
◎ひざを曲げて、手は頭の後ろにくるようにしましょう。 

◎ゆかにつけた体を、すぐに起こすという動
うご

きをくり返
かえ

しましょう。 
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◎手と手の間を見て足をふりあげるようにしましょう。 

◎ひざを曲
ま

げたまま、おしりの近くで足うちをするようにしましょう。 

◎連続
れんぞく

で２回、３回とできる人は回数
かいすう

を増
ふ

やしてやりましょう。 

上体
じょうたい

起
お

こし② 



◎おなかに力を入れて、足先までのばすようにしましょう。 

◎両手
りょうて

を広げてバランスをとりましょう。 
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◎なれてきたら、こしの高
たか

を高
たか

くしたブリッジや片手
か た て

ブリッジ、片足
かたあし

ブリッジ、ブリッジ歩

きなどに挑戦
ちょうせん

してみましょう。 

 

上体
じょうたい

起
お

こし④ 

 

作成：草津市小学校体育連盟・立命館大学スポーツ健康科学部 

 



◎①、②、③の順番
じゅんばん

に、２０秒間
びょうかん

を２セット行いましょう。（１セット間に２０秒休みま

す） 

◎一つ一つの動
うご

をはっきりと大きく見せるようにしましょう。 

◎なれてきたら回数を増
ふ

やすために素早
す ば や

く行いましょう。 
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