体力アップランドの活動方法を確認し、各班で個人のめあてを紹介し

合う。その後、体力アップランドの活動をスタートし、班で各コーナーを回る。各

コーナーでは、課題に応じて動きに挑戦したり運動を工夫したりする。班での活動

の中で励まし合ったり、教え合ったりして友達との関わりを大事にしながら運動

させたい。最後の振り返りでは、自分に合った運動になるように動きの工夫を考え

ることができたかを話し合う。  

第 10 時は、２回目の体力テストを行う。テストの結果は、種目によって記録が

向上したりしなかったりすることが考えられる。それについては、数値の向上だけ

を成果とするのではなく、体力の向上には、自分から進んで運動をし、継続してい

くことが大切であることを学ばせたい。第 11 時は、「体力アップ作戦」として家庭

で行う自分の運動メニューを作成する。本単元の学習が今後の体力つくりの日常

化につながるようにしたい。  

 

６ 本単元で身に付けさせたい力の系統表  

⑴ 知識及び運動 

第１・２学年  第３・４学年  第５・６学年  

○  多様な動きをつくる運

動遊びの楽しさに触れ、

その行い方を知り、体の

基本的な動きを身に付

けることができる。 

○  多様な動きをつくる運

動の楽 しさや喜びに触

れ、その行い方を知り、

体の基本的な動きを身

に付けることができる。 

○ 体力を高める運動の行い

方を理解するとともに、自

己の課題を踏まえ、体力の

向上をねらいとして運動し、

体の動きを高めることができ

る。 

⑵ 思考力・判断力・表現力等  

第１・２学年  第３・４学年  第５・６学年  

○  多様な動きをつくる遊

び方を工夫する。 

○  友達のよい動きを見付

けたり、工夫したりした楽

しい遊びを友達に伝える

ことができる。 

○ 自分の行いたい運動を

選んだり、新たな動きを

考えたりする。 

○ 友達に自分の気付いた

ことを伝えることができる。 

 

○  自分の体の状態や体力

に応じて、運動の行い方を

工夫する。 

○  自己や仲間の考えたこと

を他者に伝えることができ

る。 

 

 



⑶  学びに向かう力、人間性等  

第１・２学年  第３・４学年  第５・６学年  

○  運動遊びに進んで取り

組み、誰とでも仲よく運

動する。 

○ 場や用具の安全に気を

付けながら運動する。 

○  運動に進んで取り組む

とともに、きまりを守って

運動する。 

○ 場や用具の安全に気を

付け、誰 とでも仲よく運

動する。 

○ 運動に積極的に取り組む

とともに、約束を守り助け合

って運動する。 

○  場や用具の安全に気を

配り、誰とでも仲よく運動す

る。 

 

７ 単元の評価規準 

 

８ 単元構想（次のページに単元構想図を掲載）  

 

９ 指導計画と評価の計画  

時 数  １・２  ３  ４・５  ６・７  
８・９  

(本時 ) 
10 11 

 

主な学習内容  

 

体力  

テスト 

１回目  

体の柔 らか

さ を 高 め る

ための運動  

力 強 い 動

きを高 める

ための運動  

巧みな動 き

を高 めるた

めの運動  

体力アップ

ランド  

体力  

テスト 

２回目  

体力アップ

作 戦 を 考

えよう  

 

 

主

な  

評

価  

知識・技能  

①  

観察  

①  

観察  

カード  

②  

観察  

カード  

    

思・判・表  

  ①  

観察  

②  

観察  

①② 

観察  

カード 

 ②  

カード  

主 体 的 に学 習 に

取 り組む態 度  

②  

観察  

カード  

①   

観察  

 ③  

観察  

 ②  

観察  

①  

観察  

カード  

 

 

 

 

 

 

 

 

