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６ 体力向上のための実践事例集

（１）授業の充実
①授業で意識していること（キーワード）

体力向上研究部会では，ふだんの体育の授業で心がけていることを話し合った。
その内容をまとめると，以下のようなキーワードに集約された。

◎ 下野市の小中学校で行っている取組や，工夫等を紹介します。
○ 市体力向上研究部会が，市内小中学校の取組を収集した主な事例を紹介します。
○ 各学校の体力向上計画の参考にしていただければ幸いです。

運動量の確保
学校質問紙で適切な運動量が確保できるように指導を工夫しているか(%)の

質問で，「している」と回答した割合をみると，小学校下野市４１．７％（全
国６０．４％）中学校下野市１００％（全国７６．６％）であった。

特に小学校においては，運動量の確保をより意識して指導を行う必要がある。

楽しさ
教師がその運動の本来の楽しさ・特性をしっかりとおさえた上で，教材や場

を工夫して運動に親しませることが大切である。
楽しければ子どもは動く。ただ，授業ごとのねらいをしっかりと持って，

手立てを明確にした指導を行い，楽しさだけで終わらないようにすることも大
切であると考える。

コミュニケーション
運動を通して，友達と積極的に関わり，学び合える学習を目指した授業が多

く見られる。教師や友達からのあたたかい言葉かけや賞賛がみられる授業を目
指している。

目標設定
個人やグループ，チームで，適切な目標を設定し，何を行うのかという意識

を高めて学習活動（運動）に取り組ませることが大切である。特に運動習慣の
ない児童生徒には，個人の課題追究と達成への支援が必要である。
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運動の工夫（例） 陸上運動（長距離）
陸上運動（長距離）では，５，６人のチームを作り，リレー形式で走らせて

いる。世界記録を目標に走らせたり，得点表からタイムを目指して走らせてい
る。個人走では，校庭やサイクリングロードを使い，距離を変えながら走らせ
ている。

運動の工夫（例） ソフトバレーボール
○ソフトバレーボールのサーブ練習のひと工夫

①壁サーブゲーム
壁から２・３ｍのところから壁に点数が書い

てあるまとをめがけて，アンダーハンドで
サーブを行う。
一人５回で合計得点を競う。

②サーブ練習
コート内に，１点ゾーン・５点ゾーンを作り，

決められた時間内，繰り返し打つ。判定はペア
の子が行う。
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②計画（指導の重点，年計）

○児童の実態から指導の重点を設定し，具体的な対策を立てて取り組んでいる事例 ～祇園小～
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○体力向上の努力点と具体的な対策を立てて取り組んでいる事例① ～緑小～
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○体力向上の努力点と具体的な対策を立てて取り組んでいる事例② ～吉田東小～
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○教科体育や体育用具使用等の共通理解事項を確認して取り組んでいる事例～石橋小～
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③準備運動

○準備運動の内容について共通理解を図り，取り組んでいる事例 ～祇園小～
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④補強運動（サーキットトレーニング）

○サーキットトレーニングを学年の発達段階に応じて設定し，取り組んでいる事例 ～緑小～
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（２）体力づくり
①業前運動

運動を身近に感じられるための工夫

下野市立国分寺西小学校
１ ねらい
（１）心と体を一体としてとらえ，運動に親しむ資質や能力を育てる。
（２）体力の向上を図り，楽しく明るい生活を営む態度を育てる。

２ 実践内容
（１）朝の１０分間運動 ･･･ 高学年のみだが，登校後の１０分間を利用して，登り棒や鉄棒

・なわとびなどのいろいろな運動を行った。
（２）サーキットトレーニング ･･･ どの学年も準備運動時に，毎回サーキットトレーニング

を入れて，力を付けたい部分の補助運動としている。
（３）音楽を付けた運動 ･･･ 持久走やなわとびの練習のため中休みや昼休みに，テープやＣ

Ｄ等を常に流し，一人で練習できるようにした。

３ 成果と課題
（１）毎朝運動をすることにより，器具や用具に触れる機会が増え，できなかった児童も触れ

ているうちに自然とできるようになった。しかし，低学年は朝の準備に手間がかかるため参
加できていない。

（２）なわとびは一人で練習できるので，多くの児童が参加し，できる技が増えた児童が多く
なった。しかし，まったくやらない児童もいるため，個人間の差が大きくなってきた。

（３）「投げる」運動をどこにも取り入れていないため，「投力」が伸び悩んでいる。
鉄棒（前期）

登 り 棒
（前期）

鉄棒
（前期）

なわとび

（後期）

ボール投
げ（後期）

○始業前に継続して体力づくりに取り組んでいる事例 ～国分寺西小～
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②業間運動

○年間を通して取り組んでいる事例 ～吉田東小～
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業 間 体 育 実 施 計 画
下野市立石橋北小学校

