
自ら運動に取り組み、体力向上を図る生徒の育成 

～発達段階に応じた体力向上プログラムの作成を通して～ 

 

要約 

○ 改訂学習指導要領では、運動や健康に関する「知識・技能」、課題発見・解決のた  

めの「思考力・判断力・表現力」、主体的に学習に取り組む態度の「学びに向かう力

・人間性」の３つの資質・能力の育成が求められている。そのための学び方として、

『主体的な学び』『対話的な学び』『深い学び』が示されている。 

○ 学習指導要領 （ 現 ・ 新 ）では､体力向上のために運動への関心や自ら運動する意欲､各種運

動の楽しさ、その基礎となる運動の技能や知識などを培うことが重要とされている。 

○ 運動発達の視点から、培う体力には発達段階における至適時が存在する。そこで、

生徒の発達段階に応じて、学校や家庭が連携して取り組むことができる「体力向上プ

ログラム」を作成することにした。 

『宝城中学校区「体力向上プログラム」の概要』 

（１）視点１ 教科（授業づくり）における取組 

   ① 学習活動・授業展開の工夫（小中学校） 

   ② 「運動系」を貫く類似運動を教材化し、重点単元や帯単元（主運動前のウォ 

     ーミング UP）として位置づける。（小学校） 

 

 

 

③ 「運動領域」ごとの技能関連体力に応じたトレーニングを主運動前に行う。 

「運動領域」ごとに培われる「技能関連体力」（中学校） 

 

 

 

 

 

（２）視点２ 教科外における取組 

   ① 体力向上プラン 

   ・味坂小「楽しく運動、進んでチャレンジ！」 

   ・御原小「走って、遊んで、楽しく運動 みはらっ子」 

     ・宝城中「みんなでトライ！体力アップ」 

   ② 家庭での取組 

実践の結果、以下のような成果（○）と課題（●）を得た。 

○ 校区内小学校と連携し、宝城中学校区「体力向上プログラム」を作成できた。 

● 宝城中学校区「体力向上プログラム」の成果と課題の検証 

  ● 小学校→「運動系」を貫く類似運動的な教材の開発と実践。 

   中学校→「運動領域」ごとの「技能関連体力」に応じたトレーニングの実践と検証。 

キーワード  効果的な体力向上、発達段階における至適時、小中・家庭連携 

〈図１〉「小学校６年間を見通した類似  

     運動の教材化のイメージ」  

〈図２〉（体育の年間指導計画 

     福岡プランより） 



１ 主題設定の理由 

 （１）社会の要請から 

改訂学習指導要領では、運動や健康・安全に関する「知識・技能」、課題発見・解決

のための「思考力・判断力・表現力」、主体的に学習に取り組む態度の「学びに向かう

力・人間性」の３つの資質・能力の育成が求められている。そのための学び方として、

『主体的な学び』『対話的な学び』『深い学び』が示されている。 

 【保健体育科における『主体的・対話的で深い学び』】 

『主体的な

 学び』 

 

運動の楽しさや健康・安全の意義について興味を持ち、積極的に取り組む

とともに、学習活動を自ら振り返り意味づけしたり、身についた資質・能

力を自覚したり、共有したりする。 

『対話的な

 学び』 

運動や健康・安全について身に付けた知識や技能を定着させるとともに、

多様な表現を通じて対話し、思考を広げ深める。 

『深い学び』 

 

 

運動や健康・安全について身に付けた知識や技能を活用・発揮し、課題解

決のために試行錯誤を重ねることで、知識・技能をさらに伸ばし、新たな

知識・技能を身に付ける。 

生徒の体力は、全国的に昭和６０年頃をピークに低下傾向を続けており、本県でも同

様の傾向が見られてきた。ここ数年、若干持ち直してはいるもののピーク時に比べると

依然低い水準と言わざるを得ない。現・新学習指導要領ともにこれらの実態を踏まえ、

体力向上のための運動への関心や自ら運動する意欲、各種運動の楽しさや喜び、その基

礎となる運動の技能や知識などを培うことの重要性が述べられている｡ 

（２）生徒の発達段階と至適時から 

  

