
 

手順 ３ 内容のまとまりにおける指導事項をバランスよく配置（指導事項の重点化）し、単

元の目標を設定する。 

（１）内容のまとまりにおける指導事項をバランスよく配置 

（２）単元の目標の設定をします。 

 「その次の年次」における体つくり運動の指導事項の重点化を踏まえ、単元の目標を設定する。 

  単元の目標 

（１）次の運動を通して、体を動かす楽しさや心地よさを味わい、（体つくり運動の行い方）、（体 

力の構成要素）、（実生活への取り入れ方）（など）を理解するとともに、自己の体力や生活

に応じた継続的な運動の計画を立て、実生活に役立てることができるようにする。 

   ア 体ほぐしの運動では、手軽な運動を行い、心と体は互いに影響し変化することや心身

の状態に気付き、仲間と主体的に関わり合うことができるようにする。 

   イ 実生活に生かす運動の計画では、自己のねらいに応じて、（健康の保持増進や調和の

とれた体力の向上を図るための）継続的な運動の計画を立て取り組むことができるよう

にする。 

（２）生涯にわたって運動を豊かに継続するための（自己や仲間の課題を発見し）、（合理的、 

計画的な解決に向けて取り組み方を工夫する）とともに、（自己や仲間の考えたことを他 

者に伝えること）ができるようにする。 

（３）体つくり運動に（主体的に取り組む）とともに、互いに助け合い高め合おうとすること、 

一人一人の違いに応じた動きなどを大切にしようとすること、（合意形成に貢献しようと

すること）（など）や、健康・安全を確保することができるようにする。 
＊本事例では、学習指導要領「２ 内容」を踏まえ、その次の年次以降の目標を全て記載した上で、そ
の次の年次で指導し評価する部分については、（ ）をつけて単元の目標を示している。 

A 体つくり運動【その次の年次以降】 

1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ア 1 ＊ ＊

2 ＊ ＊

3 ＊ ＊

4 ＊ ＊

5 ＊ ＊

運動 イ 1

2

3

4

1 ● ●

2 ● ●

3 ● ●

4 ● ●

1 ● ●

2 ● ●

3 ●

4

5

1 ●

2 ●

3 ●

4 ●

5 ●

●　重点指導項目 その次の年次　体つくり運動 それ以降の年次　体つくり運動

イ　実生活に生かす運動の計画 イ　実生活に生かす運動の計画

＊

＊　評価対象とせず、指導する機会 ア　体ほぐしの運動 ア　体ほぐしの運動

仲間に課題を伝え合うなど、互いに助け合い高め合おうとする

一人一人の違いに応じた動きなどを大切にしようとする

課題解決に向けて話し合う場面で、合意形成に貢献しようとする

危険の予測をしながら回避行動を取るなど、健康・安全を確保する

指導事項

生活様式や体力の程度を踏まえ、自己のねらいに応じた運動の計画を立案する

運動に取り組む場面で、自己や仲間の危険を回避するための活動の仕方を提案する

などの運動を生涯にわたって楽しむための関わり方を見付ける

体つくり運動の学習に主体的に取り組もうとする

仲間との話合いの場面で、合意を形成するための調整の仕方を見付ける

体力の程度や性別等の違いを超えて、仲間とともに体つくり運動を楽しむための

調整の仕方を見付ける

体つくり運動の学習成果を踏まえて、自己に適した「する、みる、支える、知る」

体つくり運動の行い方

体力の構成要素

実生活への取り入れ方
知識

思考力、

判断力、

表現力等

学びに向かう

力、人間性

のびのびとした動作で用具などを用いた運動を行う

リズムに乗って心が弾むような運動を行う

緊張したり緊張を解いて脱力したりする運動を行う

仲間と協力して課題を達成するなど、集団で挑戦するような運動を行う

体

ほ

ぐ

し

競技力向上及び競技で起こりやすいけがや疾病の予防をねらいとして、体力の構成

体調の維持などの健康の保持増進をねらいとして、各種の有酸素運動や体操などの

施設や器具を用いずに手軽に行う運動例や適切な食事や睡眠の管理の仕方を取り入

れて、卒業後も継続可能な手軽な運動の計画を立てて取り組む

生活習慣病の予防をねらいとして、各種活動基準をもとに卒業後も継続可能な手軽

定期的な運動の計画を見直して取り組む

な運動の計画を立てて取り組む

＊

＊

＊

＊

＊評

価は

しな

い

課題解決の方法

＊

●

＊

の

運

動

実

生

活

に

生

か

す

運

動

の

計

画
調和のとれた体力を高めることをねらいとして、体力測定の結果などを参考に、

要素を重点的に高めたり、特に大きな負荷のかかりやすい部位のけがを予防したり

する運動の組合せ例を取り入れて、定期的に運動の計画を見直して取り組む

いろいろな条件で、歩いたり走ったり飛び跳ねたりする運動を行う

●

●



手順 ６ 単元の指導と評価の計画（７時間）を作成する。 

本事例は、前期に４時間、後期に３時間の一まとまりで単元を構成している。 

 

