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Ⅰ　はじめに

１　体力の定義

　体力は、身体的要素と精神的要素から構成

され、両者とも行動体力と防衛体力からなる

（資料Ⅰ－１）。文部省１）によれば、現在、身

体的要素の行動体力が新体力テストによって

測定されると述べられている。

　また、中央教育審議会答申２）では、子ども

たちに求められる体力の一つとして「運動す

るための体力」が挙げられている。これは、 

運動するための基礎となる身体的能力を指し、 

新体力テストにより把握できるとされている。

　そこで本研究では、体力を身体的要素の「行

動体力（運動するための体力）」と捉えた。

２　体力要素とテスト項目との対応関係

　中央教育審議会３）の中では、身体能力を「短

時間に集中的に力を発揮する身体能力」「持続

的に力を発揮する身体能力」「柔軟性を発揮す

る身体能力」「巧みに身体を動かす身体能力」

の４つに整理し、初等中等教育修了の段階で

すべての子どもたちが身に付けているべきも 

のであるとしている。

　新体力テストでは、これらの身体能力を「ス

　平成 28 年度「全国体力・運動能力、運動習慣等調査」（以下、同調査）の結果によると、小

学校及び中学校ともに女子のテスト種目の合計点が、平成 20 年度の調査開始以降、最高値と

なった。小学校男子は、悉皆調査となった平成 25 年度以降あまり変化が見られないが、中学

校男子は、最高値であった平成 24 年度に近い値となるなど、子どもの体力・運動能力は少し

ずつであるが上昇傾向を続けていることが分かる。しかし、子どもの体力がピークだったと言

われる昭和 60 年頃と比較すると、多くの項目で依然として下回る結果となっており、特にボー

ル投げは低下傾向を示している。

　また、本県における同調査の結果は全国と同様で、緩やかな上昇傾向にあるものの、依然多

くの項目において全国平均値を下回る結果となっている。

　本市においても、同調査の経年変化を見ると、合計点の推移では緩やかな上昇傾向を示して

いるが、平成 28 年度の結果は、多くの項目で全国平均値を下回った。特に、ソフトボール投

げや反復横跳びについては、全国平均値との差が顕著であることが分かった。

　体力は、身体的要素と精神的要素に大別されるが、本研究では、低下している体力を身体的

要素の「行動体力（運動するための体力）」のうち「巧緻性」と「敏捷性」と捉えることとした。

８つのテスト種目のうち、ソフトボール投げは巧緻性、反復横跳びは敏捷性をみる調査である

ことから、本市の子どもたちは巧緻性や敏捷性の能力が低いことが一つの課題であると考えた。

　そこで、特に巧緻性や敏捷性を高め、身体を思うように動かすことができれば、子どもの運

動能力・体力向上につながると考え「巧緻性」「敏捷性」に着目した体育科の学習指導のあり

方について研究を進める。
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ピード」「瞬発力」「筋力」「筋持久力」「全身

持久力」「柔軟性」「巧緻性」「敏捷性」の８つ

の体力要因として、実技テスト８項目と対応

して評価される（資料Ⅰ－２）。

３　相模原市の課題

　平成 28 年度の相模原市の結果について、特

に評価の低いテスト項目が「反復横跳び」「ボー

ル投げ」であった。資料Ⅰ－２より、ソフトボー

ル投げは巧緻性、反復横跳びは敏捷性をみる

調査であることから、巧緻性や敏捷性の能力

が低いことが課題であると捉えた。

Ⅱ　研究内容

１　巧緻性、敏捷性に着目した授業づくり

　身体を思うように動かすことや、様々な動

作の習得には、動きの調整をつかさどる主体

である神経系の発達が大きく関与している。

神経系の発達はスキャモンの発育曲線に見ら

れるように、10 歳頃ピークを迎える（資料Ⅱ

－１）。宮下４）によれば、身のこなしやさま

ざまな動きは 11 歳（２～３歳の違いを考慮）

以下に練習されることが望ましいと述べられ

ている（資料Ⅱ－２）。つまり、基本動作の獲

得や運動感覚、運動を調整する能力の発達は

幼児期や小学校の時期に著しいことが分かる。

　さらに、幼児期運動指針５）によれば、動き

の獲得には「多様化」と「洗練化」といった

二つの方向性があるとされている。中学校の

時期に向けて、動きを組み合わせて取り入れ

るなど適切な運動経験を積むことが、合理的

な動きの獲得につながると考えられる。

　また、中央教育審議会答申２）において「意

図的に体を動かすことが、更なる運動能力や

運動技能の向上を促し、体力の向上につながっ

ていく」と述べられている。

　以上のことから、発達の特性に応じて、意 

図的に巧緻性や敏捷性に着目した様々な動き 

を学習指導に取り入れることで、身体を思う 

ように動かせるようになり、体力向上につな

がるのではないかと考えた。

２　知識と技能をつなぐ学習指導の工夫

　本研究を進めていく中で、「体育と保健を一 

層関連させて指導すること」「知識と技能を関 

連させて学習すること」について中学校学習 

指導要領解説保健体育編に記載されているこ 

とを再確認した。そこで、生徒が保健や体育 

理論で習得した知識を活用して運動を実践す 

ることで、知識や理解を深めるとともに一層 

基本的な技能を身に付けることができるので 

はないかと考え、知識と技能（巧緻性 ･敏捷性） 

の関わりについても研究を進めることとした。

Ⅲ　研究実践

１　小学校の実践

（１）実践１　第６学年　ティーボール

①対象児童：30 名（男子 17 名　女子 13 名）

②問題との関連

　投げる動作には、主に手や足をタイミング

よく動かすことが大切になる。そのため、身

体を思うように動かし、スムーズに投げるこ

とを通して巧緻性が高まり、投げる力を向上

させられるだろうと考えた。

　対象児童のうち、男子においてはソフトボー

ル投げの平均が全国平均を大きく下回ること

が分かる（表１－１）。全国平均を下回る児 

童は、男子が 11 名、女子が６名である。投げ

るときの動き（投げ方）を見ると、男女ともに、

腕の振りが小さいこと、ステップを踏まずに

投げることが課題としてあることが分かった。

表１－１　ソフトボール投げの平均記録

男子 女子

Ａ小６年＊ 1 22.60m 18.54m

全国平均＊ 2 27.41m 16.50m

＊ 1　平成 28 年６月に実施した記録の平均
＊ 2　全国平均は、平成 27 年の 11 歳の平均記録
 「子供の体力向上ホームページ」より

③具体的な手立て

　遠くまで投げることができる児童の投げ方

を見たり、投げ方のポイントを教え合ったり
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することで、投げる動きの変容につなげたい