〈図３〉運動発達の「至適時」（宮下充正） 〈図４〉各学校期における最適な運動発達 

                          （福岡県体育研究所  生徒の「体力向上」を図る教育活動の考え方・進め方） 

生徒の発達段階に応じてどのような体力要素を重点的に育んでいけばよいかを考え

る手かがりになるのが、〈図３〉の発達段階の至適時である。運動発達の視点から、効

果的に体力を高めるための根幹となる体力要素は、大きく「瞬発力」「全身持久力」「調

整力」と「柔軟性」と考えられている。その中の「柔軟性」を除く３つには至適時が存

在する。脳・神経系が発達する小学校期には「調整力」、呼吸・循環器が発達する中学

校期、骨格・筋力が発達する高等学校期には「全身持久力」「瞬発力」を目的に高めて

いくことが重要である〈図４〉。 

以上のことから、生徒の発達段階に応じて取り組むことができる「体力向上プログラ

ム」を作成することは、生徒が自ら運動に取り組み、体力の向上を図るうえで意義があ

ると考え、本主題を設定した。 



２ 主題・副主題の意味 

（１）主題の意味 

「自ら運動に取り組む」とは、『主体的・対話的で深い学び』を通して次のような

「動ける体」を獲得しようとすることである。 

   ○ 本研究における「動ける体」を獲得した目指す生徒像 

Ａ 

「知識・技能」 

技能の基となるコツや練習方法がわかり、運動の技能向

上につなぐことができる。 

Ｂ 

「思考力・判断力・表現力」 

運動の特性や課題解決の方法を考えることができ、作戦

を立てたり、自分の動きを高めたりすることができる。 

Ｃ 

「学びに向かう力・人間性」 

フェアプレイの意義や行動の仕方がわかり、仲間と協力

や合意形成、危険回避ができる。 

「体力向上を図る生徒」とは、上記のような資質・能力を身に付けるための①教科  

における各運動領域の学習成果として向上が期待できる「技能関連体力」、②教科外

の学校教育及び③家庭での遊びやトレーニング・規則正しい生活習慣により培われる 

「各種体力」を高めていくことができる生徒のことである。 

（２）副題の意味 

「発達段階に応じた体力向上プログラムの作成」とは、運動発達の至適時を鑑み、

生徒の発達段階に応じて、どのような体力の要素を重点的に育めばよいかを①教科（授

業づくり）、②教科外活動、③家庭教育の３つの視点から考え、小中９年間を見通し

た推進計画を作成することである。脳・神経系が発達する６～８歳頃には『動作の習

得（巧みな動き、多様な動き）』、呼吸・循環系が発達する 12～13 歳頃には『粘り強

さ（持久性）の獲得（持続的な動き）』、骨格・筋系が発達する 14～16 歳頃には『力

強さの獲得（力強さとスピーディーな動き）』が適している。このことから、中学校

期では呼吸・循環系の発達段階にあり、粘り強さ（持久性）の獲得を通して全身持久

力を高めるための運動を重点的に仕組み、その他の体力要素についても副次的に高め

ていけるようにしていくことが大切であると考える。このような動きの獲得を通して、

生徒たちは体力を高めながら“自分の思い通りに動くことができる体”「動ける体」

を育んでいくことができると考える。 

本研究では、発達段階の学習内容を〈図５〉のように整理し、継続的に小中９年間

を通して活動できるプログラムを作成する。 

 

〈図５〉発達段階の特性と高める体力要素 

３ 研究の目標 

  発達段階に応じて学校や家庭での取組を考慮した「体力向上プログラム」を作成し、 

 自ら運動に取り組み体力向上を図る生徒を育成する指導方法を究明していく。 



４ 研究の仮説 

「体力向上プログラム」に基づく、教科（授業づくり）や教科外活動及び家庭での取

組を具現化すれば、生徒は「動ける体」を獲得し、自ら体力・運動能力を高めていくで

あろう。 

５ 研究の具体的構想［教科（授業づくり）の視点］  

 （１）検証の対象 小郡市立宝城中学校   研究対象学年 第１・２学年 

  （２）検証の内容と方法 

 《実践事例Ⅰ》マット運動 ［高められる「技能関連体力」→筋力・調整力（平衡・柔軟）］ 

資質・能力   実証の方法 評価の観点 

Ａ「知識・技能」 

 

アンケートや発言、活動

様相の分析 

マット運動のコツや練習方法を理解し、技が

できるようになったか。 

Ｂ「思考力・判  

 断力・表現力」 

生徒の感想やタブレット

活用の様相分析 

先生と生徒や、生徒同士が対話し、その内容

を活動に生かすことができていたか。 

Ｃ「学びに向か  

 う力・人間性」 

アンケートや発言、活動

様相の分析 

ペアやグループで安全に配慮し、補助活動が

行えていたか。 

《実践事例Ⅱ》バスケットボール                                                  

 ［高められる「技能関連体力」→スピード・調整力（巧緻・敏捷）・持久力（全身）］  

資質・能力    実証の方法 評価の観点 

Ａ「知識・技能」 

 

