
                 札幌市教育委員会（全学年共通 ６月１日～６月５日分） 

【 保健体育 】

＜内容＞「体つくり運動」でねらいの異なる４つの運動に取り組ん 

だことを基にして運動の計画を作成し、実践してみよう。 

＜取り組み方＞ 

動画とイラストを参考に関節や筋肉の動きにあった運動を選んでやってみよう。

③【力強い動き】＜6月 1日～5日＞             ①【体の柔らかさ】〈5月 18～22 日〉

②【巧みな動き】<25 日～29 日>

④【動きを持続する能力】 

⑤自分なりに効率よく行う運動 

やバランスよく高める運動の 

組み合わせ方を見付けよう。 

■①～④の中から２つを選ぼう

■運動後に実感した効果を考えてみよう

※図は「体つくり運動」ﾘｰﾌﾚｯﾄ（文部科学省）より抜粋  ※動画音楽：魔王魂 

力強い動き ※やってみた運動を書いてください

自分に合った運動の強度にするための工夫を書いてみ
よう。例：フロントランジで力強く跳ねるように戻る。

※今週は力強い動きについて行いました。 

来週以降④⇒⑤と進んでいきます。 

今週はココ 

今後の見通しです。
今週はやらなくていいです。 

動画の解説もあります

〈学習のヒント〉 

■力強い動きができるようになったら、運動の強度を

調整して挑戦してみよう。 

■室内で行う場合も安全に留意して行いましょう。