と考えた。

　また、子どもの体力及び運動能力の向上に

関する研究６）では、「自然に必要な動きを身 

に付ける」「新しい動きができるようになる」 

要因の一つとして「模倣による獲得」を挙げ 

ている。そこで、「模倣をすること」を取り入 

れることとした。

④実践の様子

１）実践時期：平成 29 年 3 月

２）単元名：「打って走るぞ ティーボール」

３）運動の様子

　学習のはじめに、新聞紙ボールを使用して 

キャッチボールを行った。この運動では「手 

本となる投げ方を模倣しようとすること」「相

手がいるところに投げること」「少しずつ相手

との距離を離していくこと」をねらいとして

行った。

　よりよい投げ方を知り、その動きを模倣し

ようとすることで投げ方が変容する児童も見

られた。見合いや教え合いから、腕の振り方や、

ボールを離す位置、足の使い方といった投げ

るポイントを知ることにつながった。「相手が

いるところに投げること」を意識させること

で、ティーボールにおいて、自分がねらった

ところに投げられるための投げ方を身に付け

られると考えた。

　また「少しずつ相手との距離を離していく」

ために、投げてからボールが捕球されるまで

（落下するまで）の時間を競うゲームを行った。

長い時間ボールが空中にあるようにするため

に、腕を思い切って振ったり、助走を付けて（ス

テップを踏んで）投げたりする動きが見られ

るようになった。時間を競うことで、遠くま

で投げようとする動きにつながった。

⑤検証と考察

　実践前と実践後にソフトボール投げを行い

「投げる時の動き（投げ方）」と「記録」の変 

容を分析した。

１）「投げる時の動き（投げ方）」について

　実践後のソフトボール投げでは、腕を思い

切り振って投げたり、ステップを踏みながら

投球動作に入ったりすることができた児童の

姿が見られ成果を感じている。

　前述のような成果が見られた反面、実践前

後で動きに変容が見られない児童もいた。し

かし、友だちとのキャッチボールや、ゲーム

において腕を大きく振りながら投げる場面も

見られた。このことから、本実践は投げ方（巧 

緻性）の変容につながったと考えている。

２）「記録」について

　実践前と比べると 26 名中 19 名の児童に記 

録の向上が見られた（表１－２）。よりよい投 

げ方を模倣しながら、投げる運動を積み重ね 

たことで、投力が向上したと考えられる。

表１－２　実践前後の平均記録

男子 女子

実践前 24.50m 20.00m

実践後 25.79m 22.00m

３）考察

　見合い、教え合いを通して動きを模倣する

ことは、投げ方（巧緻性）に変容をもたらし、 

記録の向上につながった。児童は意欲的に運 

動に取り組みながら、よりよい投げ方のポイ 

ントを知ることができた。

　一方で、よりよい投げ方を知ったものの、

その動きを身体で表現できなかった児童も見

られた。それは、自分の身体を思うように動

かすといった運動経験の不十分さが原因の一

つではないかと考えた。

　そこで、自分の身体を思うように動かす運

動経験が、巧緻性を高めるために必要な要素

であると考えた。

（２）実践２　第２学年

多様な動きをつくる運動遊び

①対象児童：33 名（男子 16 名　女子 17 名）

②問題との関連

　実践１から、自分の身体を思うように動か

す運動経験を低学年の時期から積み重ねるこ

との必要性を感じた。
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　そこで、人の動きを「模倣」し、自分の身 

体を思うように動かす経験を積み重ねれば、 

巧緻性を高めることにつながるのではないか 

と考えた。

③具体的な手立て

　先生や友だちと動きやタイミングを合わせ

たり模倣をしたりする運動に取り組む。

１）ジャンプ、ジャンプ、ポーズ※）

　※）先生や友だちと同じポーズをする

（シュワッチ／サル／メガネ　など）

２）みんなでタイミングを合わせて両足ジャ 

ンプをする

３）両足ジャンプをしながら次の動きを行う

　手：横に開く／足：閉じる　→　

　手：閉じる／足：横に開く

４）４人組で前の児童の肩に手を置きつなが 

った状態で次の動きを行う（前・前・右・左）

④実践の様子 

１）実践時期：平成 29 年４月

２）単元名：「やってみよういろいろな動き」

　　　　　　（多様な動きをつくる運動遊び）

３）運動の様子

　毎時間のはじめの時間に 10 分程度の「まね 

っこタイム」を取り入れた。

　まねっこタイムでは、先生や友だちの動き

を模倣し、楽しみながらタイミングを合わせ、

同じ動きができることを求めた。できないこ 

とも楽しみながら運動させることを大切にし 

た。「どうしたらできるかな」「気持ちを合わ 

せてみよう」など、友だちと相談や協力をし 

ながら運動する姿が見られた。

⑤検証と考察

　５時間の体育学習の中で実践を行った。運

動の積み重ねは、動きやタイミングがそろう

ことにつながった。特に、両足ジャンプをし

ながら手足を開閉する動きでは、思うように

自分の身体を動かせるようになった児童が多

く見られたため、巧緻性が高まったと考えら

れる。一方で、両足ジャンプで同じように進む

動きには難しさを感じている児童も多かっ た。

　実践を通して、楽しみながら自分の身体を

思うように動かそうとする児童の姿は見られ 

た。しかし、検証にあたっては、児童全員の 

動きの様子を見取ることの難しさを感じた。 

変容の様子をより具体的に見取るため、全員 

に同じ動きをさせることを検討し、実践３に 

取り組むこととした。

（３）実践３　第２学年　足の開閉運動

①対象児童：実践２と同じ

②具体的な手立て

　実践２での課題を踏まえ、足の開閉運動（図 

１－１）を６月と 10 月に実施し、動きの変容 

を検証することとした。この運動は、両足ジ 

ャンプ、足を開閉、前に進むといった単純な 

動きの組み合わせである。複数の動きを組み 

合わせて行うため、身体を思うように動かす 

ことができているかどうかを検証するには適 

していると考えた。

図１－１　足の開閉運動
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　また、５月と 12 月に反復横跳びを行い、同

