
自分で決めた運動を進んで計画的にやってみよう。              【中学校用】 

運動と運動時

間を書こう 

 

【例】 

 

・朝 

 さんぽ 

   20分 

・昼 

 なわとび 

   20分 

・夕方 

 ジョギング 

   20分 

 ストレッチ 

運動 

  20分 

      

など 

項目 例 
  日 

月曜日 

  日 

火曜日 

  日 

水曜日 

  日 

木曜日 

  日 

金曜日 

  日 

土曜日 

  日 

日曜日 

いつ 

朝 

昼 

夕方 

朝 

昼 

夕方 

朝 

昼 

夕方 

朝 

昼 

夕方 

朝 

昼 

夕方 

朝 

昼 

夕方 

朝 

昼 

夕方 

朝 

昼 

夕方 

運動の 

  ねら

い 

 長く運動する

ことが苦手なの

で、ゆっくりと続

けて運動する内容

を選んでいきたい

です。 

       

運動の種

類 

・なわとび 

前まわしとび 

10分間 

・ジョギング 

   20分間 

       

運動した 

  時間 
 30分 

時間 

分 

時間 

分 

時間 

分 

時間 

分 

時間 

分 

時間 

分 

時間 

分 

運動した 

  感想 

なわとびは 10

分間続けて跳ぶこ

とができたけど、

ジョギングは少し

歩いてしまった。

明日はペースを考

えて続けて走れる

ようにしたい。        

※体つくり運動のページをみたり、今での学習した運動を取り入れたりして、計画を立てて運動してみましょう。 
※食事や睡眠をしっかりとって、規則正しい生活をしましょう。



 

なわとびカード 
点数 

種目 
１ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ １０ 

 

前 

 

回 

 

し 

 

と 

 

び 

両足とび １００ １２０ １４０ １６０ １８０ ２００ ２２０ ２４０ ２６０ ３００ 

かけ足とび 
（左右で１回） 

５０ ６０ ７０ ８０ ９０ １００ １１０ １２０ １３０ １５０ 

かた足とび ５０ ６０ ７０ ８０ ９０ １００ １１０ １２０ １３０ １５０ 

あやとび 
（交差で１回） 

３０ ３５ ４０ ４５ ５０ ６０ ７０ ８０ ９０ １００ 

交差とび ３０ ３５ ４０ ４５ ５０ ６０ ７０ ８０ ９０ １００ 

二重とび ３０ ４０ ５０ ６０ ７０ ８０ ９０ １００ １１０ １２０ 

あや二重とび ５ １０ １５ ２０ ２５ ３０ ３５ ４０ ４５ ５０ 

交差二重とび ３ ５ ７ １０ １３ １５ １７ ２０ ２５ ３０ 

後 

 

ろ 

 

回 

 

し 

 

と 

 

び 

両足とび １００ １２０ １４０ １６０ １８０ ２００ ２２０ ２４０ ２６０ ３００ 

かけ足とび 
（左右で１回） 

５０ ６０ ７０ ８０ ９０ １００ １１０ １２０ １３０ １５０ 

かた足とび ５０ ６０ ７０ ８０ ９０ １００ １１０ １２０ １３０ １５０ 

あやとび 
（交差で１回） 

３０ ３５ ４０ ４５ ５０ ６０ ７０ ８０ ９０ １００ 

交差とび ３０ ３５ ４０ ４５ ５０ ６０ ７０ ８０ ９０ １００ 

二重とび ３０ ４０ ５０ ６０ ７０ ８０ ９０ １００ １１０ １２０ 

あや二重とび ５ １０ １５ ２０ ２５ ３０ ３５ ４０ ４５ ５０ 

交差二重とび ３ ５ ７ １０ １３ １５ １７ ２０ ２５ ３０ 

 
得点表（自分の得点を合計しよう） 

合計点： 0   10    20    30    40    50     60    70     80    90    100    110   120 

            

級：        10     9     8     7      6     5     4      3      2     1    特 2  特 1 

 

 

   名前（            ） 

中学生用 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


