
名　前
なまえ

目　標
もくひょう

ベースポジション 目　標
もくひょう

股関
こかんせつ をのばすちから

節を伸ばす力 目　標
もくひょう

股関節
こかんせつをちじめるちから

を縮める力 目　標
もくひょう

スプリント 目　標
もくひょう

ベースポジション

ホップ
5回
かい

〜10回
かい

3連立
たちはばとび

ち幅跳び
立
たちはばとび

ち幅跳びの3倍の距離
きょり

(例
れい

)150cm × 3 = 450cm
壁
かべ

サイクリング 20回
かい

~30回
かい

サイクリングホップ
30mを

走ることができる

QRコードから参考動画
さんこうどうが

をチェック!! 日付
ひづけ

↓↓ 天気
てんき

【　　　　　】 温度
おんど

【　　　　　℃】

50ｍ走のタイム

左
ひだり 　

回
かい

できた

右
みぎ 　

回
かい

できた

3連続立
たちはばとび

ち幅跳び

左
ひだり 　

回
かい

できた

右
みぎ 　

回
かい

できた

サイクリングホップ

QRコードから参考動画
さんこうどうが

をチェック!! 日付
ひづけ

↓↓ 天気
てんき

【　　　　　】 温度
おんど

【　　　　　℃】

50ｍ走のタイム

左
ひだり 　

回
かい

できた

右
みぎ 　

回
かい

できた

3連続立
たちはばとび

ち幅跳び

左
ひだり 　

回
かい

できた

右
みぎ 　

回
かい

できた

サイクリングホップ

QRコードから参考動画
さんこうどうが

をチェック!! 日付
ひづけ

↓↓ 天気
てんき

【　　　　　】 温度
おんど

【　　　　　℃】

50ｍ走のタイム

左
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回
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右
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回
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3連続立
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ち幅跳び

左
ひだり 　

回
かい

できた

右
みぎ 　

回
かい

できた

サイクリングホップ

cm

感想
かんそう

2022年　　　　月　　　　日

                     秒
びょう

感想
かんそう

ベースポジション

ホップ

感想
かんそう

壁
かべ

サイクリング

感想
かんそう

2022年　　　　月　　　　日

                     秒
びょう

感想
かんそう

できた / できなかった

感想
かんそう

ベースポジション

ホップ

感想
かんそう

cm

感想
かんそう

夏休
なつやすみじゆうけんきゅう

み自由研究

50m走
そう

タイム計測(毎回
まいかい

測定
そくてい

を行なって記録
きろく

をつけていきましょう)

2週目

2022年　　　　月　　　　日

                     秒
びょう

感想
かんそう

ベースポジション

ホップ

感想
かんそう

cm

感想
かんそう

壁
かべ

サイクリング

感想
かんそう

できた / できなかった

感想
かんそう

壁
かべ

サイクリング

感想
かんそう

できた / できなかった

感想
かんそう

センチメートル
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YouTubeチャンネルはここか Webページはここから!!
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