
体育科・保健体育科の授業でやってみましょう 

体つくり運動 教具の工夫 

限られた状況でもできる運動プログラム 
 

 

塩ビ管の組み合わせによる教具の工夫  

 

Ｖ字やトライアングルのジャンプが可能 

 

左 右 や 前 後 の ジ ャ ン プ が 可 能 

 

ハ ー ド ル  高 さ 7 6 . 2 c m 

 

ロ ー ハ ー ド ル  高 さ 6 2 . 5 c m 

 

ミ ニ ハ ー ド ル  高 さ 1 6 . 3 c m 

 

       参考・引用：平成 25 年度中学校初任者研修講座  平成 25 年８月 29 日（木） 
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イージーズジャンプ (サイドジャンプ ) 

 

Ｖ ジ ャ ン ( Ｖ 字 ジ ャ ン プ ) 

 

セ レ ク ト ジ ャ ン プ ( 高 さ を 選 べ る ) 

 

ペ ア セ レ ク ト ジ ャ ン プ ( ２ 人 組 ) 

 

ト リ オ セ レ ク ト ジ ャ ン プ ( ３ 人 組 ) 

 

b e e ( ８ の 字 く ぐ り ) 

 

       参考・引用：平成 25 年度中学校初任者研修講座  平成 25 年８月 29 日（木） 
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前後 bee(正面を向いて８の字くぐり ) 

 

ジ ャ ン プ b e e 片 足 ( ８ の 字 ラ ン ) 

 

ジャンプ b e e 両足 (８の字ジャンプ ) 

 

ツ イ ン シ ュ ー ト ( 脚 の 前 後 運 動 ) 

 

H i g h t  a n d  l o w またぎ (８の字歩行 ) 

 

Hight and low くぐり (８の字四足歩行)  

 

       参考・引用：平成 25 年度中学校初任者研修講座  平成 25 年８月 29 日（木） 
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マ ト リ ョ ー シ カ ( サ イ ド ス テ ッ プ ) 

 

ク ロ フ ロ (４ 方 向 ・ 前 後 高 ・ 左 右 低 ) 

 

ク ロ サ イ (４ 方 向 ・ 前 後 低 ・ 左 右 高 ) 

 

ｻｲ ｼ ﾞｬ ﾝ ｲｰ ｼ ﾞｬ ﾝ (高く広いｻｲﾄﾞ ｼ ﾞｬ ﾝ ﾌﾟ ) 

 

ベ ッ ド ラ ダ ー L e v . 1 ( 高 さ 低 ) 

 

ベ ッ ド ラ ダ ー L e v . 2 ( 高 さ 高 ) 

 

       参考・引用：平成 25 年度中学校初任者研修講座  平成 25 年８月 29 日（木） 


