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研 究主 題:「 自ら課 題解決 を 図る ことの でき る学習活動 への支援 の工夫 」

一体つ くり運動(体 ほ ぐしの運動 と体 力を高める運動)の 具体化 を目指 して一

1研 究 主 題 と研 究 の 方 針

1主 題設定 の理 由

社会状況が大き く変化す る中、21世 紀 を生きる人材 を育てるため、新 しい時代の教育の在

り方が問われて いる。そ こで提言された ことが 、「生きる力」 の育成 を基本 とし、基礎 ・基 本

の徹底 を図る こと、個性 を生かすた めの教育 を推進する こと、豊かな人間性 とた くましい体 を

は ぐくむための教育 を改善す ることな どである。

このような背 景を受け、新学習指導要領の保健体育科で は、生徒の心身 ともに健全な発達 を

促すためには、心 と体 をよ り一体 として とらえ、体育 と保健 を一層関連 させて指導す ること、

また、各種の運動 の合理的実践を通 して生徒が運動 を得意 にな り、体の調子 を整 え、体力の向

上を図 り、公正 ・協力 ・責任な どの態度 を育て、生涯 にわた って積極的 に運動 に親 しむ資質や

能力を育成す る こと等 をね らいとしてお り、一層の授業改善が求め られている。

平成13年 度高等学校教育研究員保健体 育部会 は、 この改訂の趣 旨を受け、 自ら学び、 自ら

考える態度 を育成す るため、生徒の学習活動に対す る支援 の在 り方 につ いて研究 を進め ること

とした。研究の視点 は、今回の新たな領域名称 である 「体 つく り運動」の具体 的な授業展開例

を提示す ることを本研究の中心 におき、研究主題 を 「自ら課題解 決を図ることのできる学習活

動への支援の工夫」 とした。

2研 究の方針

《体ほ ぐしの運 動》

本研究で は、生徒が明 るく豊かで活 力ある生活 を営む態度を身 にっけるためには心 と体 をよ

り一体 として とらえ、健全な成長を促す ことが重要であ ると考 えた。そ のために 「体 ほ ぐしの

運動」の実践 に向けた指導内容の具体化 を目指す こととした。

そ こで、生徒が体 を動かす楽 しさや心地よさを味わ いなが ら自分や仲間の体や心 の状態 に気

付 いた り、体の調子 を整えた り、仲 間との交流 を豊か にす る ことができ、生涯 にわたって 自ら

の健康 を保ち、活 力ある生活やスポー ツライフの基礎 とす る ことができるよ うになるため に、

「体 ほぐしの運 動」 の授業 につ いて、 【ほ ぐし1】 の内容では運 動そのもののね らいや楽 しさ

にふれ ることに焦点 を当て、 【ほ ぐし1】 の内容で は生徒が 自分に適 した運動 を構成す ること

に焦点 を当て研究 を進める こととした。

《体 力を高める運動》

体 力を高める運動 を考 えるうえで、行 動体 力、防衛体 力の向上が重要である。 しか し、現状

では運動の行 い方の二極化 によ り、行動体 力はもち ろんの こと防衛体 力の低下 をもまね いてい

る。 このような現状を改善す るため に、生徒が 自己の体 に関心 をもち、 自己の体 力や生活 に応

じた課題 をもって体 力を高める運動 を行 い、さらに体 力を高める運動 を生活 の中で計画的 に実

践 していけるようになるための授業改善を 目指す こととした。

そ こで、集 中型の単元構成を通 して生徒が体力 を高める運動の もっ充実感や達成感な どの、

楽 しさや喜び を体験 し、グループ学習 において 自己の能 力や興味 ・関心 に応 じた運動 を行 い、
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生徒 自身が学び方 を考える 「自ら楽 しく行 う体 力づ く り」の態度の育成 に視点 をあてた支援 の

工夫 について研究 を進める こととした。

3研 究の経過

主

題

の

設

定

仮

説

の

設

定

・基礎研究

・先行研究 の確認

・意識 ・実態調査か

ら課題 を把握
・方向性 の確認

⇒ ⇒

・各分科会 による研究

・指導計画の作成

・実証授業の

分析、考察
〉

ま

と

め

4研 究の構想図

「中央教育審議会」「教育課程審 会 「保健体育審議会」の各答申

・自ら学び自ら考える力の育成

・基碗的 ・墓本的な内寝の確実な定着

。 の

..循海鮪 生遁藍鴬溢繕朧 直工ゑ.

嵩i騨i楼""襯 餉i欄 汀晶 隔
心 と体を一体としてとらえ、健康 ・安全や運動についての理解と運動の合理的

な実践を通して、生涯にわたって計画的に運動に親 しむ資質や能力を育てるとと

もに、健康の保持増進のための実践力の育成と体力の向上を図り、明るく豊かで 聖

1
」

生 さ る 刀 の 胃 」翼
・自 ら学ぶ 力 ・自 ら考 える力

・魯かな 人聞樟 ・億 廣r体 力

i
・自ら運動する意欲を培う

・生涯にわたって積極的に運動に親しむ資質や能力の育成

・墓礎的な体力を高める

・運動が得意になり、健康な生活習慣を身に付ける
・自分の体に気付き、体の調子を整えることができる

研駐 題 旧 ら關 鰍 脳 るこまのでき碍 習活動への烈 の工天、
一体っ くり運動(体 ほぐしの薯酷 と体力を高める運動)の 具体化 を目指 して一

1●雑 膿 記ンデ・シ・ンを整え1
贈・仲間 と楽 しく運 動す る ことが できる1

1●灘 碧成し・いろいろな運動に応i
亀一 一 一 一 一 一r-一 一 」

!「齪頸臨'趨 野ヲ鍔 尼ぽ11「 醐 案閃 綜蟹 ガ畏 厨a笥

櫨 禦 擁 馨獺 付いてi人 ・のかかわ・のよ・やゲーム的要1

i

1素 に触れ る ことが できる1

:1彗讐鑑ll二莫難 嘉
1.瑳 高め。鋤 を科学的に理解す1し

秘 翠 甑 一 一 一 一 一・,1

基礎研究
・先行研究の確認、研究
・実態調査か らの課題把握 →

1体 は 「 しの 渥 動 」 耕 男 仮 配

体 ほ ぐ しの運動 の指 導 計画 にお いて 「ほ ぐし

1」 と 「ほ ぐしII」 の学習段 階 を設定 し、「ほ ぐ

し1」 で は よ り多 くの運動 や仲 間 との 多様 なか

かわ り方 を通 し、体 を動か す楽 しさや 心地 よさ

を味 わ いなが ら体 ほ ぐしの運動 のね らいや行 い

方の理解 を図 る。 また 、 「ほ ぐしII」 では運 動を

構成す る ことで、活 動 を考 えた り、 応用 す る楽

しさを味 わ う ことに よ り、 生徒 は 日常 の生活 に

お ける 自己 に適 した運 動づ く りに取 り組 む よ う

にな り、体 ほ ぐしの運 動の 具体 化 を図 る ことが

できる,

■

1体力 を高める運動」 研男 仮醗

体 力 を高め る運動 の授業 にお いて、体育 理論

や 保健 との関連 を図る と ともに 、 自己 の体 力 を

把 握 し、 目標 の もてる学 習過 程 の創意 工夫 や 、

か かわ りを重視 した課題解 決 を図 る学 習活 動 の

工 夫、 適切 な学 習資 料 の提 示 等の 支援 の工夫 に

よ り、 生徒 は 「自ら楽 し く行 う体 力づ く り」 に

取 り組 むよ うにな り、体 力 を高め る運動 の 具体

化 を図る ことがで きる。

i
一

1

1実畿華霧 欝1
i
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n研 究の内容

*体 ほぐしの運動*

1体 ほぐしの運動 に関する意識 ・実態調査

平成12年 度か ら移行措置期間 となって い筍 「体つ くり運動」が平成15年 度よ り完全実施 と

な る。最近の児童 ・生徒 は、運動の行 い方の二極化状況がみ られ、運動への興味 ・関心 の希薄化

や仲間 とのかかわ り方な どに問題が生 じてきている。

意識 ・実態調査で は体への気付 き、調整、仲 間 との交流をね らいとした体 ほぐしの運動が、

現在 、生徒や教員 にどのように理解 ・実施 されているかを調査 し、課題を把握する こととした。

(1)体 ほ ぐしの運動 にかかわる高校生の運動経験 にっ いての実態調査

① 調査期間 平成13年6月

② 調査対象 都立 高等学校19校 生徒602名

③ 調査結果か らの課題把握 レ

体ほぐしの運動の経験
(602名 中)

