
第２部

子どもの体力向上に向けた実践事例
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体力向上をねらう実践事例

〔幼児、小学校１．２年生〕

投げる力、敏捷性を高める

『はしごドッジ」

○

３８

〔小学校３．４年生〕

走る力を高める．.

『のびちぢみリレー」

○

４０

〔小学校～〕

瞬発力・持久力を高める…………………..

「長なわ跳びで、仲間とコミュニケーション」

○

４２

〔小学校５．６年生〕

筋力・敏捷'性・持久力を高める………………………４４

『柔らかさ・巧み．力強い.持続（体つくり運動）」

「ソフトバレーボール（ボール運動）」の抱き合わせ教材

○

〔中学校・高等学校〕

動きを持続する運動.力強い動きを高める運動

○

４６

〔中学校・高等学校〕

楽しいリズムダンスで体力アップ

○

５０
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●単元に入る前には、コートの図などを用いてルールの確認をしておく《グラウンド》

●●●●

●●●

･二人一組でチームを決めておく

園

」=1莞Ｉ r、

３～４r、

○ルール

･外野が内野に当てると1点
● 内野は逃げる（捕る）
･試合時間２分程度とし、内外野の
攻守を交代

･得点の多いチームが勝ち
･試合後、互いに右のコートに移動
して、新たなチームと対戦する

￣■

￣

0つ■券ち
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ボールを使った運動では、手の指を突いてしまうけがが多いので、入念にほぐしておく。

質
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1分×２(紅・白）
￣

￣ 2分（１試合）
『攻守交代・移動・あいさつ＝１分ｉ
ｉ２分＋１分＝３分
;..､0.....口................･･..................｡..........................､........□...：
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投げるときの足相手をよく見て
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当てた91(亘数）

紅 ク

白 ４
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※コートの広さや試合時間

などのルールについては、

実態に応じて工夫する。

学習内容はしごドッジボールゲーム

ロ

学習課題どうしたらたくさん当てたり、上手に逃げたりできるかな？

たくさん当てるためには 上手に逃げるためには

もっと当てたり、逃げたりできそう！

学習内容みんなでボールゲームをしよう

□□
■■■■
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ノアとうしごはしごバツ
○全員が「投げる・捕る．逃げる」をたくさんできる運動だから１

ドッジボールをしていて、一度もボールを投げない子や外野でずっと立ちすくんでいる子を見た

ことはありませんか？

■はしごドッジボールなら、みんなが同じくらい投げたり捕ったりできます！
○たくさんの動きを身に付けることができる運動だから１

投力・走力・瞬発力・持久力・巧緬性・敏捷性などを高めることができる！もちろんみんなが、

パワーアップ！

○狭いスペースでも、学年体育でも、みんなで運動できるから１

体育館でも、使い方を工夫すれば学年みんなでできます。

万■モグ「シト①『変化をつけて幅広く、
ｷｬｯﾁで而点ゲット！

~、○「ノーバウンドでキャ

ッチしたら、内野も得

｢転がし｣はしごﾄﾞｯｼﾞﾎﾞｰﾙで

蕊
○投げる力が弱い子

でも楽しめます。

足以外の体に当た

ることがないの

で、安心してでき

ます。これでも汗

いっぱい１

点できる」というルー

ルにすると、ボールを

捕ろうとする意欲も高

まってきます。

｢はしご｣の形が！
○「はしご」の形を変化させてみましょう。上の図のようにすると、投げる力が弱い子でも、狭

いコートなら内野に当てることができます。逆に、逃げる内野としては、小さいコートの方が

難しくなります。こうすることで､技能の差の影響が少ない対戦をすることができます｡また、

適度にチーム替えを行うことも、楽しさを持続させる有効な手立てとなります。

万■畳づｒシト②|線路(はしこ)は続くよどこまで劃

｢はしご｣を他のｹﾞｰﾑにも活用 休み時間でも､放課後でも
○バスケット型やサッカー型のゲームなど

で、練習として取り組むパスゲームのと

きにも「はしご」を活用できます。

○グラウンドに「はしご」の

ラインを引いておけば、休

み時間や放課後に、自分た

ちで仲間とドッジボール遊

びを始める子どもの姿を見

られるかもしれません。寵
－３９－



'｣、与二杉をＳ‐４年三主

二二二三1毫薔iii皇『のびちちみ'ル■
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走・跳の運動の準備運動などで、心も体も温まる「のびちぢみリレー」
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○走・跳の運動を行うとき、始まりの１０分間程度、チーム

