
体力ってどうやって高めるの？ 
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どうして体力を高めるの？ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ちょうど今、 
何でもできるように 
なりやすい時期だから 
 
 
 

 
 
 

けがや病気になりにくい 
体になるから 

 
 

 
 
 

 

急な時でも 
動ける体になるから 

 
 
 
 

 
 
 

 
 

いろいろな運動やスポーツに 
生かせるから 

 
 

 
 
 

 
 

健康的に 
長生きできるから 

 
 
 

 
 
 

 
 

今がチャンス！！ 

子どもの 
ための 

なぜその運動に取り組むのかを知る 

 

長なわとびに取り組むと 

巧みな動きが 

高まるんだ！ 

知 
る 

体力が高まった！！ 

動きのポイントを見付けながら取り組む 取 
り組む 

なわが地面につく 

タイミングで入ったら 

とべた！ 

さらに体力が高まった！！ 

動きを工夫する 
工 

夫する 

逆回しでとぶ 回転しながらとぶ ２人で一緒にとぶ 

だいたい９～１２才が 

ゴールデンエイジ 
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高めると 高めると 

高めると 高めると 


