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１研究主題 「スーパーサイエンス保健体育」 

―身体の機能と構造を理解し科学的に体力を高

める― 

２ 研究の期間 

 平成１７年度～平成２４年度 ８年間 

３ 研究の目的 

 本校は平成 17 年度から５年間スーパーサイエ

ンスハイスクール事業を委嘱されたのを期に教

科保健体育に於いて科学的に学習する学校設定

科目「スーパーサイエンス保健体育」（以下ＳＳ

保健体育）を実施してきた。その後、22～23 年

度体力向上推進校としてさらに研究をかさね現

在に至っている。 

ＳＳ保健体育は、保健と体育をコラボレーショ

ンさせながら、保健では人体の構造と機能を理解

させ、体育では機器を使って科学的に体力を高め

ることに主眼をおいた教科である。 

１学年において、心臓機能の構造、筋肉の構造

および外部刺激に対する反応、骨・関節の構造お

よび可動について学習させ、体力の三項目（心肺

持久力、上肢筋力、全身の柔軟性）を科学的にか

つ意欲的に学習させ向上させることを目的とし

た。２・３学年においては、１学年で学習してき

たことを基に継続的に体力について学習させ、さ

らに体力向上を図ることを目的とした。 

４ 研究の実践内容 

（１）１学年２単位 教科保健と体育の時間（65

分授業）の実践内容 

ア ＳＳ心肺持久力（心肺持久力向上および心臓

機能と恒常性機能の学習） 

 

 

 

 

 

８時間 

程度  

 

記録用紙に記入（※男子ハートレートモニター 

女子は電子脈拍計により、安静時、終了後

1,2,3,4,5 分後の脈拍数測定） 

２時限 

(講義） 

①心臓機能と心拍数についてのビデオ視聴 

②講義（心臓の機能構造、運動生理等） 

３時限 

 （考察） 

①各自の記録(ラップ時間、心拍数）回復力等  

分析考察 ②レポート作成 

 

 

 

 

 

 

イ ＳＳ柔軟性（伸展運動と関節および筋肉構

造の学習）   

４時限 

（講義） 

SS 柔軟性プレゼン学習 柔軟性ビデオ学習 

骨格、筋肉、関節について学習 

５時限 

（実技） 

柔軟性テスト実施後 ①ベルトストレッチ②上

半身ツイスト運動 ③長座体前屈 各記録測定 

６時限 

（実技） 

①ストレッチングボード運動 ②体脂肪率測定 

③柔軟性 まとめ 

ウ ＳＳ筋力（筋肉組織の構造とその外部刺激

に対する反応の学習） 

７時限 

（実習） 

 

筋肉組織についての負荷に対する適応（ベン 

チプレストレーニングにおいて）筋肉の構造と 

その変化および活性について学習 

８時限 

（実習） 

 

ベンチプレス実技授業、① 上肢の体位（胸囲、

上腕囲等）の測定 ② 最大筋力測定 ③ 筋肉

の構造と収縮について学習 

９時限 

（講義） 

① 骨格・筋力・関節等についてプレゼンテーシ

ョン授業で学習 ② 筋力記録のまとめ ③ 動き

の仕組みビデオ視聴 

 

 

 

  

 

 

エ まとめ 

 

１時限 

（講義） 

 

①ハートレートモニターについて説明（プレ 

ゼン授業） ②体育館内でハートレートモニタ 

ーを使い心拍数測定 ③ターゲット心拍数（運 

動時の目標心拍数）の決定等 

体育時 

（実技） 

 

（体育時において記録測定）２５分間走測定 

①４００ｍ走のラップ時間②心拍数③距離    

④走行後 (1,2,3,4,5 分後 )の心拍数測定    

⑤主観的運動強度⑥体調⑦自己評価⑧感想等を 

10時限 

 （講義） 

SS保健体育まとめ  SS筋力 SS柔軟性  SS

持久力 各授業評価アンケート調査  

ハートレート 
モニター装着 心拍測定（男子） 心拍測定（女子） 

柔軟性授業 ベンチプレス授業（女子） 

ストレッチングボード測定 体脂肪測定 ツイスト測定 

ベルトストレッチ 
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（２）全学年体育時の実践内容 

授業の前半大宮高校体操プログラム、補強運動

（腕立て伏せ、腹筋・背筋運動、倒立運動）柔軟

運動実施、新体力測定（年２回実施）シャトル・

持久走両方実施や学校設定種目（ベンチプレス測

定、男子懸垂・女子斜め懸垂測定）を実施等、筋

力・柔軟性の向上に努めた。また、年２回測定目

標記録配布した。２・３年生は 25 分間走時に手

首による心拍数測定を行い、特にターゲット心拍

数を意識させながら心肺持久力の向上に努めた。 

 