 

時 授業づくりのポイント

時 主な評価方法

知識
学習カード
タブレット

思・判・表
学習カード
タブレット

態度
観察

学習カード

知識

思・判・表

態度

評
価
機
会

④

③

③ ①

0
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20
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40
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⑤ ③ ②

本事例は、前期に４時間、後期に３時間の一まとまりで単元を構成している。
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指導と評価の計画【高等学校 体育】

領域　　A　体つくり運動　　　　　　　　　　　　　　　年次〔　その次の年次　〕

単元の目標

知識及び運動

　次の運動をとおして、体を動かす楽しさや心地よさを味わい、体つくり運動の行い方、体力の構成要素、実生活への取り入れ方などを理解すると
ともに、自己の体力や生活に応じた継続的な運動の計画を立て、実生活に役立てることができるようにする。
　ア　体ほぐしの運動では、手軽な運動を行い、心と体は互いに影響し変化することや心身の状態に気付き、仲間と主体的に関わり合うことができ
るようにする。
　イ　実生活に生かす運動の計画では、自己のねらいに応じて、健康の保持増進や調和のとれた体力の向上を図るための継続的な運動の計画を立て
取り組むことができるようにする。

思考力、
判断力、
表現力等

生涯にわたって運動を豊かに継続するための自己や仲間の課題を発見し、合理的、計画的な解決に向けて取り組み方を工夫するとともに、自己や仲
間の考えたことを他者に伝えることができるようにする。

学びに向かう力、
人間性等

体つくり運動に主体的に取り組むとともに、互いを助け合い高め合おうとすること、一人一人の違いに応じた動きなどを大切にしようとすること、
合意形成に貢献しようとすることなどや、健康・安全を確保することができるようにする。

単
元
の
評
価
規
準

①体つくり運動では、自己のねらいに応じて、効果的な成果を得るための適切な運動の行い方があることについて、言ったり書き出したりしている。
②体力の構成要素には、健康に生活するための体力と運動を行うための体力に密接に関係していることについて、言ったり書き出したりしている。
③実生活への取り入れ方には、自己のねらいに応じた様々な運動の計画などがあることについて、言ったり書き出したりしている。
④課題解決の方法には、自己に応じた目標の設定、目標を達成するための課題の設定、課題解決のための運動例の選択とそれに基づく計画の作成及び実践、学習成果
の確認、新たな目標の設定といった過程があることについて、言ったり書き出したりしている。

①生活様式や体力の程度を踏まえ、自己のねらいに応じた運動の計画を立案している。【計画立案】
②運動に取り組む場面で、自己や仲間の危険を回避するための活動の仕方を提案している。【安全】
③体力の程度や性別等の違いを超えて、仲間とともに体つくり運動を楽しむための調整の仕方を見付けている。【共生】

①体つくり運動の学習に主体的に取り組もうとしている。
②仲間に課題を伝え合うなど、互いに助け合い、高め合おうとしている。
③一人一人の違いに応じた動きなどを大切にしようとしている。
④課題解決に向けて話し合う場面で、合意形成に貢献しようとしている。
⑤危険の予測をしながら回避行動を取るなど、健康・安全を確保している。

②

①

② ④ ①

・単元目標及び３つの能力の
内容をバランス良く配置す
る。
・主体的な学習が行うことが
できるようにする。
・様々な違いに応じた課題や
挑戦などを尊重できるように
する。
・多様な関わり方を経験でき
るようにする。
・授業ごとの繋がりを意識し
て振り返り、課題解決の場面
を多く設定する。

学
習
の
流
れ
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健康観察、本時のねらいと確認（ＩＣＴ活用） 健康観察、本時のねらいと確認（ＩＣＴ活用）