溜)義

ア 体 ほぐしの運動の経験者 は52%で あることか ら、授業に

おいて体ほ ぐしの運動の実施率 を高めて いく工夫が必 要であ

る。

イ 経験者の88%が 運動種 目の準備運動 としての経験 である

ことか ら、体 ほ ぐしの運動 のね らいや行 い方等を十分 に理解

で きるようにす る工夫が必要である。

ウ3人 以上のグループで行 う体 ほ ぐしの運動の経験が少ない

(16%)こ とか ら、 「仲 間 との交 流 を図 ること」 をね らいの1

つ としている体 ほぐしの運動 においてはグループで取 り組め

る運動例の提示が必要で ある。

工 運動経験 では単独、ペ アでス トレッチ、ボール、縄 を使 っ

た運動が多 く、特 に、用具 を使った運動 に対する生徒の興味

・関心は高 いことがわか った。 したがって、用具 を利用す る

体 ほぐしの運動 については豊 富な運 動例 を提示す ることが必

要で ある。

オ 「体 ほ ぐしの運動 を自分たちで作 る」 という経験者 はごく

わずかで ある(8%)。 高等 学校では体 ほぐしの運動 の経験

とともに、生徒 自らが活動 を考 えた り、応用 した りして、 自

分 の生活 に取 り入れ る ことができるようになること(生 活化)

が 目標 のひ とつ になる ことか ら、体 ほぐしの運 動 を構 成する

力が授業 を通 して身 に付 くように、授業内容や支援 の工夫が

必要である。
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(2)体 ほ ぐしの運動 の実施 に関する調査

① 調査期間 平成13年6月

② 調査対象 都立高等学校29校 、私立高等学校1校:保 健体育科教 員140名

③ 調査結果か らの課題把握

「 颪 … 画 司 ア 保購 科教員の半数以上が体ほぐしの運動を実施してい

実 施

して
一いな

い

62%

36%

今後の体ほぐしの運助敢り娠い

18%

繋
叩

回集中型
■継続型

46%ロ 分散型

鮪 鱒 内喜・倣 馳 第1位 「

繋 貰 　!
戸

33%:
↓ ゴ

,鋸

累一A

一

畿
lX・1

ない。実施 していない理 由の第1位 が 「内容が よくわか らな

い」、第2位 が 「生徒が興味 を示 さない と思 うか ら」である。

また、実施 していて もそ の内容 のほとん どが 「各運動領域 の

導入 としてのス トレッチや準備運動」として取 り扱って いる。

これ らの結果か ら、体 ほぐしの運動のね らいや行い方が十

分に理解 されているとは言い難 い。 したがって、体ほ ぐしの

運動が体だ けでな く心 と体 を一体 として とらえた運動である

ことや 、「体への気付き ・体 の調整 ・仲 間 との交流」 とい う

体 ほ ぐしの運動のね らいを踏 まえた、具体 的な指導例を提示

する必要がある。 また、生徒が興味 を示す ことのできる学習

内容 の工夫 も課題 となる。

イ 「今後の体ほ ぐしの運動の取 り扱 い」について は、各運動

領域 の導入 として実施す ること、また、継続型 と分散 型が よ

い とす る回答者が多かった。

上記 アの結果 を含 め考え合わせる と、今後 の体ほ ぐしの

運動の取 り扱 いにおいて は、 「集 中型 」 「継続型 」 「分散型」

を問わず、まず、体 ほ ぐしの運動 について の意義やね らいを

踏 まえた単元計画の作成が重要 となる。そ こで、学年 ・学期

・授業形態を具体的に設定 し、体ほ ぐしの運動のね らいが十

分 に理解 されるような単元計画例 を提示す る必要がある。

ウ 体 ほぐしの運動の授業 を行 う場合の重点指導内容の優先順

位 の1位 に 「体 を動かす楽 しさや心地 よさを味わ うこと」 を

選んだ人が多 い。

「体へ の気 付き」や 「仲間 との交流」 を第1位 に考 えた人

は少ない。 この結果か ら、「体 への気 付 き」や 「仲間 との交

流」 について もそ の必要性 を示 し、 また、 「体への気付 き ・

体の調整 ・仲間 との交流」の3つ のね らいを適 切に生徒が学

習できる授業計画の提示が必要である。

ロにをゆかすゑしさや　ねよさをなわう 　

1叢 黙 心の螂 付く1____」__」
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工 体 ほ ぐしの運 動について の必要な情報 としては 「具体的な運動例 」や 「具体的授業

実践例」を挙げた人が多 いことか ら、豊富な 「運動例」や 「具体 的授 業実践例」の提

示が必要である。

オ 体 ほ ぐしの運動 の授業 を行 う場合に関連 させた い項 目では 「生涯 スポー ツ」 を挙げ

た人が多 い。 したが って 「生涯スポー ツ」 につなが るような 内容の工夫 が必要である

(生 活化)。 また、保健 との関連 につ いて も内容 に取 り入れる必要が ある。

2仮 説の設 定

新学習指導 要領が平成15年 度 よ り実施 され るのに先立 ち、平成12年 度よ り移行措置期間

として、様々な取 り組みが各校で行われている。また、体つ く り運動 につ いての研究 も取 り組

まれて いるが、多 くの学校では現行 の指導要領 に基づ く指導 にとどま り、体ほ ぐしの運動の実

施 率では、全都 立高等学校 を通 して2～3割 の実施率(「 平成12年 度 学校教育 ・健康教育

に関す る基礎 データ調査結果」よ り)で ある等 、よ り円滑 な新要領へ の移行が求め られて いる

ところである。

このような実態や体ほ ぐしの運動 に関す る意識 ・実態調査か ら、生徒 は約半数が体 ほ ぐしの

運動の経験がな く、経験者 の多 くは準備運動の位置付 けでの学習が主であること、 また、教師

は体 ほ ぐしの運動の必要性は理解 しているものの、授業では導入的に指導す ることが多 く、十

分な学習 内容が提示できていな いとい うことが把握 できた。

本研究 では体 ほぐしの運動の実践に向けた授業の内容 について、そ の具体化 を図るためには、

生徒が体 ほ ぐしの運動の意義や行い方につ いて まとまった単元 として十分に理解す ることが重

要 と考 え、集 中型の単元構成が適切 と考 えた。 また、運動やスポーッへの意識 を高め、豊かな

人間関係 をは ぐくみ、自 ら進んで運動や スポーツ に取 り組む姿勢 を養 うとともに、生徒が豊か

なスポーツライ フの設計の仕方 を理解 し、実践 に生かす ことがで きるよ うになる ことが大切で

ある と考 え、下記の通 り研究方針 に基づいて仮説 を設定 し、研究 を進める こととした。

《仮 説》

体 ほぐしの運 動の指導計画 にお いて 「ほぐ しIJと 「ほ ぐしII」 の学習段階 を設定 し、「ほ

ぐし1」 で はよ り多 くの運動や仲間 との多様なかかわ り方を通 し、体 を動かす楽 しさや心地よ

さを味わ いなが ら体ほ ぐしの運動のね らいや行 い方の理解 を図る。 また 、「ほぐしII」 では運

動を構成す ることで、活動 を考 えた り、応用す る楽 しさを味わうことによ り、生徒 は 日常の生

活における自己 に適 した運動づ く りに取 り組むよ うにな り、体 ほぐしの運動の具体化 を図る こ

とがで きる。

《参考資料》

体つ くり運動を年間指導計画に位置付ける際の基本的パターン

〔平成12年 度 「東京の教育21」 研究開発委員会指導資料集保健体育部会〕より抜粋

「集中型」… 初めにまとまった学習をすることにより、体つくり運動を構造的にとらえて

後の運動や生活の中で活かすことができる。

「継続型」… 各運動領域と関連させ、常にフィー ドバックしながら学習できる.