 

生徒の発言や学習ノート

の記述、活動様相の分析 

 

簡易ゲームの意図を理解し、ボール操作と空

間に走り込む動きによる攻防が展開できて

いたか。 

Ｂ「思考力・判  

 断力・表現力」 

ゲーム分析カードの記述

や活動様相の分析 

チームで対話し作戦を立て、自分の役割を果

たそうとしていたか。 

Ｃ「学びに向か  

 う力・人間性」 

アンケートや学習ノート

の分析 

ルールを守り、仲間と協力して活動できてい

たか。 

 

６ 研究の計画           ７ 研究構想図
 

 ４月  研究計画の審議 

 ５月  研究主題設定 

 ６月  理論研究・実態把握 

 ７月  理論研究 

 ８月  研究構想図作成 

 ９月  指導案作成 

 10月  検証授業Ⅰ 

 11月  検証授業Ⅱ 

 12月  研究のまとめ 

 １月  研究のまとめ 

 ２月  研究報告会 

 



８－１ 研究の実際と考察①教科（授業づくり）の視点から  

 （１）【実践事例Ⅰ】 第１学年２組「器械運動」（マット運動） 

   ◇ 高めることを目的とする「技能関連体力」→調整力（平衡・柔軟） 

資 質 ・ 能 力 ・ 体 力  主体的・対話的で深い学び を引き出す具体的支援  目指す生徒像  

Ａ「知識・技能」 主技の難度とポイントを示した図表の提示  

主教師や生徒によるモデル提示 

「順次接触」「回転加速」「着手」「頭

の前後屈」「ホップ」などのコツや練習

方法を理解し、基本的な技や組み合わせ

技ができる。 

Ｂ「思考力・判断力

  ・表現力」 

対深デジタルタブレットの活用  

 （遅延再生アプリ） 

対話を通して、互いのよい点や課題を伝

え合い、練習に生かすことができる。  

Ｃ「学びに向かう力

  ・人間性」 

深協力や安全に配慮して活動するための助言 

対補助活動のモデル提示 

協力して器具の準備や後片付けができた

り、補助活動による練習ができたりする｡ 

調整力（平衡・柔軟） ・柔軟運動  ・類似運動 柔らかく、バランスのよい動きができる｡ 

   ① 展開  本時 平成２９年１０月５日（木） ５校時 

               学習活動の実際  支援の考察（成果〇課題●） 

 

 

 

 

 

 

 

は 

 

じ 

 

め 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１ 運動領域に応じた補助運動を行った。 

  ・筋力トレーニング 

  ・柔軟、ストレッチ運動 

  ・マット運動の類似運動 

 

 

 

 

 

   【写真１】柔軟運動    【写真２】類似運動（ゆりかご） 

２ 全員で基本的な技の練習を行った。 

  ・技の系、群の中で基本的な運動課題をもつ技の 

  練習 

３ 発表会の行い方を説明する。 

  ・技の難度、組み合わせの説明 

 

 

 

 

 

【写真３】難度表 

○ 柔軟性を高め、バランス

 のよい動きができた。 

「調整力（平衡・柔軟）」 

 

 

 

 

 

 

○ 互いの動きを観察・練習

 して、基本的な技の習熟度

 を高めることができた。 

「知識・技能」  

「思考力・判断力・表現力」 

「学びに向かう力・人間性」 

○ 技のできばえを評価し合

 い、自分に合った技の組み

 合わせを考えることができ

 た。 

「知識・技能】 

「思考力・判断力・表現力」 

な 

 

か 

４ 自己の課題に応じた技を練習する。 

 ・基本的な技の習熟 ・発展技への挑戦 

 ・技の組み合わせ 

○ 自己の課題を改善するポ

 イントをつかみ、仲間への

 アドバイスや補助活動を行



 

 

 

 

 

な 

 

か 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 【写真４】ポイントの確認   【写真５】練習の補助・助言 

 

 

 

 

 

