	今月 (こんげつ)の体力 (たいりょく)アップ (あっぷ)大作戦 (だいさくせん)
[image: ]○ルールを守 (まも)って安全 (あんぜん)に取 (と)り組 (く)みましょう
○友達 (ともだち)や先生 (せんせい)に記録 (きろく)を数 (かぞ)えてもらいましょう。
○最高 (さいこう)記録 (きろく)が出 (で)たら、担任 (たんにん)の先生 (せんせい)に伝 (つた)えましょう。
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	⑤２０ｍ (めえとる)けんちゃん（校庭 (こうてい)）
＜内容 (ないよう)＞
片足 (かたあし)けんけんによる２０ｍ (めえとる)タイム (たいむ)走 (そう)
＜ルール (るうる)＞
①スタート (すたあと)からゴール (ごおる)までけんけんで走 (はし)る。
②１０ｍ (めえとる)地点 (ちてん)でけんけんする足 (あし)をかえる。
③ゴール (ごおる)するまでの時間 (じかん)を記録 (きろく)する。

	①なわとび１分間 (ぷんかん)前 (まえ)まわしとび（屋上 (おくじょう)）
＜内容 (ないよう)＞
１分間 (ぷんかん)で前 (まえ)まわしを何回 (なんかい)とべるか
＜ルール (るうる)＞
①とび方 (かた)は前回 (まえまわ)しとびとし、１分間 (ぷんかん)で何回 (なんかい)とべたかを記録 (きろく)とする。
②失敗 (しっぱい)しても続 (つづ)けて数 (かぞ)える。
	③バレーボール (ばれえぼおる)円陣 (えんじん)パス (ぱす)（体育館 (たいいくかん)）
＜内容 (ないよう)＞
バレーボール (ばれえぼおる)で何回 (なんかい)パス (ぱす)を続 (つづ)けられたか
＜ルール (るうる)＞
①１チーム (ちいむ)４～８人 (にん)で行 (おこな)う。
②ビニールバレーボール (びにいるばれえぼおる)でパス (ぱす)を続 (つづ)け、何回 (なんかい)続 (つづ)けられたかを記録 (きろく)する。
③同 (おな)じ人 (ひと)は２回 (かい)連続 (れんぞく)ボール (ぼおる)にさわってはいけない。
	⑥２人組キャッチボール（校庭 (こうてい)）
＜内容 (ないよう)＞
２人組で何回キャッチボールできるか
＜ルール (るうる)＞
①低学年 (ていがくねん)は５ｍ (めえとる)以上 (いじょう)、中 (ちゅう)・高学年 (こうがくねん)は９ｍ (めえとる)以上 (いじょう)離 (はな)れ、３０秒間 (びょうかん)で何回 (なんかい)ボール (ぼうる)を行 (い)き来 (き)できたかを記録 (きろく)とする。
②捕球 (ほきゅう)できなくても相手側 (あいてがわ)に行 (い)けば１回 (かい)とする。

	②なわとび二重 (にじゅう)とび（屋上 (おくじょう)）
＜内容 (ないよう)＞
二重 (にじゅう)とびを何回 (なんかい)続 (つづ)けてとべるか
＜ルール (るうる)＞
①とび方 (かた)は前 (まえ)まわし二重 (にじゅう)とびとする。
②続 (つづ)けて何回 (なんかい)とべたかを記録 (きろく)とする。
	④バスケットボールシュート (ばすけっとぼおるしゅうと)（体育館 (たいいくかん)）
＜内容 (ないよう)＞
　30秒 (びょう)で何回 (なんかい)シュート (しゅうと)を決 (き)められるか
＜ルール (るうる)＞
①ボール (ぼおる)を１個 (こ)持 (も)ち、スタート (すたあと)の合図 (あいず)でバスケットゴール (ばすけっとごおる)へシュート (しゅうと)する。
②30秒間 (びょうかん)で決 (き)まったシュート数 (しゅうとすう)を記録 (きろく)とする。
	⑥フープ２本回し（校庭 (こうてい)）
＜内容 (ないよう)＞
２本のフープを何秒間回し続けられるか
＜ルール (るうる)＞
①２本 (ほん)のフープ (ふうぷ)を同時 (どうじ)に回 (まわ)し始 (はじ)める。
②どちらか１つのフープ (ふうぷ)が地面 (じめん)に着 (つ)くまでの時間 (じかん)を測定 (そくてい)し、記録 (きろく)とする。
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