
椿峰
つばきみね

小学校
しょうがっこう

 こつこつ体力
たいりょく

貯金
ちょきん

シート 

☆ 運 動
う ん ど う

を し た ら 得 点
と く て ん

を 記 録
き ろ く

し よ う ！  

☆ 毎 日
ま い に ち

続
つ づ

け て 体 力
たいりょく

貯 金
ち ょ き ん

を し よ う ！ 

 種
しゅ

 目
もく

 得点
とくてん

   種
しゅ

 目
もく

 得点
とくてん

 

柔
軟
性

じ
ゅ
う
な
ん
せ
い 

長座体
ちょうざたい

前屈
ぜんくつ

    ２０秒
びょう

 

 

 

１点
てん

 

 

筋
力

き
ん
り
ょ
く 

うで立
た

て 

２点
てん

 

ブリッジ     １５秒
びょう

 

 

 

 

２点
てん

 

 上体
じょうたい

起
お

こし 

３点
てん

 

逆 さ
か

さ
感
覚

か
ん
か
く 

背
せ

支持
し じ

倒立
とうりつ

      

１５秒 

 

 

１点
てん

 

 

投
力

と
う
り
ょ
く 

紙
かみ

鉄砲
でっぽう

 

５点
てん

 

頭
あたま

倒立
とうりつ

      １５秒 

 

 

 

２点
てん

 

 

 

 

タオルスロー 

５点
てん

 

補助
ほ じ ょ

倒立
とうりつ

     １５秒 

壁
かべ

倒立
とうりつ

 

 

 

３点
てん

 

キャッチボール 

５点
てん

 

バ
ラ
ン
ス 

V
ぶい

字
じ

バランス   １５秒 

 

 

 

２点
てん

 

 

全
身

ぜ
ん
し
ん

持
久
力

じ
き
ゅ
う
り
ょ
く 

なわ跳
と

び     ２０回 

連続前
れんぞくまえ

まわしとび 
２点

てん

 

片足
かたあし

バランス   ３０秒 

（目をとじて行う） 

 ５点
てん

 

 マラソン      １分 

５点
てん

 

握
力

あ
く
り
ょ
く 

ボールをにぎる  １０回 

 

 

２点
てん

 

 

跳

躍

力

ち
ょ
う
や
く
り
ょ
く 

立
た

ち幅跳
は ば と

び     ３回 

 

 

１点
てん

 

かたもみ     １０回 

 

 
２点

てん

 

 

 

 

垂直
すいちょく

跳
と

び      ３回 

 

 

 

１点
てん

 

敏
捷
性

び
ん
し
ょ
う
せ
い 

反復横跳び    １５回 

 

 

 

２点
てん

 

 

☆ 

自分
じぶん

で 考
かんが

えた体 力
たいりょく

貯金
ちょきん

チャレンジ 

１０点
てん

 



 

月
がつ

   体力
たいりょく

貯金
ちょきん

をしよう！ 目指
め ざ

せ１０００点
てん

！！ 

  年  組  名前（             ） 

日 

柔

軟

性 

逆

さ

感

覚 

バ

ラ

ン

ス 

握

力 

敏

捷

性 

筋

力 

投

力 

全

身

持

久

力 

跳

躍

力 

１

日

の

合

計 

日 

柔

軟

性 

逆

さ

感

覚 

バ

ラ

ン

ス 

握

力 

敏

捷

性 

筋

力 

投

力 

全

身

持

久

力 

跳

躍

力 

１

日

の

合

計 

１           １６           

２           １７           

３           １８           

４           １９           

５           ２０           

６           ２１           

７           ２２           

８           ２３           

９           ２４           

１０           ２５           

１１           ２６           

１２           ２７           

１３           ２８           

１４           ２９           

１５           ３０           

           ３１           

合計得点 今月の感想 お家の人から 担 任 

点 

 

 

 

  

こつこつと きたえた体は たからもの 