ｵﾘｴﾝﾃー ｼｮﾝ（学習

の進め方、体つ

くり運動のねら

い、指導内容概
要説明）

準備運動

Ａ：体ほぐしの

運動（ﾎ゙ ｰﾙを使

用したさまざま

な運動実践）
＊ﾎ゙ ﾙーを使用したｺｰ

ﾃ゙ ｨﾈー ｼｮﾝﾄﾚー ﾆﾝｸ゙

健康観察、学習の振り返り、後片付け 健康観察、学習の振り返り、後片付け

準備運動

Ａ：ﾎﾞー ﾙを使用

したｳｫー ﾐﾝｸ ｱ゙ｯﾌ゚
前時の振り返り

Ｂ：体ほぐしの

運動（さまざま

な道具を使った

運動）
＊各班で考えて自

分に合ったﾏｲﾄﾚー ﾆﾝｸﾞ

を作り上げよう

Ｂ：ﾏｲﾄﾚ ﾆーﾝｸ゙ を

広げよう！
前時の振り返り

Ｃ：自己の課題

に適したﾄﾚ ﾆーﾝｸ゙

方法の実践ﾟ①
課題解決

Ｃ：実生活に生

かす運動の計画

（新体力ﾃｽﾄの結

果の自己分析と
課題解決方法の

計画立案）
＊前時と同じ教材

を使用して課題解

決

Ｄ：体ほぐしの

運動（さまざま

なｽﾄﾚｯﾁや柔軟運

動の実践）ＩＣ
Ｔ活用
＊静的・動的ｽﾄﾚｯﾁ、

ＰＮＦｽﾄﾚｯﾁ、ﾖｶﾞ、

呼吸法の実践

準備運動

Ｃ：自己の課題

に適したﾄﾚ ﾆーﾝｸ゙

方法の実践ﾟ②
課題解決

Ｃ：自己の課題

に適したﾄﾚ ﾆーﾝｸ゙

方法の実践ﾟ③
課題解決

Ｅ：体ほぐしの

運動（仲間とと

もに課題解決を

行う①）
＊自分たちで考え

たﾏｲﾗｼ゙ ｵ体操を作ろ

う

Ｅ：体ほぐしの

運動（仲間とと

もに課題解決を

行う②）
＊ﾏｲﾗｼ゙ ｵ体操をみん

なに広めよう

Ｅ：ﾏｲﾗｼ ｵ゙体操を

使った準備運動
前時の振り返り

Ｆ：実生活に生

かす運動の計画

（単元全体のま

とめと実生活へ
の取り入れ方の

計画立案）
＊体つくり運動の行

い方と体力の構成要

素の理解、実生活へ

の取り入れ方の具体

的な計画



具体的な指導内容 

１ 関連して高まる体力とその体力向上の手立て 

【効果的に体力を高める運動例】 

  「体ほぐしの運動」については、心と体は互いに影響し変化することや心身の状態に気付くこと、

仲間と主体的に関わり合うことをねらいとしており、手軽な運動を用いて、全ての運動領域との関

連を図って指導できるものである。また、「筋力」「瞬発力」「持久力（全身持久力、筋持久力）」

「調整力（平衡性、巧緻性、敏捷性）」「柔軟性」の全ての体力に関連して高められることに留意

して指導する。 

 

２ 基礎的・基本的な知識及び技能の確実な習得のために（技能向上のための手立て） 

  学習内容及び学習活動の系統性を持たせるために、次時のウォーミングアップで前時の学習内容

を取り入れることで、運動の知識及び技能の確実な習得を図る。また、リズムに乗って心が弾むよ

うな運動を行うことを通して、自己の課題に気付いたり、仲間と関わり合うことで、運動の楽しさ

を味わい、実生活にも生かすことができるよう指導する。 

 

３ ＩＣＴ活用 

【生徒の活用】 

  「ねらい・目標の明確化」「運動内容及びポイントの説明」「安全面への配慮」「生徒同士の学

びの共有」「振り返り場面」で積極的な活用を行い、授業効果を高める。単元開始前に授業シラバ

スとして事前に体育科共有フォルダ（生徒閲覧可能）に授業計画及び学習シート（ワークシート）

を掲示することで、事前の学習内容の理解が深まるだけでなく、授業に対する期待感も高揚できる。 

 

【記録の活用】 

  自己や仲間の動作を撮影することで、運動課題を視覚的に捉えることができる。また「実生活に

生かす運動の計画」について、自己の日常生活の振り返りや、ねらいに応じた目標設定、課題解決

のための運動例の選択など、学習シートを用いて教師側が評価を行いやすくする。 

 

４ 障がいのある生徒への配慮 

  安全面に配慮し、障がいの程度に応じて、高められる体力要素を変えず、運動内容を変更するこ

とによって仲間と協力して行わせる。また、学習への不安を解消するために、学習の順序や具体的

な内容を写真や動画などを用いて段階的に説明するなどの配慮を行う。 

 