対抗で盛り上がることのできる運動です。

○まっすぐ伸びたり、縮んだりできるように、体育館のライ

ンを使ったり、グラウンドに線を引いたりするとわかりや

すぐなります。
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● 第１走者（前の走者）がスタートし

たら､第二走者(次の走者)が○の

タッチゾーンヘ移動する。

● タッチした後は

すぐに最後尾
で手をつなぐ

〆：己已二il沖Z淀４１
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● アンカーがバト ン

を置いて、整列す
るとゴール

味方ﾁｰﾑが来たとき

相手ﾁｰﾑが来たとき
、
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５分 準備運動（５分）

１０分 のびちぢみリレー

３０分

主な運動

定｡跳の運動
短距離走・リレーなど



どうしてのびちぢちりＭルーノフ
○みんなが動き続けるリレーだから１

リレーの111頁番を待っている時間がもったいない！リレーをしているのにあまり汗をかいていな

い！そんな経験はありませんか？のびちぢみリレーなら、走っている子も待っている子も動き

続けるので、みんなが汗いっぱい！

○走る力を高めてあげたい札幌の子！

札幌の子どもたちの体力・運動能力を分析したところ走る力が低い|頃向が見られました。脚の筋

力と有酸素運動の力は関係が深いため、将来子どちが健康に生活する上でも大切な力なのです。

のびちぢみリレーは、瞬発力も持久力も高めることができます。

万億づずシトロ､＞『変化をつけて｢変化をつけて幅広く』

学年をこえて楽しくﾊﾞﾄﾝﾊﾞｽを容易に
○バトンを工夫すると、低学

年でもできるリレー遊び

になります｡バトンの受け

渡しを簡単にするために、

リングバトンなどを使う

と十分に楽しめることが

できます。

○仲間と力を合わせる楽しさ

を味わえる運動ですから、

学年をこえて、縦割りグル

ープで対抗戦をするなどし

ても盛り上がります１１

。

ﾀｯﾁｿﾞｰﾝをﾃｲｸｵｰﾊﾞｰ
○タッチゾーンを長く設定することで、テイクオー

バーゾーンとなります。走りながらバトンパスを

する技能を高める練習にもなります。

ｿﾞｰﾝにして

鉗壹づ『シト②|まだまだ使えるの栃ぢみ'ﾙｰ』

ﾊﾞﾄﾝを０００に いろいろな走り方でも
○走るだけではな

く、スキップや片

足ケンケン跳び

などで、リレーを

すると楽しみも

広がります。

○バトンを使わずに

ボールにするとど

うでしょう。バスケ

ットやサッカーな

どのドリブル練習

ができます。

－４１－



'｣、＝諄杉をＴ－Ｇ年当主

体力向上をねらう実践事例～瞬発力持久力を高める～
長なわ跳びで、イ中間とコミュー

－４２－

５
分
間

｢○分間連続跳び」（個の能力に応じて） 競=F卜①時間内での回数を競う。

･前跳び・後ろ跳び・交差跳び・２重跳びなど ②持続する時間を競う。

〉主意

失敗しても、○分間跳び続ける。

※１分間、２分間、３分間のうち、
目的や児童の実態に応じて設定
するとよい。

扣
分
間

｢みんなで連続抜Iﾅ」 ｜連続で何回抜けることができるかな’
かぶりなわ…とび手がなわに入むかえなわ…とび手がなわに入
る際に、なわがとび手の上方からる際に、なわがとび手に対し、足
かぶってくる回し方の下から向かってくる回し方

