
首のストレッチ① 

 

首のストレッチ② 

 

首のストレッチ③ 

 

肩のストレッチ① 

 

背中のストレッチ① 

 

背中のストレッチ② 

 

背中のストレッチ③ 胸のストレッチ① 

 

伸ばした腕は 

ひじを伸ばす 上半身はまっすぐ 

キープ！ 

まっすぐ 

丸める 手は遠くに伸ばす 

手は遠くに 

伸ばす 

外に開く 

５年体育『パワーアップ体操』資料 



前うでのストレッチ① 

 

腰まわりのストレッチ① 

 

腰まわりのストレッチ② 

 

太もも前のストレッチ① 

 

太もも前のストレッチ② 

 

股関節のストレッチ① 

 

股関節のストレッチ② 

 

おしりのストレッチ① 

 

お尻を 

下へ 

ひねる動作は 

ゆっくりと！ 

両手で 

ひきよせる 

股関節から前に

出るように 

ひざは 

まっすぐ前へ 

足を 

前へ出す 

後ろ足を 

伸ばす 

頭からまっすぐに保つ 

ひざは 

後ろへ 

床から離れない 

お尻に引き

つける 



おしりのストレッチ② 

 

太もも後ろのストレッチ① 

 

太もも後ろのストレッチ② 

 

太もも後ろのストレッチ③ 

 

内もものストレッチ① 

 

内もものストレッチ② 

 

ポイント 

背筋をピンと 

伸ばす。 

四方向ジャンプ ○た  

 

クロスタッチ ○た  

 

背中を 

丸めない 
ひざを伸ばす 

背中はまっすぐ 

伸ばした足の 

つま先は上に 

向ける。 



サイドステップ ○た  

 

片足バランスターン ○た  

 

向かい合ってリズムランジ ○た  

 

 

向かい合ってスキップ ○た  

 

リズム跳び  ○た  

 

馬とびくぐり ○た  

 

背中合わせ立ち  ○た  

 

引っ張り起こし  ○た  

 

 



 


