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は じ め に 

 

 東京都教育委員会は、平成２２年度から新たに幼稚園・小学校・中学校・高等学校の教員を対

象に教育研究員を設置し、平成１７年度まで５０期にわたって行ってきた教育研究員事業を６年

ぶりに復活させました。この事業は、教育研究活動の中核となる教員を養成することによって、

東京都全体の教育の質を向上させることを目的としています。各教育研究員には１年間の研究活

動を通して組織的な研究活動の在り方を身に付け、これからの東京都の教育研究活動の推進者と

なることが期待されています。 

 平成２０年３月に告示された幼稚園・小学校・中学校学習指導要領に続き、平成２１年３月に

高等学校学習指導要領が告示され、全ての校種が新しい学習指導要領の本格実施あるいは本格実

施に向けての移行期間に入りました。このことを受けて、平成２２年度の教育研究員の共通テー

マは「新学習指導要領に対応した授業の在り方について」とし、研究の柱が改訂された学習指導

要領であることを明確にしました。また、今回の学習指導要領改訂の大きなポイントの一つであ

る「言語活動の充実」については、全ての校種・部会の研究内容の中で取り組むこととしました。 

 これまで都教育委員会は、都立高校教育の充実・発展のために「生徒による授業評価」を活用

した授業改善の促進や、進学指導重点校等での進学指導に関する協議会の開催など、生徒の学力

を向上させるための取組を行ってきました。また、平成２２年度からは、進学指導のマネージメ

ントの定着を図る目的で、進学校における外部機関による進学指導診断を実施したり、学力向上

に向けて実践的な研究を行う学校を指定し、高校入試結果の分析、学力向上推進プランの作成、

学力調査問題の開発・実施・分析を通して学習指導の改善と充実を図ったりしてきました。 

 そこで、本年度高等学校の各部会においては、全校にわたる共通テーマに加え、「確かな学力の

向上を図るための授業等の工夫についての実践研究」を高等学校全体のテーマとして設け、各部

会において確かな学力を定義づけた上で、それぞれの研究主題を設定し、研究開発に取り組んで

きました。 

 この１年間、高等学校の全 15 部会、70 名の教育研究員が、国語、地理歴史、公民、数学、理

科、保健体育、芸術（音楽）、外国語、家庭、情報、農業、工業、商業、特別活動及び総合的な学

習の時間の各教科等について、研究主題に基づいて研究を行い、協議を重ね、検証した内容を本

報告書にまとめました。 

 各学校におかれましては、本報告書を有効に活用し、学力向上に向けた教科等の指導方法・内

容の改善と充実に取り組んでいただくようお願いします。 

 

 

 

平成２３年３月 

指導部高等学校教育指導課長 

         宮本 久也 
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研究主題 
「互いに共感し、高め合おうとする運動実践を通して、『確かな学

力』の定着・向上を図る学習指導の工夫」 

 

Ⅰ 研究主題設定の理由 

１ 学習指導要領の改訂 

平成２０年１月の中央教育審議会答申において学習指導要領改訂の方向性が示され、その趣旨

を踏まえ、平成２１年３月高等学校保健体育科・体育科の新学習指導要領は次の方針に基づいて

告示された。 

① 運動やスポーツの楽しさや喜びを味わうことができるようにするとともに、発達の段階のま

とまりを考慮し、小学校、中学校及び高等学校を見通した指導内容の体系化を図ること。 

② 生涯にわたって豊かなスポーツライフを実現する資質や能力を育成する観点から、各領域に

おいて身に付けさせたい具体的な内容を明確に示すこと。 

③ 体力の向上を重視し、健康や体力の状況に応じて自ら体力を高める方法を身に付けさせ、地

域などの実社会で生かせるように「体つくり運動」の指導内容の改善を図ること。 

④ 中学校の内容を踏まえた系統性のある指導ができるよう知識に関する領域の構成を見直し、

各領域に共通する内容に精選すること。 

⑤ 科目「保健」においては、個人生活及び社会生活における健康・安全に関する内容を重視し、

指導内容を改善すること。 

⑥ 生涯を通じて自らの健康を適切に管理し改善していく思考力・判断力などの資質や能力を育

成する観点から、系統性のある指導ができるよう内容を明確にすること。 

２ 東京都児童・生徒の体力・運動能力の低下 

文部科学省は平成２０・２１年度に「全国体力、運動能力、運動習慣等調査」を実施し、その

結果を公表した。一方、東京都教育委員会は平成２０年５月、東京都教育ビジョン（第２次）重

点施策の中で「子供の体力向上と健康づくりの推進」を挙げるとともに、平成２１年５月「子供

の体力向上推進本部」を設置し、平成２２年７月第 1 次推進計画を取りまとめた。 

東京都の児童・生徒の体格は全国平均値を上回るものの、体力・運動能力は全国平均値を大き

く下回っている。公園や空き地など遊び場の減少とゲーム機や携帯電話の普及により、本来子供

の成長に必要な外遊び、自然体験、運動・スポーツ等を行う時間・空間・仲間が大幅に減少し、

子供の体力・運動能力の発達に影響を与えているものと考えられる。 

３ 主題設定の理由 

 高等学校新学習指導要領の科目｢体育｣では｢自己の状況に応じて体力及び健康の保持増進を図

るとともに、卒業後に少なくとも一つの運動やスポーツを継続できるようにし、豊かなスポーツ

ライフを継続する資質や能力を育てる。｣ことを目標としている。目標達成のためには、各学校の

科目「体育」において、体力・運動能力の向上を図り、また、新学習指導要領を踏まえて学習内

容等の改善を図ることが求められる。 

本研究部会では、新たに配当時間数が示された科目「体育」の一領域である｢体つくり運動｣に

着目し、｢確かな学力｣を身に付けさせるための学習指導の工夫について研究を進めることとした。 
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Ⅱ 研究の視点 

