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平成２３・２４年度 東京都中学校体育連盟研究奨励校研究 

 

 

 

中野区立第十中学校 主任教諭 露木 明 

Ⅰ 研究の概要 

 

１ 主題設定の理由 

  今年度より中学校における新学習指導要領が完全実施された。今回の改訂の中で、体つくり運動が小・中・高一貫

して位置づけられたことは大きな特徴の一つである。従前の体つくり運動では、発達時期に応じた体力要素のみを高

めればよい、といった極端に偏った実践例がみられた。また、授業時数の減少から内容の厳選が言われ、体つくり運

動は各運動領域においても関連を図って指導できる扱いとなった。これまでに十分な授業実践が定着していないにも

関わらず、領域としての位置づけが拡大しているのは、「体つくり運動」という領域が持つ必要性が大きいことの現

れであろう。改めて、今なぜ体つくり運動が必要なのかを明らかにし、それを踏まえた体つくり運動の実践が求めら

れている。 

 

２ 研究のねらい 

そこで、本研究では学習指導要領に示されている「体つくり運動」の内容を理解し、求められている体つくり運動

の授業を構成することを最終的な目的とし、以下に示す研究・検証内容を通してより充実した授業の具現化を図るも

のとした。 

（１）体つくり運動のねらいの明確化 

① 体つくり運動が求められている背景の整理 

② 体つくり運動のねらいの明確化 

（２）体つくり運動における指導と評価の工夫 

① 年間指導計画の工夫 

② 指導と評価の一体に向けての授業計画（単元構造図の作成） 

（３）体つくり運動を通した生徒意識調査の検証 

 

Ⅱ 研究の内容 

 

（１）体つくり運動のねらいの明確化 

① 体つくり運動が求められている背景の整理 

体つくり運動が求められている背景には、子どもの体力低下と運動習慣の二極化がある。子どもの体力は 1980

年頃から低下傾向に歯止めがかからなかったが、現在は一部下げ止まった状況にある。体力低下の直接的要因は身

体活動量の減少が考えられる。その身体活動量の減少に関わる要因として、体育の授業時数の減少、表面的な楽し

い体育といった授業の質の変化、体育的学校行事の縮小化、外遊びや運動・スポーツをする空間・時間・仲間（三

間）の減少、食事や睡眠といった生活習慣の悪化による体調不良、などが考えられる。また、仲間との関係がうま

く築けない、運動意欲が低い、運動をしない（運動習慣の二極化）など、子どもたちの心と体の問題も深刻である。

今回の改訂では保健体育科の授業時数が 15 単位時間増加し、学んだことを「実生活や実社会で生かすこと」が重

視された。その中で、運動意欲や体力の高め方を実践的に学ぶ「体つくり運動」は重要な役割であると捉えること

ができる。 

 

② 体つくり運動のねらいの明確化 

体つくり運動が求められている背景を踏まえ系統性を整理すると、中学校の３年間を通して、運動嫌いの子ども

たちに運動の楽しさを味わわせることから始まり、最終的には自己の課題に応じた運動の計画作りが考えられる。

したがって、体つくり運動のねらいは、運動に親しむ態度の育成や体力向上を一層図っていくこととなる。体つく

「新学習指導要領の改訂に伴う指導法の工夫」 

～体つくり運動の必要性とねらいを明確にした実践～ 
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り運動は、「心と体の関わり合いなどを理解しながら運動の楽しさや心地よさを味わう体ほぐしの運動」と、「正し

い知識に基づき体力向上に向けての実践力を育成する体力を高める運動」の２つで構成されている。 

実践においては、運動の楽しさを味わいながらも、体力向上に向けての意識付けや実践力を育成していくという

両輪でねらいにせまる学習展開をしていかなければならない（図１）。そして、あくまで授業は運動に親しんだり体

力向上を図ったりするきっかけとしてとらえ、学校の教育活動全体や日常生活でも生かせるようにしていきたい。 

（図1）学習展開のイメージ 

  

 

 

 

 

 

 

 