運動についての変容を追うこととした。２年

生の児童にとって敏捷性が必要な反復横跳び

の動きは容易ではなく、身体を思うように動

かせるようになったかを検証するには適して

いると考えたからである。

③実践の様子

　６月以降、10 月に再び実施するまで同運動 

には取り組まないこととした。

　期間中、日常の体育学習として、浮く ･ も

ぐる遊び、リズム遊び、跳び箱を使った運動

遊び、跳の運動遊びに取り組んだ。どの単元

でも、友だちや先生の動きを模倣する動きを

意識的に取り入れながら学習を行った。

④検証と考察 

１）足の開閉運動

　ビデオで撮影し、運動の様子に応じて次の

３グループに分け、動きの変容を分析するこ

ととした。

グループＡ : リズムよく足を開閉させなが
ら進むことが難しい

グループＢ : 概ねできるが途中でリズムが
崩れてしまう

グループＣ : 最後までリズムよく足を開閉
させながら進むことができる

表１－３　各グループの人数

6 月 10 月

グループＡ 2 名 1 名

グループＢ 15 名 1 名

グループＣ 11 名 26 名

　表１－３からは、グループＣへの変容の様

子が見て取れる。特に、６月にはグループＢ

であった児童の多くが、最後までリズムよく

運動をし続けられるようになった。６月と 10

月の実施以外では、この運動に取り組んでい

ないことから、どの単元でも模倣の動きを取

り入れたことにより、身体を思うように動か

すことができるようになった児童が多くなっ

たと考える。

２）反復横跳び

　５月と 12 月の動きの様子を比べると、反復 

横跳びの動きをスムーズに行えるようになっ

た。これも、自分の身体を思うように動かせ 

るようになり、敏捷性が変容した成果だと考 

える。

　一方で、伸びるであろうと期待した平均記 

録は、12 月の方が少なくなっていた。これは、 

計測者が５月には５年生児童、12 月には教員 

であったことが理由だと考える。５月に実施 

したときと計測者が異なったことで記録の正 

確性が欠けたのではないだろうか。この実践 

を通して、計測の仕方についての新たな課題 

も見られた。

３）考察

　反復横跳びの回数については期待した結果 

とはならなかったが、足の開閉運動、反復横 

跳びでは動きの様子において成果が得られた。 

模倣は、自分の身体を思うように動かす運動 

経験を積み重ねることに有効であることが分 

かる。様々な運動を児童にただ経験させるの 

ではなく、自分の身体を思うように動かすこ 

とを意識して運動させることは、児童の巧緻 

性や敏捷性を高めることにつながると考えら 

れる。

（４）実践を通して

　各実践を通して、模倣を通して運動を行う

ことは、自分の身体を思うように動かすため

に有効であることが分かった。意識して身体

を動かす運動経験の積み重ねは巧緻性や敏捷

性を高めることにつながると言えるだろう。

また、模倣を通して身体を動かすことで、対

象とする動きができているかどうかを自己評

価しやすくなる。このことは「できた」とい

う喜びや「あんなふうに動きたいな」「どうし

たらできるのだろう」といった意欲や関心を

高め、進んで運動に取り組む姿につながった。

小学校期の体育において、意識して身体を動

かすことを効果的に取り入れることは、運動

能力を向上させることに効果的であると考え

る。

　さらに、小学校６年間の学習の中で、どの

ような動きをどのように模倣させるのかを系
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統立てることで、より計画的に児童の巧緻性・

敏捷性を高めることにつながると実感した。

２　中学校の実践①

（１）実践１　第２学年

体つくり運動　「巧みな動きを高めよう」

①対象生徒：35 名（男子 18 名　女子 17 名）

②問題との関連

　本校２年生（平成 28 年度）は、４月に行っ 

た新体力テストにおいて、特に反復横跳びや 

ハンドボール投げの記録が低いことが分かっ 

た。そこで、対象生徒が身体を思うように動 

かすことができるかを調べ、新体力テストの 

結果との関連を分析した。

③具体的な手立て

　教科書７）から体つくり運動の領域に記載さ 

れた５種類（足振り・３拍子跳び・お手玉・ 

交互つき・手のひら返し）の運動を教科書の 

評価基準で測定した。体つくり運動の意義に 

は、巧みな動きが含まれていることから、身 

体を思うように動かすことができるかどうか 

を検証するのに５種類の運動が有効だと考え 

た。

１）足振り

　弾みながら足を交互に前

後に振る。

１点：うまくできない

２点：なんとかできる

３点：  リズミカルに 20 回で

きる

２）３拍子跳び（ペア）

　座っている人が開・開・

閉と３拍子で開閉する足を、

立っている人が「中・中・右・

中・中・左」とステップする。

１点：うまくできない

２点：  なんとか連続４回以

上できる

３点：  リズミカルに 10 回できる

   

