
	 	

3 年⽣ 体育	
第１回 5⽉ 11⽇	

	

学習の進め⽅	

１動きやすい服そうにきがえる。	

２「進め⽅ワーク」を読みながら、学習を進めていく。	
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体育 第１回 進め⽅ワーク	

１ 今から第１回体育の学習をはじめます。よろしくお願いします。 
 
２ 今日は、「体力（たいりょく）」についての学習をします。 
  さて、みなさん、「体力」という言葉を聞いて、どんなことを想像しま
すか？ 

  ・スポーツ選手？ 
  ・きんにくムキムキ？ 
  他には？どんなことを想像しますか？ 
２分間でちょっと考えてみましょう。思いつくだけ言ってみて。 
 
うんうん。 
・走っても疲れない。 
・重たいものを運べる。 
なるほど、確かに、そういうイメージがあるよね。 

 
３じゃあ、次のイラストを見て、この人たちは、どんな「体力」があるか 
 考えてみよう。 
 

 
①マラソン選手 
どんな体力がある？（                ） 
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②力士 
 どんな体力がある？（            ） 
 

 
③ダブルダッチ（２本の縄跳びを使う競技）のプロ選手 
 どんな体力がある？（            ） 
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④新体操選手 
 どんな体力がある？（            ） 
 
 
考えてみた？ちょっと難しかったよね？ヒントを出すね。 
実は、「体力」には、４つの種類があると言われてるんだ。 
 
・力強さ 
・やわらかさ 
・たくみさ（うまい、じょうずって意味だよ） 
・動きを持続する力（長い間、つかれずに同じ動きができるって意味だよ） 
 
「体力」には、この４つの種類があるんだ。 
 
さあ、じゃあ、さっきのイラストは、それぞれ、どの「体力」を表すイラス
トだと思う？考えてみよう。 
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正解は、 

 
マラソン選手→ 動きを持続する力 
 

 
力士→ 力強さ 
 

 
ダブルダッチ選手→ たくみさ 
 



6	

  
新体操選手→ やわらかさ 
 
 
でした！ 
 
今まで、みんなも、普段の生活の中で、「体力」って言葉を使う場面があっ
たよね？ 
その「体力」って言葉には、実は４種類の意味があったんだ。 
 
学校の体育の授業って、この４種類の「体力」をバランスよく育むような運
動を学習しているんだよ。 
 
でも、今は、学校で体育ができないから、 
先生は、お家で４つの体力がバランスよくレベルアップできる運動を考えた
よ！ 
 
○生活の動き編 
○生き物にへんしん編 
 
の二つの運動を考えたんだ。 
 
「生活の動き編」は日常生活の中で体力アップにつながる運動だよ。 
「生き物にへんしん編」は、生き物になりきって、運動するんだ。 
次の表を見てみて。 
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それぞれの運動には、P（ポイント）がついていて、 
一日に合計２００Pをゲットできるように、表を見ながら運動を進めていこ
う！ 
それが、４つの「体力」のアップにつながっていくんだ！ 
 
「生き物にへんしん」は次の表に説明があるよ！ 
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この表を見ながら、自分ができそうな運動から、はじめてみよう！ 
 

カブトムシ クマ クモ

手をゆかについて 手足をついて 手足をついて
よつばいで　すすもう こしをあげて　すすもう おしりをあげて　すすもう

アザラシ ワニ イモムシ

足をつかわず おなかをゆかにつけたまま 両手をくんで　足をのばしてすわり
手の力だけで　すすもう はってすすもう おしりをつかって　すすもう

ダンゴムシ ウサギ カエル

ひざをかかえてすわり 足はそろえて　手・足・手・足と かえるポーズから　うでで体を
前に後ろにゆらゆら　１０回ゆれよう リズムよくついて　すすもう ５びょう　ささえられるかな

モモンガ アルマジロ コウモリ

足うらを合わせてすわり
うつぶせで足首を手でもち りょう手で足先をもって かべに足をつけて　手をついて
ゆらゆらとゆれよう せなかでころがって　まわろう 体を　ささえよう

生き物に大へんしん  で   パワーアップ
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　年　　　組　　　番【　　　　　　 　 　　】

■　お家の人とそうだんしてから　あんぜんに気をつけて　やってみよう！
■　ほかにできるうごきはないかな？　うごきをかんがえて　生き物を　ふやしてみよう！
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４ 今日の学習はここまで。 
  今日は、「体力」には４種類があるってことを学習したよ。 
  そして、今日から、「生活の動き編」と「生き物にへんしん編」を見な
がら、毎日２００Pを目指して、体力つくりを始めよう！ 

 
５ 今回の宿題 
①「体力」の４種類をお家の人に説明する。 
②２００Pゲットを目指して運動を進める。 
 
それでは、第１回体育の学習を終わります。 
ありがとうございました。 


