
123

中学校第1学年「体つくり運動」

実
践
事
例
４

中学校第1学年「体つくり運動」

～運動を組み合わせてみよう～

1　授業の基本的な構想

授業のねらい
　健康や体力の状態に応じて、体力を高める運動を行い、それらを組み合わせて運動の計画に
取り組むことができるようにする。

授業づくりの考え方
・体ほぐしの運動では、手軽な運動や律動的な運動を行い、自己や他者の心や体の状態を確か
め合ったり、心や体によってコミュニケーションをとったりできるようにする。そして、発
問を工夫することにより、運動後の心の状態や感じたことを発言させながら、ねらいに迫る
ようにする。
・体力を高める運動では、ねらいに応じて、体の柔らかさ、巧みな動き、力強い動き、動きを
持続する能力を高める運動の運動例に触れさせ、実際に取り組ませながら、ねらいに基づい
た運動を学ぶことができるようにする。さらに、一つのねらいを決めて、その中からいくつ
かの運動を効率よく組み合わせて行う簡単な運動の計画に取り組ませる。
・計画を立てたり、実際に運動して計画の修正を加えたりすることで、自己の健康や体力の課
題に応じた運動の取組み方を工夫することができるなど、思考力・判断力を働かせながら取
り組みができるようにする。また、一つのねらいの運動をそれぞれ効率よく高めることので
きる組み合わせ方があることを理解できるようにする。

2　単元の目標
（1）体を動かす楽しさや心地よさを味わい、体力を高め、目的に適した運動を身に付け、組み合わ

せることができるようにする。
　・体ほぐしの運動では、心と体の関係に気付き、体の調子を整え、仲間と交流するための手
軽な運動や律動的な運動を行うこと。

　・体力を高める運動では、ねらいに応じて、体の柔らかさ、巧みな動き、力強い動き、動き
を持続する能力を高める運動を行うとともに、それらを組み合わせて運動の計画に取り組
むこと。

（2）体つくり運動に積極的に取り組むとともに、分担した役割を果たそうとすることなどや、健康・
安全に気を配ることができるようにする。

（3）体つくり運動の意義と行い方、運動の計画の立て方などを理解し、課題に応じた運動の取組み
方を工夫できるようにする。

3　単元及び学習活動に即した評価規準　（第 2学年の評価規準は、・で示している。）

実践事例

4

運動への
関心・意欲・態度

運動についての
思考・判断

運動の
技能

運動についての
知識・理解

①体つくり運動の学
習に積極的に取り
組もうとしている。

②分担した役割を果
たそうとしている。

・仲間の学習を援助
しようとしている。

・健康・安全に留意
しようとしている。

①体ほぐしのねらいである「心と体の関係に気付く」、「体の調子を整
える」、「仲間と交流する」ことを踏まえて課題に応じた活動を選ん
でいる。

②関節や筋肉の働きに合った合理的な運動の行い方を選んでいる。
③ねらいや体力に応じて効率よく高める運動の組み合わせ方やバラン
スよく高める運動の組み合わせ方を見付けている。

・仲間と協力する場面で、分担した役割に応じた活動の仕方を見付け
ている。

④仲間と学習する場面で、学習した安全上の留意点を当てはめている。

①体つくり運動の意義につい
て、理解したことを言った
り書き出している。

②体つくり運動の行い方につ
いて、学習した具体例を挙
げている。

③運動の計画の立て方につい
て、理解したことを言った
り書き出したりしている。
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4　指導と評価の計画例　　　　　