１ 高等学校保健体育科学習指導要領改訂の趣旨及び要点を踏まえる 

保健体育科の目標改善について 

高度な普通教育としての保健体育科の目標を中学校保健体育科の目標をより発展させて示したものである。その上で、心と

体をより一体としてとらえることを引き続き重視するとともに、生涯にわたって健康を保持増進し、豊かなスポーツライフを

実現することを目指し、「生涯にわたって豊かなスポーツライフを継続する資質や能力の育成」、「健康の保持増進のための

実践力の育成」及び「体力の向上」の三つの具体的な目標が相互に密接に関連していることを示すとともに、保健体育科の重

要なねらいであることを示した。 

｢体育｣の目標改善について 

①運動の合理的、計画的な実践を通して、知識を深めるとともに技術を高め、運動の楽しさや喜びを深く味わうことができる

ようにする。 

②自己の状況に応じて体力の向上を図る能力を育てる。 

③公正、協力、責任、参画などに対する意欲を高め、健康・安全を確保する。 

④生涯にわたって豊かなスポーツライフを継続する資質や能力を育てる。 

｢体つくり運動｣の内容及び内容の取扱いの改善について 

「体つくり運動」については、生徒の運動経験、能力、興味、関心等の多様化の現状を踏まえ、体を動かす楽しさや心地

よさを味わわせるとともに、健康や体力の状況に応じて自ら体力を高める方法を身に付けさせ、地域などの実社会で生かせる

よう指導内容を明確に示した。｢体力を高める運動｣の指導内容を、｢自己のねらいに応じて、健康の保持増進や調和のとれた

体力の向上を図るための継続的な運動の計画を立て取り組むこと｣とするとともに、｢内容の取扱い｣に｢日常的に取り組める運

動例を組み合わせることに重点を置くなど指導方法の工夫を図ること｣を示した。また、指導内容の定着がより一層図られる

よう、｢各科目にわたる指導計画の作成と内容の取扱い｣に、授業時数を｢各年次で７～10 単位時間程度｣配当することを示し

た。 

 

２ 言語活動を充実させ、「確かな学力」の定着・向上を図る 

(1) 学習指導要領総則における｢言語活動｣ 

現行学習指導要領総則の「第６款 教育課程の編成・実施に当たって配慮すべき事項」の「５

の(1)」 

学校生活全体を通じて、言語に関する関心や理解を深め、言語環境を整え、生徒の言語活動が適

正に行われるようにすること。 

 

新学習指導要領総則「第１款 教育課程編成の一般方針」の「１」 

 

学校の教育活動を進めるに当たっては、各教科において、生徒に生きる力をはぐくむことを目指し、

創意工夫を生かした特色ある教育活動を展開する中で、基礎的・基本的な知識及び技能を確実に習得

させ、これらを活用して課題を解決するために必要な思考力、判断力、表現力その他の能力をはぐく

むとともに、主体的に学習に取り組む態度を養い、個性を生かす教育の充実に努めなければならない。

その際、生徒の発達の段階を考慮して、生徒の言語活動を充実するとともに、家庭と連携を図りなが

ら、生徒の学習習慣が確立するよう配慮しなければならない。 
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「第５款 教育課程の編成・実施に当たって配慮すべき事項」の「５の(1)」 

(2) 科目「体育」における言語活動 

「第６節保健体育 第２款 第１体育｣の｢３の（6）｣ 

筋道を立てて練習や作戦について話し合う活動を通して、コミュニケーション能力や論理的な思

考力の育成を促し、主体的な学習活動が充実するよう配慮するものとする。 

３ 研究の具体的視点 

① 高等学校新学習指導要領や学習指導要領解説を踏まえた「体つくり運動｣の先行研究等を参

考にして進め、言語活動場面を取り入れた「体つくり運動」の単元計画及び学習指導案を作成

する。 

② 小学校、中学校、高等学校それぞれの新学習指導要領から校種の接続を踏まえた系統性のあ

る学習内容を設定する。 

③ 単元目標の達成にねらいを置き、体育的言語を含めた言語活動を促進・充実させるための学

習カードを作成する。 

④ 検証授業を実施し、事前・事後アンケート結果を分析・考察して成果を検証する。 

 

本研究部会では、今回の学習指導要領改訂において指導内容の一層の定着が図られるよう配当

時間が示された｢体育｣の｢体つくり運動｣に着目し、「言語活動を充実させることが、互いに高め合

おうとする意欲を引き出し、運動の合理的・計画的な実践を可能とし、生涯にわたって豊かなス

ポーツライフを継続する資質や能力＝『確かな学力』を身に付けさせることができる。」と、仮説

を設定した。 

具体的には、アンケートや調査票及び学習カードを活用して、仲間同士が互いに認め合い自己

の課題や他者の課題を共感しコミュニケーションが図られるようにして、言語活動場面を意図

的・計画的に設定し体育的言語活動（会話・ボディーランゲージ・アイコンタクト）の充実を図

る。さらに、運動の計画・実践・評価のプロセスを重ね、合理的・計画的な運動実践を行う。こ

れらの学習指導の工夫が、課題解決のための思考力・判断力や論理的思考力を育み、｢確かな学力｣

の定着・向上を図ることができると考え、研究を進めた。 

 