「分散型」… 各運動領域と関連させたまとまった学習ができる。
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3研 究の視点

仮説 を実証す るに当た り、今 回の研究で は、 「いろいろな運動 の行 い方 を身に付 け、体 ほ ぐ

しの運動 の3つ のね らいである 『体へ の気付 き』『体の調整』r仲 間 との交流』 を具体的 に理

解す る」段階 を 「ほ ぐし1・ 楽 しく」 とし、 また、高等学校で重点的 な指導が必要な 「自己 の

興味や体力 に応 じて運動を構成する ことができる」段階を 「ほ ぐし皿 ・もっ と楽 しく」 と位置

付 け、実際の授業において次のよ うな支援の在 り方 を工夫 した。

(1)単 元計画にお ける工夫

① 人 とのかかわ りの有 り様 に視点 をおいた学習活動の工夫

ア 単元 計画の2時 間 目 「ペアでの運動」では 〈相手への気付 き ・調整〉 に、3時 間 目

「集 団での運動」では 〈仲間 との交流 ・調整〉に、4時 間 目の 「用具 を使っての運動」

では 〈1つ の用具 を協力 して使 いなが らの交流 ・調整〉 に重点 をおき、それぞれの学

習のね らいを明確 にして単元 を構成す る。

(2)「 ほ ぐし1」 の段 階での工夫

① 黒板や掲示物の活用

ア 体 ほ ぐしの運動 の3つ のね らいを掲示 し、生徒が常に確認で きるよ うにする。

イ 多様な運動例 を掲示 し、生徒が選択で きるようにす るとともに説 明時間を短縮する。

② 学習 カー ドの活用

ア 学習カ ー ドの授業前 ・後 の記入 を通 し、体 ほぐしの運動の3つ のね らいを常 に確認

できるように して いく。

イ 毎時間の活動 内容を学習カ ー ドに記述する ことによ り、後のほ ぐしIIの 運動 を構成

す る段階で活用できるようにする。

③ 雰囲気づ くりと教師の声か け

ア 落ちついた曲や リズ ミカルな曲等 の音楽を活用 し、で きるだけ 自由な雰 囲気で楽 し

く運動ができるよ うにす る。

イ 学習活動の中で生徒が体ほ ぐしの運動の3つ のね らい を常 に意識できるように、教

師が意 図的 に声かけをする。

ウ ペア ・集団の場面 において、固定 したグループ とな らないように配 慮す る。

(3)「 ほ ぐしII」 の段階での工夫

① 運動 を構成す る段階での工夫

ア ほ ぐし1で 行 った運動 を学習カー ドを見なが ら整理 し、 自己や仲間 に適 した運動 を

構成す ることができるようにする。

イ 同じね らいをもつ仲間 とのグルー プづ くりをする。

ウ できるだ け多 くの体 ほぐしの運動の具体例 を準備 しておき、様 々な創意 ・工夫がで

き るようにする。(ビ デオ教材の活用等)

工 随時 ビデオカメラで撮影 し、自己の運動がね らいにあっているか どうか評価できる

よ うにす る。

② 運動 を発表する段階での工夫

ア 仲間の運 動を見 る場 を設定す ることによ り、自己の運動 のよさや 今後他の運 動への
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広 が り ・発展性 を考 え られ るようにす る。

(4)評 価 ・教材の工夫

① 評価 の工夫

ア 運動構成及び発表 にあたっては、構成 した運動がね らいにあっているか どうかにつ

いて、 自己評価 と相互評価 を取 り入れる。

② 教材の工夫

ア 運動例 のビデオ教材 を用意 し、運動構成の参考 にする。 、

イ 学習カー ドは簡単で意図が伝わ りやす いもの とし、毎時間簡単な運動を構成 し記入

できるよう にした。

4 「体 ほ ぐ し の 運 動 」 の 単 元 計 画 例(集 中 型)

(1)単 元名 体ほぐしの運動1
(2)単 元のね らい

ア 自分や仲間の心身の状態に気付いて運動することができるようにする。
イ 自分や仲間のコンディションを整えることができるようにする。,

仲間と楽 しく運動することができるようにす る。ウ
エ 自分や仲間に適 した運動を構成し、実践することができるようにする。

(3)配 当時間5時 間

時

間 学習の段階 学 習 の 内 容 教師のかかわり ・支援 評 価
1 ほぐし1 オ リ エ ンテ ー ・

・実際の運動を通 して1体 ・学び方 につ いて の説明 ・学 び方 を理 解
P

ション ほぐしの運動」のね らい をす る。 できたか.

や必要性を理解する。
心ほ ぐし ・ペ アで 行 う 「体 ほ ぐ しの ・音楽 を有効 に使 い、雰 ・「体ほ ぐしの運

体ほ ぐし 運動 」 を通 して 気付 き ・ 囲気 づ く りに努 める。 動 」のね らい や
「ほ ぐし11 調整 ・交 流 を理 解す る。 ・運動を行いなが らその 必要性を理解で

運動のね らいが理解で きたか.

きるよ う助 言す る。
・心 と体 は 一体 で あ る こ と ・リラ ックス して楽 しく ・心 と体 は一 体

を体験す る 。 行 うよ う助言す る。 で あ ること を体

験できたか.

2 ほ くし1 ペアで行う体 ・相 手 と積 極的 に楽 しく交 ・ペ アで行 う ことの楽 し ・相手 の心や 体

ほぐしの運動 流す る。 さや相手とのかかわ り 亀を意識 しなが ら

方を意識するよう助言 活動することが
す る。 できたか

・相手の心や体 の状態に気 ・相手の心や体の状態に ・相 手と協 力 し

付 く。 気を配るよう助言す て 取 り組んで い

る 。 るか.
・ペ ア を替 えな が ら誰 と

で も楽しく運動を行え
るよ うに助言す る。

ほぐし皿 運動の構成 ・ペアでできる運動をお互 ・図を用いて運動例を明 ・互 いに話 し合

い意見 を出 し合い構成す 示 した り,VTRを 使 いなが ら構 成 し

る 。 い視覚的にイメージを ているか.

もたせ る。
・学習 カー ドに記入 す る。

3 ほ ぐし1. 集団で行 う体 ・ペ アか らよ り大 きな集 団 ・学習の流れの中で集団 ・仲 間と協 力 し

ほぐしの運動 で運動 を行い、できるだ づくりが進められるよ 楽しく意欲的に

け多くの仲間と協力 して うに工 夫をす る。 取 り組 んで い る

楽 しく運動 を行 う。 ・運動の内容に関する説 か。

明は、学習活動が止ま
らな いよ う工 夫す る。

・集団づ くりには教師 も ・運 動の 内容 を

かかわ る。 工夫 しているか.

ほぐし皿 運動の構成 ・ペア 、集 団 に適 した 運動 ・話し合いの中で本時の

を構 成す る。 学習の反省点などを提
示させなが ら運動を構
成 させ る。

・学 習カ ー ドに記 入す る。
4 ほ ぐ し1 用具を使った ・一つ の用 具 を 協 力 して便 ・用具の特性を理解させ ・用 具の特 性 を

体ほぐしの運 用し楽 しく運動しなが ら る 。 理解 し、仲 間 と

動 仲間と積極的に交流する。 ・仲 間 と協力 して 楽 しく 協力して運動を

運動できるように助言 行っているか.

す る。
ほ ぐ し皿 運動の構成 ・ペ ア、 集 団 によ る用 具 を ・で きるだ け多 くの用 具 ・創意工 夫 し、

使った運動を構成する。 で運動をできるよう助 用具を上手に使
・学 習カ ー ドに記 入す る。 言す る。 っているか。

S ほ ぐ し 皿 自分や仲間に ・ペ ア、 集 団の 運動 を選 択 ・学習 カ ー ドを参 考に し ・仲間 との話 し

あった運動の し、運動 を構成 す る。 なが ら工夫するよう助 合 いの 中で工 夫

構成 言す る。 しているか。

発表 ・2～3分 の運 動 を発 表 す ・音楽を有効に取 り入れ ・3つ のね らい

る 。 るよ う助言 す る。 (気 付 き ・調 整
・交流)を 取 り

入れているか.
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5 実証授業の指導事例

い

間

ら

年
容
ね

学
内

の

象
習
時

時
対
学
本

ラ
ラ
ラ
ラ

ー
2
3
4

(
(
(
(

(5}施 設 ・用 具

5時 間中2時 間目(1学 期)
1学 年
ペアで行 う 「体 ほぐ しの運 動1を 行い、それを基礎 としなが ら自分や相 手に適 した運 動を構成する。

自分や相 手の心や体 の状態に積極的 に気付いて運動す る。
ペ アの相手 と楽 しく交 流 しなが らお互いのコンディシ ョンを整える。

自分や相手 に適 したペ アで できる 「体 ほぐしの運動」を構成す る。
体育館、筆記用具、学習カ ー ド、ボール 、ロープ、音楽(落 ち着いた曲、 リズ ミカルな曲)

(6)
段

綬翻 開
学習内容 ・活動 教師のかかわ り ・支援 評 価

階 問
・集 合 、 挨 拶 、 出 欠 確 認

は 7 ・本時のね らいと学習内容 を理 ・ペ アで行 う 「体ほ ぐしの運 動」のね らい(相 ・ペ アで行 う 「体 ほ ぐしの運動 」のね らいを理

解 する。 手 の心や 体の状態に気付く、コ ンディシ ョン 解 できたか。
じ を整 える、相手と積極的に交流する)を 説明

分 す る 。

め ・学 習 カ ー ドを 記 入 す る
。

・意欲 的 に取 り組 も うとす る姿 勢を持 って いる

か。・運動前 の心 と体の状態 に気付 くことがで
き た か 。

1ほ ぐし1】
① ス トレツチ ング ・リラ ックスできる音楽をかける。 ・自分 と相 手の心や 体 の状態 に気付 く ことがで

・お 互 い に コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン を取 りな が ら、 き た か 。
ボールを使用 リラックス してできるように助言する。

