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１ 単元名  体つくり運動 

２ 単元について 

（１） 体つくり運動は，「体ほぐしの運動」と「体力を高める運動」で構成され，自他の心と体に向き 

合って，体を動かす楽しさや心地よさを味わい，心と体をほぐしたり，体力を高めたりすること 

ができる領域である。 

 「体ほぐしの運動」は，運動経験の有無が影響することなく誰もが楽しめる手軽な運動や律動 

的な運動を通して，仲間と運動を楽しんだり協力したりして運動課題を達成したりしていくこと 

ができる。体を動かす楽しさや心地よさを味わうことによって，自分や仲間の心や体の状態に気 

付き，体の調子を整えたり，仲間と交流したりする運動である。 

 また，「体力を高める運動」は，体力の向上を直接ねらいとして行われる運動で，「体の柔らか 

さを高めるための運動」「巧みな動きを高めるための運動」「力強い動きを高めるための運動」及 

び「動きを持続する能力を高めるための運動」で構成される。体力の必要性や体力を高めるため 

の運動の行い方を理解し，自己の体力に応じて運動を組み合わせたり，運動の計画を立てたりし 

ながら，家庭や実生活で生かせる資質や能力を育成することができる。 

 

（２） 本学級の生徒（女子 21名）は，運動能力の個人差は大きく，人間関係づくりが苦手な生徒も

数名いるが，全体的に授業に対する取り組みは前向きである。１年女子へのアンケートの「１

週間にどれくらい運動・スポーツをしますか？」の項目では，「保健体育の授業以外ではしない」

と答えた生徒が２０.６％もおり，「体力に自信がありますか？」の項目では，「体力に自信がな

い」と答えた生徒は４７.１％もいる。 

また，今春に実施した新体力テストの結果は表１のようになっている。全ての種目において全 

国平均を下回り，特に柔軟性や全身持久力，筋力を高める運動を体育の授業や日常生活の中に積 

極的に取り入れ改善していくことが課題と考えられる。 

 

  【表１ 新体力テスト中学 1年女子平均値比較】 

 握力 上体起こし 長座体前屈 反復横とび 20ｍシャ

トルラン 

50ｍ走 立ち幅跳び ハンドボ

ール投げ 

(kg) (回) (cm) (点) (回) (秒) (ｃｍ) (ｍ) 

白鳥中 20.59 18.82 38.47 43.29 42.94 9.26 163.53 10.79 

全国 21.93  21.00  43.17  44.88  52.62  8.96  165.54  12.24  

Ｔスコア 47.0 46.0  45.1  47.0  44.6  45.5  49.0  46.0  

  （白鳥中は平成 27年度平均値，全国は平成２５年度平均値） 

 

（３） 以上のような実態を踏まえ，本題材の指導においては，次の点に留意したい。 

① 「体ほぐしの運動」では，ペアやグループで行うことで，相手の動きに合わせながら体を動

かすことの楽しさと仲間とともに交流することの楽しさを味わわせたい。 

② 「体力」について知ることで，自己の健康や体力の状況に応じた身体活動を心がけることが

できるようにしたい。 

③  体力を高める様々な運動例を実際に行うことで，ねらいをもって体力を向上するよさを体

感することで，日常生活で活用できる基礎を育てたい。 

④  自分やグループの意見を発表したり，意見を交換する場面を設けたりして，自分の考えを

自分の言葉で表現できるようにする。 

 

 

 



３ 単元の学習目標 

（１） 運動を通して，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 

つけ，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。 

 ・ 体力を高めるための運動では，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。 

 

４ 評価規準 

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。 

 

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みつけている。 

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，発表したり，

まとめたりしている。 

② 体つくり運動の行い 

方について，具体例を

挙げて説明している。 

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。 

 

５ 指導と評価の計画（本時６／８） 

時間 ねらいと学習内容 
指導内容 

評価方法 
運動 態度 知識，思考・判断 

1 

○ 体つくり運動のねらい

や特性について理解し，

学習の見通しを持つこと

ができる。 

【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。 

・積極的な

取組み。 

 

 

知：体つくり運動の意義。 

 

2 

・ 

3 

・ 

4 

 

【体ほぐしの運動】 

・体と心を調整する運動を 

行い，自分や仲間の体と

心の状態に気付くことが

できる。 

【体力を高める運動】 

・体の柔らかさを高めるた 

めの運動 

・力強い動きを高めるため 

の運動 

・巧みな動きを高めるため 

の運動 

・動きを持続する能力を高 

めるための運動 

【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】 

 ・体の各部位の可動域

を広げる。 

・自体重や抵抗を利用 

して動く。 

・力を調整して素早く 

動く。 

・運動を一定時間，回 

数を続ける。 

・分担した

役割を果

た す こ

と。 

 