１ 平成２１年３月に告示された学習指導要領及び１２月に公表された「高等学校学習指導要領

解説保健体育編・体育編」から、「体つくり運動」の領域について、中学校との接続を踏まえ 

た７時間分（入学年次）の単元計画及び学習カード、学習指導案、既習状況把握のための事前

アンケート、単元前及び単元後に行う事前・事後調査票を作成する。 

各教科・科目等の指導に当たっては、生徒の思考力、判断力、表現力等をはぐくむ観点から、基

礎的・基本的な知識及び技能の活用を図る学習活動を重視するとともに、言語に対する関心や理解

を深め、言語に関する能力の育成を図る上で必要な言語環境を整え、生徒の言語活動を充実するこ

と。 

Ⅲ 研究の仮説 

Ⅳ 研究の方法 
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２ 事前・事後調査票による生徒の実態調査を行い、コミュニケーション能力や論理的思考力の

変容について比較・検討し分析することで、研究の仮設を検証する。 

 

＜既習把握のための事前アンケート＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生徒人数
 （男子・女子）

実施時間 総時数

Ａ高等学校 ３７（３７・０） ４～５／７ ２

Ｂ高等学校 ３９（０・３９） ３～４／７ ４

Ｃ高等学校 １７（１７・０） ２～４／７ ３

Ｄ高等学校 ２２（６・１６） ３～４／７ ２

Ｅ高等学校 ２０（２０・０） ３～４／７ ２

Ｆ高等学校 １１５（０・１１５） １～４／７ １２

合計 ２５０（８０．１７０） ２５
 

＜検証授業数＞ 
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事前調査票の項目１（コミュニケーション、態度）は事後調査票の項目４、事前調査票項目２

（コミュニケーション、態度）は事後調査票項目５、事前調査票項目３（知識、思考・判断）は

事後調査票項目６、事前調査票項目４（学習カードの活用）は事後調査票項目７に、それぞれ連

動した観点となっており、その結果について比較検討する。 

（事後調査票質問項目１．２．３は自己評価、８は学習カードについての評価、９．１０．１１

は授業評価及び単元到達度評価、１２は総合評価となっている。) 

＜事前・事後調査票＞ 
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Ⅴ 研究の内容 

１ 研究構想 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

全体テーマ   新学習指導要領に対応した授業の在り方について 

高校部会テーマ 確かな学力の向上を図るための授業等の工夫についての実践研究 

教科等の新学習指導要領のポイント 

・発達段階を踏まえ、小・中・高等学校を見通した指導

内容の体系化 

・運動、体育理論に関する領域を整理して示すとともに、

中学校の内容を踏まえた具体的な指導内容の明確化 

・「体つくり運動」の指導内容の改善及び各領域に関連し

た体力の向上を意図した指導の在り方の改善 

・科目「保健」においては、健康・安全に関する指導内

容の改善及び明確化 

教科等における確かな学力とは 

・体育及び体育理論、健康に関する基礎基本的な知識・技能

を深め、運動の楽しさや喜びを深く味わうことのできる態

度 

・自己の状況に応じて体力の向上を図ることができる能力 

・公正、協力、責任、参画などに対する意欲を高めて健康・

安全を確保できる態度 

・生涯にわたって豊かなスポーツライフを継続する資質や能

力 

<現状> 

・ 運動する子供とそうでない子供の二極化    ・ 子供の体力の低下傾向が依然深刻 

・ 運動への関心や自ら運動する意欲、各種の運動の楽しさや喜び、その基盤となる運動の技能や知識など、

生涯にわたって運動に親しむ資質や能力の育成が十分に図られていない例も見られる 

・ 学習体験のないまま領域を選択していることがある 

・ 生活習慣の乱れから心身共に様々な課題を抱えている  

・ 発達段階を踏まえた明確な指導がなされていない 

<課題> 

・ 生徒の運動経験、能力、興味、関心等の多様化の現状を踏まえ、生徒の実情に応じて、自ら運動に親し

む能力を高め、卒業後に少なくとも一つの運動やスポーツを継続することができるようにすることが課題

である。 

互いに共感し、高め合おうとする運動実践を通して、「確かな学力」の定着・向上を図る学習指導の工夫 

保健体育部会主題 

仮  説 

運動の合理的、計画的な実践の中で、話し合う活動の場を設定し、コミュニケーション能力や論理的思考

力を育み、互いに共感し、高め合うことで、「確かな学力」を身に付けることができる。 

具体的方策 

・ 中学校との接続や発達段階（生徒の実態）を踏まえ、具体的に指導内容を明確にして指導する。 

・ 言語活動を通じて計画・実践・評価のサイクルを確認し合い、運動の課題解決に向けた取組を充実させる。

その際、学習カードを活用するなど工夫する。 
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２ 実践事例 