② ボールパス ・相 手の状況を見なが ら投げ る高 さや速 さを変 ・話 し合いなが ら活動 してい るか。

1稠 →2個 えるよ うに助言する。

③ バラ ンス崩 し ・タイ ミングや駆け引 きを工夫す るよう助言す ・楽し く公正に取 り組む ことがで きたか。

な ・握手相撲 る 。
・片足立ち相撲

3 ・ロー ブ(縄)を 使用 した

5 バ ランス崩 し
④縄跳び ・跳び方の種類や高 さ、速 さ、回数 を考 えるよ ・同 じ運動 を実施 して も個 人に よって身体 の変

脈拍が120回/分 になる うに助言する。 化に違いがあ ることに気付 いたか。
分 よ うに跳び方 を工夫す る。 ・す ぐに相手の脈 に触れ測定す るように助言す

か る 。

⑤反射テス ト ・リズ ミカルな音楽をかける。 ・方法 を理解 し.楽 しく動 くことができたか。

その場足踏み ・相手の動きにす ばや く反応す るよう助言す
・相手が示す方 向と同 じ方 る 。

向に方向転換す る。 ・運 動によ りお互 いの コンデ ィションを整 える ・楽 しく運 動 し、心や体 の 緊張 をほ ぐす こ とが
・相手 が示 す方 向と逆方向 ことができるよ うに助言す る。 できたか。
に方 向転換す る。

【ほ ぐしII】
⑥ペアで運動構成 ・新 しい運動や今 まで実践 した運 動を工夫 し発 ・話 し合 いなが ら活動 しているか 。

自分や相 手 に適 したペ アで 展させ、 自分や相 手が楽 しいと思 う運動 を構 ・自分や相 手 に適 した運動 を構成す る ことが で

行 う運動 を構成す る。 成す るよ う助言す る。 きた か 。

・学 習 カ ー ドを記 入 す る。 ・不時の学習 内容 を確認 できたか 。

ま ・「気付 き」 「調整」 「交流」 について考え ること

8 がで きたか.運 動後 の 自分 の状態 に気 付 くこ
とがで きたか。

と ・相手の心や体 の状態 に気付 くことができたか。
・本時の まとめ ・ベアで行 う 「体 ほ ぐしの運 動」のね らいを理 ・心や体の緊張 をほぐす ことがで きたか。

分 解 し楽 しく活動で きたか確認 させ る。 ・相手 と積極的 に交流す ることが できたか。

め ・自分や相 手 に適 した 運動 を構成す る ことがで
・挨 拶 きたか.

〈授業事前 ・事後アンケート〉

「億 ほ ぐ し の 運 動 」 事 前 ア ン ケ ー ト

a男 ・女

「体ほぐしの遷動」をsう 前に、自分の俸や0の ことについて弓えてみよう.

「はNJ「 ど5ら こもいえない」「いいえJの いずれかにogつ け、護た膨疑事璃を記入

してください.

「体 ほ ぐ し の 運 動 」 事 後 ア ン ケ ー ト
年 男・女

「体ほぐしの遷動」gfrっ てみて、●aのKpbCど のような蛮化が見られたか奪えてみ

よう.

「はい」「どちらともいえない」rい いえ」のいずれかにOを つけ、蟹たO畏 亭頃砦記入

してく疋さい.

て 自分は口醸だと恩いますか?

はい

2体 がだるかつrn、 疲れやすいですか?

はい

どららeも いえない

どちらともいえない

38段 、自分の体の吠触を憲朧していますか?

はい どちらとちいえない

4ス トレスを感じることが多いですか?

はい どちらともいえない

5あ な肥なりのストレス解消法がありますか?

はい ど5らisい えない

【貝体的に】(

6体 を動かすことが好きですか?

はい どちらともいえない

7日 頃、自分にあった運動やスポーツを喫践していますか?

はい どちらともいえない

8あ なたは運動をして気分がすっきりレたことがありますか?

はい どちらisい えない

9遜 動するこcmrsに つながると感いまずか?

はい どちらcも いえない

10仲 蘭と一鰭に還動することは好きですか?

はい ど5らcも いえない

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

)

て 運動をして.体 が輕くなっ1巳ように璋じまし把か?

はい どちらともいえない

2遍 動碧して.気 分がよくなりまし尼か?

はい どちらとSい え羅い

3自 翁の体や心の斌墾について風付いにことがありますか?

はい どちらともいえない

【貝体的に】(

4仲 聞の体やbの 吠趨について風付い把ことがありますか?

はい どちらともいえない

【貝体的に】(

5仲 聞と楽しく体蒼動かすことができましたか?

はい どちらともいえない

いいえ

いいz

いいえ

いいえ

いいえ

)

}

6仲 蘭ど協力してruほ ぐしの蓮動」をつくることができましたか?

はいrち らともいえない いいえ

【興体的に】()

7自 分にあった運動を絶み立てることができましたか?

はい どちらともいえない いいえ

8運 勤することでストレス琶解消することができると恩いましたか?

はい どちらともいえない いいえ

9体 ほぐしの授業を通して体と心が一体であることに気付くことができましたか?

はい どちらともいえない いいえ

10今 後、「体ほぐしの運動」を続けていきたいと思いましnか?

はい どちらともいえない いいえ
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〈「体ほぐしの運 動」運動例〉

1.ベ アで の ス トレ ヅチ ン グ(座 位)

3.ペ アでのバ ランス運 動な ど

(1)

の

ω

碑

Z

,

2.ベ ア で のス トレ ヅチ ング(立 位)

c1)

)

)

ω

‡興

¢♪

4.グ ル ー プで の運 動 ・ゲ ー ム な ど

◎3でDz∋ 人 欲 」じ

②3のa・'3ノ(と 辻

Φ3`」,ご ・3人 以 と

④Gq他 。幅 つ ・M遣 馳 舵 ム

(卿 ・ルタ・チ.畑 わヒみ'laり
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6実 証授業の結果 と考察

仮説 を実証す るため、生徒へ の意識調査 を実施 した。そ の調査結果 と考察は、以下の とお り

であ る。(回 答数 は有効回答数のみ)

調査 対象校:都 立高等学校2校85名

(t)事 前調査結果 と考察く抜粋>1.は い2.ど ちらともいえない3.い いえ

① 倦怠感や疲労感を感じやすいと回答した生徒 「 一①
体欄 か。たり議 れやす、1

は69%で あ り、 ス トレス を感 じる ことが多 い1で すかi
と回答 した生徒は51%と 半数を超 えている。;g%

1奪1灘1讐難禽ll鱗 畿團
%で 、欄 と一緒に翻 をすることが好きな生 」

徒が76%と 高 い割合 を示 した・ 「「5運 動して気分がスッキリした

ことがありますか④ 日頃 自分 にあった運動やスポー ツを実践 して

いますかの問に、はい と回答 できた生徒は45

%で 、いいえ と回答 した生徒 は36%で あった。

⑤ 普段の 自分の体の状態 を意識 して いる生徒 は

35%で あ り、どち らともいえない45%、 い

いえは20%で あった。

⑥ 自分な りのス トレス解消法があ ります かの問

には、はい と回答 した生徒が42%で ある。

以上の結果 よ り、 日頃倦怠感や疲労感、ス トレス

は感 じやすいが運動 には比較的意欲的であ り、運動

が健康 につなが ると考 えている生徒は8割 近 い。

しか しなが ら、ス トレスの解消方法や 自分 にあっ

た運動や スポーツの実践 を問われ ると肯定的な意見

は半分以下であ った。

したが って、運動が健康 に良 い影響 を与え ること

にっいては知識 としては比較的理解 できているが、

いつ、どこで、 どのよ うに実践 した らよいのか、自

分に適 している運動は何か等 について理解を一層深

める ことが求め られ る。

L

③ 運動することが健康につな
がると思いますか

團
__」

④ 日頃自分にあった運動やス
ポーツを実践していますか

I

L_______19%

4祠
｠2

[旦劃

i
i
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(2)事 後 調査結果 と考察く抜粋>1.は い

