
EPSS ボール運動 チャレンジカード（中級編）
うんどう ちゅうきゅう へん

Exercise Promotion System of SETO
瀬戸の運動促進プログラム

　　　　
　　　年　　組　  名前（　　　　　　　 　）

ねん くみ なまえ

運運
う ん ど う ど う さう ん ど う ど う さ

動動作動動作 レベル１レベル１ チェックチェック レベル 2レベル 2 チェックチェック レベル 3レベル 3 チェックチェック レベル 4レベル 4 チェックチェック レベル 5レベル 5 チェックチェック

とるとる

① ボール を な げ
上
あ

げ て 自
じ ぶ ん

分 で
キャッチ

ステージ１

むねの前
まえ

で
キャッチ

②ボールをあげて
いる間

あいだ
に１回

かいてん
転 

してキャッチ

ステージ１

むねの前
まえ

で
キャッチ

③ 2
ふたり

人ペアでボー
ルをパスキャッチ

（３ｍ
めーとる

）

ステージ１

下
した

投
な

げ
④ 2

ふたり
人ペアでボー

ルをパスキャッチ
（３ｍ

めーとる
）（正

しょうめん
面で

はなく、左
さ ゆ う

右 に
投
な

げて）

ステージ１

１回
かい

だけ
成
せいこう

功

⑤４人
にん

グループで
ボールを落

お
とさ

ずパスキャッチ
（ボール２つ）

ステージ１

下
し た な

投げ３周
　しゅう

ステージ2

おでこの上
うえ

でキャッチ

ステージ2

おでこの上
うえ

でキャッチ

ステージ2

上
うえ

投
な

げ
ステージ2

連
れんぞく

続３回
かい

ステージ2

上
う え な

投げ３周
　しゅう

ステージ3
ヘディング
し て か ら
キャッチ

ステージ3

連
れんぞく

続５回
かい

ステージ3

上
う え な

投げ５周
　しゅう

つくつく

⑥ボールを片
か た て

手で
つく（得

と く い
意な方

ほう

の手
て

だけ）

ステージ１

10 回
かい

⑦ボールを片
か た て

手で
つく（どっちの
手
て

でも成
せいこう

功）

ステージ１

10 回
かい

⑧ボールを左
さ ゆ う

右の手
て

で交
こ う ご

互にクロスさ
せるようにつく

ステージ１

10 回
かい

⑨ペアでリズムを合
あ

わせてボールを
つく

ステージ１

５回
かい

⑩ボールをついて
ペアの子

こ
の周

まわ
り

をまわる

ステージ１

５周
　しゅう

ステージ2

15 回
かい

ステージ2

15 回
かい

ステージ2

15 回
かい

ステージ2

10 回
かい

ステージ2

10 周
　しゅう

ステージ3

20 回
かい

ステージ3

20 回
かい

ステージ3

20 回
かい

ステージ3

15 回
かい

ステージ3

15 周
　しゅう

なげるなげる

⑪７ｍ
めーとる

先
さき

のかべに
ボールを当

あ
てる

ステージ1

1 回
かい

⑫ 10 ｍ
めーとる

先
さき

のかべ
にボールを当

あ
てる

ステージ1

1 回
かい

⑬ 12 ｍ
めーとる

先
さき

のかべ
にボールを当

あ
てる

ステージ1

1 回
かい

⑭ 10 ｍ
めーとる

先
さき

の友
ともだち

達
にボールを投

な
げる

ステージ1

10 ｍ
めーとる

⑮ 10 ｍ
めーとる

先
さき

の友
ともだち

達に
ボールを投

な

げる
ペアで一

いっしょ

緒に投
な

げ
て２

ふたり
人とも成

せいこう

功

ステージ1

10 ｍ
めーとる

ステージ2

連
れんぞく

続２回
かい

ステージ2

連
れんぞく

続２回
かい

ステージ2

連
れんぞく

続２回
かい

ステージ2

12 ｍ
めーとる

ステージ2

12 ｍ
めーとる

ステージ3

連
れんぞく

続３回
かい

ステージ3

連
れんぞく

続３回
かい

ステージ3

連
れんぞく

続３回
かい

ステージ3

15 ｍ
めーとる

ステージ3

15 ｍ
めーとる

けるける

⑯５ｍ
めーとる

の位
い ち

置から
ボールをけって
ゴールイン

ステージ1

1 回
かい

⑰ 10 ｍ
めーとる

の位
い ち

置か
らボールをけっ
てゴールイン

ステージ1

1 回
かい

⑱ 10 ｍ
めーとる

の位
い ち

置か
らペアの子

こ
にパ

スをする。

ステージ1

1 回
かい

⑲ 2 人ペアでパス
連
れんぞく

続１０回
かい

成
せいこう

功
ステージ1

５ｍ
めーとる

かんか
くで

⑳ 2 人ペアでドリ
ブ ル し な が ら
パス連

れんぞく
続成

せいこう
功

ステージ1

５回
かい

連
れんぞく

続

ステージ2

２回
かい

連
れんぞく

続
ステージ2

２回
かい

連
れんぞく

続
ステージ2

連
れんぞく

続２回
かい

ステージ2

10 ｍ
めーとる

か ん
かくで

ステージ2

10 回
かい

連
れんぞく

続

ステージ3

３回
かい

連
れんぞく

続
ステージ3

３回
かい

連
れんぞく

続
ステージ3

連
れんぞく

続３回
かい

キョリの決
き

め方
か た

３メートルは、歩
ある

いて６歩
ぽ

。５メートルは、歩
ある

いて 10 歩
ぽ

。７メートルは、歩
ある

いて 14 歩
ぽ

。10 メートルは、歩
ある

いて 20 歩
ぽ

。15 メートルは、歩
ある

いて 30 歩
ぽ

。

ボール運
うんどう

動 練
れんしゅう

習チェック

練
れんしゅう

習した日 7/15（記
きにゅうれい

入例） ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

目
もくひょう

標
ねらい ②　③

練
れんしゅう

習した日 ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

目
もくひょう

標
ねらい
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