以上のように、体つくり運動がねらいとするところは、言い換えれば心と体の調和のとれた発達を促すことにあ

る。このことから、体つくり運動はまさに保健体育科の目標にも直接的に大きく関わる領域であるとも言える。つ

まり、体つくり運動のねらいそのものが健康維持、意欲や気力といった精神面の充実に大きくかかわり、「生きる力」

の重要な要素となるのである。そして、体つくり運動をどのように展開していくかが重要であり、保健体育の授業

導入で多く実践されてきた腕立て伏せ・腹筋・背筋などのトレーニングに偏りがちであった認識を払拭し、「体つく

り運動」という領域で学習していく実践が求められている。 

そこで、３年間を見据えた年間指導計画の工夫や、指導と評価の一体を図るための単元指導計画の整理が必要で

あると考え、資料１、資料２のようにまとめた。※１ 

※１は「（２）体つくり運動における指導と評価の工夫」の内容についてを示す 

資料１、① 年間指導計画の工夫 

資料２、② 指導と評価の一体に向けての授業計画（単元構造図の作成） 

 

 

（３）体つくり運動を通した生徒意識調査の検証（２年生男子） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1年  ・  ２年          ３年 

体ほぐし 

体力を 

高める 

体つくり 

体を動かすって 
何かいいな！ 

・体力って大事な 
んだ！ 

 
・ねらいに応じた体
力の高め方 

・運動の 

組み合わせ方 
 
１つのねらい 
複数のねらい 

・自分の運動 
計画作り 
 
運動体力 
健康体力 

【生徒感想】～一部抜粋～  

■たくさんの種類の体力の高め方が学べた。■仲間と交流することは楽しい。■体つくりって聞くと筋トレだと思ったけど違った。 

■大汗かいたら疲れたけどスッキリした。■体育理論で学んだことが生かせたのでわかりやすかった。 

■弟と一緒に体ほぐしの運動をやってみた。喜んでいてお母さんとお父さんもやりだした。 

■難しく考える必要がなくなり楽しくなった。 ■体つくりカードの種類がたくさんあって、組み合わせに悩んだ。 

■けっこうたくさんの体力を高める方法を学んだのに、新しい運動例を作るのは苦労する。 

■疲れた時に背伸びしたり伸びをしたりするけど、あれも１つの体つくり運動だと思う。■組み合わせの具体例が学べた。 

■少し運動することが楽しくなりました。 ■自分で新しい運動例を考えてみたいが、工夫をする方が効率がよい。 

■調べていると力強い動きを高める運動が多くあることがわかった。 ■運動のポイントをもとに自分に合う設定が大切だと思う。 

■巧みな動きを高める運動は部活動でも使えそうだ。■人によって負荷や条件は個人差があると思う。 
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①運動習慣や体力についての質問   （回答数31人  満点93点） 

質問内容 選 択 肢 
点

数 

授業前 授業後 

人数 得点   人数 得点   

1 
運動頻度はどれくらいで

すか。 

週３回 3 14 42   16 48   

週１・２回 2 10 20   10 20   

全くない 1 7 7   5 5   

合   計    69 74%   73 78% 

2 体力に自信がありますか。 

ある 3 6 18   7 21   

ふつう 2 12 24   13 26   

あまりない 1 13 13   11 11   

合   計    55 59%   58 62% 

3 
運動やスポーツは自分に

とって身近なものですか。 

そう思う 3 11 33   12 36   

ややそう思う 2 9 18   16 32   

そうは思わない 1 11 11   3 3   

合   計    62 67%   71 76% 

4 
運動やスポーツを行うと

爽快感を感じますか。 

感じる 3 9 27   16 48   

どちらかと言えば感じる 2 11 22   14 28   

感じない 1 11 11   1 1   

合   計    60 65%   77 83% 

5 
体力は必要だと思います

か。 

強く思う 3 7 21   16 48   

ややそう思う 2 19 38   14 28   

思わない 1 5 5   1 1   

合   計    64 69%   77 83% 

6 
体力を高める方法をどれ

くらい知っていますか。 

10個以上 3 0 0   6 18   

6～9個 2 14 28   18 36   

5個以下 1 17 17   7 7   

合   計    45 48%   61 66% 

7 
自分や家族の健康に興味

がありますか？ 

とても興味がある 3 11 33   13 39   

興味はある 2 13 26   18 36   

あまりない 1 7 7   0 0   

合   計    66 71%   75 81% 

8 
体を動かすことは好きで

すか。 

好きである 3 9 27   16 48   

どちらかと言えば好き 2 11 22   13 26   

好きではない 1 11 11   2 2   

合   計    60 65%   76 82% 

 