① 運動 を した後 に、気分が良 くなった と回答 した生徒 は

48%で あ り、体が軽 くな った と回答 した生徒は39%

であった。

② 仲間 と協力 しなが ら体 ほぐしの運動 を構成する ことの

できた生徒は59%と 半数 を超 えた。

③ 授業 を通 して心 と体が一体で あることに気付 けたかの

問では、34%の 生徒が気付けたと回答 した。

④ 自分の心や体、仲 間の心や体 に気付 くことができた と

回答 した生徒は37%と33%で あった。

⑤ 仲間 と楽 しく体 を動かせた生徒は85%と 高い割合で

あった。

以上の結果 よ り、今回の授業 において生徒の興味 ・関

心を引き出す多様な体 ほぐしの運動の学習や、学習カ ー

ドの記入 、掲示の工夫、適切な声かけ等 による体 ほぐし

の運動 の3つ のね らいの繰 り返 しの指導 によ り、自分の

体 が軽 くなることや気分が良くなる こと等具体 的な心身

の変化 につ いて、4割 か ら5割 近 くの生徒が気付 くこと

がで きた。

また、人 とのかかわ りを大切に した学習活動や音楽等

を活用 した楽 しい雰囲気づ くり、グル ープづ く りの工夫

等 によ り、多 くの生徒が体ほ ぐしの運 動の授業で仲 間と

楽 しく体 を動かせた ことは大 きな成果 である。

さらに、ほぼ毎時間のほ ぐしIIと した運動 を構成する

時間の設定、 自己 ・相互評価 の実施 、仲 間の運動 を見る

2.ど ちらともいえない3.い い え

-1

①運動を騨 良くな∵

11%

41%

纒,

48%of
｠z

O3

② 仲間とtii力して「体ほぐし
の運動」を構成できましたか

14%

27%59%圏

③ 授桑を通して体と心が一体

であるこごこ気付1嫁 したか

● 圏

場の設定等 によ り、多 くの生徒が仲 間と協力 して運動を構成す ることができたことは、

学習のね らいである 「自分や仲間のコ ンデ ィションを整 える」「仲間 と楽 しく運動す る」

f自分や仲間に適 した運動 を構成す る」 をほぼ達成できた と考 えられる。

今回の授業で、3人 に1人 の生徒が 「心 と体の一体化」に気付き、約半数の生徒 は 「ど

ち らとも言えな い」 と回答 している。 この ことは、生徒がよ り 「心 と体 の一体化」 に気

付 くよ うにす るためには、今 回のよ うな学習カ ー ドや ビデオ教材、運動例の提示 など様

々な授業 の工夫に加 えて、生徒が心 と体 を結びつけて考 えることができ るよ うに、学習

活動 の中で体育理論や保健 との関係 をよ りわか りやす く、提示 して いくことが必要であ

る ことを示 していると考 え られる。
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7研 究の成果 と今後の課題

本研究で は、 「自己に適 した運動づ く り」を 目標 に掲げ、生徒が体 ほぐしの運動のね らいを

十分 に理解 できるよ うにす るとともに、運動の楽 しさや心地よさを体験 しっつ生活化 を図る授

業の在 り方につ いて研究 した結果 、次のような ことを明 らか にす ることがで きた。

(1)研 究 の成果

① 単元構成 を集中型 にする ことによ り、生徒が体 ほ ぐしの運動のね らいや行 い方を理解

する ことができた。

今回の集中型の授業 を通 して、多様な体 ほ ぐしの運動の学習や学習 カー ドの記入、体

ほ ぐしの運動のね らいについての適切な声かけな どによ り、約半数 の生徒が運動 による

具体的な心身の変化 について気付 くことができてお り、生徒が体ほ ぐしの運動のね らい

や行 い方 を理解す る ことができた と考 え られる。また、 この ことか ら、体 ほ ぐしの運動

を後 の運動や生活 の中で活かす という視点か ら考 えた場合 、入学後 の早い段階での集 中

型の単元縫成が、よ り効果的な ものとな ることが明 らかになった。

② 人 とのカ〉か わ りの有 り様 に視点 をお いた学習活動 を工夫す ることで、体 ほ ぐしの運動

に対す る関心や意欲 を高めることがで きた。

ペアやポ ールや縄等、多様な人 とのかかわ りを重視 した学習活動を意 図的 に授業の中

に取 り入れ ることによ り、85%の 生徒が仲 間 と楽 しく体 を動かす ことがで きてお り、

体ほ ぐしの運動の行 い方の理解 を深 めるとともに、体 ほぐしの運動に対す る関心や意欲

を高める ことができた。

③ 学習資料 め充実 と、「ほ ぐし 恥 にお ける体 ほぐしの運 動の構成 につ いての学習 は、

生活化:め第一歩 となった。

毎時間の学習 内容やその効果 を学習 カー ドに記入す るとともに、「ほ ぐし皿」 にお け

る話 し合 い、協力 しての運動実践 ・構成等の経験 によ り、59%の 生徒が 自分たちで体

ほ ぐしの運動 を構成す ることができるようになった。 したがって、 このよ うな有効な学

習資料の提示 と、体 ほぐしの運動 を構成す る学習 を進め ることによ り、 「自己 に適 した

運 動づ く り」が生徒 に身に付き、体 ほ ぐしの運 動の生活化 へ と発展す る もの と考え る。

④ 適 切な声かけや雰 囲気 づ くり等、教師の支援 の仕方 を工夫す ることによ り体 ほぐしの

運 動のね らいがよ り達成された。

指導 に当たっては、仲 間が直接触れ合 い、交流 し合える形態で互 いに受容で きる雰囲

気 をっ くる ことが大切である。そ のため には、落ちつ いた曲や リズ ミカルな曲等の音楽

を流 した り、グル ープづく りやスペ ースの使 い方 などを工夫 し、開かれた 自由な雰囲気

をっ く り心や体が ほぐれ るような優 しい言葉か けが大切であることが分かった。

(2)今 後の課題

① 「体つ く り運動」 にお ける体 ほ ぐしの運動 と体 力を高 める運動の関連、お よび他の運

動領域 との関連 を図った学習指導計画の提示が必要である。

② 体 ほ ぐしの運 動の一層の充実を図るには、 「保健」や 「体育理論」 との関連や体ほ ぐ

しの運動 の豊富な運動例 と具体的な授業実践例 の提示がさ らに必要で ある。

③ 体ほ ぐしの運動の評価 の在 り方 について今後研究する必要がある。
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*体 力を高める運動*

i体 力 を高める運動 に関する意識 ・実態調査

研究 を進 めるに当た って、体 力を高める運動に関する生徒の意識 ・実態調査 を行 った。

(1>調 査期間 平成13年6月

(2)調 査対象 都立高等学校生徒580名(15校)

(3)調 査内容 「体力を高め る運動」 に関する意識調査

(4)調 査結果(抜 粋)

Q1体 を動かす ことが好 きですか?(回 答数577) いいえ

はい370名

いいえ50名 どちらとも

157名

Q2自 分の体力に満足 していますか?(回 答数558)

はい6ユ 名

いいえ306名
いいえ

どち らともいえない55%

191名

Q3体 をカー杯動か したい と思 いますか?(回 答数538)

はい400名 どちらとも

いいえ47名 いえない
17%

どち ら と もい えな い

91名

Q4ス トレス を感 じる こ とが あ ります か?(回 答 数532)い いえ

は い388名 ハ

いい え38名
どちらともい

どち ら とも いえ な い えない
20%

106名

Q5「 体 つ くり運動」 という言葉 を聞いた ことがあ りますか?

はい119名

いいえ439名

Q6毎 日体 を動か していますか?

はい234名

いいえ117名

どち らともいえない

224名

い

、

ま

ー

らともい
λない

34%

いいえ

⑰.

はい
73%

(回答数558)

い

瓢

ま

21

いい え

79%

(回 答 数575)

いいえ

攣の
一15一



Q7体 調 を意識 して生活 していますか?(回 答数534)

はい225名 し脆♂

いいえ97名

どち ら とも い えな い .ど ちらと隷 えない一＼

212名

Q8仲 間 と一緒 に運動す ることは好きですか?(回 答数565)

はい416名

い いえ33名

どち らともいえない どちらと

な116名

Q9気 分転換 を図るため に運動 した ことが あ りますか?