なわを跳ばず

に、回ってい

るなわの下を

くぐり抜け
る ○

う目<《丘弓色主Ｆ向【ナ

往復なわ…回し手
はなわを往復させ

る ｡

全員跳び…息を合
わせて数人で並ん

なわを跳ばずで跳ぶ。
に､回っている

なわの上を跳

び越す。

加
分
間

｢８の字とび」

竃

８の字回旋を

して、なわの下

をくく゛り抜け
る ○

豆

>主意

ｏの字回旋で

は同じ方向か
らになるので

８の字回旋と
する ○

８の字回旋を

して、なわの上
を跳び越す。

みんなで連続して跳び続けよう

入る

とび三手回し手

連続する



どうして召＝
①長なわ跳びの特性から（１）狭い場所でも、数．

（２）多人数で楽しめる

（３）運動量が多い。

（４）運動を通じてコミ

ぴ〃フ
狭い場所でも、数人でもできる。

多人数で楽しめる。

運動量が多い。

運動を通じてコミュニケーションが生まれる。

②動きをアレンジしたり、記録に挑戦したりすることで楽しみを継続する。

（１）回し手と跳び手でタイミングを合わせ、楽しみながらできる。

（２）変化をつけながら繰り返して楽しむことができる。

（３）休み時間・体育の時間など、短時間で毎日できる。

ポイント①『変化をつけて楽しく』

いつでもどこでも失敗しても気にしない
休沃ﾄ時間に

→体育館でもグラウンドでもできる１

体震牙の時間に

→毎回の体育で準備運動としてできる

ji文言果後に

→公園でもできる１

鋤虐煙iii､鰯''二jiI11ii

リズムに合わせて運動し続けることができる

ため、仲間と協力して安心して行える。

・両足踏み切り→両足着地

・両足踏み切り→片足着地（右足か左足で）

・片足踏み切り（右足か左足で）

→片足着地（右足か左足で）

/1列lろ鮒lllz~ｼﾞｮﾝ剛 〃
□Ｃ

ＤＵ

人数を増やしてⅣ－人から二人､二人から三人Ⅱｗ
一人で、くぐり抜けたり、跳んだりすることができるようになったら、複数人で行うことに挑戦

するもので子どもの意欲を喚起します。目で合図したり、声をかけたりしながら、タイミングを合

わせて行う姿が表出します。子どもたちは協力することの大切さや喜びを感じることでしょう。

初めの段階では跳ばずにくぐり抜けたり、２～３回跳んでから抜けるのもよい方法です。全員が

－つの課題を達成できたら、どんどん新しい課題に挑戦させましょう。自分の順番が何回もくるこ

とが、子どもはうれしいのです。何度でもトライできる機会を保障しましょう。

ポイント②『相手意識を高めて』
※彗壱属島

２本の長なわをとぶなわの回し方が大切！ いたわる気持ちを！
跳び手の気持ちを理解し、でき

るだけ跳びやすいようにタイミ

ングを合わせてあげることが大

切です。

跳べない子や失敗した子を

冷やかしたり、馬鹿にした

りせず、みんなで楽しく遊

べる雰囲気づくりが遊びの

大切な要素です。
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'｣、＝寺ﾆｨご芝ｓ‐ｅ主Ｆ竺主

体力向上をねらう実践事例～筋力･敏捷性･持久力を高める～
汀雲廷ら力､三さ‐工三三ｦリーフヒ)弓重し、‐芥寺糸売」
圧ソフトバレーボーノレ』の組み合わせ教で

（７日弓子｢昔１Jﾌ反し、）

－４４－

１５

分

間

｢自分の体力を知り、めあてをもって体力を高めていこう」～新体カテストの活用～

J蕊議1iIfliJ蕊Ｉ

どんな能力を伸ばしたらよ

いか、どんなめあてをもった

らよいか考えて取り組もう

体のやわらかさを高める運動

※ポイント

２人の間をは

なしたり、ボ

_ルを小さく

したりして 、

体の動く範囲

を広げる。

巧みな動きを高める運動

※ポイント

コーンの間の距離やコーンの高さなど

を変えても、なめらかに動けるように

する ０

３０

分

間

ルールの工夫
●

●

●

ボールの重さ

ネットの高さ

ワンバゥンド

など

丘
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もっとラリーを続けたいな

打つ

-づ－１ゴミ~にら＜
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〃〃厳つくZIiIImとﾂﾌＭＺＲ訂IL汐I！〃
「ソフトバレーボール」（５時間扱い）と「体つくり運動」（２時間扱い）を組み合わせることで

