
 

 

   年   組   番 氏名              

 学校が休校の間も体を動かし、体力づくりをしましょう！ 

≪トレーニングのやり方≫ 

①トレーニング表から、選択しトレーニングをおこなう。 

②トレーニング後、指定のマス数色を塗る。 

③１から順番に塗っていきましょう。８１マスコンプリートすると文字がでてきます！ 

※水分補給をし、無理のない運動をしましょう。運動する際は周りをよく見て行いましょう。 

☆トレーニング表☆ 

トレーニング／回数 塗れるマス数 トレーニング／回数 塗れるマス数 

腕立て伏せ    ２０回 ２マス 縄跳び 後ろ跳び ５０回 ３マス 

腹筋       ２０回 ２マス 縄跳び 二重跳び ３０回 ３マス 

背筋       ２０回 ２マス ウォーキング   ３０分 ４マス 

バービージャンプ １５回 ２マス ジョギング    ２０分 ４マス 

縄跳び 前跳び  ５０回 ３マス  

 

☆トレーニングを始めましょう☆        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆コンプリートした結果・・・出てきた文字は 

 

 

☆忍ブートキャンプを終えて（感想・反省・気付いたこと） 

  

  

  

忍！ブートキャンプ～令和２年の   ～ 



日 付 トレーニング内容 
回数 

 時間 
マス数 合計 
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