知識・技能  思考・判断・表現  主体的に学習に取り組む態度  

①   体力を高めるための

運動の行い方を理解し

ている。 

②   体の柔らかさ及び巧

みな動き、力強い動き

及び動きを持続する能

力を高めるための運動

のねらいに合った動きが

できる。 

①  自分の体力に合うよ

うに運動の行い方を選

んだり工夫したりしてい

る。 

②  運動していて気付い

たことを他者に伝えて

いる。 

①  体の動きを高めることができ

るように進んで学習に取り組も

うとしている。  

②  運動のきまりを守り、仲間と

助け合おうとしている。 

③ 用具や運動の仕方などの安

全に気を付けて運動しようとし

ている。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

８ 単元構想 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学習 

過程 

時

間 
子 ど も の 活 動 及 び 思 い 指 導 上 の 留 意 点 

評 価 規 準 

〈評価観点〉（評価方法） 

一
次 

 

気
付
く 

１ 

 

 

２ 

 

 

 

 

 

① オリエンテーション 体力について 

② 豊岡小体力テスト 

 

 

 

○ オリエンテーションで、体力について以前学習した
「体力アップブック」の内容を復習するとともに、単元
の学習のねらいや進め方を伝え、見通しをもたせる。 

 
○ 体力テストの実施方法を正確に理解させ、安全に留意
しながら、協力し合ってテストをさせる。 

 
○ 新体力テストや豊岡小体力テストの結果から、自分の
体力の特徴を把握させる。体力向上への意欲化を図る。 

 

 

 

 

② テストの実施方法を理解
し、ねらいに合った動きが
正確にできる。 

       〈知〉（観察） 

② 運動のきまりを守り、仲
間と助け合おうとしてい
る。〈主〉（観察・カード） 

二
次 

 

身
に
付
け
る 

 

 

３ 

 

 

４ 

 

 

５ 

 

 

６ 

 

 

７ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
○ 運動内容は、個人差があることを考慮し、簡単なもの
から難しいものまで用意し、児童が楽しみながら運動の
行い方を理解できるようにする。 

 
○ 運動を行いながら、それぞれがどのように体の動きを
高めることにつながるかを意識させる。 

 
○ 児童が自分に合った運動を見付けたり、動きを工夫し
たりするために必要な説明を加えながら運動の行い方を
指導する。 

 
○ 各授業の後半で、体験した運動について、回数や運動
の方法を変えて、自分に合った運動になるように工夫さ
せる。 

 
○ 体の柔らかさを高めるための運動の中で動的ストレッ
チと静的ストレッチを紹介し、その中からいくつかを選
んで自分用のメニュー「マイストレッチ」を作らせる。
そして、準備運動や家庭での体力つくりで活用できるよ
うにする。 

 
 

 

① 体の動きを高めるための
運動の行い方を理解してい
る。 

〈思考〉（観察・カード） 

① 自分の体力に合った運動
を選び、行い方を設定した
り工夫したりしている。 

〈思考〉（観察） 

① 体の動きを高めることが
できるように進んで学習に
取り組もうとしている。 

      〈主〉（観察） 

② 運動のねらいに合った動
きが正確にできる。 

  〈技能〉（観察・カード） 

② 気付いたことを友達に伝
えている。 

〈思〉（観察） 

③ 用具や運動の仕方などの
安全に気を付けて運動しよ
うとしている。 

〈主〉（観察） 

三
次 

 

深
め
る 

８ 

 

 

９ 

本

時 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
○ 前時までの学習を生かして児童が意欲的に取り組める
ように体力アップランドの各コーナーで行う運動の課題
を設定する。コーナーでは、課題に応じた活動ができて
いるか確認し、自分の体力に合った動きが工夫できるよ
うに助言する。 

 
○ 班の友達に自分のめあてを紹介するなど、自分の考え
を友達に伝えられるようにする。運動中は、友達の出来
栄えを確認し合ったり励まし合ったりするように声掛け
をする。 

 

 

① 自分の体力に合った運動
を選択し、運動の仕方を工
夫している。 

〈思考〉（観察・カード） 

 

② 運動していて気付いたこ
とを他者に伝えている。 

  〈思考〉（観察・カード） 

 

 

 

② きまりを守り、仲間と助
け合ってテストを実施しよ
うとしている。 

       〈主〉（観察） 

 

 

 

 

 

② 自分の力に合った運動の
メニューを考え、カードに
記録している。 

     〈思考〉（カード） 

① 自分の体力を高めようと
積極的に運動メニューを考
えようとしている。 

   〈主〉（観察・カード） 

四
次 

 