３）お手玉

　２つのボールを交互に空

中に上げ、キャッチする。

１点：うまくできない

２点：  なんとか連続５回以

上できる

３点：  リズミカルに 10 回できる

４）交互つき

　ボールを２つ持ち、交互に

バウンドさせる。バウンドは

肩の高さまで上げる。

１点：うまくできない

２点：  なんとか６回以上できる

３点：  リズミカルに 10 回以上

できる

５）手のひら返し

　 膝 の 弾 み を 使 い、

ボールを両手同時に

ひっくり返す。

１点：うまくできない

２点：片手ずつ交互にできる

３点：両手で同時に６回以上できる

④実践の様子

　「足振り」は、ほとんどの生徒がスムーズに 

できた。一方で他者とタイミングを合わせた 

り、ものを使用したりする「３拍子跳び」「お 

手玉」「交互つき」「手のひら返し」は、思う 

ように身体を動かすことができる生徒が少な 

くなった。

⑤検証と考察

　新体力テストの結果との関連を調べてみる

と新体力テストの総合判定が高い生徒は得点

が高く、低い生徒の得点は低いことが分かっ

た（表２－１）。

表２－１新体力テスト総合判定と各運動の得点の関係

　　　　　足振り（人）　　　　　　　３拍子跳び  （人）

　　　点数
※

１点 ２点 ３点
　　　点数
※

１点 ２点 ３点

Ａ：２人 0 0 2 Ａ：２人 0 0 2

Ｂ：５人 0 1 4 Ｂ：５人 0 1 4

Ｃ：17 人 0 4 13 Ｃ：17 人 0 7 10

Ｄ：７人 0 5 2 Ｄ：７人 0 7 0

Ｅ：４人 0 3 1 Ｅ：４人 1 3 0
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　この結果から、新体

力テストの得点が高い

生徒ほど、様々な運動

において巧みに動く傾

向が見られた。よって、

巧緻性や敏捷性に着目

した学習指導の積み重ねが有効であると考え

た。

（２）実践２　第３学年

コーディネーション運動の実践

①対象生徒：35 名（男子 18 名　女子 17 名）

②問題との関連

　１年目の実践で巧緻性や敏捷性に着目した

体育科の学習指導の積み重ねが有効であると

考えたので、２年目は「コーディネーション

運動」を様々な単元の導入に取り入れること

にした。コーディネーション能力についてブ 

ルーメは、表２－２のようにまとめている６）。 

これらの能力は動きやパフォーマンスを合理 

的に発揮するのに重要であるとのことから、 

この活動により、身体がスムーズに動かせる 

と考え実践した。その実践を継続し、平成 29 

年６月の反復横跳び・ハンドボール投げの記 

録と平成 29 年 11 月の記録と比較した。

表２－２　7 つのコーディネーション能力

（ブルーメ 1991 年）

定位能力
相手やボールなどと自分の位置関係
を正確に把握する能力

変換能力
状況に合わせて素早く動作を切り替
える能力

連結能力
関節や筋肉の動きをタイミングよく
同調させる能力

反応能力 合図に素早く正確に対応する能力

識別能力
手や足、用具などを精密に操作する
能力

リズム能力
動きを真似したりイメージを表現し
たりする能力

バランス能力
不安定な体勢でもプレーを継続する
能力

③具体的な手立て

１）  定位能力：ボールを転がし、決められた

場所を通過するときにタイミングよく

ジャンプする

２）変換能力：後出しじゃんけん

３）反応能力：ラダー

４）リズム能力： 反復横跳び

５）  バランス能力：用具を使ってバランスを

キープする

※単元の時数の関係で５つの実践に絞った。

④実践の様子

１）  ボールを転がし、決められた場所を通過

するときにタイミングよくジャンプする。

２）後出しじゃんけん（勝つ・負ける）

３）ラダー

４）動きを真似する（反復横跳び）

　　　　　お手玉（人）　　　　　　　交互つき（人）

　　　点数
※

１点 ２点 ３点
　　　点数
※

１点 ２点 ３点

Ａ：２人 0 0 2 Ａ：２人 0 1 1

Ｂ：５人 0 0 5 Ｂ：５人 0 4 1

Ｃ：17 人 2 12 3 Ｃ：17 人 7 10 0

Ｄ：７人 1 5 1 Ｄ：７人 4 3 0

Ｅ：４人 1 3 0 Ｅ：４人 3 1 0

　　　手のひら返し（人）

　　　点数
※

１点 ２点 ３点

Ａ：２人 0 1 1

Ｂ：５人 0 5 0

Ｃ：17 人 11 6 0

Ｄ：７人 6 1 0

Ｅ：４人 4 0 0

※ Ａ～Ｅは新体力テストの総
合判定

ジャンプをしてこの場所にボールが

来たときに着地する
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５）  道具を使ってバランスをキープ（バラン