【写真６】デジタルタブレットでの演技の確認  

 うことで、よりよい動きを

 身に付けることができた。 

「知識・技能」  

「思考力・判断力・表現力」 

「学びに向かう力・人間性」 

●  技の組み合わせを３つ  

 （前転グループ、後転グル

 ープ、得意な技）に絞り、

 更に同じ技を２回行ってよ

 いという条件にしたため、

 練習する技の数が少ない生

 徒が見られた。 

「知識・技能」  

「思考力・判断力・表現力」 

ま

と

め 

５ 発表会を行う。 

  ・技の組み合わせと習熟度 

 ・滑らかな連続技 

○  互いの作品を評価、伝え

 合うことができた。 

「思考力・判断力・表現力」 

   ② 考察  

    Ａ「知識・技能」 

 資料１のような生徒の姿が見られた

ことや、資料２「マット運動のコツや練

習方法を理解し、技ができるようになり

ましたか」の問いに対する結果から（「思

う」「やや思う」78％）、Ａ「知識・技

能」を獲得した目指す生徒に概ねに迫れ

たと考える。しかし、難しい技への挑戦

をさける傾向が見られ、技の組み合わせ

にも工夫が見られない生徒も見受けら

れた。 

    Ｂ「思考力・判断力・表現力」 

資料３のような生徒の姿が見られた

ことや、資料４「よい点や課題を伝え合

い、練習に生かすことができましたか」

の問いに対する結果（「思う」「やや思

う」95％）、及びタブレット端末の遅延

再生アプリを活用することにより、先生

と生徒、生徒同士の対話内容を活動に生

かす場面が多く見られた結果から、Ｂ

「思考力・判断力・表現力」を獲得した

目指す生徒に迫れたと考える。 

Ａ君は、回るスピー

ドが遅くない？  

もっと、勢いをつけ

たらどう？ 

【資料１】生徒の感想 

【資料２】アンケート結果 

【資料３】生徒の感想 

【資料４】アンケート結果 



    Ｃ「学びに向かう力・人間性」 

資料５のような生徒の姿が見られた

ことや、資料６「ペアやグループで安

全に配慮し、補助活動が行えましたか」

という問いに対しての結果から（「思

う」「やや思う」88％）、Ｃ「学びに

向かう力・人間性」を獲得した目指す

生徒に迫れたと考える。 

（２）【実践事例Ⅱ】  第２学年１組「球技」（ゴール型）バスケットボール） 

   ◇ 高めることを目的とする「技能関連体力」→スピード・持久力（全身） 

資質・能力・体力 主体的・対話的で深い学び を引き出す具体的支援  目指す生徒像 

Ａ「知識・技能」 

 

 

主教師や生徒によるモデル提示 

深作戦ボードを活用した教師による助言 

素早い動きを意識した簡易ゲームの意図を

理解し、適切なボール操作と空間に走り込

む動きによる速攻が展開できる。 

Ｂ「思考力・判断力

  ・表現力」 

主簡易ゲーム（運動量の確保と運動の持続性） 

対ゲームカードによる話し合い活動 

素早く攻守を切り替るための作戦を立て、

自分の役割を果たそうとしている。 

Ｃ「学びに向かう力

  ・人間性」 

対ゲーム分析カードによる話し合い活動 

深ゲーム場面での教師による助言 

簡易ゲームのルールを守り、仲間と協力し

てチームの作戦にのぞむことができる。 

持久力（全身） ・サーキットトレーニング 素早い動きを持続することができる。  

   ① 展開  本時 平成２９年１１月２２日（水） ４校時 

             学習活動の実際   支援の考察（成果〇課題●） 

 

 

は 

 

じ 

 

め 

１ 運動領域に応じた補助運動を行った。 

 ・サーキットトレーニング 

 

 

 

 

【写真７】ボールを用いたサーキットトレーニング 

２ 全員で基本的な技術の練習を行った。 

 ・ゴール下シュート ・セットシュート 

 ・ランニングシュート・各種ドリブル 

 ○  素早い動きが持続してで

  きた。 

「スピード・持久力（全身）」 

 

 

○  基本的なボール操作を網

 羅したシュートやドリブル

 を行うことにより、個人技

 能の高まりがみられた。 

「知識・技能」 

 

 

 

な 

 

か 

 

 

３ 簡易ゲームの試合分析を行った。 

 ・前時のゲーム記録カードをもとに､チーム課題の 

  確認 

 

 

 

 

【図６】簡易ゲーム 【写真８】ゲーム記録カード 

○  アウトナンバーができる

 ように特別ルールを設定し

  たことで、速攻を意識した

 空間に走りこむ姿や素早い

 攻防の切り替えが持続して

 見られた。 

「知識・技能」 

「思考力・判断力・表現力」 

【資料６】アンケート結果 

【資料５】生徒の感想 



ボールをキープした

ら、すぐにＡさんが走

ってくれるので早い攻

撃ができるようになっ

たね。 

 

