
体育科・保健体育科の授業でやってみましょう体育科・保健体育科の授業でやってみましょう体育科・保健体育科の授業でやってみましょう体育科・保健体育科の授業でやってみましょう    

体体体体つくりつくりつくりつくり運動運動運動運動    

限られた状況でもできる運動プログラム①限られた状況でもできる運動プログラム①限られた状況でもできる運動プログラム①限られた状況でもできる運動プログラム①    
 

 

時間よとまれ①(姿勢保持で体を一直線) 

 

時間よとまれ②(姿勢保持で横向一直線) 

 

時間よとまれ③(姿勢保持つま先上げる) 

 

膝大好き(シングルレッグストレッチ) 

 

ギ ュ ギ ュ 腹 筋 ( ク リ ス ク ロ ス ) 

 

待 っ て ( 手 足 対 角 上 げ キ ー プ ) 

 

 引用・参考：平成 23 年度中学校初任者研修講座センター研修Ⅲ 

                 （平成 23 年 12 月１日（木）岩手県教育委員会） 



体育科・保健体育科体育科・保健体育科体育科・保健体育科体育科・保健体育科のののの授業でやってみましょう授業でやってみましょう授業でやってみましょう授業でやってみましょう    

体つくり運動体つくり運動体つくり運動体つくり運動    

限られた限られた限られた限られた状況でもできる運動プログラム状況でもできる運動プログラム状況でもできる運動プログラム状況でもできる運動プログラム②②②②    
 

 

フットブランコ(レッグスイングキープ) 

 

た け の こ ( キ ャ ッ ト ス ト レ ッ チ ) 

 

エッフェルトカゲ(前後差腕立て伏せ) 

 

お な か ギ ュ ( シ ッ ト ア ッ プ ) 

 

ジ ャ ン プ ア ッ プ ( ス ク ワ ッ ト ) 

 

ス カ イ ダ イ ビ ン グ ( ス ー パ ー マ ン ) 

 

 引用・参考：平成 23 年度中学校初任者研修講座センター研修Ⅲ 

                 （平成 23 年 12 月１日（木）岩手県教育委員会） 



体育科・保健体育科の授業でやってみましょう体育科・保健体育科の授業でやってみましょう体育科・保健体育科の授業でやってみましょう体育科・保健体育科の授業でやってみましょう    

体つくり体つくり体つくり体つくり運動運動運動運動    

限られた状況でもできる運動プログラム限られた状況でもできる運動プログラム限られた状況でもできる運動プログラム限られた状況でもできる運動プログラム③③③③    
 

 

Ｔ の 字 ( 腕 立 て 伏 せ → 横 向 き 交 互 ) 

 

つ ま 先 キ ャ ッ チ ( Ｖ 字 腹 筋 ) 

 

ダッシュアップ(レッグランジ左右交互) 

 

おぼれない(対角交互にスーパーマン) 

 

く び れ た い ( ツ イ ス ト ニ ー ア ッ プ ) 

 

立 ち 上 が ろ う ( バ ー ビ ー 運 動 ) 

 

 引用・参考：平成 23 年度中学校初任者研修講座センター研修Ⅲ 

                 （平成 23 年 12 月１日（木）岩手県教育委員会） 