スボール・バランスボード　等）

　１）では、ソフトボールの単元で積極的に

取り入れた。キャッチボールで相手のボール

を捕ることができなかったり、前から投げら

れたボールを打つことができなかったりした

生徒が多かったが、繰り返し行うことで「距

離感」や「空間認知」の高まりにつながっていっ

た。しかし、新体力テストの総合判定がＤや

Ｅの生徒の変化は乏しかった。

　２）では、後出しでじゃんけんを行った。

後出しで勝つことは大体ができたが「負ける」

「利き手ではない方」など条件や動きを限定 

すると途端にできなくなった。

　３）のラダーは単純な動きのため、正確さ

と素早さを求めた。できる生徒とそうでない

生徒とに極端に分かれた。

　４）では、相手の動きに合わせて反復横跳

びを行い、自分の身体を素早く動かしたり、

逆に相手についてこられないようにしたり、

フェイントを入れながら行うことを意図した。

動きがぎこちない生徒は余計な力が入ってい

たり、身体をスムーズに動かせていなかった

りした。

　５）では様々なバランストレーニング用の

道具を準備して、遊び感覚で行わせた。何も

考えてなくても自然と身体をコントロールで 

き、比較的、誰でも自然とできた。

⑤検証と考察

１）抽出生徒の変容から

　Ａさん、Ｂさん、Ｃさん、Ｄさんは平成 29 

年６月の新体力テストの総合判定がＥだった 

生徒である（表２－３）。

　４名の結果から見ると大きな変容は見られ 

なかった。しかし、運動後の感想では「まだ

まだ不器用だけど、身体を動かすことが楽し 

くなってきた」「休みの日にも家で運動をする 

ようになった」など、この取り組みによって、 

身体を動かすことへの抵抗がうすれ、運動へ 

の意欲を高めることができた。

表２－３　新体力テストの記録の推移

　　　ハンドボール投げ（ｍ）　　　　　反復横跳び（回）

Ｈ 28
4 月

Ｈ 29
3 月

Ｈ 29
6 月

Ｈ 29
11 月

Ｈ 28
4 月

Ｈ 29
3 月

Ｈ 29
6 月

Ｈ 29
11 月

Ａさん 12 15 17 18 38 38 42 44

Ｂさん 14 19 21 21 41 41 43 46

Ｃさん 7 11 12 12 29 29 33 34

Ｄさん 5 9 12 14 28 28 32 34

２）全体的な変容から

　上昇がほとんどのように見えるが、数値的

には、反復横跳び１、２回、ハンドボールボー

ル投げ１、２ｍ程度と大きな変容は見られな

かった（表２－４）。１番大きく記録の上昇が

見えたのはＢ判定とＣ判定の生徒だった。一

方でＣ判定に減少が１番多く見られた。この

違いを分析すると、この時期の運動時間には、

それほど差がないが、小さい頃の運動経験に

差があることがアンケート結果で分かった。

身体をスムーズに動かすためには、早い段階

での運動経験が関係していることも分かって

きた。中学校期に体育の授業だけで新体力テ

ストの数値だけを大きく上昇させるには、課

題があることが分かった。

表２－４　実践前後における総合判定と記録の変容

反復横跳び ハンドボール投げ

Ｈ 29　6 月
総合判定

人数 上昇
変化
なし

減少 上昇
変化
なし

減少

Ａ 2 2 0 0 2 0 0

Ｂ 5 5 0 0 2 2 1

Ｃ 17 12 1 4 9 2 6

Ｄ 7 4 1 2 5 0 2

Ｅ 4 4 0 0 4 0 0

　しかし、このような取り組みの工夫によっ

て、授業に対する意欲を高めることができた

（表２－５）。

表２－５　実践前後における総合判定と気持ちの変容

保健体育の授業についての意欲

Ｈ 29　6 月
総合判定

人数 上昇
変化
なし

減少

Ａ 2 2 0 0

Ｂ 5 5 0 0

Ｃ 17 16 1 0

Ｄ 7 6 1 0

Ｅ 4 4 0 0
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◎意欲が高まった理由

・仲間と楽しくできたから
・できないことを優しく教えてもらえたから
・できたときに達成感があったから
・記録が伸びたから
・勝ち、負けだけではなく、いろいろな運動ができたから

　特に、運動の機会がほとんどなかった生徒

が「運動してみたい」と思えたことは成果の

一つだと言えるのではないか。

（３）実践を通して

　本校の新体力テスト結果の変容を見ると、

各実践の取り組みによって（平成 28 から平成

29 年）、全体的に数値が向上したことが分か 

る（表２－６）。

　今回「巧緻性」「敏捷性」に着目した授業展 

開をしたが、気持ちの変容によって、意欲的 

に運動に取り組めたことが、全体的な記録の 

向上にも影響したことも成果と言える。

表２－６　 平成 27 年度から 29 年度までの新体力テスト数

値の推移

反復横跳び平均値（回） ハンドボール投げ平均値（ｍ）

Ｈ 27 Ｈ 28 Ｈ 29 Ｈ 27 Ｈ 28 Ｈ 29

男子 44.42 46.64 50.64 男子 16.51 18.88 21.73

女子 41.15 42.18 46.02 女子 11.89 13.2 14.33

男子総合判定（％） 女子総合判定（％）

Ｈ 27 Ｈ 28 Ｈ 29 Ｈ 27 Ｈ 28 Ｈ 29

Ａ 0.0 0.0 1.6 Ａ 4.9 8.5 12.6

Ｂ 5.1 9.6 8.6 Ｂ 34.3 31.1 28.8

Ｃ 33.9 33.6 36.7 Ｃ 39.2 43.4 42.3

Ｄ 45.8 41.6 42.2 Ｄ 17.6 14.2 13.5

Ｅ 15.3 15.2 10.9 Ｅ 4.0 2.8 2.7

３　中学校の実践② 

（１）実践１　第１学年

保健分野「からだの発育と発達」 

体育理論「運動やスポーツの必要性と楽しさ」

①対象生徒：32 名（男子 18 名　女子 14 名）

②問題との関連

　生徒が保健や体育理論で習得した知識を活 

用して運動を実践することで、一層知識や理 

解を深めるとともに基本的な技能を身に付け 

られるのではないかと考えた。

③具体的な手立て

　人のからだの成長や変化を知るためにス

キャモンの発育曲線（資料Ⅱ－１）を活用した。

生徒に神経系の発達を意識させることでよりよ

い運動実践につながるのではないかと考えた。

④実践の様子

　スキャモンの発育曲線を提示し、０歳～ 20 

歳までの成長変化を見た。神経型の発育は、 

０歳から４歳頃までに 80％までに達し、成長 

期には、ほぼ 100％の状態に達していること 

に驚きを感じる生徒が多くいた。その後、様々 

な運動から培ってきた個々の多様な感覚を意 

識し、思考する場面を取り入れた体育授業を 

行った。

⑤検証と考察

　思考する場面を意図的に取り入れたことで、

以前より、積極的に授業に取り組む生徒が増

えた。よりよく身体を動かそうと思考するこ

とは、思うように自分の身体を動かすことに

つながると考える。さらには、体力向上にも

つながる可能性があるのではないかと考え、

実践２を行うこととした。

（２）実践２　第１学年

体育理論「運動やスポーツの必要性と楽しさ」

①対象生徒：Ａ群 32 名　Ｂ群 35 名

②問題との関連

　実践１から知識と技能を関連させることで、

運動の合理的な実践につながるのではないか

と考えた。

③具体的な手立て

　新体力テストを行う前に保健や体育理論を

取り入れる学級（Ａ群）と、新体力テスト後

に取り入れる学級（Ｂ群）に分け、４月の新

体力テストの平均値を比較検証することとし

た。10 月にも反復横跳びとハンドボール投げ

を行い、平均値の変化から、知識をいかし、

考えて運動実践することの有効性を検証した。

保健体育理論では、特に次の点について生徒

に意識させた。

○記録を達成するには工夫をすること。

○ 他者と支え合い、競技を楽しみながら運動 

する時間を確保すること。

○競技毎に話し合いの時間を取ること。
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　上記の点について、Ａ群の対象生徒に対し

