
正
ただ

しい運動
うんどう

のしかたを身
み

に付
つ

けて、体力
たいりょく

をアップさせよう     年
ねん

   組
くみ

 名前（                 ） 

柔
軟
性 

長座体前屈 

 

かたのストレッチ ブリッジ 

 

まげまげピン 

 

筋
力 

バーピー ランジ コンパス 

 

スクワット 

 

平
衡
性 

かえるの足打ち 片足バランス 

 

かえる倒立 

 

Ｖ字バランス 

 

立
た

った 状態
じょうたい

から

両手
りょうて

を地面
じ め ん

につき、

足
あし

を後
うし

ろに伸
の

ばそ

う。伸
の

ばしたら足
あし

を

戻
もど

して、元
もと

の体勢
たいせい

に

戻
もど

ろう。 

５回できたら１点。 

足
あし

の内側
うちがわ

をひ

じにつけて、

両手
りょうて

で体
からだ

を支
ささ

えよう。 

３秒間
びょうかん

できた

ら２点。 

足
あし

を前後
ぜ ん ご

に開
ひら

い

て、体重
たいじゅう

を前
まえ

の足
あし

で支
ささ

えよう。背中
せ な か

が曲
ま

がらないよ

うに気
き

をつけて

みよう。５秒間
びょうかん

で

きたら１点。 

ひざが曲
ま

がらない

ように足
あし

をのばし

て、息
いき

をはきながら

体
からだ

を前
まえ

に倒
たお

そう。 

１０秒間
びょうかん

できたら

１点。 

まっすぐ立
た

って、

背中
せ な か

で手
て

を組
く

も

う。そのまま、ゆ

っくりと体
からだ

を前
まえ

に倒
たお

して、肩
かた

を伸
の

ばそう。１０秒間

できたら１点。 

仰向
あ お む

け で 寝
ね

た

状態
じょうたい

から、両手
りょうて

と両足
りょうあし

でお腹
なか

を

空
そら

に向
む

けて上
あ

げ

よう。５秒間キー

プできたら２点。 

地面
じ め ん

に 両手
りょうて

と

両足
りょうあし

を つ け た

状態
じょうたい

から、息
いき

を

はきながらおし

りを上
あ

げてみよ

う。１０秒間キー

プできたら２点。 

足
あし

を肩幅
かたはば

に広
ひろ

げ

て立
た

った状態
じょうたい

から、しゃがん

で、ゆっくり元
もと

の姿勢
し せ い

に戻
もど

ろ

う。１０回でき

たら２点。 

うつぶせに寝
ね

た

状態
じょうたい

から両手
りょうて

で

体
からだ

を支
ささ

え、足
あし

を

中心
ちゅうしん

に回
まわ

ろう。 

背中
せ な か

が曲
ま

がらない

ように注意
ちゅうい

してみ

よう。３周できた

ら２点。 

片足
かたあし

を 上
あ

げ

て、その姿勢
し せ い

をキープしよ

う。 

１ ０ 秒間
びょうかん

キ

ープできたら

１点。 

両手
りょうて

を地面
じ め ん

につけ

た状態
じょうたい

から、足
あし

を

上
あ

げて両足
りょうあし

を打
う

ちつけ合
あ

おう。 

５回くりかえした

ら、２点。 

足
あし

をのばしてすわ

った状態
じょうたい

から、足
あし

を上
あ

げてみよう。 

ひざが曲
ま

がらない

ように気
き

をつけよ

う。５秒間
びょうかん

できた

ら２点。 



 