５ 体力や技能の程度、性別や障がいの有無を超えて運動やスポーツを楽しむために、運動やスポー

ツの多様な楽しみ方を共有することができるような学習活動・学習形態・練習の取り組み方、ルー

ルやゲームの工夫、男女共習の工夫など 

【学習活動】 

  生徒の個々の状況に応じて、体つくり運動は知識及び技能ではなく知識及び運動であることを生

徒に意識させ、体つくり運動に主体的に取り組むために「する、みる、支える、知る」の視点を持

って取り組ませる。 

【学習形態】 

  安全面への配慮として、使用するボールは種類の違うボールや風船などを使用したり、教材はで

きるだけ身の回りにある道具を使用することで、不安感をなくし主体的に取り組ませる。 

【共生指導】 

  体の接触がある運動に関しては男女別で実施する等の配慮を行うが、原則として性別や障がいの

有無、体格に関係なくグルーピングをする。 

 

 



時間 学習内容・活動 

１ 

 

 
 
 
 
【学習活動】 
１ オリエンテーション 
（１）単元のゴールの姿・期待される姿の説明 
 
 
 
 
 
 

 
（２）体つくり運動のねらい、学習内容概要説明 
 〇体つくり運動には「体ほぐしの運動」と「実生活に生かす運動の計画」の意義が 

あること、昨年度までの体つくり運動との系統性について説明する。 
 〇学習内容概要（ポイント）説明 ＊ＩＣＴ機器での説明内容 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
２ 準備運動 
３ 体ほぐしの運動（ボールを使ったさまざまな運動） 
 「ボールがあれば何でもできる～コーディネーショントレーニング！」 
 ＊使用する道具：ソフトバレーボール（orバスケットボール） 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 ・実践動画を用いて、それぞれ練習を行う。 
４ 最後に音楽を使って、リズムにのって楽しく行う。  
 ・使用する音楽については５分程度の軽快な音楽（体育委員選択）を使用。 
５ 整理運動・健康観察・学習の振り返り・次回の確認・後片付け等 
 ・次回は３で行った運動をウォーミングアップで行うと指示する。 
 

【学習内容】 

〇運動に取り組む場面で、自己や仲間の危険を回避するための活動の仕方を提案 
すること。（思） 

〇体つくり運動の学習に主体的に取り組もうとすること。（学） 

ア 体つくり運動の学習に主体的に取り組み、自己の運動課題を 
解決するために必要な運動の行い方を理解している。 

イ 仲間に課題を伝え合うなど、互いに助け合う態度が身に付 
き、自己のねらいに応じた運動の計画ができる。 

ウ 危険を予測しながら回避できる行動が取れ、自他の健康・安 

全を確保することができる。 

ＩＣＴ機器

を活用して

説明。 

《１人で行う運動》 
①ボール上投げ（低） 
②手をたたいて（低） 
③ボディタッチ（低） 
④床タッチ（低） 
⑤回転（低） 
⑥膝の下（中） 
⑦背面（中） 
⑧背面投げ（高） 
⑨股の下（高） 

《協力して行う運動》 
①投げ合い（中） 
②バウンド（中） 
③投げ＆バウンド（高） 
④上投げ＆投げ返し（高） 
⑤雪だるま（高） 
 
＊更に難しい技に挑戦！ 
☆後ろ投げ⇒背面 
☆同時に後ろ投げキャッチ 

1人ver 協力ver 

ｺｰﾃﾞｨﾈｰｼｮﾝﾄﾚｰﾆﾝｸﾞの効果 
①動きの習得速度が速くなる 
②ステレオタイプ化の予防 
③情動面の改善と開発 

ねらいとポイントを
明記して周知する。 

評価については「技能」は評価をしないことも併せて周
知し、それ以外の評価についても説明する。 



２ 

 
 

 
 
 
【学習活動】 
１ 健康観察、本時のねらいの確認（ＩＣＴ機器の活用） 
２ 準備運動 
３ ボールを使ったウォーミングアップ ＊前時の振り返り 
 
 
 
 
４ 様々な道具を使った体ほぐしの運動 
（１）班編成（４～６人/班） 

 ・バランス良く班編成を行う。 
（２）使用する道具の選定と体力の構成要素の説明 
 【体力の構成要素との関係】＊ＩＣＴ機器を活用して説明 
 
 
 
 
 
 
 
５ 様々な道具を使った体ほぐしの運動 
（１）各班で５分程度の運動内容を作らせる。 

  ＊各班２～３種類程度 
 

PPOINTT 
・体力の構成要素を意識する。 
・強度を高めた運動の工夫を行う。 
（運動内容、回数、負荷等） 
・仲間と協力して行う。 

 
 
