
レベルⅠ
（U-10版）
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１０級 10秒 10秒 人さし指
5秒 30回 3回

９級 20秒 20秒 中指
5秒

人さし指
5秒 50回 50回 3回

８級 30秒 30秒 くすり指
5秒

中指
5秒 70回 10回 3回 5回

７級 小指
5秒

くすり指
5秒 1回 1回 100回 100回 ５回 5回

６級 親指
5秒

小指
5秒 2回 2回 30回 10回 １0回

５級 人さし指
10秒

親指
5秒 1日1回 3回 3回 120回 20回 １0回

４級 中指
10秒

人さし指
10秒 1日1回 50回 30回 ２0回 1

おうふく

３級 くすり指
10秒

中指
10秒 1日２回 1４0回 40回 ２0回

２級 小指
10秒

くすり指
10秒 1日２回 80回 50回 ３0回 ３

おうふく
3回 3回

１級 親指
10秒

小指
10秒 1日３回 1５０回 70回 ３0回 3回

名人 親指
10秒 1日３回 100回 100回 30秒 30秒 5回 5

おうふく
３回 5回

たつ人 あんき
して

１８０回 150回 1回 1分 1分 3回
かつまで

小学生
U-10プロ

あんき
して

えがおで
200回 200回 3回 2分 2分 3回連続

かつまで ５回 10回

【とりくんだかんそう】

おうちでできるバレーボールけんてい（じしゅトレーニングきかん用）～レベルⅠ◆U-10版～

しゅう中力編 トレーニング編 縄跳び編 ボール編

級
が
全
部

で
き
た
日

お
う
ち
の
人
の

サ
イ
ン

【おうちの人から】