ては、４月の新体力テスト後も継続的に意識

させて体育の授業を行った。

④実践の様子

　どのように運動するとよいのか、他者を見

たり支え合ったりして考えながら運動する様

子が見られた。２回の試技を行う反復横跳び

やハンドボール投げでは、１回目の試技後、

仲間の動きの客観的評価を相手に伝える時間、 

意見交換をする時間を設定した。そのため、 

よりよく身体を動かそうと記録のよい人を模 

倣したり、ステップの幅を狭くして実践した 

りするなど試行錯誤する機会が増えた。その 

結果、２回目の試技では、１回目より記録を 

伸ばす生徒が多くなった。

　また、10 月の実践では、主体的に話し合い 

の時間を取り入れながら運動を行う姿が見ら 

れるなど自発的な行動が増えている。

⑤検証と考察

１）反復横跳び

　新体力テストを行う前に保健や体育理論を 

行うＡ群と新体力テスト後に行うＢ群では、 

回数に大きな差は見られなかった（表３－１）。

　しかし、Ａ群の４月から 10 月の記録は向上 

する結果となった。特に、女子の記録の向上 

は著しく、４月に比べ 10 月は、平均回数が６ 

回増加した（表３－１）。これは、継続的に知 

識をいかしながら、体育の授業を行ったこと 

によると考えられる。

表３－１　反復横跳びの数値の変化

４月（Ａ群） ４月 10 月 差

保健・体育理論実施 男・女 男・女 男・女

（回） 48・39 50・45 ＋２・＋６

５月（Ｂ群） ４月 10 月 差

保健・体育理論実施 男・女 男・女 男・女

（回） 47・41 47・42 ±０・＋１

２）ハンドボール投げ

　ハンドボール投げでも、新体力テストを行

う前に保健や体育理論を行うＡ群と新体力テ

スト後に行うＢ群では、平均値に大きな差は

見られなかった（表３－２）。

　また、４月から 10 月の記録はＡ群Ｂ群男

女ともに微増であった（表３－２）。これは、

対象生徒のハンドボール投げの能力が、相模

原市の平均数値と比べて高く、集団（平均値）

としての記録が伸びなかったためだと考える。

表３－２　ハンドボール投げの数値の変化

４月（Ａ群） ４月 10 月 差

保健・体育理論実施 男・女 男・女 男・女

（ｍ） 22・16 23・18 ＋１・＋２

５月（Ｂ群） ４月 10 月 差

保健・体育理論実施 男・女 男・女 男・女

（ｍ） 23・13 24・15 ＋１・＋２

　しかし、４月から比較的記録を伸ばした生

徒に話を聞いたところ、次の意見が得られた。

○投げ方のよい生徒の模倣をして投げた。
○ 仲間と一緒に競技を行うことで記録を伸ばそうと努力す

ることができた。
○ 記録が伸びないので友だちにボールの持ち方や投げるま

での身体の使い方を聞いたところ記録が２ｍ向上した。

　このことから、知識をいかし、考えて運動

実践することは、思うように身体を動かすこ 

とにつながってきたと考える。

　一方で、記録が向上しなかった生徒につい

ては、次のような意見が得られた。

○ サークル内での助走スピードを変えて投げたが、記録は
向上しなかった。

○助走しながら投げることが難しかった。

　これは、サークル内での助走のため、助走

する動きが制限され、思うように身体を動か

すことに難しさを感じた生徒がいたためだと

考える。

３）考察

　理論を意識させたことによって、生徒は他

者からコツを聞いたり模倣したりするように

なった。その結果、より活発に実技に取り組

む様子が見られ、記録が向上したと考える。

保健や体育理論（知識）と運動をつないで実

践していくことに有効性を感じる。しかし、

ある程度、技能を習得している生徒には、記

録が向上しない傾向が見られた。反復横跳び

やハンドボール投げの実践からＡ群Ｂ群の平

均値に大きな差が得られなかったことは、集

団分析のあり方を含め、今後の研究課題とし

ていきたい。
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　一方で課題も残った。動きに制限があった

場合などに、理解したことが実際の動きにつ

ながらなかったことである。

　また、知識が巧緻性や敏捷性のつながりと

して分析できていないことも課題である。そ

のため、できるだけ運動に制限をなくし見合

いや教え合いを通して理解を深め、さらによ

りよく動くことができるかを巧緻性や敏捷性

に着目して見取るため、実践３に取り組むこ

ととした。

（３）実践３　第１学年　体つくり運動

ボール投げダッシュキャッチ

①対象生徒：32 名（男子 18 名　女子 14 名）

②問題との関連

　理解したことを運動実践につなげ、巧緻性・

敏捷性を高めることができたかを分析する。

③具体的な手立て

　ボールの投げ方は自由とする。投げた後は、

必ず走ってそのボールを空中でキャッチする。

１回目の試技後、話し合い（理解、思考）の

時間を設け、２回目の試技を行う。また、サー

クルをなくし自由に助走できるようにする。

投げた後、走ってキャッチするまでの距離が

１回目より２回目の試技で伸びていれば、理 

解を通して巧緻性、敏捷性が伸びたのではな 

いかと考え、検証することとした。

④実践の様子

　一連の動きをスムーズにできる生徒と

キャッチできずに記録が出ない生徒に分かれ

た。懸命に何回も実践する姿は男子に圧倒的

に多く、思考する時間を多く取ってから実践

する姿は比較的女子に多く見られた。１回目

の試技後、ボールの投げ方や取り方、効率の

よい走り方などについて話し合う場を設定し

た。生徒たちが理解を深め、思考していると

感じた。その後、全体で何が上手くできないの

かなどを共有して改善し実施した（表３－３）。

表３－３全体での話し合い（一部）

○ボールを投げる角度や高さが難しい。 ７人 /31 人

★投げてみてから角度や高さのイメージをつかむとよい。

○投げながら素早く全速力で走るのが難しい。 20 人 /31 人

★投げやすく走りやすい体勢から行う。

○ボールをキャッチすることが難しい。 ４人 /31 人

★落下点に移動し、ボールに対して身体全体で取ってみる。

○話し合いでの生徒の意見
★話し合いから工夫して実践すること

⑤検証と考察

