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体力テスト結果より 

 
 

 

 

 

 

課題 

①２極化 

②運動習慣のなさ 

 

 

取り組み① 

授業時の筋力トレーニング 

【例】 

腕立て伏せ・腹筋 

背筋・スクワット 

10 秒間で何回達成できるか など 

 

 

 

取り組み② 

長期休暇中の体力づくり 

(春休み、夏休みに実施) 

 

※個人に合わせた課題で 

 毎日取り組める宿題 


