
体育科・保健体育科の授業でやってみましょう 

限られた状況でもできる運動プログラム 

体つくり運動 陸上競技 
 

 

マ イ ペ ー ス で の ５ 分 間 走 

 

な わ 跳 び （ 二 重 跳 び ） 

 

プ レー ト ラ ン ニ ン グ （強 い キ ッ ク） 

 

ス キ ッ プ （ 前 へ 前 へ ）  

 

2 0 ｍ 折 り 返 し リ レ ー 

 

2 0 ｍ （ ４ ｍ × ５ 本 ） 星 形 リ レ ー 

 

     参考・引用：平成 26 年度中学校初任者研修講座 平成 26 年 11 月 27 日（木） 