はい303名

いいえ236名

鐸
難難囚麟

鑑

載

(回答数539)

まい

73%

聯(ItO
56%

(5)調 査結果について

意識調査の結果、生徒は体 を動かす ことや仲 間 と一緒 に運動す る ことを好み、体をカー

杯動か した い、運動が うまくな りたいと思ってお り運動欲求が強いと考 え られ る。多 くの

生徒がス トレス を抱 え、イライ ラした り、何 もした くない ことがよくあるという現状で あ

るが、気分転換 に運動を行 うという経験は半数以上 の生徒が持 って いた。 また、 「体 つ く

り運動Jに つ いては多数の生徒が認識 していないとい う実態であった。

2仮 説の設定

生徒が主体 的に課題解決を図る学習活動 を展 開す るためには体育理論や保健の 「境代社会 と

健康」等 との関連 を図 るとともに、生徒の運動欲求や興 味 ・関心を満たす学習内容 及び教師の

支援が重要である と考える。

そ こで、体 力につ いての理解や、適切な学習 内容、支援の仕方等 を工夫 した運動 の実践 を通

して、生徒 に運動の楽 しさや喜びを体験 させ ることによ り、生徒 は自己やグループでの課題を

発見 し、それ を解 決する手だてを立案 ・修正す る中で学び方 を学ぶ とともに、生活 の中で運動

を計画的 に実践 してい く態度 を養 うことがで きると考 え、次のような仮説を設定 した。

《仮 説》

体 力を高める運動 の授業 にお いて、体育理論や保健 との関連 を図る とともに、 自己 の体力を

把握 し、 目標 の もてる学習過程の創意工夫や、かかわ りを重視 した課題解決 を図 る学習活動の

工夫 、適切な学習資料の提示等の支援 の工夫によ り、生徒は 「自ら楽 しく行 う体 力づ く り」 に

取 り組むよ うにな り、体力を高める運動の具体化 を図ることができる。
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3研 究の視点

仮説 を実証す るにあた り、生徒が 「自ら楽 しく行 う体 力づ く り」に取 り組 むため には、学習

の道す じをね らい① の段階、ね らい② の段階 とす るとともに、 目標 に向か う楽 しさや仲間 とと

もに考え活動す る楽 しさ等 を体験できる学習指導 を実践す ることが重要 と考 え、次のような支

援の在 り方 を工夫 した。

(1)ね らい①の段階での工夫

① 運動の楽 しみを実感で きるよ うに、握 手 した状態か ら相手 の膝ヘタッチする等のゲー

ム的要素の強 い運動 を取 り入れる。

② 仲間 と運動する喜 びを感 じ取れ るように、地蔵お こし等 のペ アやグループで行 う運動

を取 り入れる。

③ 運動後の爽快感 を感 じ取れるように、シャ トル ラン等の息が きれる程度の運動量 を設

定す る。

④ 授業の最後 にそ の 日に行 った運動の分類 を掲示物 を利用 して明確 にし、生徒が 自己め

体力 に気付 くよ うにす る。

(2)ね らい② の段階で の工夫

① 体力や健康につ いての理解 を深めるために、体育理論(社 会の変化 とスポーツ)と 保

健(現 代社会 と健康)の 学習 を計画的に取 り入れ る。

② 意識性、個別性等の トレーニ ングの原則 を指導する ことによ り、生徒が科学的な練習

方法を工夫できるようにす る。

③ 同 じ運動課題の 目標を立てた仲間どグルー プづ くりをする。

④ トレーニ ングのバ リエー ションを考え られ るよ うに、腕立て横 とび等 の運動の広が り

の具体例 を幾つか示す。

⑤ いつで もどこで も体 力を高める運動 を実践できるように、道具 にはで きるだけこだわ

らな い運動 内容を工夫す る。 また、気軽に取 り組 めるよ うに10分 以 内の運動 を考 える

よう指導す る。

(3)評 価の工夫

① 作成 した運動 が課題 としている目標 に合 っているか どうか に重点 をお いて評価する。

② 運動作成及び発表にあたっては各自¢験 題を明確にして、自己評価と相互評価を取り

入れる。

(4)教 材 の工夫

① 学 習カー ド(P20参 照)を 毎時間記入する ことによ り、その 日の授業 を振 り返る とと

もに、運動作成時に活用で きるよ うにする。

② 体 力を高める運動作成カー ド(P20参 照)に 記入す ることで、運動内容 の確認 と動 き

の工夫に役立つようにする とともに、発表会時に活用 し発表 をスムー ズに行 えるように

する。

③ 体力の構成要素や トレーニ ングの原則(P21参 照)を 常 に掲示 してお くことによ り、

行 って いる運動の種類 と科学的な運動 の行 い方が分かるように工夫す る。
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4r体 力を高める運動」の単元計 画例

(1)学 習のね らい

① 「体 力を高める運動」に関心をもち、正 しく理解する。

② 楽 しく体力を高めることができるように、力強 さとス ピー ドのある動 きな どを工夫 した

り、作 り出 した りする。

③ 自己の目的 に合わせて、作成 した運動を組み替えることができるようにす る。

④ 仲間と協力して楽 しく行い、発表 して評価 し合 う。

(2)学 習の道す じ

ね らい① 体力を高める運動に親 しむ態度 を養うために、楽 しく運動を実践する。

ね らい② 自己の目的に合わせて運動を作成できるように、様々な動きを工夫 して実践する。

(3)時 間配分

学習のねらい 学習活動 教師の支援

1 オ リエ ンテー シ ョン O健 康 ・体力づ くりに関するア ンケー トをす る。 ◎ 臼己の体力や身体に関心を

今の自分の体力を知 0楽 しく運動を行いなが ら、 自分の体力 を知 る。 もち、 「体 力を高 める運動」 の

り、r体 力 を高め る 運 ①大きな力を発揮する運動 必 要性 にっ いて 、保 健 「現代

動」の必要性について ②ス ピーデ ィーでパ ワフルな運動 生活と健康」の関係等から理

理解す る. ③持続性のある運動 解で きるようにする。

④体の柔らかさをみる運動 ◎ 生徒が体育理諭を活用して、

⑤動きの巧みさをみる運動 運動を考えることができるよ

O体 カトレーニングの方法とその高め方を理解する。 うにす る.

2 「体力を高める運動 ねらい① 体力を高める運勤に続しむ鐵度を養うた ◎ 運動例 の資料(P21参 照)を

を正 しく理飾 し、楽 し め...楽 しく運動を実践する. 提示し、生徒が運動の効果と

く運動を実践する. O「 体 力を高 める運動 」の個 々の運 動 を楽 しく(人 との ね らいを はっ き り理解 で きる

かかわ りの よさやゲ ーム的要 素に触 れ る ・自分 の体 力 を よ うに す る.,

とらえ 目標 を立て る ・自分で 運動 を考え 工夫す る ・体 力

を高める運動を科学的に理解する)実 践する。 ◎ 生徒が正 しい動 き方 を知 り、

①大きなカを発揮する能力を高める運動 科学的に運動を実施できるよ

② ス ピーデ ィーな あるい はパ ワフル な動 きがで きる能力 うにする.

を高める運動

③動きを持続する能力を高める運動

④体の柔らかさを高める運動

⑤動きの巧みさを高める運動

⑥総合的に体力を高める運動

3 自己の体力に合わせて ねらい② 自己の目的に合わせて運動を作成できる ◎ 生徒が運動の効果を確認し、

自分に適した 「体力を ように、様々な動きを工夫 して実践する。 動 き を工 夫 して 、い くつ かの

高める運動」の内容を ○ グルー プ編成 をす る。 動きを組み合わせて構成でき

構成 し、実践 する。 ○ 自己 の目的 に合わせ学習 した個 々の運 動を工夫 した り、 るよ うにす る。

新 たにつ く り出した りして、運動 を構成 し、実践する。 ◎ 生徒が新しい課題を見つけ

○ 楽 しさを 引き出す よ うに動 き を工 夫 し、グルー プ内で て学習で きるよ うにす る。

発表す る。 ◎ 体育理論、保健の運動と健

康の学習内容等と関連して指

導 する。

4 各グループが新たに構 ねらい② ◎ できあがった運動がねらい

成した運動を互いに発 ○ 個 人や グルー プが 自己 の 目的に合 わせ て、 これ まで作 に 合致 して いるか を確 認 し、

表 し、評価 し合 う。 成 した運動を組み替え、新た に工夫 して実践す る。 生徒が相互評価ができるよう

○ できあがった運動を発表 し、相互評価 をする。 に す る 。
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5実 証授業の指導事例

(1)時 間 ・過程 ・対象:4時 間中2時 間目(2学 期)ね らい①の段階 第1学 年
学 習 内 容:「 体力を高める運動」の個々の動きを、ペアやグループで体験する。
本時のね らい:「体力を高める運動」を正 しく理解 し、楽しく運動を実践する。

授 業 展 開
時間 字習囚谷 ・沽勤 教脚Pの文i陵 薔判曲

U準 備運動を行 う。 ◎ 生徒に健康状態を聞 ・本 時 の ね ら

は 10 ○ 用具や場の安全を確認する。 き、けがや事故を防ぐ。 い を理解す る
じ ○ 本時の説明をする。 ◎ 用具の安全な使用 と ことがで きた
め 分 場の安全 を徹底する。 か 。

Ql体 力を高める運動」の個々の動きを、ペアやグ ◎ 運動例の資料を提示 ・個 々 の 運 動

ループで体験する。 す る 。 のね らいを正

①大きな力を発揮する能力を高める運動 し く 理 解 し 、

腕立て伏せ → 地蔵おこし ◎ 運動の効果とねらい 実施す る こと
②スピーディーなあるいはパワフルな動きができる を明確にする。 ができたか。
能力を高める運動

な 馬跳び → 馬と馬の距離を徐々にあけていく。 ◎ トレーニングの原則 ・運動 を楽 し

30 ③動きを持続する能力を高める運動 を提示 し、運動 ごとに く行 うことが
シャ トルラン(5mを20秒 で往復)→(15mを20 理論と実践を組み合わ できたか。
秒で往復) せ て 、指 導 す る 。

