
いず小 元気アップ！ トレーニングシート 

   年
ねん

   なまえ(              ) 
①下

した

の絵
え

や写真
し ゃ し ん

を参考
さんこう

にできるものに取り組んで
と り く ん で

みよう。   ②レベルは１～５まであります。 

③運動
うんどう

をするときは必ず
かならず

お家
お う ち

の人
ひと

に見て
み て

もらおう。      ④無理
む り

なくできるものをえらぼう！ 

レベル
れ べ る

１ 

ゆりかご 5 回 

(体育でレベル３としてやっ

ているゆりかご) 

 

 

 

 

 

かえるのあしうち５回 

あしうち一回
い っ か い

は１点
１ て ん

 

あしうち５回
５ か い

は５点
５ て ん

 

 

うでたてふせジャンプ 

※ひじをのばしてうでたて

ふせのしせいになる。その

ままひじをまげずにジャン

プする。(連続１０回) 

 

 

 

 

 

片手
か た て

バランス
ば ら ん す

 

(左右
さ ゆ う

１０秒
１ ０ び ょ う

) 

 

 

レベル
れ べ る

２ 

くびとうりつ 

１０びょう 

 

 

 

 

 

 

 

クモ歩き 

 

V 字バランス１０びょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

正座
せ い ざ

うでふりジャンプ 

５回 

 

 

レベル３ 

だんごむし逆立ち
さ か だ ち

 

１０びょう 

 

 

 

 

 

 

 飛行機ひこうき 

 (りょうほうのあし)  

 

よじのぼりさかだち 

(おなかがかべがわ) 

１０秒
びょう

 

 

 

 正座
せ い ざ

うでふりジャンプ 

 (半回転
はんかいてん

) 

５回 

 

 

レベル４ 

かべ頭
あたま

つき逆立
さ か だ

ち 

１０びょう 

 

 

 

 補助
ほ じ ょ

三点
さんてん

倒立
と う り つ

4 点 

補助なし三点倒立５点 

 

 

ブリッジ 

５回 

 

 

 

 カエルとうりつ 

(１５びょう) 

 

 

レベル５ 

かべとうりつ 

３０びょう 

 

 

 

 ほじょとうりつ 

２０秒 

 

正座
せ い ざ

うでふりジャンプ 

１かいてん 

 

 

 

 

 

そくてん 

５回 

 



 

 