学

習

の

流

れ

時間 1 2 3 4
0

10

20

30

40

50

オリエンテーション
・ 学習の見通しを把握す
る。
・ 授業ルールを確認す
る。

体つくり運動の意義
・ グループで意見を出し
合い、発表する。

体ほぐしの運動
・リズムダンス
・ストレッチング
　（一人・ペア）
・集団遊び
　エコムーブ

・挨拶　・健康観察　・本時の学習の見通し

体ほぐしの運動
・一人でストレッチ
　（ペアでストレッチ）
・リズムダンス
・用具などを用いた運動

体力を高める運動
・ 体の柔らかさを高めるための運動
　①腕を振る、まわす
　②体をねじる
　③首のストレッチ
　④肩・胸のストレッチ

・巧みな動きを高めるための運動
　①空間を設定した歩き・走り
　②エレベーター
　③背中バランス

・力強い動きを高めるための運動
　①腕屈伸
　②二人組で背負って
　　移動
　③ 重いものを押した
　　り、引いたり、投
　　げたり、受けたり

・ 動きを持続する能力を高めるため
の運動

① 一定の時間や回数を
　縄跳びや走で
② 自己で決めた時間や
　回数を縄跳びや走で

本時の振り返り　次時の連絡

指
導
内
容

運動

体ほぐしの運動
・ 自己の心と体は互いに
関係していることに気
付く。

体ほぐしの運動　・体の調子を整える　・ 仲間と交流するための手軽な運動や律
動的な運動をする

体力を高める運動　・体の各部位の可動範囲を広げる　・力を調整して素早く動
く　・自体重や抵抗を利用して動く　・運動を一定時間、回数を続ける

態度 ①積極的な取組み。 ② 分担した役割を果たす
こと。

知識
思考
判断

知① 体つくり運動の意義。
・ 自他の心と体をほぐす
・ 体を動かす楽しさや心
地よさを味わうこと

知② 体つくり運動の行い方
と運動の計画の立て方。

・ 体力を高める運動の行い
方

・ 関節の可動範囲
・素早い動き方
・ 自分の体重等の利用
・ 一定時間の運動の継続等

思② 関節や筋肉の動きに
合った運動の行い方
を選ぶこと。

・ 繰り返すことのできる
最大回数

・ 体温が上昇すると筋肉
は動かしやすくなるこ
と

知③ 運動の計画の立て方
・ 効率よく運動を組み合
わせる計画の立て方。

評
価
機
会
・
方
法

関心
意欲
態度
← →

① ①［観察］
← →

② ②［観察］

思考
判断 ②［学習カード］

知識
理解 ①［学習カード］ ②［学習カード］

← →
③

＊実線 ( ) は評価、点線 ( ) は指導、［　　　］は評価方法を示す。

みんなで動くと
楽しいな
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践
事
例
４

学

習

の

流

れ

時間 ④ 6 7
0

10

20

30

40

50

・挨拶　・健康観察　・本時の学習の見通し

体ほぐしの運動
・不思議な小枝パワー
［ペアで割りばしの両端をお互いの人差し指で支え、片方の人
の動きに合わせて、割り箸を落とさないようにもう一方の人が
動く］等

体力を高める運動の計画
・各運動例の提示
・効率よく体力を高めることのできる運動計画例の提示

① 資料を参考にして、高めたい体力の
運動計画を立てる

② ねらいを実現するためにお互いにア
ドバイスし合いながら話し合いを行
う

⑤効率のよい運動計画を作成する。

体力を高める運動の実践を行う
・運動を組み合わせた 10分程度の運動を行う
・一つのねらいに絞った運動の実践を行う
・運動の組み合わせの例示をもとに、組み合わせの計画を立てる。

体ほぐしの運動
・ 自己の課題を踏まえた運動
の選択

実践発表会プログラム例

①開会の言葉

②実施上の注意

③発表会

④アドバイスタイム

⑤先生からの言葉

⑥閉会の言葉

本時の振り返り　次時の連絡

指
導
内
容

運動

体ほぐしの運動 ・自己の心と体は互いに影響していることに気づくこと
 ・仲間と交流するための手軽な運動や律動的な運動をする
体力を高める運動  ・体の各部位の可動範囲を広げる　・力を調整して素早く動く　・自分の体重や抵抗を

　利用して動く　・運動を一定時間、回数を続ける

態度

知識
思考
判断

思③ 運動の組み合わせ方を見付け
ること。

・自己のねらい
・ 効率よい組み合わせの留意点

思④ 健康・安全の留意点を当ては
めること。

・体調の変化
・ 用具や場所などの自己や仲間の
安全

・ 自己の体力に合った運動

思① 体ほぐしの運動のねらいを踏
まえて運動を選ぶこと。

・心と体の関係
・ 体の調子を整える運動
・仲間との交流

評
価
機
会
・
方
法

関心
意欲
態度
思考
判断 ③［学習カード］ ④［学習カード］ ①［学習カード］

知識
理解

応用して
みよう

投げる

回す
押す

引く

振る
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5　本時の目標と展開（4/7）
（1）本時の目標
・一つのねらいを決めて、その中からいくつかの運動例を効率よく組み合わせて行う運動の計画
を立てることができるようにする。