か
分 ④体の柔 らかさを高める運動徐

々に足幅をせばめて10秒 保持する。 ◎ 基本的な運動から動

・自分や仲間

の体や体力 の
(手は床から離さずに、膝を伸ばした状態で) きを発展させたものや 状態をとらえ

⑤動きの巧みさを高める運動
ア.ス ピー ドを上げてかかとを手で触れる。

新 たな動 きを行いなが
ら、生徒が運動 を楽 し

る ことがで き
たか。

前(右 足 ・左 手)、 前(左 足 ・右 手)、 後 ろ(右 く実施で きるよ うにす
足 ・左 手)、 後 ろ(左 足 ・右 手) る. ・学 習 カ ー ド

イ.音 を立てずに静かに柔らかくとび降 りる。 ◎ 体の状態や変化に気 を効果的に活
⑥総合的に体力を高める運動 付くような 「言葉かけ」 用す ることが

バーピー運動 をす る 。 できたか.
Q歴 埋運動を行 う。 ◎ 運 動す る ことによる ・体 力を筒 め

ま 10 ○ 学習カー ドへの記入を行う。 体や心の変化について る運動に親 し
と ○ 次時の説明をする。 学習を振 り返るよう指 み.楽 しく運
め 分 導 す る 。 動を実践でき

た か 。

(2)時 間 ・過程 ・対象:4時 間中3時 間目(2学 期)ね らい②の段階 第1学 年
;グ ループを編成し、自分に適した 「体力を高める運動」をつくる。学 習 内 容

本時のね らい:自 己の体力に合わせて自分に適した 「体力を高める運動」の内容を構成し、実践する。
授 業 曼 開

時間 字曽 門谷 ●桔 勤 教慣叩の文蝦 轟判 薗

Q・ 準 備 運 動 を行 う。 ◎ 生徒の健康状態の把 ・本 時 の ね ら

は io O用 具や場の安全を確認する。 握.安 全面の配慮 を行 いを理解する
じ O本 時の説明をする。 う 。 ことができた
め 分 ◎ 力強 さとス ピー ドの か 。

ある動きを再度確認し、
理解できるようにする鰹

Qグ ループ編成をする。 ◎ グルー フ編成は生徒 ・運動が 目己

の希望を生かした編成 のね らいにあ

O自 己の体力に合わせて自分に適した運動を構成し、 にす る 。 った動 きにな
実践する。 ◎ 工夫された動きが運 って い るか 。

動効果を失わないよう
①自分がねらっている効果をもつ運動を工夫したり、 に、助言や補助を行う。

な つ くった りす る 。 ◎ 運動の楽 しさに触れ ・意欲 的に学

34 なが ら修正 して いくこ 習に取 り組む
②楽しく動けるように工夫する。 とを指導する。 ことが できた

◎ 生徒が運動の実践に か 。

分 おいて仲 間と協 力し、
か ③グループ内でできた動きを発表する。 ア ドバイスし合 えるよ

う にす る。 ・仲 間 と協力

◎ 学習 カー ドに従 って して 学習する
目的の達成度を確認 し、 ことができた
運動内容や強度が適切 か 。

になるようにする。
◎ 保健 「現代社会と健 ・次 時の発表

康」、体育理論 「社会の に向けて活動
変化 とスポー ツ」 と関 の見 通 しが も
連して指導す る。 て た か 。

Q整 理運動を行う。 ◎ 運 動す る ことによる ・動 き を 工 夫

ま 14 0学 習カー ドへの記入を行う. 仲 間との協 力にっ いて し て 、 目 的 に

と 分 ○ 次時の説明をする。 学習 を振 り返 るよう指 合 った運動 を
め 導 す る 。 作 成 で き た

か 。
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(3)学 習カー ド、運動作成カー ド

「体 力 を 高 め る 運 動 」学 習 カ ー ド1年 組 番 氏名

月 日()(1時 間 目) 月 日()(2時 間 目) 月 日()(3時 間 目)

学

習

の

記

録

☆授 巣 で行 った運 動

瞬f蛾的 に〔・ワー乏
払幽

㌔

疋q・一〒イー1『幽

訪 て ・蠣 須、

☆授 業で行 った運 動

二μ盾う翻

4人 ・(-入 剃 ノL

coq)渥 卿

弗 シりOc丈3ζ(在 う宛

敏)∫

☆授業で行った運動

紘 自"

を2～ テ種 類

☆ 授 粟の 感 想
(気が ついた 点な ど)

麺 味 塗幽 だ第
けビ 内窓1さ病)た δ.

1こな.た 。

☆授 巣 の感 想
(気がつい た点など)

8al才.'← 侮 ㍉た
O

rte‾.覧・う燐 纐 て 宅

ゼ.■.自φ 的 に新 力

け一ナ傍 っ`り乞t兎 うo

☆ 授 業の 感想
(気が ついた点 など》

実縢 仁自分で考え拶 号

鍵驚鰭
τみて胴 冠φ抗.果 別
づ召ポrj毛 、マラ代マ讐マ
竃隻3℃い既 鰯 。

体力を高める運動作成カード 月 日()(48寺 澗 目)

1年 組 番 ,EE$__..__一_一._番

番 氏 多.

番 ,匹 各_.一_._.__藁____

氏名 o

番 氏 名 弓一一 脚 一 一 ●一一 ■● 一

書 氏名}一 ㎜ ●"●●騨●一一 幽一 ●●

運動の目的

躰力(筋 肉)・ ヒ高 める

作成した運動

σ飾 ト分)

ぐ汎噌〉 《隙 ン「

凋侠い月彪土てイボ巳
↓(5回)

スワワ亦
↓(25目)

離 。(2。 回)

1跨麟 ・フ∫(2c回)

碗 立マイ陀(ゆ 回)
働 醐 約5'分

己賄 激 ㊥ 励

《内智 〉 〈目敏 〉

腕 立zイ聾cl・ 臼)
、

＼ スワ席・㌧(1。 回)
1腹 筋

壷(loQ)`

痴 腕 立て釈せ(5回)…

編 詳筋翻59)1
作成後の感想

、血L.Lた 週鯉h鯉 五1甑 。 毛う・拙 」曲L査 止互区

.護加 薩 玉 乙孟壼蕊 」LL屋 う。 ヰっL毒 貞iZ」生磁 荊さP・

遡 血 」垂聞.まL争健で1キ.躍 力螂&屋,z
い蹴 ・3盆蟄 立血 鮎たの怨一適劃底 雌 り

で 降励 』≧底OZ二 圭_二 血.x三訟一■3!滋 ト1ミして

_上 レ ニ》血 五ム1■亀皮し、乳愚 うゑ 敷 ししてもn1き げ

豊盆 寡盤鮭麹蟄_
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(4)運 動例 と授業での掲示物

丁体力を高める運動」 運動例

①大きなカを発揮する能力を高める運動

藤 ⇒象
③動きを持続する能力を高める運動

轟讐
⑤動きの巧みさを高める運動(1)

⇒

②スピーディーなあるいは
パワフルな動きができる能力を高める運動

ワ叛 ⇒ 喚

④体の柔らかさを喬める運動

r瓜 〔⇒()癒

⑤動きの巧みさを高める運動(2)

多 ⇒

⑥総合的に体力を高める運動

O
A
黛 ⇒ ズ)〔シe⇒ 詑 ⇒

パ ー ピ ー 運 動

r創 α 副 酬 副8'副 酬 副 酬 副 副 釧 」財酬 副 酬 副 副 酬 創 酬 副 酬 酬 酬81

1体 力を高める運動1
賭i
ヘ へ

馴 馳

1① 大きな力を発揮する能力を高める運動l

i② スピィーディーなあるいはパワフルな動きl

iが できる能力を高めるための運動1

③
④

⑤
⑥

」一P,一,,層,β,-P,6曜,」 慶,一r,」r,_,」 酬_,_,」r,」P,_,ρ,.置,ρ,響,_,_,」 ■,」 匿,一,卿
,_,一 の

動きを持続する能力を高めるための運動1

体の柔らかさを高めるための運動1

動きの巧みさを高めるための運動1

総合的に体力を高めるための運動1
、

意 識 性 全 面 性 個 別 性 漸 進 性 反 復 性

の 原 則 の 原 則 の 原 則 の 原 則 の 原 則

目標をしっか 身体全体を 個人の特性・ 軽い運勤か 規則的な反
り慧識して バランス良く 能力を考慮 ら徐々に 復の継続

効 果 的 な トレー ニ ング 方 法

① オーバ ーロー ド(過負荷)の 原 則
・日頃行っている運動より少し負荷の大きいもので運勤を縁り返す。

② 運動強 度 ・運動 時間 ・運 動頻 度の効 果的な組 み 合わせ
・運動強度が強ければ運勤時間(回数)を短くする.
・運動強度が弱ければ運動時間(回数)を長くする。'
・運動頻度は、可週間に2日から48が 望ましい。

※ 平成i2年 度 教育研究員高等学校保健体育部会鞭告書より
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6実 証授業の結果 と考察

仮説 を実 証す るため、単元終了後生徒への意識調査 を実施 した。その結果 と考察は、以下 の

とお りである。(回 答数は有効 回答数 のみ)

調査対象校:都 立高等学校 第1学 年52名

(1}様 々な工夫 をして 「自ら楽 しく行 う体 力づ くり」 を実践 した後の、体 力を高め ることに

対 しての生徒の変化 について

Q.「筋力 を高め る運動」を理解で きま したか

できなかった
4%で きた

少しできた

58%

鞘

Q.気分転換を図るために運動をしてみたいと思いますか

Q.「持久 力を高め る運動」を理解で きま したか

できなかった

13覧

少しできた

50鮎

総馨
灘.

