
中学校 授業で実施可能と考えられる運動例 家庭でも取り組むことのできる運動例 

体つくり運動 

○いろいろな条件で，歩いたり走ったり跳びはねたりする運動 

○縄跳び（短縄は各自用意） 

○柔軟運動，体幹を高める運動 

○学校体育指導資料第 49 集「中学校：指導計画の作成 高等学 

校：体つくり運動の実践例」（Ｐ11～Ｐ13，Ｐ52，Ｐ58～Ｐ64） 

を参考 

○学校体育指導資料第 44 集「Ⅲ運動習慣の改善・運動の日常化 

を目指した事例」を参考 

○筋力や体幹を高める運動 

○ストレッチやタオルを使っての曲げ，伸ばし 

○水を入れたペットボトル，ゴムを利用しての負荷 

○縄跳び，踏み台昇降 

○学校体育指導資料第 44 集「Ⅲ運動習慣の改 

善・運動の日常化を目指した事例」 

器械運動 

○しゃくとり虫，クマ歩き，クモ歩き，アザラシ歩き，壁登り逆

立ち，かえる倒立，かえるの足うちなど主に感覚つくりの運動 

○巧技系の技（片足平均立ち，片足正面水平立ち，Ｙ字バランス，

片足側面水平立ちなど） 

※器械運動は，用具や器具の共用を避けることが難しい。実施する場合は，

学校の実態に応じて感染拡大防止のための防護措置等を踏まえて学習内

容を検討する。 

○平均台をイメージしバランス系ポーズ 

○安全面を確保しての前転・後転・ブリッジ 

陸上競技 

○短距離走，長距離走 

○走り幅跳びや走り高跳びをイメージし，前方向や上方向にジャ 

ンプ 

※リレー，ハードル走，走り幅跳び，走り高跳び等の場や用具を共用する

種目の実施については，学校の実態に応じて感染拡大防止のための防護

措置等を踏まえて検討する。 

○安全面を確保しての立幅跳び 

○上方向へのジャンプ 

○床に座ってのハードル走のフォーム練習 

○走らずに，短距離走の腕振り練習 

○ウォーキング，ジョギング 

教育活動再開後 体育・保健体育の実技について 



※知識については，全領域において指導する。 

          ※状況に応じて，年間指導計画の中で指導の順序を入れ替えるなどの工夫をする。 

水泳 

○水泳の事故防止に関する心得について 

※水泳は，密集せず距離をとって着替えや実技を行うことが難しい。実技 
を実施する場合は，学校の実態に応じて感染拡大防止のための防護措置 
等を踏まえて学習内容を検討する。 

○風呂で呼吸動作の練習 

球技 

○卓球，テニス，バドミントンなどのラケットやボール（シャト 

ル）を各自用意し，グリップ，準備姿勢，ステップ，テイクバ 

ックやスイング，インパクト，フォロースルーなど 

※球技は，用具や器具の共用を避けることが難しい。集団での練習やゲー 
ムを実施する場合は，学校の実態に応じて感染拡大防止のための防護措 
置等を踏まえて検討する。 

○リフティングやドリブル 

○基本的なボール操作 

○用具を使った素振り 

ダンス 

○創作ダンス，フォークダンス，現代的なリズムダンスの中から， 

一人でできるダンス 

○「いばキラキラダンス」 

○「いきいき茨城ゆめ国体ダンス」 

○「いばキラキラダンス」 

○ＮＨＫ Ｅテレ番組「Ｅダンスアカデミー」の「Ｅ

Ｘダンス体操」 

○「いきいき茨城ゆめ国体ダンス」 

武道 

○柔道の基本動作（礼法，動作，体さばき），１人打ち込み 

○剣道の基本動作（礼法，構え，体さばき），竹刀なしの素振り 

○相撲の基本動作（蹲踞
そんきょ

姿勢，塵
ちり

浄水
ちょうず

，四股
し こ

，腰割り，中腰の構

え，運び足） 

○柔道の基本動作，一人打ち込み，安全面を確 

保しての受け身 

○剣道の基本動作，素振り 

○相撲の基本動作 