広
げ
る 

 

 

 

10 

 

 

11 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
○ １回目の実施方法で安全に気を付けて、協力し合って
テストをさせる。事前に１回目の記録を確認させ、意欲
的に各種目に挑戦させる。 

 
○ 体力テストを通して、体力を向上させるには、運動を
続けて行うことが大切であることを理解させる。テスト
の結果からどの児童も意欲が高めることができるように
配慮して指導する。 

 

○ 家庭でもできる運動を組み合わせて自分のやってみた

い「体力アップ作戦」の運動メニューを考えさせる。授

業後に、実践する機会を設け、事後指導を行う。 

 

 

 

 

○ 体の動きを高める運動は、運動の楽しさや喜びを味わいながら、体の

様々な動きを高めることができる。 

○ 体力の必要性や体の動きを高めるための運動の行い方を理解すると

ともに、自己の課題を踏まえ、直接的に体力の向上をねらいとして運動

することができる。 

○ 運動の行い方について学習したことを生かして、生活の中での運動に

親しむ習慣や積極的な体力つくりへ実践力を身に付けることができる。 

実態１ 明るく活発で体育の学習にも前向きに取り組むことができる。体育や運動

が好きな児童が多いが、好まない児童も若干名いる。 

実態２ 新体力テストの結果では、ほとんどの種目で全国平均を下回っていて、男

子の方が特に低い。昨年度からの体力つくりの工夫によって５０ｍ走や立ち

幅跳びなどにおいて、レベルの向上が見られる。 

実態３ 全体的に仲がよく、誰とでも協力し合って運動することができる。 

 

子 ど も の 実 態 

１ 体の柔らかさや巧みな動き、力強い動き、動きを持続する能力を高める運動の行い方を理解し、運動の楽しさを味わいながら、体の動きを高めることができる。  

２ 自己の体力に応じて運動を選んだり運動の行い方を工夫したりするとともに、自己や仲間の考えたことを友達に伝えることができる。 

３ 助け合って運動したり、安全に気を付けたりするとともに、学習したことを生かして授業以外でも体力つくりに積極的に取り組むことができる。 

身 に 付 け さ せ た い 力 

自分の体力を調べよう！ 

豊岡小体力テスト（第１回） 

がんばって記録に

挑戦しよう。 

いろいろな運動があって

おもしろそう。 

自分は何が得意か

な。 

 

特  性 

これで筋肉の力

をつけたいな。 

ストレッチング

のメニューを作

って家でもやっ

てみよう。 

 

体のやわらかさを高めよう！ 

どのくらいできる

かな。 

いろいろなスト

レッチングのや

り方を覚えよ

う。 

１単位時間の流れ 

① 準備運動と 
課題の確認 

② 動きの体験 

③ 運動の工夫 

第５学年「体力アップランドで体の動きを高めよう！（体の動きを高める運動）」指導計画 

⑤ 整理運動と振り
返り 

いろいろな道具

を使って運動す

るのは楽しい

な。 

動きを工夫して

友達に紹介しよ

う。 

 

力強い動きを高めよう！ 

 

たくみな動きを高めよう！ 

体力アップランドⅢで体の動きを高めよう！ 

自分のやりたい運

動を組み合わせて

サーキット運動を

作ろう。 

自分で運動を決め

られるので、楽し

いな。少し運動を

変えてみよう。 

これで体力をアッ

プさせるぞ。自分

の苦手な運動も頑

張ろう。 

家でできる運動のメニューを

つくろう。どんな運動で体の

動きを高めようかな。 

 

家でも運動をして、体力をアップ

させよう。 

体力アップ作戦の運動メニューを作ろう！ 

体力アップに取り組んだ成果を出そう！ 

豊岡小体力テスト（第２回） 

記録が上がるとうれしいな。 

これからもっと運動しよう！ 

記録が上がったものあるけど、やっぱ

りもっと運動しないと体力はつかない

な。 



10 本時の指導 

⑴ 目 標 

各種の運動の行い方を理解し、体力アップランドで自分に合った運動を工夫す

るとともに、自分の考えを友達に伝えることができるようにする。  

 （思考力、判断力、表現力等）  

⑵ 準備物 

教師：ドッジボール、なわとび、体操用棒、タイヤ、コーン、ストップウォッチ、

マーカー、ものさし、学習カード、シール、ＣＤラジカセ、音楽ＣＤ  

児童：学習カード、体育ファイル、筆記用具  

⑶ 展 開 

学 習 活 動  
時間  

(分 ) 