②体つくり運動と聞いてのイメージを答えて下さい。（回答数31人  満点93点） 

質問内容 選 択 肢 
点

数 

授業前 授業後 

人数 得点   人数 得点   

1 
筋力トレーニング、新体力

テスト記録向上など、体力

向上を目指すものである。 

そう思う 3 20 60   8 24   

やや思う 2 8 16   7 14   

そうは思わない 1 3 3   16 16   

    79 85%   54 58% 

2 
運動能力を高めるために

必要な学習である。 

そう思う 3 15 45   9 27   

やや思う 2 10 20   12 24   

そうは思わない 1 6 6   10 10   

    71 76%   61 66% 
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3 
楽しんだり、親しむことが

できる運動である。 

そう思う 3 4 12   16 48   

やや思う 2 5 10   13 26   

そうは思わない 1 22 22   2 2   

    44 19%   76 82% 

4 
運動の計画を学ぶ領域で

ある。 

そう思う 3 7 21   20 60   

やや思う 2 5 10   8 16   

そうは思わない 1 19 19   3 3   

    50 22%   79 85% 

 

Ⅲ 研究のまとめ 

 

１ 研究の成果  

本研究の目的は、学習指導要領に示されている「体つくり運動」の内容を理解し、求められている体つくり運動の

授業を構成することを目的とし、より充実した授業の具現化を図るものであった。 

 

（１）体つくり運動のねらいの明確化 

体つくり運動の充実が求められている背景は、子どもの体力低下、運動習慣の二極化の問題、身に付けたことを実

生活や実社会で生かすことの重視などが在ることが整理できた。それを踏まえ、領域の大まかな構造や主な学習内容

をとらえることで、ねらいがより明確となった。体つくり運動は体を動かすということそのものにせまる領域であり、

すべての運動領域に共通する部分を含んでいることが見え、自己の心や体との対話であると捉えることもできた。 

 

（２）体つくり運動における指導と評価の工夫 

年間指導計画の工夫からと体育理論との関連を図りまとまりとして配置できた。また、学習指導要領を読みこみ構

造図を作成したことで、具体的な授業展開や評価との関連が整理でき、各年次における明確なテーマを設けることが

できた。運動例を反復して習得することが体つくり運動の目的ではなく、それらの行い方や組み合わせ方、実生活に

生かせる運動計画の工夫の仕方を学ぶ領域であることが改めて理解できた。 

 

（３）体つくり運動を通した生徒意識調査の検証 

生徒意識調査では体つくり運動をとおして、生徒の知識面や意欲に変化があらわれた。運動やスポーツを身近に感

じている生徒が６７％→７６％、爽快感を感じる生徒は６５％→８２％、体力は必要だと思う生徒が６９％→８３％

に増加した。また、体力を高める運動を１０個以上知っている生徒が０人→６人に増え、自分や家族の健康に興味が

「あまりない」と答えた生徒が７人→０人と減少した。 

また、体つくり運動のイメージを問う質問から、設問１・２では減少し設問３・４では増加が見られ、授業実施前

は体をつくるための運動と捉えている傾向が強かったが、実施後は単に体をつくる運動だけの認識にとらわれず、楽

しんだり運動に親しむ領域としての認識や、運動の計画にも及ぶ領域だという認識が増加した。 

 