①体つくり運動を長く取り組むことで、自分の運動プログラムをつくったり、効果を実感できたり

します。

②ソフトバレーボールを長く取り組むことで、ゲームの楽しさを味わうとともに、技能の習得を図

ることができます。

酉己慮事項

※組み合わせて行う場合、各授業の始めに行う「体つくり運動」が、単なる準備運動にならないよ

うに気を付けましょう。準備運動は、体を温め、柔軟にし、けがを防ぐこと、心と体が運動に向

かう準備を整えることを目的に行います。「体つくり運動」は、あくまでも主運動としてとらえ、

指導と評価を行いましょう。

※今回は、「ソフトバレーボール」との組み合わせを紹介しました。他のボール運動や領域などとの

組み合わせも考えられます６

ポイント①『自分データを壱とに』
ﾚｰﾀﾞｰﾁｬｰﾄを使って前年度との比較も！

握力
私は、５年生までに学

習したことをもとに、

どうしたらいいのか、

考えてみようと思い

ます。

ソフトボール投

立ち幅跳び

体起こし

長座体前屈

復横跳び５０ｍ

過去のデータを用意しましょう。その子の伸び

や変化が確認できます。自分や仲間の体力的な

特徴に興味をもつことにもつながります。そこ

から、意欲が高まり、取組もより積極的になり

ます。

２０ｍシヤトルラン

レーダーチャートは、個人内における体

力のバランスを一目で確認することがで

きます。使い方を工夫することで伸びも

確認できます。

ポイント②『人数とﾛｰﾃｰｼｮﾝを工夫して｜
ﾛｰﾃｰｼｮﾝについてＳ人はﾎﾞｰﾙに触れる必然性を生む
・どちらかのチームにポイントが入った時、面

た子がサーブを打つ｡）

･サーブから得点したときもローテーション

する。

．①の子がローテーションするとき外側にい

る子（二人いる場合は順番の若い方）と交
代する。

・ポジションの隊形は各グループの工夫によ

って自由に決めてよいこととする。（しかし、

ポジションはローテーションすること。）

･コート外の子は、得点係・審判・コーチを
兼ねた役割とし、ローテーションによりど

の子も順番に行うこととする。

両方のチームがローテーションをする。 (新しく入っ

(例：１チームの人数－４～５名）

－４５－

④琶邑i反乙ih三l）

色

／
⑦
／ >'②



ロコニ諄杉を －７薑蔦『藝蟇零重1交

■上をめざした授業づくL１体つく仏l運動の実践
～動きを持続する運動。力強い動きを高める運０゜に～
１．「体力向上」を園指した『体つくり運動（体力を高める運動)」の実践