○  指導上の留意点  ◎  評価（方法）  

  ●  配慮を要する児童への支援  

１  本時のめあてを確認

する。 

 

 

２ 準備運動をする。 

・  ストレッチングと棒体

操を中心とした運動  

 

３  体力アップランドで運

動する。 

・ 活動方法の確認  

・ めあての紹介  

・ 体力アップランドの  

６つのコーナー 

① 巧みな動き なわとび 

② 巧みな動き スピード 

③ 力強い動き タイヤ 

④ 体の柔らかさ 

⑤ 巧みな動き ボール 

⑥ 力強い動き 腕立て 

（班で３つのコーナーを 

８分ごとに移動する。）  

 

４ 整理運動をする。 

５ 振り返りをする。 

 

２ 

 

 

 

７ 

 

 

 

30 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２ 

４ 

○ 体力アップランドで体の動きを高めようとする意欲をもた

せる。（Ｔ１） 

 

 

○  ストレッチングや棒を使った運動が正確に行えるように

全体を指導し、ポイントを意識させる。（Ｔ２）  

○ 一人一人が正しい動きができているかを見ながら、必要

に応じて声掛けをする。（Ｔ１） 

○ 自分の体力に合った運動を選択することや運動を工夫

することについて助言する。（Ｔ１、Ｔ２）  

○ 各コーナーを回り、課題に合った運動ができているかを

確認し、困っている児童がいたら支援する。（Ｔ１、Ｔ２） 

○ 運動する場所や運動の方法などの安全面に気を配る。  

（Ｔ１、Ｔ２） 

○ 互いに励まし合ったり教え合ったりするように助言し、友

達との関わりを大切にさせる。（Ｔ１、Ｔ２）  

○ 音楽を流し、時間通りに移動できるように全体を指揮す

る。（Ｔ１） 

◎  運動の行い方を理解し、自分の体力に合うように運動

を選んだり工夫したりしているか。（観察） 

● 運動の選択や工夫がうまくできていないときに、助言す

る。 

 

○ 正確な動きでストレッチングをさせる。（Ｔ２）  

○ 運動の行い方を工夫して自分に合った運動をすること

ができたかを考えさせ、頑張りを称賛する。（Ｔ１） 

 

11 研究の視点 

⑴ 授業構成力 

児童の実態に応じた運動内容や場の設定が効果的であり、児童が楽しく意欲的に

学習に取り組めていたか。  

⑵ 授業実践力 

学級担任と体育専科教員が場に応じて役割分担をし、児童に適切な指導ができて

いたか。 

 

    体力アップランドⅢで体の動きを高めよう！  

しょう。  

い資料を発表の内容や構成を決めよう。  



体力アップランドⅢ 場の設定 

 

体育倉庫 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    ６つのコーナーの回り方 第９時（本時） 

 

①  巧みな動き   なわとび     

②  巧みな動き  十字ダッシュ・コーンタッチ   ４・５・６班 

③  力強い動き  タイヤ引き  

 

 

 

④  体の柔らかさ  ストレッチングなど 

⑤  巧みな動き  ボール            １・２・３班 

⑥  力強い動き    腕立てなど 

 

 

６つのコーナーを２時間で回る。第８時と第９時で上下を入れ替わる。  

 

 

② 巧みな動きを高める 

十字ダッシュ・コーンタッチ

ピード 

⑤ 巧みな動きを高める  

ボール 

⑥ 力強い動きを高める 

腕立てなど 

④ 体の柔らかさを高める 

 ストレッチングなど 

③ 力強い動きを高める 

 タイヤ引き 

① 巧みな動きを高める 

なわとび  

 



豊岡小 体つくり運動の授業用体力テスト 

    新体力テストと今回の授業用体力テスト・体力アップランドのコーナーの関連 

 

 