　男女ともに１回目の平均記録より、２回目

の平均記録が上昇した。男子においては、２ｍ、

女子においては、４ｍ伸びた（表３－４）。

表３－４　ボール投げダッシュキャッチの結果

１回目 ２回目 差

男子平均 12 ｍ 14 ｍ ＋２ｍ

女子平均 ５ｍ 10 ｍ ＋４ｍ

　ボールの投げ方や投げる角度、ボールを投

げた後の走り出し方の教え合いで、思考し理

解を深めたのではないだろうか。そしてその

知識をいかし、投げる（巧緻性）走る（敏捷性）

という運動実践につなげることができたので

はないかと考える。

　また、理論を意識させることで、話し合い

の場が自然と生まれた。

（４）実践を通して

　文部科学省ＨＰ８）「体育の目的の具体的な

内容－すべての子どもたちが身に付けるべき

もの－」には「『分かってできる』『できて分

かる』という関係において身体能力の向上は

知識に支えられ、それら身体能力と知識の向

上の学習過程において『考える』『工夫する』

という思考・判断が重要となる。」と記載され

ている。本研究実践においても、よりよい身

体の動かし方を考え実践するために、知識（理

論）を活用するのは効果的であった。

Ⅳ　研究の成果と課題

１　成果

（１）「巧緻性」「敏捷性に着目した授業づくり

　各実践後に測定した新体力テストの記録に

変容が見られた。本研究では「巧緻性」や「敏

実技者 ４ｍ ５ｍ ６ｍ

●

投げる→ダッシュ 空中でキャッチする
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捷性」を高めるために、意識的に体育の授業

において「動きを模倣する運動」や「コーデ 

ィネーション運動」を取り入れた。それらの 

運動を経験することでそれぞれの年代におい 

て動きが「多様化」し「洗練化」していった 

のではないだろうか。これらの運動経験は、 

タイミングよく思うように素早く身体を動か 

せるようになるために有効であることが分か 

った。

（２）知識と技能をつなぐ学習指導の工夫

　保健領域（知識）と運動領域（技能）の指

導を関連させた授業づくりは、自主的に課題

解決するなど、生徒の意欲に変容をもたらす

ことが授業実践により明らかになった。学び

に向かう力を育むことや総合的に体力を向上

させていく上で有効であった。知識と技能を

つなぐ「分かってできる」「できて分かる」学

習指導の工夫は、知識を「ただ知っているだけ」

で終わらせず「できて知ることのよさが分か

る」といった価値を再認識することになった。

２　課題

○ 行動経験や性別による発達特性の違いに目 

を向ける必要性

　各授業実践では、小さいころの運動経験や

性別の違いによって、変容の度合いに差が見

られた。新体力テストの質問紙を活用し運動

経験との相関関係を分析したり、男女の発達

特性の違いを考慮したりして、より効果的な

手立てを探っていくことが必要であることが

分かった。

Ⅴ　終わりに

○ ９年間を見通した体育・保健体育科におけ 

る「巧緻性」「敏捷性」の育成

　小・中学校における児童生徒の実態把握や

授業づくりの工夫について、常に情報共有し

ながら研究を進めた。発達段階や学習内容の

９年間のつながりを意識して研究に取り組ん

だことで、発達特性に応じた動きを取り入れ

たり、体育と保健を関連させて指導したりす

ることになった。小学校で「模倣」、中学校で

「コーディネーション運動」や「知識と技能を

意識的につなぐ学習指導」を取り入れたこと

は、多様な動きを獲得し、より目的に合った

合理的な動きができるようになるために有効

であったのではないかと考える。

　また、本研究で取り入れた運動遊びや動き

は、新学習指導要領解説「小学校及び中学校

の領域別系統表（知識及び技能）Ａ体つくり

運動系」と対応している（資料Ⅴ－１）。

　今後は、各領域に必要な「巧緻性」「敏捷性」 

に関連した様々な運動遊びや動きを整理する 

必要があると考える。新体力テストの結果（実 

技に関する調査や質問紙調査）を分析し、多 

くの教師に活用が図れるような、運動経験や 

男女の発達特性の違いを加味した運動プログ 

ラム開発の提案につなげたい。

（参考文献）
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もの体力向上のための総合的な方策につい

て」

３ ）文部科学省　中央教育審議会　初等中等 

教育分科会教育課程部会　平成 17 年７月

４ ）宮下充正　「子どものからだ　科学的な体 

力づくり」東京大学出版　昭和 59 年４月

５ ）文部科学省　幼児期運動指針策定委員会  

「幼児期運動指針」平成 24 年３月

６ ）神奈川県立体育センター　指導研究部　

スポーツ科学研究室　「子どもの体力及び 

運動能力の向上に関する研究」平成 20 年

７ ）「中学体育技術　2017　神奈川県版」学研
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－ 26 － － 27 －



体格
形態

姿勢

行動体力 筋力

敏捷性・スピード

機能 平衡性・協応性

身体的要素 持久性

柔軟性

構造… 器官・組織の構造

防衛体力 温度調節
体力

機能 免疫

適応

意志

行動体力 判断

精神的要素 意欲

防衛体力 精神的ストレスに対する抵抗力

図１－２　体力の分類（猪飼，1969）

（資料Ⅰ－１）体力の分類

表４-２ 新体力テスト項目と評価内容の対応関係

テスト項目 運動能力評価
５０ｍ走 走能力 スピード すばやく移動する能力 すばやさ 力強さ
持久走 走能力 全身持久力 運動を持続する能力 ねばり強さ
２０ｍシャトルラン 走能力 全身持久力 運動を持続する能力 ねばり強さ
立ち幅とび 跳躍能力 瞬発力 すばやく動き出す能力 力強さ タイミングの良さ
ボール投げ 投球能力 巧緻性 運動を調整する能力

瞬発力 すばやく動き出す能力
握力 筋力 大きな力を出す能力 力強さ
上体起こし 筋力 大きな力を出す能力

筋持久力 筋力を持続する能力
長座体前屈 柔軟性 大きく関節を動かす能力 体の柔らかさ
反復横とび 敏捷性 すばやく動作を繰り返す能力 すばやさ タイミングの良さ

