
体つくり運動 学習カード②  氏名【          】 

≪本時の目標≫ 

 

 

≪学習の流れ≫ 

①  体育館５周  ② 集合・整列・挨拶・出欠確認  ③本時の目標・学習内容の確認 

 

≪学習内容≫ 

① 体ほぐしの運動 

 （１）自分の心と体をチェック！→【    】      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

② 体つくり運動に関する知識を身につけよう！！  

⇒ 本時の内容：「体の構造」について理解しよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今もっている知識で、ねらいに応じた運動の計画を立ててみよう 

関節には可動範囲があること

同じ運動をしすぎると

関節に負担がかかる

関節に大きな

負荷がかからない姿勢がある

体温が上がると

筋肉は伸展しやすくなる

「体の構造」

（２）ペアで体ほぐしの運動を考えよう！ 
 ※意見を出し合って組み立ててみる。 

感じたこと・気づいたことを書こう 

 

                   

                   

                   

                   

                   



 自分のコースに応じた運動の計画を立ててみよう 

（１）いつできますか？ 

  1日 1回合計３０分程度、１週間に 1度は１時間以上を目安に！ 

  → 学校（体育の授業・休憩時間・部活動）、登下校時間、家庭などで 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（２）どのような運動を行いますか？ 

 あなたの体力アップのねらいは        コース 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４つの運動のそれぞれのねらいを理解しよう。そして、一つ運動を選んで実践してみよう。 

 

◎感想 （学習して学んだことや感じたこと、今後の目標などを書きましょう） 

 

 

 

 

強度 量・回数・時間 頻度

①

②

③

④

⑤

⑥

運動の種類

健康コースの負荷 60～70％ やや楽程度 

ｽﾎﾟｰﾂコースの負荷 80％  ややきつい程度 

① 自分の選択したコースのねらいをふまえて運動を考えましょう。 

② 実生活で続けやすい運動を選んだり、考えましょう。 

続けやすい運動とは→やってみて楽しいと感じ、達成感や満足感が得られ、手軽にできるもの 

③ 自分に合った「運動の種類」「強度」「量・回数」「頻度」を考えよう。 

 ※ 運動コースの場合は、体力要素をバランスよく高めていくことも大切 

   体力要素とは→筋力、筋持久力、柔軟性、敏しょう性、全身持久力、スピード、瞬発力、巧ち性 

④ 「効率のよい組合せ」や「バランスのよい組合せ」で運動の計画を立てよう。 

 ※ 健康コース～運動不足の解消や体調維持のために、休憩時間や家庭などで日常的にできるもの 

   スポーツコース～調和のとれた体力の向上を図ったり、選択した運動やスポーツの場面で必要とさ

れる体の動きを高めたりできるもの 

 

① 食事や睡眠などの生活習慣の改善を含め、1週間の予定表を作成しよう。 

② 「いつ？」「どこで？」「どのくらいの時間？」「週に何回くらい？」できるか考えよう。 

③ 無理なく継続できるように計画を立ててみよう。 
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