
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 
 

 

三 人 組 く る く る ジ ャ ン プ  

 

音 楽 に 乗 っ て エ ア ロ ビ 

 

タ ッ チ ワ ン o n ワ ン 

 

ス ク エ ア ダ ッ シ ュ 

 

大 根 抜 き 

 

ボ ッ ク ス ジ ャ ン プ 

 

 参考・引用：平成 26 年度岩手県中・高等学校体力向上指導者研修会  平成 26 年７月７日（月） 