蕊N

思わ 旗 、

17鴨

できた

37覧

少し思う

5器

エう

鑛 　 31・
・v
,p"
vr�,.?

灘 羨

筋力を高め る運動 については96%、 持久力 を高める運動 につ いては87%の 生徒が理

解できで いる。 また、健康に関する体 力の向上 も考 え学習指導 を進めた結果、83%の 生

徒が気分転換 を図るため運動 を行ってみた いと思って いる と回答 している。

これ らの回答か ら、ね らい②の段階で様 々な動きを工夫 して実践 した ことや保健の学習

内容 を取 り入れた ことな どによ り、体 力を高め る運動 のね らいである各種運動 に関連す る

体 力及び健康 の保持増進 に関連す る体力の向上 について理解 できた と考 え られ る。

Q.自分の目標を立てることができましたかQ.自 分の体力が高まったと感じますか

できなかった`感 じる

8過 撃
少緊 た

また 、 自分 の 目標 を 立 て る こ とが で き た 生Q.自 分で運動を考えたり.エ夫することヵぜできましたか

徒 が79%、 自分 の体 力が 高 ま っ た と体 力 の できた17覧

向上 をとらえる ことが できた生徒 が52%、

自分で運動 を考 え、工夫がで きた生徒、体 力

を高める運 動 を科学的 に理解で きた生徒 がそ

れぞ れ69%で あった。 この結果 は、学習過

程 の中に 「自 ら楽 しく行 う体 力づ くり」

て、これ らの学習内容 を取 り入れ るとともに、

生徒 が学習 内容 を理解 しやす いような運動例

を示 した り、体 育理論 との関連 を実践 の中で

工夫 した成果 と考え られ る。 しか し、体 力の

向上 をと らえる ことは、本単 元の4時 間の授

業のみでは トレーニ ングの原則か ら考えて も

できなかった

31%

少しできた

5ハ

と しQ.体 力を高める運動を科学的に理僻して

運勤することができましたか

嘗

獅
少緊 た

一22一



難 しい。 したがって 、「自ら楽 しく行 う体力づ くり」の内容 を各運動領域で も継続 して実

施 してい くことが必要であると考 える。

(2)授 業への取 り組み について

授業への取 り組みについては、83%の 生Q.「 体力を高める運珈 の投業は楽しくできましたか

徒が楽 しく取 り組めた と回答 して いる。楽 し

か った内容 と しては、自分の 目標 を立てた こ

と、 自分で運動 を考 え、工夫できた こと、仲

間 と協力で きた ことであった。生徒が、学習

カー ドを使用 して 自分 の体力につ いて劣 って

鳶轡 た

δ少鷺きた

いるところを発見 し目標 をもつ ことがで きた こと、同 じ目標をもつ仲 間 とグループを編成

しグルー プ活動中心 に運動作成 を行 う等の工夫を した ことが、 この回答 につなが り、生徒

は体 力を高め る運動 の学び方 につ いて理解できた と考える。

また、授業 をよ り楽 しくす るためには、運動例 をもっ と知 ること、運動 を考 える時間を

もっ と多 く取 ること、仲間 と協力する ことを生徒 は望んでいる。授業を展 開す る上で、適

切な運動例 を示す等 の支援をす ること、生徒が 自分で運動を考 えて主体 的に工夫できる こ

と、仲間 と協力できることが今後 も大切である と考える。

(3)「 体 力を高める運動」の授業後の生活の変化 について

授業後の運動に関す る意識調査では、体 調を意識 して生活す るようにな った生徒が60

%、 体力を高める ことに関心 を持った生徒 が77%と 回答 している。

これは、課題解決 を図る学習活動や、ね らい② の段 階での様々な動 きを工夫 して実践す

る学習、また、 これ らの授業の中で、体育理論や保健 の学習内容 との関連 を図った結果 と

考 えることができる。 さらに、健康や体 力につ いての意識や 関心 を生徒が持ち始 めた こと

か ら、 「体力 を高め る運動」を生活 の中で計画的 に実践 して いくことにつながる基礎的な

認識 を、生徒 はもつ ことができたと考 える。

7研 究の成果 と今後の課題

本研究では、体 力を高める運動の具体化 を 目指 し、生徒が 「自ら楽 しく行 う体力づ くり」Lに

取 り組む ことがで きるよ うに、様 々な方策 を行 って生徒 に運動の必要性 を気付かせ 、運動 に親

しむ態度 を養わせ るとともに、生徒が主体的 に自らの運動課題 を発見お よび解 決す ることがで

きるための支援の在 り方 について研究 した結果、次 のよ うな ことを明 らかにす ることができた。

(1)研 究の成果

① 体力を高める運動 に関心 をもたせ るための方策 について

生徒が 自己の体力 に気付き運動 に親 しむように、ね らい① の段階か ら学習カー ドを活

用 し、人 とのかかわ りのよ さやゲーム的要素の強い運動例 を提示 し実践す るとともに、

体 力を高 める運動の心地よ さについても体感できるように学習指導 を工夫 した結果 、生

徒は自己 の体力についての現状 をとらえ、 自己の運動課題の 目標 を立て意欲的に体 力を

高める運動 に取 り組 むよ うにな った。
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② 生徒が 自己の課題 をもって、体 力を高める運動 に主体的 に取 り組むための方策 につ い

て

運動 と健康の関係 を理解 させ、運動へ の課題意識 を高めるため に、体 育理論 と保健の

学習内容 を計画的に取 り入れ るとともに、 自己の課題 に応 じて トレーニ ングのバ リエー

ションを考 え られるよ うに体 力を高める運動の具体例 を提示 した。 さらに、ね らい② の

段階では、課題別 のグループにお いて課題解決を重視 した学習活動等 を工夫 した結果 、

生徒は運動の必要性 に気付 くとともに、 自己の運動課題 に適 した運動作成 を主体的に考

え、工夫す ることができた。

③ 生徒が体力を高め る運動 の学び方を考えるための方策につ いて

学習カー ドによ り授業を毎時間振 り返る とともに、運動作成カー ドを使用 し自己の運

動課題 を解決す るためのプログラムを体育理論 の学習や トレーニ ングの原則の掲示物 を

活用 し考える ことによ り、生徒は体 力を高める運動 を科学的 に理解す るとともに、 目標

を設定 し、運動 を作成 ・計画 し、内容 を記録 ・評価す る等、体 力を高め る運 動の学び方

を理解する ことができた。

④ 体 力を高める運動の具体化 について

体 力を高める運動を道具 を使わず、比較 的容易 に取 り組める運 動内容 に工夫 したこと

等 によ り、気分転換のために運 動を してみたいと思 う生徒の割合 は多 くなっている。

また、 「自ら楽 しく行 う体力づ くり」の具体化 に当た って必要 と考 えた4視 点(・ 人

とのかかわ りのよさやゲーム的要素に触 れる ことがで きる。・自分 の体 力を とらえ目標

を立て る ことができる。・自分で運動 を考 え、工夫す る ことが できる。・体 力 を高め る

運動を科学的 に理解す ることがで きる。)を 中心に学習指導計画 を立案 、実践 した結果、

上記の①②③の成果が得 られてお り、今 回の研 究が 「体力を高め る運動」 を具体化す る

ための学習指導の方策 として有効であった と考えている。

(2)今 後の課題

① 運動例の提示つ いて

今後 とも、生徒が 「自ら楽 しく行 う体力づ くり」ができるための、多様な体力を高め

る運動例 を提示 してい く必要がある こと。

② 他の運動領域 との関連 と単元構成 について

「継続型」や 「分散型」の方法での学習について も工夫 ・開発す ること。

③ 「体つ く り運動」につ いて

「体 ほ ぐしの運動」 と 「体力 を高め る運動」 との関連 を図 り、 「体つ くり運動」 とし

ての授業展開 を工夫す ること。
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