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自分の体力に合わせて、時間や回数、距離を決めましょう。


一人でできない種目は、ペアをつくってやりましょう。








名前








学校　　年　　組　　番





⑧持久走(全身持久力)


　　　　　　　　　　m





①握力(筋力)


　　　　　　　　　　回





②反復横とび(敏捷性)


　　　　　　　　　　回





③上体おこし(筋持久力)


　　　　　　　　　　回





④50m走(スピード)


　　　　　　　　　　回





⑤長座体前屈(柔軟性)


　　　　　　　　　　m





⑥立ち幅とび(筋パワー)


                    m





⑦ボール投げ(巧ち性)


                 　 回