(1)全体構想

新学習指導要領改訂の要点は、体力の向上を重視し、「体つくり運動」の一層の充実を図るととも

に、学校の教育活動全体や実生活で生かすことができるようにすることとなっている。これらの趣旨

を受けて、「体つくり運動」の指導計画を作成するに当たっては、７単位時間以上をどう展望するか

が今後の課題である。

(2)進め方

①体力の意義と体力の高め方、運動の効果について考える。

②体力テストを実施し、自己の体力を客観的に知る。（新体カテストの分析）

→課題設定（個人課題、共通課題）

③「体の柔らかさを高める運動」と「動きを持続させる運動」を準備運動にも取り入れるように工

夫する。

-＜運動例＞

○ペアストレッチやペアマッサージ○ウオーキングやランニング

○シグナルトレーニングなど

④「動きを持続する運動」と「力強い動きを高める運動」を中心に行い、体ほぐしの運動と関連付
け、交流・調整の場を設定する。

‐＜運動例＞

○サーキットトレーニングＯペアワーク○エアロビクスエクササイズ

○スタビライゼーショントレーニングなど

⑤体つくり運動は、中学校段階で終了するものではなく、高校へとつなげ、卒業後も生涯にわたっ

て役立つものとならなければならない。そのためには、ひとつひとつの運動の正しい方法を確実

に学ぶとともに可体力を向上させるために授業以外の場でも活用するよう指導することが大切で

ある。

2．体力向上をねらいとした「体つくり運動」の指導計画（例）

躯 ５相Z期０

蝋 齢鋤

が

－４６－

□ペアストレッチ（毎時間実施）

・２人組みで行う６種類のストレッチ法を学ぶ。

蝋鞠醤蟻鍵蝿．

体
育
理
論

□『運動が心身の発達に与える効果』について学ぶ

･運動を持続して行うことのできる能力を高める運動により心肺能力が向上するが、そのため

には一定の心拍数に達するような運動が必要であること。

･大きな力を発揮する能力を高めることのできる運動により筋肉や骨格が発達するが、そのた

●

めには筋肉に適度な負荷をかける必要があること。

栄養バランスのよい適切な食事や睡眠などの休養が必要であること。

･運動の効果的な行い方と安全な行い方。



llhlに零鰯:二鯰 |i菫2.,E，

縄Li蕊liLJIjjii蝋鮴★
☆サーキットの絃j麦☆

･ローテーションは、反時計回

りに移動します。

･ベア種目☆は、Ｓ人で実施し

たり、他のグループの人と組

んだりして工夫しよう。

．★種目は、一人で行う種目で

す。自分の体力を高めよう。

１つの領域で音楽が２種類か

かります。ゆっくりとした音

楽に変わったら次へ移動しよ

う。

｡互いに声をかけあいながら体

を動かそう。

･相手の力や体力にあわせた補

助をしてあげよう。

④脈拍数の測定（運動の強さを確かめる）

■ウォーキング・ランニング

・ラインウォーキング。ランニング

（ラインの上を音楽に合わせて歩く。正面から他の人がきた場合は、ラインを踏んだまま上手

に避けながらすれ違う。大股、膝あげ、クロス、バックなどウォーキング・ランニング法を主
に
持
久
力
。

変化させる｡）

ﾉﾘiil-fjiiiii

－４７－

ステージ

☆バランス崩し

■ うさぎとびすもう

･片手つなぎ崩し

☆倒立歩行・手押し車・あざらし

･補助つきの倒立から練習

･手押し車、あざらしで９ｍを目標に

★縄跳び

･跳び方２種類自密１分間

★ラダートレーニング

ａ 自由にステップ

★反射トレーニング(デジタイマー使用）

■

■

ハーキーステップからランプがつい

た箇所によって

左上一うつ伏せ，左下一左向き

･右上一ジャンプ，右下一右向き

☆腹筋・背筋

｡

■

ペアで１０回を基本

互いに押さえあいながら

★ポール運動
己 直上トス、片手リフティング

･背面キャッチ

● 各種ドリブル



:FiFIi稲Ⅱペアにな"mあ肱後ろの人が前の人の“瀞蘓を模倣しながら歩い机走…する」

ば
す
運
動

｡短なわ、ボール、棒を使用しながらのウオーキング。ランニング（１人で、２人で、グルー

プで）

露 jinjli-
･ライン鬼ごっこ ･ランニング＆ブロックジャンプ

臼Ｍ翌

鬼が列の最後尾の

人をタッチするよ

うに動く。Jiiiiiliiiiiiiiii書ilii〈&
コートの広さ、ネッ

トの高さを確認しな

がら動く。ijiijll[iElL，

主
に
持
久

ドステップでも行う）

※素早く動ける姿勢を見つける。

（腰を低く、つま先に重心）

最短距離を移動する。

動

AAAjilllliMliA
■シグナルトレーニング

・ペアで走りながら、前の人がシグナルを出す。シグナルによって定められた、いろいろな

に行う。交互にシグナルを出す。

1jiiijiiiir
dRg

蜂 ~iil1iii:fE1ii彦笈三ｺ■【三麺

－４８－



iKliiiiiIl愈 鰍lii 1１１

★★めざせ！体力アップ！！（トレーニングメニューをつくろう）★★

①自己課題に応じた運動内容を作成する<高めたい体力を考慮する）

②自分のメニューを決める（運動Ｉ→運動互→運動、→運動1V）×２セット
⑧選択種目を決める

(7)５分間定（ｲ)ﾊﾞｽｹｯﾄヅグザク・ﾄﾞﾘﾌﾙﾂﾕｰ卜（ｳ)縄跳び※１種目５分間実施
④脈拍測定を行う

－４９－

蝋懲鍬’

