
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 
 

 

世 界 一 周 (サ ー キ ッ ト ト レ ー ニ ン グ ) 

 

ス キ ッ プ 鬼 ご っ こ ( 氷 鬼 ) 

 

Z o u k i n g ( 雑 巾 リ レ ー ) 

 

K e n k i n g ( ケ ン ケ ン リ レ ー ) 

 

U m a k i n g ( 馬 跳 び リ レ ー ) 

 

銀 河 一 周 ( 腕 立 て 回 り と ジ ャ ン プ ) 

 

     参考・引用：平成 26 年度中学校初任者研修講座 平成 26 年５月 29 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 
 

 

負けるが勝ち (背中合わせ猫とネズミ ) 

 

じゃんけんけん (片足と両足ジャンプ ) 

 

ペ ア と り ( し っ ぽ 取 り 鬼 ご っ こ ) 

 

宝 集 め ゲ ー ム (セ ブ ン ボ ー ル ゲ ー ム ) 

 

牛 馬 ゲ ー ム ( う つ 伏 せ 猫 と ネ ズ ミ ) 

 

ト ム ＆ ジ ェ リ ー ( 四 角 形 鬼 ご っ こ ) 

 

     参考・引用：平成 26 年度中学校初任者研修講座  平成 26 年５月 29 日（木） 