（２）５分間の運動内容の実践とワークシートの記入 
 ・実際に計画した運動を実施してみて、その運動効果を確認する。 
 
（３）他の班の内容を実践 
 ・ワークショップ形式で、他の班の運動を体験する。 

 
PPOINTT 
・学び合い、助け合うこと（協力）。 
・課題解決方法（コツ）を伝える。 

 
（４）音楽を使って５分間の運動実践 
 ・体育委員が選択した音楽で楽しく実践。 
６ 整理運動・健康観察・学習の振り返り・次回の確認・後片付け等 
 

【学習内容】 
〇体力の構成要素には、健康に生活するための体力と運動を行うための体力に密接 

に関係していること。（知） 
＊のびのびとした動作で用具などを用いた運動を行うこと。（運） 

《ねらい》前回の授業で行ったボールを使った
体ほぐしの運動を再度行い、学びを深めさせる。 

《体力の構成要素》 
①筋力 
②瞬発力 
③持久力 
（全身持久力・筋持久力） 
④調整力 
（平衡性・巧緻性・敏捷性） 
⑤柔軟性 

Ａ健康に生活するための体力 
Ｂ運動を行うための体力 

危険予測、回避行動の徹底 

学習用ﾜー ｸｼー ﾄ
例 

《使用する道具》右図 
・ﾊﾞｽｹｯﾄﾎﾞｰﾙ ・ﾊﾞﾚｰﾎﾞｰﾙ 
・風船 ・ﾏｰｶｰ ・縄跳び 
・ﾀﾞﾝﾍﾞﾙ ・ｽﾄｯﾌﾟｳｫｯﾁ 
・ｺﾞﾑﾁｭｰﾌﾞ ・ﾊﾟｲﾛﾝ 
・ﾏｯﾄ ・ﾎｲｯｽﾙ ・ﾌﾚｷﾊｰﾄﾞﾙ 
・ﾀﾞｲﾅﾏｯｸｽ 等 

多くの道具で生徒の意欲を高める 

他の班の運動を体験 



３ 

 
 

 
 
 
【学習活動】 
１ 健康観察、本時のねらいの確認（ＩＣＴ機器の活用） 
２ 準備運動 
３ マイトレーニング方法を広げよう＊前時の振り返り 
 
 
 
 
４ 実生活に生かす運動の計画 
（１）新体力テストの自己分析と課題発見 

 ・新体力テストの結果を自己分析し、自らの 
  課題は何かを見付ける。 
              

             PPOINTT 
    ・各種目の得点をグラフ 

  にする。 
 ・グラフを可視化するこ 
  とで、課題が見えやす 
  くなる。 
 ・特に課題のある種目を 
  あげて、必要な体力の 
  構成要素の確認。 

 
 

 
 
（２）班編成（４～６/班） 
 ・体力課題が同じ生徒で班を編成する。 
 ・各班で班別協議及び計画作成（２～３種目）を行う。 

                        PPOINTT 
                   ・ワークシートを使って協議する。 

                ・必要な情報についてはＩＣＴ機器 
を活用して、効率よく話し合いを 
させる。 

                ・担当教師が巡回して、運動の計画 
                 で行き詰まっている班があれば、 
                 ヒントを与える。 
                ・計画された運動が測定項目のみの 
                 運動になっていないか確認する。 
                ・前回の授業内容にも触れて、授業 
                 内容を踏まえるように指導する。 

 
（３）運動内容の実践（各班２～３種類の運動を計画） 
 ・各班で約５分程度の運動内容を実践して、必要であれば再修正を行う。 
 【約５分程度の音楽を使用する】 ＊再修正はワークシートに記入 
５ 整理運動・健康観察・学習の振り返り・次回の確認・後片付け等 
 ・次回は（３）をウォーミングアップで行うことを指示する。 

【学習内容】 
〇課題解決の方法には、自己に応じた目標の設定、目標を達成するための課題の設 

定、課題解決のための運動例の選択とそれに基づく計画の作成及び実践、学習成 
果の確認、新たな目標の設定といった過程があること。（知） 

《ねらい》前回の授業で行った運動内容を 
再度実践して、本時のねらいとの相関を図る。 

パイロンを素早く移動！ 

瞬発力向上 

《留意する点》 学習指導要領解説 
指導に際して （抜粋） 
①自己のねらいに応じた目標の設定 
②目標を達成するための課題の設定 
③課題解決のための運動例の選択 
④選んだ運動に基づき計画の作成 
⑤実践とその内容の記録 
⑥測定、評価による学習成果の確認及び
新たな目標の設定 

