
お家でできる
体つくり運動



①ジャンプ

・体の力をぬいて立ちましょ
う。
・体全体をほぐすように軽く
２０回ジャンプしましょう。



②片足ジャンプ

・かた足で立ちましょう。
・かた足で立ったまま１０回
ジャンプしましょう。
・終わったら足をかえて１０
回ジャンプしましょう。



③回転ジャンプ

・りょう足でたちましょう
・ジャンプをして体を半回転
させましょう。
・１０回ほど行いましょう。
・終わったらはんたいまわりで
１０回ジャンプしましょう。
・できたら、１回転ジャンプに
チャレンジしましょう。



④かた足バランス

・かた足で立ちましょう。
・上げている方の足を後ろに
のばし上半身は前にたおし
ましょう
・両手を前にのばして、１０
びょうほどとまります。
・はんたいの足でもやってみ
ましょう。



⑤うで立てまわり

・ゆかに両手をつき、イラストの
ように体を支えましょう。
・足のいちはできるだけかえず、
手のひらのいちをいどうさせな
がら、コンパスのように体を１
回転させましょう。
・はんたいにも１回まわりましょ
う。この足のいちはできるだけかえずに

まわりましょう。



⑦ジャンプ→しんこきゅう

・体の力をぬいて立ちましょ
う。
・①と同じように体全体をほ
ぐすように軽く２０回ジャ
ンプしましょう。
・さいごはしんこきゅうをし
て終わりましょう。