１ 目標

児童の体力向上と健康な体を育成するために日頃から運動に親しむ資質や態度を育てるととも

に，明るく楽しい生活を営む態度を育てる。

２ 重点目標

児童の体力を向上させるための運動を示し，実践していこうとする意欲をもたせる。

３ 具体的な内容と方策

（１） 各種運動能力の技能の段階を明確にし，自己の能力に応じた課題をもち，運動に親しませる。

（２） 一人一人の運動の特性を伸ばす活動を推進する。

（３） 体育施設の維持管理に努め，活用を図る。

（４） 授業と一体化した指導を心がける。

（５） 児童に，運動に親しもうとしたり休み時間や家庭で実践したりしようとする意識付けをする。

４ 内容と到達目標 ○内容 ＊到達目標

低学年 中学年 高学年

○かけっこ・リレー ○かけっこ・リレー ○短距離走・リレー

前 ＊全力で 30 ～ 50m 走ることが ＊全力で 50 ～ 80m 走ることが ＊全力で 80 ～ 100m 走ること

期 できる。 できる。 ができる。

○固定施設を使った運動 ○器械運動（通年） ○器械運動（通年）

（通年） ＊鉄棒・跳び箱・マットの各種 ＊鉄棒・跳び箱・マットの各種

＊雲悌や登り棒を最後まででき 運動に親しみ基本の技をみに 運動においてできる技を増や

る。 つける。 す・高める。

○運動会 ○運動会 ○運動会

＊基本的な行動様式に基づいた ＊協調的で望ましい集団行動が ＊自発的で能率的な集団行動が

集団行動ができる。 できる。 できる。

○持久走 ○持久走 ○持久走

後 ＊同じペースで２～３分間続け ＊同じペースで４～５分間続け ＊自分の目標をもって４～５分

期 て走ることができる。 て走ることができる。 間続けて走ることができる。

○なわとび ○なわとび ○なわとび

＊ 3 種類以上の技で跳ぶことが ＊二重跳びができる。 ＊５種類以上の技で跳ぶことが

できる。 できる。

＊１～２分間続けて跳ぶことが ＊３～４分間続けて跳ぶことが ＊５～６分間続けて跳ぶことが

できる。 できる。 できる。

＊タイミングよく長なわを跳ぶ ＊リズムよく長なわを跳ぶこと ＊スピーディに長なわを跳ぶこ

ことができる。 ができる。 とができる。

○教科体育と業間運動等との連携を図って取り組んでいる事例 ～石橋北小～
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②体育的な行事

（３）施設・設備

① 走り高跳びセット

○持久走大会・記録会に向けての練習（持久力の向上）
・持久走練習日課，月間を設定し，毎日練習時間を確保している。

○なわとび記録会に向けての練習（敏捷性，持久力の向上）
・なわとびカードを利用した検定
・持久跳びの検定
・クラス対抗大縄跳びの実施

○校内水泳記録会に向けての練習（泳法の習得，意欲付け）
・水泳検定カードを利用した検定
・学年，クラスでの記録会の実施

・ 支柱棒・マジックテープ・竹
・ 製作にかかった材料費１セットあたり（バーも含む）２５００円～３０００円弱

（効果）
○用具を増やしたことで，運動量・練習機会が十分に確保できた。（待ち時間の減少）
○高さ調節が簡単にできるので，グループ内で多少能力差のある児童がいても対応
できた。

○バーに引っかかった際でも，マジックテープでついている金具が簡単に外れるた
め，安全性が向上した。

○自作設備・教材を活用している事例
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② 塩ビ管を活用しての教具

地面か
ら１０㎝
の高さご
とにビニ
ールテー
プ を 貼
り，目盛
りを書き
込んだ。

準備運動前後のサーキット的トレーニ
ング時に利用している。

ミニハードル 走り高跳び

給食で出た業務用の缶詰の中にセメントを流し込み，塩ビ管を固定した。材料費も
安く，多種多様に利用できて大変便利である。

低い高さのもの。低学年の児童も楽に
持ち運べる。

（成果）
○練習機会が多くとれた結果，一人一人が活動に満足できた。目標の高さに到達で
きたり，上達を実感したりといったことで，「走り高跳び」を好きになってくれた。

○特に，苦手意識が強く，場が少ないと尻込みしてしまうような児童ほど効果が大
きく，低い高さで何度も練習できることが充実感・満足感につながった。

（課題）
○場が多くなることによって，教師一人で全体に細かい指導をしたり，一人一人の

良さや問題点をとらえての技術指導をしたりすることが難しくなる。→技術指導
の段階では全体を止めての一斉指導と個別活動とのメリハリをきかせる必要があ
る。

○同じ理由で，危険な跳び方などをした児童に気づかず，事故につながる可能性も
ある。→安全指導は徹底したい。最初の段階で約束事を徹底し，はじめは少ない
台数で習熟させるなどの工夫も必要である。
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④掲示物

○体育館壁面の掲示資料

多様な動きを見て学ぶことができる。体育指導の苦手な先生も参考にすることがで
き，好評である。データをカラー印刷し，パウチした。パウチしてあるので，劣化し
にくく，長い期間にわたって使える。

平均台あそび

マット運動 跳び箱運動

頭はね跳び