科目名 保健体育（体育） 学年 第１学年 

(1) 単元名、使用教材（教科書、副教材） 

  単元名   体つくり運動（１学年）  

使用教材  大修館現代保健体育改訂版、縄跳び、大縄跳び、フラフープ、ラダー、 

バランスボール、ソフトバレーボール、バンブー、バランスボード、 

バランスディスク、バスケットボール、ミニコーン、カラーマーカー等 

(2) 単元の指導目標 

・運動 体ほぐしの運動、体力を高める運動を通して、体を動かす楽しさや心地よさを味わい、 

健康の保持増進や体力の向上を図り、自己の体力や実生活に応じて目的に適した運動の

計画を立て、定期的に実社会で活かすようにすること。 

・態度 体つくり運動に自主的に取り組むと共に、自己と他者の体力の違いや生活の仕方の違

いに配慮しようとすること、仲間と互いに合意した役割に責任を果たし、話し合いの場

面や運動活動に関わること、健康に留意し、安全を確保すること。 

・知識、思考・判断 効果的な成果を得るための体つくり運動の行い方や組み立て方、体力の

構成要素、実生活への取り入れ方などを理解し、自己や仲間の体力、運動の計画に対す

る課題に応じて定期的に継続するための取り組み方を理解し、工夫できるようにするこ

と。 

(3) 評価規準 

 ア 関心・意欲・態度 イ 思考・判断 
ウ運動の

技能 
エ 知識・理解 

単
元
の
評
価
規
準 

 

体つくり運動に対する関心や意欲

を高めるとともに、楽しさや心地

よさを味わえるよう互いに協力し

て進んで交流して運動しようとす

る。また、健康や安全に留意して

運動しようとする。 

 

 

自分の体力や実生活に応

じて、体ほぐしの行い方と

体力の高め方を工夫して

いる。 

  

体つくり運動の意義や適切な行い

方、心身への効果を理解するとと

もに、ねらいに即した体つくり運

動の組み立て方を理解し、知識を

身に付けている。 

学
習
活
動
に
即
し
た
具
体
的
な
評
価
規
準 

 

①二人組やグループで運動する際

に、自己と他者の体力の違いに配

慮し運動に取り組もうとしてい

る。 

②運動を行う際、仲間と互いに合

意した役割に、責任をもって自主

的に取り組もうとしている。 

③個人やグループの課題解決に向

けて話し合いに責任をもって関わ

ろうとする。 

④互いに助け合い、教え合いなが

ら自主的に学習に取り組もうとし

ている。 

⑤用具の安全確認や運動開始時の

体調の確認など、健康・安全を確

保しようとしている。 

 

 

①体ほぐしのねらいを踏

まえて、自己の課題に応じ

た活動を選んでいる。 

②自己の責任を果たす場

面で、ねらいに応じた活動

の仕方を見付けている。 

③仲間と学習する場面で、

体力の違いに配慮した補

助の仕方などを見付けて

いる。 

④ねらいや体力の程度に

応じて、強度、時間、回数、

頻度を設定している。 

⑤実生活で継続しやすい

運動を選んでいる。 

  

①体つくり運動の行い方では、効

果的な成果を得るための適切な運

動があることを言ったり、書き出

したりしている。 

②体力の構成要素は、健康に関す

る体力と運動を行うための体力と

密接な関係があることを言った

り、書き出したりしている。 

③運動の実生活への取り入れ方に

は、自己と違う体力の状況や加齢

期における計画があることを言っ

たり、書き出したりしている。 

④自己や仲間などの運動の課題に

対する合理的な課題解決の方法が

あることを言ったり、書き出した

りしている。 

※「体ほぐしの運動」は、技能の獲得・向上を直接のねらいとするものではないこと、「体力を

高める運動」は、運動の計画を立てることが主な目的となることから、｢運動の技能｣は評価の観

点から削除し「思考・判断」に整理している。 
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(4) 単元の指導計画（７時間扱い） 

 

時間 学習内容 学習活動 
評価規準 

（評価方法） 

１ 

 

準備運動 

オリエンテーション 

 

 

 

 

 

体ほぐしの運動 

「ほぐし１」 

 

まとめ 

【ほぐし 10：0体力】 

 

 

オリエンテーション 

・体つくり運動の特性や学習のねらいを理解し、学習の見通しを

もつ。 

・事前アンケートの記入 

・自己の体力テスト分析と課題把握（学習カード使用） 

・体力の構成要素と学習カードの記入方法を理解する。 

・グループ決め（8～10 人程度） 

体ほぐしの運動 

・ペアでストレッチや緊張を解いて脱力する運動を行う。 

まとめ 

・実施した運動を振り返り、感想を発言する。 

・学習カードの記入 

 

知識・理解①② 

（観察、学習カード）

 

 

 

 

 

関心・意欲・態度① 

（観察） 

 

２ 

 

準備運動 

体ほぐしの運動 

「ほぐし１」 

 

 

 

 

まとめ 

【ほぐし 10：0体力】 

 

 

体ほぐしの運動「やや活動的な運動」 

・のびのびとした動作で用具などを用いた運動 

・仲間と動きを合わせたり、対応したりする運動 

・リズムに乗って心が弾むような運動 

・いろいろな条件で歩いたり走ったり飛び跳ねたりする運動 

体ほぐしの運動「活動的な運動」 

・仲間と協力して課題に挑戦する運動 

まとめ 

・実施した運動を振り返り、感想を発言する。 

・学習カードの記入 

 

関心・意欲・態度 

①②（観察）

 