主
に
筋
力
を
伸
ば
す
運
動

■ペアワーク

｡脚のばし（１０回×２セット）
■ ３０秒反復馬とび（２０回を目標、１セット）

｡地蔵倒し、地蔵起こし（１０回×２セット）

･手押し車（９ｍ×２セット）。手押し車ジャンプ（手をたたく、５回×２セット）

｡サボテン

■スタピライゼーショントレーニング
■ スタティック各６種類

シッティングポジションスパインポジション

スタンディング
ポジション

盛 帆かけ船

プローンポジション①プローンポジション②ラテラルポジション



楽しいリズムダンスで体力アップ！

みんなが楽しめる雰囲気作り、教師も一緒に楽しく取り組む！

蟹

☆出会いダンス（四分音符＝ｓｏ程度の速さの音楽）

･音楽をかけながら、①～⑧までの動作を一連の流れで行う。

･活動範囲は決めず、ばらばらに散った状態から音楽スタート。

･教師が音楽に合わせて、カウントを取り、動作や声かけを行う。

①掌箆
ぺ秀へ矛

④

⑦il＝ｊｉ
⑧

霧iii

門
遍
徽
篇⑥

②

ｉＩＩｌｊＩｊｌｌｉ

③lFjii
☆「グー･チョキ｡パー」ダンス（四分音符＝１２ｏ程度の音楽）

･足じゃんけん…「グー」→足を閉じる「チョキ」→足をクロス「パー」→足を開く

．音楽がかかっている間、連続してダンスを続ける。

･音楽に合わせて教師が「１．２，３はいつ！」のかけ声ではじめると踊りやすい。

.「グー、チョキ、パー、…」のかけ声を大きな声でかけながら行う。

.慣れてきたら色ﾉﾏなテンポで踊ってみる(２倍速、１／２１音速)。

･音楽に合わせて楽しく弾むように体を動かそう。

･次の表のように、４カウントごとの動きで覚えるとよい。

の(横に種

②

③ ■▲『。

④

⑤(そ０ Ⅸ

⑦(そ０ 田Ｘ'い－ｍ西

【
】

※使用する曲は生徒が知っている流行のものを使うと生徒も飽きずに楽しく踊れます。

※基本動作は生徒と一緒につくるとバリエーションが増え意欲が高まります。

－５０－

①８カウントでパートナーを見つける

②４カウントでパートナーとおじぎをしなが

ら「こんにちは」とあいさつ

③４カウントでパートナーと握手をしながら

｢よろしくね」

④８カウントで両手をつないで腰を後ろに下

げながら、強く引っ張り合う

⑤８カウントでそのままゆっくり腰を下ろす

⑥８カウントで首を後ろにそらせて天井を見

る

⑦４カウントで首を戻しながら立ち上がる

③４カウントで手を離して「ありがとう」と

あいさつ

(⑧が終わったら再び①に戻り、違うパート

ナーを見つける）

①(’黄に移動しながら）グー／チョキ／バー／グー

②(逆に移動しながら）グー／チョキ／バー／グー

③(足を交互に交差して前へ進みながら）チョキ／チョキ／チョキ／チョキ

④(その場で）パー／グー／チョキ（１回転ながら)グッ／パー

⑤(その場で斜めに構えて）パーグッ／パー／(逆斜めに)パーグッ／パー

⑥(足を交互に交差して前へ進みながら）チョキ／チョキ／(ジャンプ)チョー(キック)／キ(ラ青地）

⑦(その場で斜めに構えて） ノ<－－ グッ／バー／(逆斜めに)バーグッ／パー

③(横に移動しながら）チョキ／パー／チョキ(決めポーズ）


