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【高等学校】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ⅠⅠⅠⅠ    主題主題主題主題設定の理由設定の理由設定の理由設定の理由    

 １１１１    「後期」における「後期」における「後期」における「後期」における発達段階から発達段階から発達段階から発達段階から    

身体能力の発達には至適時があり、骨格や筋系の発達が著しい高校生期は、力強さを身に付け、

短時間に集中的に力を発揮する能力を高めることに適しているとされている（宮下、１９９３）。   

また、意識発達の面においては、「こうすれば～になるのではないか」といった、仮説演繹的思考

ができる形式的操作期にあたるとされている（ピアジェ、１９５０）。このことから、生徒が自己

の状況や課題を把握することによって、体力の高まりを目指して自分にあった目標を設定すると

ともに、その達成のために必要となる内容の理解のもと、自ら運動の行い方や内容を工夫・計画

し、実行していくことは、生徒が自己の状況や課題にあわせて運動を行っていく上で効果がある

と考える。 

以上のことから、体つくり運動の学習において、生徒が短時間に集中的に力を発揮する能力を

中心とした総合的な体力の高まりを目指し、自己の状況や課題にあわせて運動を工夫・計画し、

実行していくことは、「動ける体」を育成する上で有意義であると考え、本主題を設定した。 

 

 

２２２２    本校における現状から本校における現状から本校における現状から本校における現状から    

定時制単位制の学校である県立ひびき高等学校は、生徒が自分の興味・関心や生活スタイルに

合わせて授業を選択して時間割を作成することができ、主体的に学校生活を送ることができる。

その一方で、就業や通院などの理由により授業を休みがちになる生徒や、運動に苦手意識をもっ

ている生徒、運動の必要性を感じていない生徒、逆に運動がしたくても、諸事情により日常的に

運動ができない生徒なども多数在籍しており、新体力テストの結果が全国平均を下回っている。

そのような生徒に、体つくり運動の学習を通じて、運動を行うことや、体力を高めることの必要

性を認識させるとともに、健康の保持増進や体力の総合的な高まりを目指して、自己の状況や課

題にあわせて運動を工夫・計画し、実行させていく。このことによって、運動に対する意識を高

めさせ、運動を実践する力を身に付けさせることで、生涯にわたって継続的に運動を行う習慣を

身に付けさせていくことは、大変意義深いことであると考える。 

以上のことから、体つくり運動の学習を通じて、体力の総合的な高まりを目指して運動を実践

するために必要となる力を身に付けさせることで「動ける体」を育成するとともに、生涯にわた

って運動を継続する習慣を身に付けさせることは、本校生徒にとっても意義があると考え、本主

題を設定した。 

 

 

 

 

体力の総合的な高まりを目指して運動を実践する生徒を育てる 

「後期」体つくり運動の学習指導   

 

― 自己の対象化に着目した学習指導過程の工夫を通して ― 

 

福岡県立ひびき高等学校 池末 良太 
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ⅡⅡⅡⅡ    主題主題主題主題・副主題・副主題・副主題・副主題のののの意味意味意味意味    

    １１１１    「「「「体力の総合的な高まりを目指して体力の総合的な高まりを目指して体力の総合的な高まりを目指して体力の総合的な高まりを目指して運動を実践する運動を実践する運動を実践する運動を実践する生徒生徒生徒生徒」とは」とは」とは」とは    

    

    

    

    （１）「体力の総合的な高まり」とは 

 身体能力の発達における至適時から、後期は「短時間に集中的に力を発揮する能力」が高ま

りやすい時期であるといえる。また、中央教育審議会「健やかな体をはぐくむ教育の在り方に

関する専門部会」が公表した「すべての子どもたちが身に付けているべきミニマムとは？」で

は、高等学校を卒業するまでにすべての子どもたちがミニマムとして身に付けておくべきもの

の一つである「身体能力」には、「体力」と「生涯にわたって運動やスポーツに親しむための技

能」の二つがあるとし、そのうち「体力」には、「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つがあるとしている。このことから、小・中・高等学校１２年間における最後の場面であ

る後期に、体つくり運動の学習を通じて、体力を構成している４つの能力を総合的に高め、充

実させることは、生涯にわたって日常生活において運動やスポーツに親しむ習慣を身に付ける

上で重要であるととらえた。 

 以上を踏まえ、本研究では体力の総

合的な高まりのことを「短時間に集中

的に力を発揮する能力」を中心として、

「持続的に力を発揮する能力」「柔軟性

を発揮する能力」「巧みに身体を動かす

能力」を併せた４つの能力が高まるこ

とであるとする。 

また授業を進めるにあたっては、新

体力テストの項目である体力の要素と

の関連性から、体力を構成している４

つの能力を支える体力の要素として、【資料１】【資料１】【資料１】【資料１】のように関係づけて表すこととし、これらの体

力の要素の高まりを目指し、生徒に活動させることとする。 

 