 

 

 

 

思考・判断① 

（観察、学習カード）

３ 

 

準備運動 

体ほぐしの運動 

「ほぐし２」 

プログラム作成 

 

 

体力を高める運動 

 

 

 

まとめ 

【ほぐし 6：4 体力】 

 

体ほぐしの運動プログラム作成 

・４～６時間目の導入で紹介するプログラムを構成する。 

・交流に重点を置き、今まで実践した運動や遊びを組み合わせ、

オリジナルの「体ほぐしプログラム」を構成する。 

・体ほぐしの意義を確認しながら、グループで闊達な意見交換を

行う。 

体力を高める運動 

・体力を高める運動のねらいの再確認 

・様々な運動例を実践してみる。教員が紹介していく。 

（自体重を用いた運動や用具を用いた運動の実践） 

まとめ 

・実施した運動を振り返り、感想を発言する。 

・学習カードの記入 

 

 

思考・判断② 

知識・理解①② 

（観察、学習カード）

 

 

 

 

 

 

 

 

４
（
本
時
） 

 

 

体ほぐしの運動プログラ

ム紹介① 

 

体力を高める運動プログ

ラム作成と実践① 

 

まとめ 

【ほぐし 3：7 体力】 

 

体ほぐしの運動プログラム紹介 

・２グループずつデモンストレーションで紹介させ、そのプログ

ラムを全グループが体験する。 

・印象的だったプログラムを発言する。 

体力を高める運動 

・グループで「健康に生活するための体力を高める運動」を構成

し、実践、修正を行う。 

まとめ 

・実施した運動を振り返り、感想を発言する。 

・学習カードの記入 

 

 

 

関心・意欲 

・態度③（観察）

 

思考・判断③（観察）

 

 

知識・理解③ 

（観察、学習カード）
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５ 

 

 

体ほぐしの運動プログラ

ム紹介② 

 

体力を高める運動プログ

ラム作成と実践② 

 

まとめ 

 

【ほぐし 3：7 体力】 

 

体ほぐしの運動プログラム紹介 

・２グループずつデモンストレーションで紹介させ、そのプログ

ラムを全グループが体験する。 

・印象的だったプログラムを発言する。 

体力を高める運動 

・グループで「運動を行うための体力を高める運動」を構成し、

実践、修正を行う。 

まとめ 

・実施した運動を振り返り、感想を発言する。 

・学習カードの記入 

 

 

 

関心・意欲 

・態度④（観察）

 

 

思考・判断④（観察）

 

知識・理解③ 

（観察、学習カード）

６ 

 

 

体ほぐしの運動プログラ

ム紹介③ 

 

 

体力を高める運動プログ

ラム作成と実践③ 

 

まとめ 

【ほぐし 3：7 体力】 

 

体ほぐしの運動プログラム紹介 

・２グループずつデモンストレーションで紹介させ、そのプログ

ラムを全グループが体験する。 

・印象的だったプログラムを発言する。 

体力を高める運動 

・発表に向けて、グループごとに目的を選択し、これまで作成し

た運動を組み替え、新たに工夫し、プログラムを再構成し完成す

る。 

まとめ 

・実施した運動を振り返り、感想を発言する。 

・学習カードの記入 

 

 

 

 

 

思考・判断⑤ 

（観察） 

 

 

知識・理解④ 

（観察、学習カード）

７ 

 

体力を高める運動プログ

ラム発表会 

 

まとめ 

 

【ほぐし 0：10 体力】 

 

発表会 

・各グループがプログラムを発表し、相互評価を行う。 

 

まとめ 

・各グループのプログラムについての感想と、単元を通して心と

体の変化について感じたことを話し合い、学習カードに記入す

る。 

 

 

関心・意欲・態度⑤ 

      （観察）

 

知識・理解④ 

（観察、学習カード）

 

（展開例） 

１時間目 ２時間目 ３時間目 ４時間目 ５時間目 ６時間目 ７時間目
10
9
8
7
6
5
4
3
2
1

割
合

プ
ロ
グ
ラ
ム
発
表

体力を高める運動

　体ほぐしの運動
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＜学習カード４時間目＞ 

 

 

 

  

 

(5) 本時（全７時間中の４時間目） 

① 本時の目標 

ア 運動 言語活動を通して、自己と仲間に必要な体力を高める運動を選択し、実生活に活か

すことができる運動計画を立て、運動例を組み合わせることで、実践、評価、修正を

行い、課題解決に向けた取組ができるようにすること。 

イ 態度 自主的に活動に取り組むとともに、自己の役割を積極的に果たして話し合いに責任

をもって関わろうとし、相手を尊重しながら健康に留意して安全を確保することがで

きるようにすること。 

ウ 知識、思考・判断 ねらいや体力に応じた効果的な運動の行い方、組み立て方を理解し、

言語活動を通して定期的に継続するための運動の行い方を工夫することができるよう

にすること。 

② 学習カード例 
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③ 本時の展開 

 

過
程 

時
間 

学習内容・学習活動 指導上の留意点 
評価規準・方法 

 

導
入 

 

 

 

 

 

 

 

15

分 

 

整列、挨拶 

 

本時のねらいや学習内容を理

解する。  

心拍数を測る。 

準備運動を行う。 

 

体ほぐしの運動を行う。代表

の２班は前時に構成した体ほ

ぐしの運動の発表を行い、その

後全員で実施する。 

 