①～⑥の計画と実践の過程に着目して、
継続的な計画を立てて取り組めるように
する。 
新体力テストなどの測定結果を利用する
際には、成長の段階によって発達に差が
あることなどを理解させ、測定項目の運
動のみを行ったり、測定値の向上のため
に過度な競争をあおったりしないよう留
意させる。 

《班別協議内容》 
①自己のねらいと目標の設定 
例：柔軟性を高めて、スポーツ障害を予防する。 

②目標を達成するための課題の設定 
例：長座体前屈を 5cm伸ばす！ 

③課題解決のための運動例の選択 
 ⇒前回の授業で行った運動内容の選択。 
④選んだ運動に基づき計画の作成 
 例：回数、負荷、更に強度を高める運動の工夫。 
⑤運動内容の実践と修正点があれば再修正 
 ⇒使用する道具は前回の道具を使用する。 



時間 学習内容・活動 

４ 

 

 
 
 
 
【学習活動】 
１ 健康観察、本時のねらいの確認（ＩＣＴ機器の活用） 
２ 準備運動 
３ 自己の課題に適したトレーニング方法の実践① 
 ＊課題解決練習 
 
 
 
４ 体ほぐしの運動（柔軟性を高める運動） 

（１）さまざまなストレッチや柔軟運動の実践 
 ・ストレッチのメリットについて説明 
 

 
 
 
 
 
 ア 動的ストレッチ【１０種類】 
 

PPOINTT ＊ＩＣＴ機器に掲示して説明 
・リズミカルに筋肉や関節を刺激するストレッチ 
・体を動かしながら温めるウォーミンアップ 
・関節の可動域拡大や柔軟性アップ 
・運動を行う前が最適 
・パフォーマンスの最大化＆ケガをしにくい体づくり 
・ラジオ体操も動的ストレッチに入る 

 
 イ 静的ストレッチ【１０種類】 
 

PPOINTT ＊ＩＣＴ機器に掲示して説明 
・副交感神経を刺激して体をリラックスさせる効果 
・入浴後が一番効果的 
・疲労回復効果向上＆良質な睡眠が取りやすくなる 
・運動を行った後が効果的 
・運動前にやり過ぎるとパフォーマンスが一時的低下 

 
 ウ ＰＮＦストレッチ【５種類】 

 ・２人組でペアになって行う。（協力） 
 エ ヨガと呼吸法【５種類】 
 ・動きがイメージしやすいように動画を使って視聴しながら行う。 
（２）自分でもできる運動（体操）の選択 
 ・自分で実践できるストレッチは何か考えさせる。 
５ 整理運動・健康観察・学習の振り返り・次回の確認・後片付け等 
 ＊「体育・保健体育 授業チェックシート」の記入 
 参考：令和３年度子供の体力向上取組事例集Ｐ７に記載 

【学習内容】 

〇体つくり運動では、自己のねらいに応じて、効果的な成果を得られるために適切 
な運動の行い方があること。（知） 

＊緊張したり緊張を解いて脱力したりする運動を行うこと。（運） 

《ねらい》授業で作成した運動内容を５分間
実践して、自身の課題解決を行う。 

ゴムチューブでお互いに引っ張り合う 

柔軟性向上 

《体ほぐしの運動》  
学習指導要領解説（抜粋） 
①手軽な運動とは 
・誰もが簡単に取り組むことができる運動 
・仲間と協力して楽しくできる運動 
・心や体が弾むような軽快な運動 
②心と体は互いに影響し変化することや
心身の状態に気付くとは 

・運動を通して、体がほぐれると心がほぐ
れ、心がほぐれると体が軽快に動き、仲
間の心も一層解放されるように、自己や
他者の心と体は、互いに影響し合い、関
わり合いながら変化することに気付く
こと。 

③仲間と主体的に関わり合うとは 
・共に運動する仲間と進んで協力したり、 
仲間が安心して活動できるように緊張
をほぐしたりして、仲間を大切に感じ
たり、信頼で結ばれたりするように関
わりを持つこと。 

《メリット》 
 ・健康増進 
 ・体質改善 
 ・運動前のケガの予防 
 ・継続的に行うことで、疲労の蓄積を防ぐ 
 ・回復力向上 など 

ICT機器を活用してわかりやすく説明 

PNFストレッチ例 

〇仲間と助け合う、話し合う活
動を重視して行う。 

・対話的な学びに向かう手立て
として、話し合ったり、教え
会うことを充実させる。 

音楽を流して
行うとリラッ
クスできて効
果も高まる♪ 



時間 学習内容・活動 

５ 

 

 
 
 
【学習活動】 
１ 健康観察、本時のねらいの確認（ＩＣＴ機器の活用） 
 ＊後期の授業となるため、運動が継続して行えているか質問及び確認 
２ 準備運動 
３ 自己の課題に適したトレーニング方法の 