【新体力テスト】    【豊岡小体力テスト】     体力アップランド     生活化の場 

のコーナー    

 

①  タイヤダッシュ３０ｍ      

 走  ５０ｍ                     秒      力強い動き・・・タイヤ 

 

② ケンケン１５ｍ      秒 力強い動き・・・段とび    学校・家庭 

 

 跳  立ち幅跳び     ③ 段とび               歩  力強い動き・・・段とび    学校・家庭 

 

 投  ソフトボール投げ 

 

調整力 反復横跳び     ④ 十字ダッシュ      秒 たくみな動き スピード   

⑤ １０秒間なわとび     回  たくみな動き スピード   学校・家庭 

筋 力 上体起こし       

              ⑥ だんごむし       秒  力強い動き・・・鉄棒   学校 

筋 力 握 力                 

 

               ⑦ 立位体前屈      ｃｍ   やわらかさ        

柔軟性 長座体前屈      ⑧ Ｙ字バランス        点  やわらかさ          家庭 

               ⑨ 背中でタッチ     ｃｍ   やわらかさ        

 

持久力 20ｍシャトルラン  ⑩ １０００ｍ走       分  秒                  学校(朝マラソン) 

 

 



豊岡小　５年用体力テスト 　

種目
①

タイヤダッシュ
②

ケンケン１５ｍ
③

段とび
④

十字ダッシュ
　　⑤　１０秒間
　　　　　なわとび

得点 秒      　 秒        　 歩 秒        　 回　

１０ ６秒０以下 ４秒３以下 ６歩以下 １２秒３以下 ３５回以上

９ ６秒１～６秒３ ４秒４～４秒６ ７歩 １２秒４～１２秒７ ３２回～３４回

８ ６秒４～６秒６ ４秒７～４秒９ ８歩 １２秒８～１３秒０ ３０回～３１回

７ ６秒７～７秒０ ５秒０～５秒３ ９歩 １３秒１～１３秒４ ２８回～２９回

６ ７秒１～７秒３ ５秒４～５秒６ １０歩 １３秒５～１３秒９ ２５回～２７回

５ ７秒４～７秒７ ５秒７～６秒０ １１歩 １４秒０～１４秒５ ２２回～２４回

４ ７秒８～８秒０ ６秒１～６秒３ １２歩 １４秒６～１５秒０ １８回～２１回

３ ８秒１～８秒４ ６秒４～６秒７ １３歩 １５秒１～１５秒５ １５回～１７回

２ ８秒５～８秒９ ６秒８～７秒２ １４歩 １５秒６～１６秒０ １０回～１４回

１ ９秒０以上 ７秒３以上 １５歩以上 １６秒１以上 ９回以下

種目
⑥

だんごむし
⑦

前まげ
⑧　Y字
バランス

⑨
せなかでタッチ

⑩
１０００ｍ走

得点 秒 ｃｍ 点 ｃｍ 　　　　分　　　　　　秒　

１０ １０秒 １６cm以上 １０点 １６cm以上 ４分３０秒以内

９ ８～９秒 １１～１５ｃｍ ９点 １３～１５ｃｍ ４分３１秒～５分００秒

８ ６～７秒 ８～１０ｃｍ ８点 １０～１２ｃｍ ５分０１秒～５分２０秒

７ ５秒 ６～７ｃｍ ７点 ７～９ｃｍ ５分２１秒～５分４０秒

６ ４秒 ４～５ｃｍ ６点 ５～６ｃｍ ５分４１秒～６分００秒

５ ３秒 ２～３ｃｍ ５点 ３～４ｃｍ ６分０１秒～６分２０秒

４ ２秒 ０～１ｃｍ ４点 ０～２ｃｍ ６分２１秒～６分４０秒

３ １秒 あと３～１ｃｍ ３点 あと３～１ｃｍ ６分４１秒～７分００秒

２
形はできるが

０秒 あと５～４ｃｍ ２点 あと５～４ｃｍ ７分０１秒～７分３０秒

１ 少し形ができる あと６ｃｍ以上 １点 あと６ｃｍ以上 ７分３１秒以上

自分の体力について気づいたこと

氏名（　　　　　　　　　　　　　　　　　）