・生徒の出欠状況、健康状態を確認する。 

 

・これまでの学習を振り返らせながら、本時の

ねらい及び内容を明確に伝える。 

 

・体育委員の指示のもと体操の隊形になって行

うよう指示する。 

・代表の班に前時間に構成した運動を発表させ、

その運動を全員で楽しみながら学習の成果を確

かめ合うよう指示する。その際、音楽を流して

リラックスした気持ちを持続させやすいように

する。 

 

 

 

 

 

 

個人やグループ

の課題解決に向

けて話合いに責

任をもって関わ

ろうとする。 

関心・意欲・態度

③（観察） 

 

展
開 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

25

分 

 

体力を高める運動を行う。 

自己及び班員の生活環境に照

らして健康に生活するための

体力を高める運動について、計

画し実施する。 

 

 

 

 

 

 

 

実施後改善点を各班で話し合

い、確認する。 

改善点をもとに再度実施する。 

 

 

・学習カードに複数の場面を示し、選択させる

ことで具体的なイメージをもって計画できるよ

うにさせる。その際、二人１組で行うものや人

数を組み合わせて行うものなどの提示を具体的

に行う。 

・日常的に取り組める運動になるように意識さ

せる。さらに、学習カードをホワイトボードに

提示し、理解しやすいよう工夫する。 

・各班の話合いの場面において巡回を行い、進

行が滞っている班に対して手だてやヒントを与

える。その際、個々の役割や運動計画（頻度、

量、回数など）について具体的に考えさせる。 

・単なる復習や運動実践にならないよう、発表

会に向け修正していくことを伝える。 

 

仲間と学習する

場面で、体力の違

いに配慮した補

助の仕方などを

見付けている。 

思考・判断③ 

（観察）
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ま
と
め 

 

 

 

 

 

10

分 

 

心拍数を測る。 

振り返りを行う。 

学習カードに本時のまとめを

記入する。 

整理運動を行う。（音楽に合わ

せて行う） 

まとめを行う。 

本授業の反省を行う。 

 

 

 

 

挨拶 

 

・ねらいや体力に応じた運動の種類、強度、量、

順序があることを確認する。その際、食事や睡

眠等の生活習慣についても触れる。 

 

・リラックスした雰囲気作りを心がける。 

 

 

・次回の課題などを説明する。 

・健康状態の確認 

 

 

 

 

 

・体育委員に号令を行わせる。 

 

運動の実生活へ

の取り入れ方に

は、自己と違う体

力の状況や加齢

期における計画

があることを言

ったり、書き出し

たりしている。 

知識・理解③ 

（観察、学習カー

ド） 

 

 

(6)  本時の振り返り 

① 運動 健康の保持増進や体力の向上における運動を仲間と協力し、言語活動を通して計画、

実践、評価、改善し、課題解決に向けて取り組もうとしていたか。 

② 態度 自己の役割及び責任を積極的に果たし、他者との体力や生活の違いに配慮し、運動

の計画についての話合いに関わり、健康・安全を確保しながら、自主的に取り組もう

としていたか。 

③ 知識、思考・判断 自己や他者の課題に応じた効果的な運動方法や運動の組立て方、実生     

活で定期的に継続できる活動の行い方を考え、工夫しようとしていたか。 

 

Ⅵ 研究の成果 

１ 既習状況把握のための事前アンケート結果から明らかになった生徒の状況 

            （グラフ…「項目,人数,割合」で表記、なお、「割合」については( )内に％表示） 

(1) 対象生徒の実態 

本研究では、６校（計２５０名、男子８０名・女子１７０名）で検証授業を実施した。事前

アンケートを実施し、既習状況等について把握した。 

① 普段、自分の体の状態を意識している生徒は全体の５８％であり、体力に自信があるとい 

う生徒は１８％であった。 

普段、自分の体の状態を意識しているか

いいえ,

104,(42%)

はい, 142,

(58%)

   

自分は体力があると思うか

いいえ,

201,(82%)

はい, 45,

(18%)
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② 運動をすることで、気持ちに前向きな変化が起こることを体感したことがある生徒は全体の

７０％であり、また、日常生活において体のだるさや疲れやすさを感じている生徒は全体の

７３％、ストレスを感じることが多い生徒は６８％いた。 

運動をすることや体を動かすことで気持

ちがすっきりしたり、気持ちが明るくなるこ

とがあるか

はい, 172,

(70%)

いいえ,73,

(30%)

体がだるかったり、疲れやすかったり
するか

はい, 180,

(73%)

いいえ,66,

(27%)

ストレスを感じることが多いか

はい, 168,

(68%)

いいえ,

78,( 32%)

 

③ 運動や体を動かすことが健康につながると思っている生徒は９２％いるが、日常生活の中で 

運動をする機会があると回答した生徒は５３％であった。 

運動をすることや体を動かすことが健康

につながると思うか

はい, 227,

(92%)

いいえ, 20,

(8%)

   

日常生活で運動をする機会はあるか

いいえ,

116,( 47%)

はい, 129,

(53%)

 