・お互いの

体の状態

を意識し

て，運動

をする上

での安全

に留意し

ようとす

る。 

知：体つくり運動の行い方

と運動の計画の立て方。 

・新体力テストの結果を分

析 

・体力を高める運動の行い

方。 

・関節の可動範囲 

・素早い動き 

・自分の体重等の利用 

・一定時間の運動の継続等 

思：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。 

行動観察 

（関・意・態） 

 

学 習 カ ー

ド(思・判) 



・体温が上がると筋肉は動

かしやすくなること。 

知：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。 

5 

・ 

6 

・ 

7 

【体ほぐしの運動】 

・集団で協力して動く楽し

さを体験する運動を行

い，仲間と交流すること

ができる。 

【体力を高める運動】 

・自分の課題に合った運動

を選び，個人やグループ

で実践することができ

る。 

【体ほぐしの運動】 

・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】 

・体の各部位の可動域 

を広げる。 

・自体重や抵抗を利用 

して動く。 

・力を調整して素早く 

動く。 

・運動を一定時間，回 

数を続ける。 

・練習に仲

間と協力

して取り

組もうと

する。 

 

・お互いの 

体 の 状

態 を 意

識して，

運 動 を

す る 上

で の 安

全 に 留

意する。 

思：運動の組み合わせ方を

見つけること。 

・自己のねらい 

・自己の体力に合った運動 

・効率のよい組み合わせ 

  

思：体力を高める運動のね

らいを踏まえて運動を選ぶ

こと。 

行動観察 

（関・意・態） 

 

学 習 カ ー

ド(思・判) 

 

学 習 カ ー

ド(知・理) 

8 

【体力を高める運動】 

・発表会を楽しむことがで

きる。 

・日常生活への生かし方を

考えることができる。 

 思：他のグループの発表を

参考に，今後の体力を高

める運動を考えたり，選

ぶこと。 

  

行動観察 

（関・意・態） 

学 習 カ ー

ド(思・判) 

 ※知識・理解の評価は主に期末試験で行う。 

評価基準 ・ 体つくり運動の意義について，発表したり，まとめたりしている。 

・ 体つくり運動の行い方について，具体例を挙げて説明している。 

・ 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。



６ 本時の学習指導 

（１） 目標 

  ○ ねらいや体力に応じて効率よく体力を高める運動例の組み合わせ方を見付けたり，工夫したりするこ 

とができる。 

（２） 準備物（資料）  

    ワークシート，掲示資料，曲 

（３） 学習指導過程  

学習内容及び学習活動 教師の支援活動 評価の観点・方法 

１ 集合，挨拶をする。 

・本時のねらい，流れを確認

する。 

 

２ 体ほぐしの運動を行う。 

  

  

 

 

 

３ グループで体力を高める運

動プログラムを立てる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４ 運動プログラムを実際に行

う。 

 

 

５ 本時を振り返り，まとめを

する。 

 

○ 出欠の確認と健康観察をし，見学者に活 

動内容を指示する等，学習への参加につい

て配慮する。 

 

○ 運動前後の体や心の変化について，意識

したり，気付いたりできるように呼びかける。 

 

 

 

 

○ 学習活動の手順を説明する。 

 ・前回の学習カードを参考にして，高めた

い体力の運動計画を立てる。 

 ・ねらいを実現するために，お互いに相談

しながら話し合い，運動プログラムを作成

する。 

○ 学習内容がまとめられるようなワークシ

ートを用意しておく。 

○ プログラムを作る条件を提示する。 

 ・一人８×４呼間以上の運動を考える。 

 ・ねらいに合った運動を選ぶ。 

 ・体の１部に偏らないように，できるだけ

バランスよく高められるように組み合わせ

る。 

・無理のない運動を行う。 

 

○ グループで計画した運動のプログラムが 

 楽しくできるように音楽をかける。 

 曲：「Follow Me / E-girls」 

 

○ グループで工夫した点や感想を発表さ

せ，参考になる部分をプログラムの修正に 

取り入れるように指導する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【関心・意欲・態度】 

○ 積極的に体力を高める 

運動を考えたり，実践し 

ようとしたりしているか。 

（行動観察） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【思考・判断】 

○ 効率よく体力を高める 

運動を組み合わせたり，工 

夫したりしているか。（観察，

ワークシート）  

 

 

 

ねらいや体力に応じて，体力を高める運動プログラムを作ろう。 