実践② ＊課題解決練習 
 
 
 
４ 体ほぐしの運動 

（１）ラジオ体操第二の音楽を使用して作る 
 「オリジナルラジオ体操」の作成。 
 ・現在行っているラジオ体操第二の動きの確認 

  と、期待される効果について説明。 
 
 
 
 
 
 
 
（２）班編成（４～６/班） 

 ・バランス良く班編成を行う。 
 〇「オリジナルラジオ体操」の作成及び練習 
 

PPOINTT ＊ワークシートを使用して活動 
・既存の動きに拘らない自由な動きの作成 
・「期待される効果」を１～２個程度意識させる 
・動きを図示し、見えやすくする 
・「コツ」「ポイント」を整理 
・更に強度を高めた体操（ver.2）も考える 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 〇各班の動きの披露とポイントの説明 
 ・各班の発表後、音楽を使って実際に通して動く。 
（３）動きの再修正及びワークシートの記入 
 ・修正点があれば、再度ワークシートに記入させる。 
５ 整理運動・健康観察・学習の振り返り・次回の確認・後片付け等 

【学習内容】 

〇体力の程度や性別等の違いを超えて、仲間とともに体つくり運動を楽しむための 
調整の仕方を見付けること。（思） 

《ねらい》授業で作成した運動内容を５分間
実践して、自身の課題解決を行う。 

フレキハードルジャンプ 

跳躍力向上 

《体ほぐしの運動》  
学習指導要領解説（抜粋） 
（３）体つくり運動に主体的に取り
組むとともに、互いに助け合い高め
合おうとすることと、一人一人の違
いに応じた動きなどを大切にしよう
とすること、合意形成に貢献しよう
とすることなどや、健康・安全を確
保すること。 
〇互いに助け合い高め合おうとするとは 
・運動を行う際、互いの心の変化に
気付いたり、仲間の学習を励ました
り、必要に応じたサポートをしたり
して、事故や仲間の課題の達成に自
ら取り組もうとすること。 
①安全を確保し、事故を未然に防ぐこと。 

②自己や仲間の課題に応じた体ほぐしの運

動や運動計画の立案や見直しなどの主体

的な学習を行いやすくすること。 
③共通の目標をもち、共に励まし合って高

め合う仲間をもつこと。 

《期待される効果》 
 ①正しい姿勢つくり ②リズム感アップ 
 ③肩こり予防 ④柔軟性アップ ⑤筋力アップ 
 ⑥内臓器官の働き促進 ⑦消化器官の働き促進 
 ⑧呼吸機能アップ ⑨血行促進 ⑩腰痛予防 
 ⑪リフレッシュ効果 ⑫脚の筋力アップ 
 ⑬リラックス効果 の全１３種の効果がある。 

ワークシートにはイラストで明記 

10.体を倒す運動（オリジナル
ver） 

7.体をねじる運動（更に強度を高めた
ver） 

・各班の動きを観察して、期待
される効果を理解することを
指導する。（みる・知る） 



時間 学習内容・活動 

６ 

 

 
 
【学習活動】 
１ 健康観察、本時のねらいの確認（ＩＣＴ機器の活用） 
２ 準備運動 
３ 自己の課題に適したトレーニング方法の 

実践③ ＊課題解決練習 
 
 
 
４ 体ほぐしの運動 
（１）作成した「オリジナルラジオ体操」を 
 みんなに広めよう。 

 ア 各班で動きの再確認 
 ・ワークシートを使用して確認する。 
 イ 役割分担の決定 

 
 
 
 
 
 ウ ワークショップ形式で各班の動きを 
   観察して、ポイントを整理して練習する。 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 エ 全体を通して班別練習 
 ・音楽を流して、各班の動きを繋げて練習 
 
 
 

 
 
 

 オ 全員で「オリジナルラジオ体操」完成 
 ・次回のウォーミングアップで行うことを連絡する。 
（２）ワークシートに感想の記入（生徒感想：右上） 
 ・生徒の感想から授業の評価を行う。 
５ 整理運動・健康観察・学習の振り返り・次回の確認・後片付け等 