※ねばり強さ：動きを持続する能力
※小学生では２０ｍシャトルラン、中学生では持久走と２０ｍシャトルランのどちらかを選択

体力評価 運動特性

力強さ

力強さ

タイミングの良さ

ねばり強さ

（資料Ⅰ－２）新体力テスト項目と評価内容の対応関係

　子どもの体力向上のための取組ハンドブック

　第４章「新体力テスト」のよりよい活用のために
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（資料Ⅱ－１）スキャモンの発育曲線

年
間
発
達
量

5 歳 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

（資料Ⅱ－２）

　運動能力や体力はいつ発達するか

　宮下　充正　子どものからだ　東京大学出版会　1980 年

● 動作の習得というのは、ここでは、音がしたらすばやくボタンを押す
という動作の反応時間で代表させた。身のこなしの上手下手は、こう
した神経系の反応のはやさ（敏捷性）だけでいえるものではないが、
これも、上手になるための、大切な要因である。

● ねばり強さは、一分間に、からだの中に、酸素をとり込む能力、最大
酸素摂取量でみた。

●力強さは筋肉の代表として握力の発達をみた。
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た
空

間
や

、
棒

の
下

や
輪

の
中

を
く

ぐ
り

抜
け

る

【
身

体
の

発
育

・
ス

キ
ャ

モ
ン

の
発

育
曲

線
】

【
身

体
の

機
能

の
発

達
・

運
動

能
力

の
発

達
】

〇
回

る
な

ど
の

動
き

〇
寝

こ
ろ

ぶ
、

起
き

る
な

ど
の

動
き

〇
座

る
、

立
つ

な
ど

の
動

き
〇

体
の

バ
ラ

ン
ス

を
保

つ
動

き

【
基

本
的

な
動

き
を

組
み

合
わ

せ
る

運
動

】
〇

バ
ラ

ン
ス

を
と

り
な

が
ら

移
動

す
る

な
ど

の
動

き
〇

用
具

を
操

作
し

な
が

ら
移

動
す

る
な

ど
の

動
き

学 年

小 学 校

【
力

試
し

の
運

動
遊

び
・

運
動

】
遊

び
・

運
動

・
動

き

〇
人

を
押

す
、

引
く

の
動

き
や

力
比

べ
を

す
る

な
ど

の
動

き
〇

人
を

運
ぶ

、
支

え
る

な
ど

の
動

き

体
の

発
育

・
発

達

保
健

分
野

・
G

　
保

健
Ｈ

　
体

育
理

論

実
践

例

（
２

）
運

動
や

ス
ポ

ー
ツ

の
意

義
や

効
果

と
学

び
方

や
安

全
な

行
い

方

○
神

経
系

の
発

達
に

つ
い

て
知

る
・

中
学

入
学

ま
で

の
ス

ポ
ー

ツ
経

験
を

調
査 ○

体
の

こ
と

を
知

る
・

新
体

力
テ

ス
ト

の
結

果
か

ら

〇
人

や
物

の
重

さ
な

ど
を

用
い

た
運

動
・

二
人

組
、

三
人

組
で

互
い

に
持

ち
上

げ
る

、
運

ぶ
な

ど
の

運
動

を
す

る

心
の

健
康

け
が

の
防

止

病
気

の
予

防

H
　

体
育

理
論

・
自

己
の

体
重

を
利

用
し

て
腕

や
脚

を
屈

伸
し

た
り

、
腕

や
脚

を
上

げ
た

り
下

ろ
し

た
り

、
同

じ
姿

勢
を

維
持

し
た

り
す

る
・

二
人

組
で

状
態

を
起

こ
し

た
り

脚
を

上
げ

た
り

、
背

負
っ

て
移

動
し

た
り

す
る ・

重
い

物
を

押
し

た
り

、
引

い
た

り
、

投
げ

た
り

、
受

け
た

り
、

振
っ

た
り

、
回

し
た

り
す

る

【
運

動
の

組
み

合
わ

せ
方

】
・

体
の

動
き

を
高

め
る

運
動

の
中

か
ら

、
一

つ
の

ね
ら

い
を

取
り

上
げ

、
そ

れ
ら

を
高

め
る

た
め

の
運

動
を

効
率

よ
く

組
み

合
わ

せ
る

・
体

の
動

き
を

高
め

る
運

動
の

中
か

ら
、

ね
ら

い
が

異
な

る
運

動
を

バ
ラ

ン
ス

よ
く

組
み

合
わ

せ
て

行
う

保 健 分 野

ア
健

康
な

生
活

と
疾

病
の

予
防

体 育 理 論

（
１

）
運

動
や

ス
ポ

ー
ツ

の
多

様
性

保
健

分
野

保 健

健
康

な
生

活

神
経
型

一
般
型 生
殖

型

動
き
の
習
得

多
様
化

洗
練
化

○
お

に
ご

っ
こ

○
な
わ
と
び

○
遊

具
遊

び

○
ケ

ン
パ

－
ジ

ャ
ン

プ

○
ケ

ン
ス
テ

ッ
プ

○
ジ

ャ
ン

プ
＋

前
後

・
左

○
用

具
（
ボ
ー
ル

・

フ
ラ
フ
ー
プ
・
体
操

棒
）
を
使

っ
て

「
○

○
し
な
が

ら
、

△
△
を
す
る
」

（
例
）
ド
リ
ブ
ル
し
な

が
ら
、
移

動
す
る

○
考

え
る

実
技

・
ボ
ー
ル
投
げ

ダ
ッ

シ
ュ

○
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
シ
ョ
ン

運
動

・
ラ
ダ
ー

・
ジ
ャ
ン
プ

意
欲

（
資

料
Ⅴ

－
１

）
新

学
習

指
導

要
領

解
説

　
体

育
編

　
保

健
体

育
編

｢
小

学
校

及
び

中
学

校
の

領
域

別
系

統
表

（
知

識
及

び
技

能
）

Ａ
体

つ
く

り
運

動
系

｣
と

の
対

応
表

－ 28 － － 29 －