（2）展開　　　　　＊本時では、「運動についての思考・判断｣ を主として評価する。

学習内容・学習活動 指導上の留意点 評価の観点
及び方法

導　

入　

15
分

1 　集合・挨拶・健康観察を行う。

2　体ほぐしの運動を行う。

自己の心と体は仲間と互いに関係していることに気付くこと

・不思議な小枝パワー（ペア）
・集団遊び（グループ）
・運動を行い、心と向き合って気付いたり感じ
たりしたことをカードに記入する。

・音楽を流し、心が弾む
ように運動できるよう
にする。
・カードを用意し、感じ
たことを記入し、発表
したり掲示したりする
ことで共有できるよう
にする。

展　

開　

30
分

3 　本時のねらいと学習内容を確認する。

体の柔らかさ、巧みな動き、力強い動き、動きを持続する能力を、それぞ
れ効率よく高めることができる組み合わせ方があること

・効率よく高めることができる運動の組み合わせ
方の説明を聞く。

・体の柔らかさを高めるための運動の組み合わせ
を確認する。
・腕を振る、まわす
・体をねじる
・首のストレッチ
・肩・胸のストレッチ

・巧みな動きを高めるための運動
の組み合わせを確認する。
・空間を設定した歩き・走り
・エレベーター
・背中バランス

・力強い動きを高めるための運動
の組み合わせを確認する。
・腕屈伸
・二人組で背負って移動
・重い物を押したり、引いたり、投げたり、受
けたり

・動きを持続する能力を高めるための運動の組み
合わせを確認する。
・一定の時間や回数を縄跳びや走りで
・自己で決めた時間や回数を縄跳びや

　　走りで

・運動例を提示すること
でそれぞれ効率よく高
めることができる組み
合わせ方を確認する。

・体力の状況に応じて効
率よく高めることがで
きる組み合わせ方があ
ることを確認する。

○計画を立てることがで
きないことに対する劣
等感を感じた場合

【努力を要する生徒への手立ての工夫】
・ねらいに応じた運動例を示して、計画を立てる参
考にできるように準備して示す。

・一緒に活動できて安心感を感じた。
・ みんなの笑顔を見るともっと楽しくなる
し、自分も笑顔になった。
・ 仲間と助け合って動くと満足感を感じ
た。 　一人で動くときとみん

なで動くときと、何か違
うことはありますか？
　仲間と助け合うとどん
な気持ちになりますか？
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実
践
事
例
４

学習内容・学習活動 指導上の留意点 評価の観点
及び方法

展　

開　

30
分

4　10分間の運動計画を立てる ・計画を立てるための手順を示し、参考となる例を
もとに計画をたてることができるようにする。（特
別な支援を要する生徒への手だての工夫）ねらいや体力に応じて効率よく高める運動例

の組み合わせ方を見付けること

・ 一つのねらいを決めて、体力に応じた運動の
組み合わせ方を考える。

・ 運動の組み合わせの例示をもとに、組み合わ
せの計画を立てる。

・体の一部位に偏らない
ように、すべての部位
の運動を選んで組み合
わさせる。

【思考・判断】
③ ねらいや体力に応じて
効率よく高める運動の
組み合わせ方を見付け
ている。
　［学習カード］

5　体力を高めるための運動を行う。

　・運動の計画に沿って 10分間の運動を行う。
　・運動の振り返りを行う。

・ねらいや体力に応じた
運動であったか振り返
る。

①一つのねらいを取り上
げていたか。
②自分の体力に応じた運
動であったか。
③組み合わせ方が適切で
あったか。

整　

理　

5
分

6　学習のまとめをする。

　・ 仲間の発表を聞き、参考となる部分を計画
の修正に取り入れる。

　・次時の連絡をし、挨拶を行う。

・ 仲間の発表を聞き、参
考となる部分を今後の
計画の修正に役立てる
ことができるようにす
る。
・ ねらいや体力に応じて
分効率よく高める運動
例の組み合わせ方を確
認する。

体力に応じて、一つの
ねらいを決めて、取り
組んでいるか。

　体の一部位に偏らないように、すべ
ての部位の運動を選んで組み合わせて
いるか。
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6　学習資料の例
　体つくり運動　中学校第１学年　　～運動を組み合わせてみよう～
 【中１学習カード⑤】

　　　　　組　　　番　　氏名

 【思考・判断③】

高めたい体力は（運動のねらいは）

を選びました。

理由は、

です。

計画をたててみて

が分かりました。

【10分間の運動メニュー】 【思考・判断③】

１分 ２分 ３分 ４分 ５分 ６分 ７分 ８分 ９分 10分

ね
ら
い

運
動
の
計
画

（　　　　　）回数・強度・部位などを書きこもう。

 【知識③】

　自己の健康や（①）の状態に応じて、体の柔らかさ、（②）、力強い動き、動きを持続する能力を、
それぞれ（③）よく高めることができる組み合わせ方や、これらの能力を（④）よく高めることの
できる組み合わせ方があること。

ア　バランス　　　イ　体力　　　ウ　巧みな動き　　　エ　効率

一つのねらいを決
めて、取り組むこ
とができるように
させる。

ねらいに応じた運動を踏まえて組み合わせることができるようにさせる。

体の一部位に偏らないように、すべての部位の運動を選んで組み合わせ
ているかを確認する。

前時の確認を行い、知識の定着を図る。




