
 

 

 

「体
たい

幹
かん

トレーニング」とは？ 

体
たい

幹
かん

トレーニングは、身体
か ら だ

の中
ちゅう

心
しん

部分
ぶ ぶ ん

（おなか周
まわ

り）をきたえるトレーニングです。身体
か ら だ

の中
ちゅう

心
しん

をきたえることで、つかれにくくなったり、けがの予防
よ ぼ う

につながったりします。また、姿勢
し せ い

がよく

なり、勉強
べんきょう

やスポーツにおいて集中力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

めることが期待
き た い

できます。 

３つの体
たい

幹
かん

トレーニングにチャレンジしよう！ 

①【プランク】   

 

 

 

 

うで・つま先で体
からだ

をささえ、頭
あたま

のてっぺん・おしり・かかとを一直線
いっちょくせん

(まっすぐ)にする。 

目標
もくひょう

時間
じ か ん

  １・２年生
ねんせい

…10 秒
びょう

  ３・４年生
ねんせい

…20 秒
びょう

   ５・６年生
ねんせい

…30 秒
びょう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お家
うち

で体力
たいりょく

づくり！ 

体
た い

幹
か ん

トレーニング 

南津守
みなみつもり

小学校
しょうがっこう

 

体
たい

  育
いく

  部
ぶ

 

ひじを直角
ちょっかく

（90度
ど

） 

おしりを上
あ

げすぎない！ 

まっすぐ！ 

うではかた幅
はば

 

②【サイドブリッジ】（右
みぎ

も左
ひだり

もする） 

 

 

 

 

 

片
かた

うで・足
あし

で体
からだ

をささえ、頭
あたま

のてっぺん・おへそ・かかとを一直線
いっちょくせん

にする。 

目標
もくひょう

時間
じ か ん

  １・２年生
ねんせい

…10 秒
びょう

  ３・４年生
ねんせい

…20 秒
びょう

  ５・６年生
ねんせい

…30 秒
びょう

 

こしを落
お

とさない！ 

おへそに力
ちから

を入
い

れる！ 

姿勢
し せ い

をキープ 

姿勢
し せ い

をキープ 

しんどかったら、 

片
かた

ひざをついてもいいよ！ 



③【バックブリッジ】 

 

 

 

両
りょう

かた・足
あし

のうらで体
からだ

をささえ、両
りょう

かた・おへそ・ひざを一直線
いっちょくせん

にする。 

目標
もくひょう

時間
じ か ん

  １・２年生
ねんせい

…10 秒
びょう

  ３・４年生
ねんせい

…20 秒
びょう

   ５・６年生
ねんせい

…30 秒
びょう

 

足
あし

が速
はや

くなる体
たい

幹
かん

トレーニング！（バックニ―アップ） 

 

・両手
りょうて

はかた幅
はば

。目線
め せ ん

は下
した

。 

・頭
あたま

のてっぺん・おしり・かかとを一直線
いっちょくせん

。 

・かかとを上
あ

げる。（この姿勢
し せ い

でスタート） 

 

・写真
しゃしん

のようにひざや足首
あしくび

を曲
ま

げて、太
ふと

もも

をおなかの方
ほう

に引
ひ

きつけ、３秒
びょう

キープ。 

・足
あし

をすばやく入
い

れかえ、交互
こ う ご

に 10回
かい

。 

あく力
りょく

をきたえる筋力
きんりょく

トレーニング（グーパー運動
うんどう

） 

 

 

ひざを直角
ちょっかく

にまげる！ 

姿勢
し せ い

をキープ 

ひじをのばす。学年
がくねん

×10回
かい

 

（例
れい

：1年
ねん

生
せい

10回
かい

、2年
ねん

生
せい

20回
かい

）を

目 標
もくひょう

に取
と

り組
く

んでみよう！ 

ぜひお家
うち

でやってみてね！ 

グー 

パー 

すばやく入
い

れかえる！ この姿勢
し せ い

を３秒
びょう

 