以上のことから、健康への意識が必ずしも健康の保持増進のための行動につながっていない

ことが推察される。 

(2) 「体つくり運動」の認知度 

事前アンケートにおける中学校との接続を把握するための質問項目では、「体つくり運動」を

体育の授業の中でやったことがあると回答した生徒が３５％、「体つくり運動」には『体ほぐし

の運動』と『体力を高める運動』があることを知っていた生徒が３１％であった。    

それぞれのねらいについて知っているかという質問に関しては、『体ほぐしの運動』が１６％、

『体力を高めるための運動』が２１％と認知度はさらに低かった。 

今まで受けてきた体育の授業で「体つくり運

動」をやったことがあるか

はい, 85,

(35%)

いいえ,

160,(65%)

   

体つくり運動には「体ほぐしの運動」と「体力

を高める運動」があることを知っているか

はい, 71,

(31%)

いいえ,

159,( 69%)

 

以上のことから、中学校においては、｢体つくり運動｣を単元として計画的に実施し、また、

その内容の充実が十分図られていないことが考えられる。高等学校へは様々な中学校から生徒

が入学してくるため、これまでの学習内容や運動経験などに差があることに配慮し、単元計画

をたてることが必要である。 

２ 中学校との接続を踏まえた指導内容の明確化 

高等学校入学年次の生徒は、中学校教科「体育」において学習経験の差が見られる。本研究

では事前アンケートを実施し、中学校までの学習状況や経験を把握した。この事前調査は学習

内容を設定する上で有効であった。またアンケートに具体的な「体つくり運動」の例を示した。   
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その結果、生徒の学習内容のイメージづくりと実践への期待感を高めさせ、より自主的な活

動となった。検証授業においては「体つくり運動」を実践するにあたり、アンケートで示した

運動例を参考に運動を組み立てて実践するグループが多く見受けられた。 

３ 学習カードの活用と言語活動の充実 

学習カードの作成に当たっては、以下の点に留意して作成した。 

(1) 計画・実践・評価のサイクル 

学習カードは計画―実践―評価の流れが可能となるよう作成した。その結果、生徒は計画し

た運動例を振り返り、運動の組み立てを再考することとなり、より課題解決に向けた取組が自

主的かつ活発に行えた（授業者の適切な言葉がけや助言によってより流れが円滑になる）。 

(2) 言語活動を通した運動の課題解決に向けた取組の充実 

「人型（学習カード内の『５．ふりかえり』）」に直接どのような言語活動が行われたかを記

入することによって、体育における言語活動に気付けるよう工夫した。 

その結果、ボディーランゲージをはじめとする様々な体育的言語活動（表情・身ぶり・ｱｲｺﾝ

ﾀｸﾄ・ﾀｲﾐﾝｸﾞ・声掛け）に気付き、意欲、思考力・判断力、知識・理解の向上につながったと考

えられる。事後調査票の「自由記入欄」からは、活発な言語活動が実践されたグループほど意

欲、思考力・判断力、知識・理解が高まったと感じている生徒が多く、より多くの学習成果が

得られたものと推察される。 

４ 事前と事後の調査票結果から明らかになった研究の成果 

（グラフ…「項目,人数,割合」で表記、なお、「割合」については( )内に％表示、 

「項目」は、Ａ．とてもそう思う、Ｂ．まあそう思う、Ｃ．あまりそう思わない、Ｄ．そう思わない） 

(1) コミュニケーション、態度 

 事前調査の項目１と事後調査の項目４の比較では、事前調査において「Ａ．とてもそう思う」

２４％、「Ｂ．まあそう思う」４０％であったが、事後調査では「Ａ．とてもそう思う」６８％、

「Ｂ．まあそう思う」２３％となった。９割以上の生徒が仲間との関わりを通して楽しく授業

に参加することができるようになっている。 

 

 

 

言葉を掛け合いながら、仲間と励まし

あったり、協力し合うことが得意か

B,94,(40%)

D, 18, (8%) A,56,(24%)

C,65,(28%)

A B C D
        

言葉を掛け合いながら、仲間と励ましあっ

たり、協力し合ったりして、楽しんで授業に

参加できたか

A,160,

(68%)

B,55,(23%)

C, 12, (5%) D, 10, (4%)

A B C D
 

 

また、事前調査項目２と事後調査項目５の比較では、事前調査において「Ａ．とてもそう思

う」１５％、「Ｂ．まあそう思う」４７％であったが、事後調査では「Ａ．とてもそう思う」６

２％、「Ｂ．まあそう思う」２８％となった。 

 

 

事前（項目１）                事後（項目４） 
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仲間の課題を考え、進んで意見を発言し

たり、仲間のアドバイスを受け入れたりし

て、話し合いすることが得意か

B, 111,

(47%)

A,35,(15%)D, 20, (8%)

C,71,(30%)

A B C D
        

仲間の課題を考え、進んで意見を発言し

たり、仲間のアドバイスを受け入れたりし

て、話し合いに貢献できたか

A, 147,

(62%)

B, 67,

(28%)

D,  １ ,

(0. 4%)C,24,

(10%)

A B C D
   

(2) 知識、思考・判断 

事前調査項目３と事後調査項目６の比較では、事前調査において「Ａ．とてもそう思う」１

２％、「Ｂ．まあそう思う」３８％であったが、事後調査では「Ａ．とてもそう思う」５４％、

「Ｂ．まあそう思う」３６％となった。 

 

仲間と運動しながら、ねらいに応じた運動

計画（運動強度、時間、回数など）を立て
ることができるか

B, 90,

(38%)

C, 91,

(40%)

A,29,(12%)D,24,(10%)

