
めざせ！もっともっと体力アップ！ 

いっぱい挑戦して、ドンドン体力をつけよう！ 
 

～一人でも、家族でもちょうせん！みんなではげましあえば、どんどん上たつするよ！～ 

 

 ３年  組 （           ） 

うでの力を 

アップ！ 

うでずもう 

・かた方ずつ、り

ょう方の手で、

ちょうせんしよ

う。 

かえるの足う

ち１０回 

・できれば 2

回足うちにも

ちょうせん。 

うでたてふせ

１０回 

・体のお重さ

をうで全体で

ささえよう。 

さか立ち 

・足を持って

もらって。ま

たは、かべに

むかって。 

ボール投げ 

・手だけでな

く、うで全体

で投げるいし

きで行おう。 

ジャンプ力を

アップ！ 

馬とび 

・だんだん高さ

を高くしてみよ

う。 

ケンケン 

かた足５０回

ずつ 

・右も左も１０

ｍずつちょう

せん。 

りょう足ジャ

ンプ５０回 

・できるだけ

高くジャンプ

しよう。 

二人でグーパ

ージャンプ 

２０回 

 

なわとび 

２００回 

・れんぞくで

なくてもいい

よ。 

はしる力を 

アップ！ 

その場足ぶみダ

ッシュ１０秒 

・「気をつけ」の

しせいから思い

切り速く。 

ももあげ 

５０回 

・ひざをなる

べく高くあげ

る。 

ジャンケンお

んぶ 

・負けたらお

んぶして５歩

すすむ。 

 

スクワット 

２０回 

 

ふみ台しょう

こう２０回 

・かいだん１

だん目でも、

ひくいイスで

も。 

体
の
や
わ
ら
か
さ
を 

ア
ッ
プ
！ 

す
わ
っ
て
、 

足
を
の
ば
し
て 

足首をりょう手

でもつ 

足先に手のゆ

び先がつく 

ひざにひじが

つく 

足におでこが

つく 

足にむねがつ

く 

す
わ
っ
て
、 

足
を
広
げ
て 

足首をりょう手

でもつ 

足先に手のゆ

び先がつく 

ゆかにひじが

つく 

ゆかにおでこ

がつく 

ゆかにむねが

つく 

ブ
リ
ッ
ジ
を

し
て 

頭をゆかにつけ

てできる 

ひじがまがっ

てできる 

ひじをのばし

てできる 

立ったしせい

からそりかえ

ってできる 

←ここからお

き上がれる 

☆ おうちの人とそうだんして、できることを、毎日１つはちょうせんしよう ☆ 


