
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 

限られた状況でもできる運動プログラム 
 

 

カ メ さ ん ( ス ロ ー プ ッ シ ュ ア ッ プ ) 

 

一 輪 車 ( パ ワ ー ブ ッ シ ュ ア ッ プ ) 

 

スケーター (サイドホップ・ジャンプ ) 

 

ホ ッ ト プ レ ー ト ( パ ワ ー ラ ン ジ ) 

 

Ｊ Ｊ Ｊ ( ロ ン グ ・ ジ ャ ン プ ) 

 

ロッキーロッキー (フルスクワット ) 

 

  参考・引用：平成 25 年度中学校教職経験者５年研修講座 平成 25 年９月 26 日（木） 



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 

限られた状況でもできる運動プログラム 
 

 

う さ き さ ん ( も も 上 げ ) 

 

力 こ ぶ ( ア ー ム ・ カ ー ル ) 

 

大 股 ( レ ッ グ ラ ン ジ ) 

 

や っ た や っ た ( シ ョ ル ダ ー プ レ ス ) 

 

ハイチーズ (立位肩入れ ＋ツイスト ) 

 

脱リラ (両手ぶらぶら・両足ぶらぶら ) 

 

  参考・引用：平成 25 年度中学校教職経験者５年研修講座  平成 25 年９月 26 日（木） 