A B C D
        

仲間と運動しながら、ねらいに応じた運

動計画（運動強度、時間、回数など）を立

てることができるようになったか

A, 132,

(54%)
B, 86,

(36%)

D, 3, (1%)
C, 21, (9%)

A B C D
 

(3) 学習カードの活用 

① 事前調査項目４と事後調査項目７の比較で、事前調査では「Ａ．とてもそう思う」１０％、

「Ｂ．まあそう思う」３５％であわせても約５割以下であったが、事後調査では「Ａ．とて

もそう思う」５５％、「Ｂ．まあそう思う」３３％となっており、９割近くの生徒が手応えを

感じている。 

 

学習したことを学習カードにうまくまとめて

記入することが得意か

B, 81,

(35%)
C, 87,

(38%)

A,24,(10%)D,39,(17%)

A B C D
        

体つくり運動の授業で学んだことを学習

カードにうまくまとめて記入できたか

A, 130,

(55%)
B, 80,

(33%)

D, 5, (2%)
C,25,(10%)

A B C D

 

② 事後調査項目８では、「Ａ．とてもそう思う」５２％、「Ｂ．まあそう思う」３９％となって

おり、９割以上の生徒が学習カードの有効性を感じている。 

また、事後調査項目１２では、「Ａ．とてもそう思う」５４％、「Ｂ．まあそう思う」３３％

と約９割の生徒が、単元終了後も日常生活の中で学習内容を活用する意思を示した。   

学習カードの内容は、今後の授業で課題

を考え解決するために活用できるか

D, 3,

(1%)

C, 20,

(8%)

B, 93,

(39%)

A, 122,

(52%)

A B C D

   

授業をもとに、日常生活の中で活用しよう

と思うか

D, 7,

(3%)
C, 23,

(10%)

B, 78,

(33%)

A, 130,

(54%)

A B C D  

事前（項目２）                事後（項目５） 

事前（項目３）                事後（項目６） 

事前（項目４）                事後（項目７） 
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以上の結果から、仲間との関わりの中で運動計画を立てる学習内容は、生徒の関心・意欲を

引き出していると言える。その際に学習カードを使用することは課題解決に有効であり、これ

を基に話合いが深められたと推察される。 

本研究では全７時間中、１時間から４時間までの検証授業しか実施することができなかった

が、その中でも９割以上の生徒が単元終了後に学習内容を日常生活において活用しようと思う

と回答した。このことは、言語活動の充実を図ることにより、コミュニケーション能力を育み、

その結果、『体つくり運動』を定期的に継続するための運動の行い方を工夫する能力が高まった

と推察される。したがって、先に示した７時間の単元計画を実施することにより、さらに事後

調査の結果が上がることが期待される。 

 

Ⅶ 今後の課題 

１ 学習指導に関わる今後の課題  

(1) 生徒の実態にあわせた学習指導の工夫 

  運動は意欲的に取り組むものの学習カードをまとめることが苦手な生徒や、コミュニケーシ

ョンが元々苦手な生徒等に対しては、個に応じて授業者が適切に言葉がけや助言を行う必要が

ある。  

一方、運動場面を充実させるためには、教材・教具等を工夫して学習活動を柔軟に展開し運

動に意欲的に取り組ませることも重要であり、言語活動を行うこと自体が目的とならないよう

留意する。さらに、授業全体の活発な活動を促すため、同質の生徒が集まることがないようグ

ルーピングにおいて配慮する必要がある。 

(2) 生徒のこれまでの経験の差を埋め、次年度以降の学習内容の充実を図る 

事前アンケートから、運動についての知識や経験が豊富な生徒とそうでない生徒がいること

が明らかになった。高等学校入学年次において、今までの経験の差を踏まえた視点での指導が

重要になる。具体的には、生徒が様々な学習活動を展開できるよう、生徒の経験に応じて授業

者が主導的に活動の選択肢を提供し、表現力やコミュニケーション能力を高め充実した活動と

なるよう工夫することが求められる。 

２ 研究に関わる今後の課題 

(1) 本研究においては、事前アンケートや事前・事後の調査票の結果を分析・考察し、仮説を検

証して研究を進めた。今後は、授業における生徒の様子についての「見取り」や、学習カード

の記入状況に関わる分析・考察を行うことにより、さらに、研究の内容を深めることができる。 

(2) 検証授業は普通科・工業科・商業科・エンカレッジスクール・昼夜間定時制で実施し、全て

の校種において研究の成果を実証することができたが、校種の違いや男女の差に着目して分

析・考察を行うことにより、さらに、具体的な指導方法や内容についての研究を進めることが

できる。 
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平成２２年度 教育研究員名簿 

 

 

高 等 学 校 ・ 保健体育 

 

 

学 校 名 課程 職名 氏名 

都立浅草高等学校 定時制 教諭   中村 美咲 

都立雪谷高等学校 全日制 主任教諭   土田 盛生 

都立第一商業高等学校 全日制 主任教諭   高見澤 健吾 

都立大山高等学校 全日制 主任教諭   安藤 真弓 

都立中野工業高等学校 全日制 主任教諭 ◎ 大村 賢治 

都立秋留台高等学校 全日制 主任教諭   中田 雅之 

◎ 世話人   

 

〔担当〕 東京都教育庁指導部高等学校教育指導課 指導主事 堀川 勝史 
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