 

 

 

                 

５ 研究の成果         

（１）20年度～24年度新体力テスト結果 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新体力テスト結果、1 学年から２学年の持久力

やボール投の記録が伸びている点は、ＳＳ保健体

育の成果と考えられる。また全種目県平均値を上

回っており延び率が大変よかった。 

(２)22～23 年度総合評価年次推移について 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

総合評価表（Ａ＋Ｂ＋Ｃ）の結果から 22 春

～23 秋の総合評価が測定するごとにほぼ良く

なっており、特に 23 秋において女子のＡ+Ｂ+

Ｃの割合が 100％になったことは、研究の成果

と考えられる。 

（３）アンケート調査について 

下図は過去８年間、10 項目中２項目のアンケー

ト結果で、概ね生徒自身は積極的に授業参加して

おり、大半の生徒は充実、満足している結果とな

った。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６ 今後の課題 

平成 22 年度より体力向上推進校指定を受けＳ

Ｓ保健体育では全学年のプログラムとして、人体

構造の学習や機器を使った数値測定により体力

向上を図った。特に、自らの体力を数値測定しそ

の機能構造をプレゼンやビデオを通し学習させ

たことは大変わかりやすく有意義であった。 

指導者側もプレゼンテーション授業等、授業形

態の工夫、体育理論研修、機器の使用法などカリ

キュラム開発や指導力が向上した。 

そして生徒が積極的に個々の目標を定め課題

解決学習に取り組み、かつ安全な学習環境づくり

ができたことは、学校行事（強歩大会）や部活動

の競技力向上に繋がった。 

ディーブスワイム教授（ポートランド州立大学）

鈴木直樹准教授（東京学芸大学）による授業視察

や保健体育科地区研究協議会などの場において、

実施方法や方向性について大変有意義な御意見

を頂いた。そして体力向上推進校発表会を実施す

ることができたことは大宮高校保健体育科にと

って貴重な財産となった。 

今後はさらに総括事項を活かし、運営指導委員

会の方々や県指導主事の先生方の御指導を仰ぎ

ながら益々大宮高生の体力向上を図り、保健体育

教育を通して人間力向上に努めていきたいと思

っている。 

各年度生別新体力テスト結果推移表 (3 種目)  

１年時 ２年時 ３年時 １年時 ２年時 ３年時 １年時 ２年時 ３年時

２０年度生 ６′０３ ５′４２ ５′４１ 7.3 7.1 7.0 26.7 28.5 29.0
２１年度生 ５′４６ ５′３８ ５′３７ 7.3 7.2 7.1 26.7 27.9 29.2
２２年度生 ５′４６ ５′４０ ５′３７ 7.3 7.2 7.0 27.1 28.5 28.3
２３年度生 ５′５２ ５′４１ 7.5 7.1 25.3 26.3
２４年度生 ６′００ 7.3 25.6

１年時 ２年時 ３年時 １年時 ２年時 ３年時 １年時 ２年時 ３年時

２０年度生 ４′３１ ４′１７ ４′２０ 8.7 8.4 8.3 15.9 17.1 17.2
２１年度生 ４′３２ ４′２４ ４′２３ 8.6 8.6 8.5 15.6 15.9 17.0
２２年度生 ４′３３ ４′２６ ４′２６ 8.6 8.5 8.4 15.9 17.2 17.2
２３年度生 ４′３３ ４′２８ 8.9 8.5 15.1 15.4
２４年度生 ４′３４ 8.6 15.0

 は前年度よりよい記録 　  全種目県平均を上回る

男子
　　　　　　　　持久走 　　　　　　　　５０ｍ走 　　　　　　　ボール投

女子
　　　　　　　　持久走 　　　　　　　　５０ｍ走 　　　　　　　ボール投

総合評価年次推移表（ランクＡ＋Ｂ＋Ｃ） 

大高補強運動 倒立運動 プレゼン授業 

（％） 

22 春  

 

22 秋 23春 23 秋 年度 


