
家
いえ

の中
なか

でできる体力
たいりょく

づくり 
黒川小 体育部 

 

家
いえ

の人
ひと

に「どこでやっていいか」を聞
き

いてからやってみよう！ 

周
まわ

りをよく見
み

て、けがをしたり物
もの

をこわしたりしないように気
き

をつけようね！ 

 内容
な い よ う

 記録
き ろ く

 

１ 片足
か た あ し

立ち
だ  

  

２ だるまさん  

３ Ｖ
ぶい

字
じ

ふっきん  

４ 片手
か た て

バランス
ば ら ん す

  

５ 片足
か た あ し

スクワット
す く わ っ と

①  

６ ブリッジ
ぶ り っ じ

  

７ はいきん  

８ 腕立
う で た

てふせ①  

９ 片足
か た あ し

スクワット
す く わ っ と

②  

１０ カエル
か え る

足打
あ し う

ち  

１１ ふっきん  

１２ 足
あ し

パッチン
ぱ っ ち ん

  

１３ 振り子
ふ  こ

スクワット
す く わ っ と

  

１４ カエル
か え る

逆立
さ か だ

ち  

１５ バーピー
ば ー ぴ ー

  

１６ 腕立
う で た

てふせ②  