な  

 

か  

４ 簡易ゲームを行った。 

 ・３対２＋１のゲーム 

 

●  話し合いに積極的に参加

し、チームの課題は見出せた

が、めあて（シュート数を増やそう）達成

は不十分であった。 

「知識・技能」 

 

 

ま 

と

め 

 

 

５ 簡易ゲームの試合分析を行った。 

 ・前時のゲームとの比較 

 

 

 

 

   【写真９】話し合いの様子 

●   ゲーム様相に向上が見ら

 れるものの、個人に目を向

 けるとボール操作やチーム

 の素早い動きに対応できて

 いない生徒も見られた。 

「知識・技能」 

「思考力・判断力・表現力」 

   ② 考察  

    Ａ「知識・技能」 

資料７のような生徒の姿が見られた

ことや、資料８「空間に走りこむ動き

による攻防が展開できましたか」とい

う問いに対しての結果から（「思う」

「やや思う」77％）、Ａ「知識・技能」

を獲得した目指す生徒に概ね迫れたと

考える。しかし、ボール操作や素早い

速攻の動きに対応できない生徒も見ら

れた。 

    Ｂ「思考力・判断力・表現力」 

資料９のような生徒の姿が見られた

ことや、資料 10「チームで作戦を立て

て実行できましたか」の問いに対する

結果（「思う」「やや思う」91％）、

及びゲーム記録カードを活用し、速攻

のための作戦を立て、各自の役割を果

たそうとする姿が見られた結果から、

Ｂ「思考力・判断力・表現力」を獲得

した目指す生徒に迫れたと考える。 

    Ｃ「学びに向かう力・人間性」 

資料 11 のような生徒の姿が見られ

たことや、資料 12「ルールを守り、仲

間と協力して活動できましたか」とい

う問いに対しての結果から（「思う」

「やや思う」97％）、Ｃ「学びに向か 

う力・人間性」を獲得した目指す生徒に迫れたと考える。 

【資料７】生徒の感想 

【資料８】アンケート結果 

【資料９】生徒の感想 

【資料10】アンケート結果 

【資料11】生徒の感想 

【資料12】アンケート結果 



◎ 『主運動へと発展する類似運動・トレーニング』（※別紙配付資料参照）     

○ 小学校→「運動系」を貫く類似運動的な教材をベースとして用いる。発達段階に応

じて、少しずつ運動教材の条件（難易度）を加えて、ねらう技能を獲得させていくよ

うに仕組む。教材化することで運動をより身近に感じさせ、授業の外（休み時間・校

外）でも取り組み続ける生徒に近づくと考える。学校の体力実態に応じて重点単元や

帯単元（各授業のウォーミング UP）として体育科年間指導計画の位置づけたい。 

 ○ 中学校→「運動領域」ごとに「技能関連体力」に応じたトレーニングを取り入れる。 

 

〈図７〉運動領域の内容構成と類似運動の教材化（小学校）・「技能関連体力」トレーニング（中学校） 

８－２ 研究の実際②教科外の視点から   

 ○ 〈図８〉発達段階に応じた体力と運動の考え方  （※別紙配付資料参照）  

  これは、発達段階に応じた体力と運動の考え方を教科及び教科外活動の視点から整理 

 したものである。この考えを基に〈図 10〉「体力向上プログラム」を作成する。 

 



○ 〈図９〉「運動神経がよくなる３６の動作」 (山梨学院大学 中村和彦 ﾏｷﾉ出版) （※別紙配付資料参照） 

 

○ 〈図 10〉宝城中学校区「体力向上プログラム」 （※別紙配付資料参照） 

 

９ 成果（○）と課題（●） 

  ○ 小学校と連携し宝城中学校区「体力向上プログラム」を作成できた。 

  ● 宝城中学校区「体力向上プログラム」の成果と課題の検証。 

  ● 小学校→「運動系」を貫く類似運動的な教材の開発と実践。 

   中学校→「運動領域」ごとの「技能関連体力」に応じたトレーニングの実践と検証。

《参考文献》 ○「運動神経がよくなる３６の動作」 (山梨学院大学 中村和彦 ﾏｷﾉ出版) ○生徒の「体力向上」を図る教育活動の考え方・進め方、「体育的学力」を育  

                          む授業づくり、体育の年間指導福岡プラン ( 福岡県体育研究所) ○平成２９年度版 学習指導要領改訂のポイント 小・中学校保健体育（明治図書） 


