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⑧「持続 (じぞく)する動 (うご)きを高 (たか)める運動 (うんどう)」をしよう！



本時 (ほんじ)の目標 (もくひょう)
	○自分 (じぶん)の体力 (たいりょく)に合 (あ)った「持続 (じぞく)する動 (うご)きを高 (たか)める運動 (うんどう)」を知 (し)ろう。


持
一定 (いってい)の時間 (じかん)に連続 (れんぞく)して行 (おこな)ったり、一定 (いってい)の回数 (かいすう)を反復 (はんぷく)して行 (おこな)ったりすることによって、動 (うご)きを持続 (じぞく)する能力 (のうりょく)を高 (たか)めることをねらいとして行 (おこな)う運動 (うんどう)である。






　　　　ひなたプログラムを見 (み)ながら自分 (じぶん)に合 (あ)った運動 (うんどう)をやってみよう！











　　運動 (うんどう)の名前 (なまえ)　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　運動 (うんどう)の名前 (なまえ)　　　　　　　　　　　　　

　　☆の数 (かず)　（　　　　　　　　　　個 (こ)）　　　　　　　　☆の数 (かず)　（　　　　　　　　　　個 (こ)）　

【自己 (じこ)評価 (ひょうか)】· 　○　　△

	運動 (うんどう)を楽 (たの)しく行 (おこ)うことができた。
	
· 　○　　△


	友 (とも)だちと一緒 (いっしょ)に学習 (がくしゅう)を進 (すす)めることができた。
	
· 　○　　△
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【感想 (かんそう)】　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　




