
家庭で取り組んでみましょう！ 

体つくり運動 

限られた状況でもできる運動プログラム 
 

 

大 根 切 り ( 腕 振 り ) 

 

ダイナミックランジ(股関節のストレッチ) 

 

ス ー パ ー ボ ー ル ( そ の 場 ジ ャ ン プ ) 

 

空き缶つぶし(もも上げ)・ニースイッチ(切り換え)  

 

壁 も も ( 壁 際 で の 斜 め も も 上 げ ) 

 

き ん ち ゃ ん 跳 び ( バ ウ ン デ ィ ン グ ) 

 

     参考・引用：平成 26 年度中学校初任者研修講座 平成 26 年８月 28 日（木） 