本校では体つくり運動の実践を含めて、学校全体として、生徒の運動に対する意欲喚起につながる教育活動を３つ

の柱で推進している。その内容として「体力向上プログラムの実施」や「体力マイレージカードの活用」、「総合的な

学習の時間における体育・健康に関する指導」がある。今回の授業研究を土台として、これらの柱が関連して生徒に

変容が見受けられている。 

１つ目は、体力向上の参加生徒の変容である。昨年は男女ともに普段の学校生活からも運動が好きな生徒や運動が

得意な生徒の参加が目立っていた。しかし、今年度は運動が苦手な生徒が多く参加しはじめた。生徒の感想にも「体

を動かす楽しさや身軽さを実感できた」という情緒面の充実感や、「家族で実際にやってみた」という実生活に運動

を生かそうとする生徒も出てきた。２つ目は、体力マイレージカードの目標に対しての達成率が今年度において飛躍

的に伸びた。これは、学校教育で身近で手軽な運動に関わる取り組みが充実したことで、健康や体力について考える

機会を増やすことが出来たからだと考えている。３つ目は、体を動かすことが好きな生徒が増えたことである。生徒

意識調査でも「体を動かすことは好きか」の質問に６５％から８２％の増加がみられ、運動を好きではないと答える
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学校教育全体              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図２ 本校の体育・健康に関する指導のイメージ図 

○意欲・関心の喚起 

○運動に親しむ資質作り 

○体力向上 

 保健体育／授業 

◆体つくり運動の研究 

  →経験→計画→実生活へ 

 学校全体 

◆体力向上プログラムの実施 

◆体力マイレージカードの活用 

 →体育・健康に関する取り組み 

 総合的な学習の時間 

◆体力向上、環境とスポーツ 

◆食育の推進 

 →多角的に体育・健康を捉える 

生徒が１１人から２人に減少した。学校生活でも昼休みにおける外遊び・体育館遊びの人数が目に見えて顕著に増え

ている。 

以下の図のように、学校全体で体育・健康に関する取り組みを推進することは、学習指導要領の第１章「総則」に

示される内容に迫るものであり、日常生活において適切な体育・健康に関する活動の実践を促し、生涯を通じて健康・

安全で活力ある生活を送るための基礎が培われる教育活動に配慮していると考えられる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ２ 研究の課題 

 

体つくり運動のねらいの明確化では、中学校における内容の整理を中心にしたが、小・中・高一貫して位置づけ

られていることを鑑みて、１２年間の履修内容を把握しそれぞれのステージでの学習との関連や系統を整理する必 

要があると考えられる。特に小学校５・６年次の履修した内容を把握するため具体的な連携が図れると、さらに学

びが深くなると考えられる。 

指導と評価の一体では、学習時間を７～８時間として１・２年生で前後半に分ける実践としたが、生徒の理解や

基礎基本的な知識、思考・判断、表現力をさらに高め身につけていくには、分けずにひとまとまりで行う展開につ

いても比較検証する必要がある。特に中学２年次に学ぶ内容は、話合い、活動、発表、再計画の時間など、連続性

が課題となり、本研究としては８時間をひとまとまりで配置することが望ましいと考えられる。 

そして、意識調査に終わることなく、直接的な体力向上の数値化も必要である。個人や集団における新体力テス

トの数値の推移や、体力要素を取り上げ（持久力や敏捷性など）、その成果の推移をまとめるなどして、今後の具

体的な数値目標設定に役立てたい。 

 

３ 最後に 

 本研究を通して、体つくり運動の指導・展開をしていく難しさを感じながらも、同時にこの領域がもつ他領域への

広がりや、生徒の大きな変容を感じることができた。体つくり運動の意義が、生涯にわたる豊かなスポーツライフを

実現するための資質や能力、実践力、健やかな心と体を育てることに、直接的に起因していることを受け止め、生徒

が自ら健康や体力について考えることができるような教育活動を推進したい。そのためにも、保健体育科のプロとし

て自己研鑽に励み、さらなる授業力向上につとめたい。 

 

 

 

 

 

 

 

２ 推進（調整） 

体育行事委員・運営委員・企画会 

３ 実施（協力） 

役割分担・組織 

１ 計画立案（発案） 

学校運営、教育課程・バランス 