【学習内容】 

〇課題解決に向けて話し合う場面で、合意形成に貢献しようとすること。（学） 

《ねらい》授業で作成した運動内容を５分間
実践して、自身の課題解決を行う。 

風船を投げてコー
ンを回って取る 
・サイドステップ 
・片足ホッピング 
・走る（ダッシュ） 

調整力向上 

《体ほぐしの運動》  
学習指導要領解説（抜粋） 
（３）体つくり運動に主体的に取
り組むとともに、互いに助け合い
高め合おうとすることと、一人一
人の違いに応じた動きなどを大切
にしようとすること、合意形成に
貢献しようとすることなどや、健
康・安全を確保すること。 
〇合意形成に貢献しようとするとは 
・自己や仲間の課題の解決に向け
た話し合いの場面で、対立意見が
出た場合でも仲間と尊重し相手の
感情に配慮しながら発言したり、
提案者の発言に同意を示したりし
て建設的な話し合いを進めようと
すること。 
〇などの例 
・役割を積極的に引き受け自己の
責任を果たそうとすること。 
・体つくり運動を行う際に、仲間
と活動を行う上で必要な役割を作
ること。 
・仲間と合意した役割を積極的に
引き受け、責任をもって自ら取り
組もうとすること。 

《役割分担》 
 Ａ：考えた体操を披露する人 
 Ｂ：考えた体操を説明する人 
 Ｃ：動画を撮影する人 
 Ｄ：ワークシートに記入する人 

任された
役割を責
任をもっ
て自ら取
り組も
う！ 

各班の動きに対して否定
せず、違いに応じた動き
を大切にしよう！ 

授業の関連性を重視 

ワークシートの感想（抜粋） 



時間 学習内容・活動 

７ 

 

 
 
 
 
 
【学習活動】 
１ 健康観察、本時のねらいの確認（ＩＣＴ機器の活用） 
２ オリジナルラジオ体操を使った準備運動 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
３ 実生活に生かす運動の計画 
 ・単元全体のまとめと実生活への取り入れ方の 
 計画及び立案 
（１）班編成（４～６/班） 
 
 
 
 

（２）単元全体のまとめ 
 ・個人の振り返り（自己評価） 
 
 
 
 
 
 
 
 
（３）自己のねらいや課題に応じた運動の計画 
 ・班別で今後の運動計画を立案。 
 

 
 
 

  
・計画内容の発表、情報共有。 

４ 整理運動・健康観察・次回からの単元の確認・後片付け等 
 ＊「体育・保健体育 授業チェックシート」の記入を含む。 

 

【学習内容】 

〇実生活への取り入れ方には、自己のねらいに応じた様々な運動の計画などがある 
こと。（知） 

〇生活様式や体力の程度を踏まえ、自己のねらいに応じた運動の計画を立案するこ
と。（思） 

《ねらい》前回の授業で作成したラジオ体操の動きを
使った体ほぐしの運動を再度行い、学びを深めさせる。 

各班で楽しく実践 

《実生活に生かす運動の計画》 
  学習指導要領解説 
（２）生涯にわたって運動を豊かに継続
するための自己や仲間の課題を発見し、
合理的、計画的な解決に向けて取り組み
方を工夫するとともに、自己や仲間の考
えたことを他者に伝えること。 
指導に際して（抜粋） 
・卒業後に豊かなスポーツライフを継
続できるようにするための視点を重視
して、これまで学習した内容を基に、
よりよい解決方法を比較したり、活動
を振り返ったり、学習成果を分析した
りすることなどによって、新たな考え
方や方法などを統合したり、目的に合
わせて評価したりする活動の提示の仕
方を工夫することが大切である。 
・なお、動きの修正などについては、
体を動かす機会の中で取り上げたり、
成果の分析や評価などについては「知
識及び運動」の学習に十分取り組んだ
上で振り返りの時間を設けたりするな
ど、指導内容に応じた取り組み方に配
慮することが大切である。 

《班編成の分け方》 
Ａ：健康コース 
Ｂ：運動コース 

これまでの授業を
踏まえ、自己のね
らいに応じて班編
成を行う。 

〇質問内容〇 ＊１～５段階評価 
①体つくり運動の学習に主体的に取り組めたか。 
②自己の運動課題を解決のために必要な運動の行 
い方を理解できたか。 

③仲間に課題を伝え合うなど、互いに助け合う態 
度が身に付いたか。 

④自己のねらいに応じた運動の計画ができたか。 
⑤危険を予測しながら回避できる行動が取れ、自 
他の健康・安全を確保することができたか。 

PPOINTT ＊自由記述 
①明確な目標設定（どうなりたいか） 
②継続して実行できる運動選択 
＊実現可能で継続してできる行動を選択 
③実行後にある自分の姿 

〇どんな計画を立てたか、各コースのそ
れぞれの班数名に発表してもらう。 

〇実行後の姿を共有して、全員で達成 
できるように認め合い、学習意欲を 
高める。 

単元のゴール
の姿・期待され
る姿と関連付
けさせる。 


