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体
た い

幹
か ん

トレーニング 年生
ねんせい

   番
ばん

・名前
な ま え

 

1.サイドプランク（20秒
びょう

）                          2. スクワット（10回
かい

）   

 

 

 

① 横向
よ こ む

きになり、右
みぎ

ひじを曲
ま

げて床
ゆか

につく                 

② 両足
りょうあし

をかさねてのばし、体
からだ

を一直線
いっちょくせん

にして２０秒
びょう

そのままで     ①３秒
びょう

かけて腰
こし

をおろす               

③ 左ひじを曲げて床につき、同じようにする               ②１秒
びょう

そのままで、１秒
びょう

で元
もと

の姿勢
し せ い

にもどす 

  

3.レッグレイズ（10回
かい

）                            ４．プッシュアップ（10回
かい

） 

 

 

 

 

 

① 床
ゆか

にあおむけになり、手
て

のひらを下
した

にして足
あし

を持
も

ち上
あ

げる       ①両手
りょうて

・両足
りょうあし

を床
ゆか

につけ、頭
あたま

からかかとまでまっすぐ 

② ３秒
びょう

かけて両足
りょうあし

をおろし、床
ゆか

につく寸前
すんぜん

で止
と

めて１秒
びょう

そのまま    ②３秒
びょう

かけて胸
むね

を床
ゆか

ぎりぎりまで近
ちか

づける 

③ １秒
びょう

で①の姿勢
し せ い

にもどす                      ③１秒
びょう

そのまま、１秒
びょう

で①の姿勢
し せ い

にもどす 

  さぁチャレンジしてみよう!!★４つできたら４★３つできたら３★２つできたら２★１つできたら１と書
か

きましょう。むりはしないでね   
                                                       

1/8（木
もく

）に担任
たんにん

の先生
せんせい

に 

    提出
ていしゅつ

しよう 
 