 （２）「運動を実践する生徒」とは 

   自己の状況や課題に合わせ、体力の高まりを目指して自ら運動を行う計画を立て、取り組む

ことができる生徒のことである。 

新学習指導要領では、高等学校における体育の目標として、運動の楽しさや喜びを深く味わ

おうとする主体的な態度や、運動を合理的・計画的に実践するための運動の技能や知識、それ

らを運動実践に活用するなどの思考力、判断力といった、生涯にわたって豊かなスポーツライ

フを継続する資質や能力を育てることが重視されている。 

以上を踏まえ、本研究では、生徒に体力の高まりを目指して活動させる中で、生徒が主体的

に運動に取り組むことができるよう、自己の課題や状況に応じて運動の内容を工夫し、計画を

立て、取り組むことができるようになるために、必要となる知識や理論を身に付けさせていく

こととする。これによって、生徒が家庭や地域などの実生活においてこれらの内容を活かし、

体力の高まりを目指して、生涯を通じて運動を継続することができるようにする。 

 

 

 

体力を構成している体力を構成している体力を構成している体力を構成している    

四つの能力四つの能力四つの能力四つの能力    

各能力を支える各能力を支える各能力を支える各能力を支える    

「「「「体力体力体力体力のののの要素要素要素要素」」」」    

短時間に集中的に 
力を発揮する能力 

筋力、瞬発力 

持続的に 
力を発揮する能力 

全身持久力、筋持久力 

柔軟性を発揮する能力 柔軟性 

巧みに身体を 
動かす能力 

調整力 
(敏捷性、巧緻性、平衡性) 

【資料１：体力を構成している４つの能力と【資料１：体力を構成している４つの能力と【資料１：体力を構成している４つの能力と【資料１：体力を構成している４つの能力と    
各能力を支える「体力の要素」の関係】各能力を支える「体力の要素」の関係】各能力を支える「体力の要素」の関係】各能力を支える「体力の要素」の関係】

体力を構成している能力の、それぞれの要素の高まりを目指し、自己の状況や課題に合わせて

運動の計画を立て、取り組むことができる生徒のことである。 
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（３）「体力の総合的な高まりを目指して運動を実践する生徒を育てる『後期』体つくり運動の学習

指導」とは 

 

 

 

 

 

本研究では、体つくり運動の学習を通じて「後期」動ける体をつくる上で目指す生徒の姿を、

「身体能力」「態度」「知識、思考力・判断力」の資質や能力の観点から【資料２】【資料２】【資料２】【資料２】のように設定し

た。 

 

【資料２【資料２【資料２【資料２：：：：「後期」動ける体をつくる上で目指す生徒の姿「後期」動ける体をつくる上で目指す生徒の姿「後期」動ける体をつくる上で目指す生徒の姿「後期」動ける体をつくる上で目指す生徒の姿】】】】    

動ける体をつくる 

資質や能力 
目指す生徒の姿 

身体能力 

健康の保持増進や総合的な体力の高まりを目指し、継続的に運動を

行うことができるよう、自己の状況や課題に応じて工夫・計画した運

動を実行に移すことができる生徒 

態  度 
体力の高まりを目指し、自己の状況や課題に応じて、主体的に運動

を行う計画を立て、取り組むことができる生徒 

知識、思考力・判断力 

体力の総合的な高まりを目指す上で必要となる内容を理解し、自己

の状況や課題に応じた運動の行い方や運動の計画を工夫することがで

きる生徒 

 

    

    

２２２２    「自己の「自己の「自己の「自己の対象化対象化対象化対象化に着目に着目に着目に着目した学習指導過程の工夫」とはした学習指導過程の工夫」とはした学習指導過程の工夫」とはした学習指導過程の工夫」とは    

    

    

    

    

（１）「自己の対象化」とは 

   自己の姿を客観的な視点から振り返り、その状況や課題をとらえていくことを通じて、体力

の総合的な高まりを目指した、自分にあった運動を実践していくことである。 

知的発達の視点から、後期は自分自身の認知の状態とその過程を自覚するはたらきが可能と

なることで、自己を客観的な視点から観察・分析するという、自己を対象とする思考ができる

ようになる時期に該当するとされている（渡辺、１９９８）。このことを踏まえ、今回、体つく

り運動の学習において、生徒が自己の現在の状況や運動に関する課題の把握をもとに、運動の

行い方を自己の状況や課題にあわせて工夫・計画し、実行していく活動の中で、この思考を活

かしていくこととした。 

本研究では自己の対象化を、三つの段階に分けて行わせることとし、それぞれの段階におい

て行った学習活動の内容や結果について、段階ごとに生徒に客観的な視点から振り返らせ、そ

の状況や課題をとらえさせながら、自分にあった運動の実践を目指して学習活動を進めさせて

いくこととする。「自己の対象化」の三つの段階について、【資料３】【資料３】【資料３】【資料３】に示す。 

 

 

 

体つくり運動の学習において、主体的に運動に取り組むことや、自己の課題や状況に応じて運

動を工夫・計画し、実行することができるようになることなど、「後期」動ける体の資質や能力で

ある「身体能力」「態度」「知識、思考力・判断力」を育てる、教師側からの意図的な働きかけの

ことである。 

体つくり運動の学習において、生徒に、段階ごとに自己の姿を客観的な視点から振り返らせ、

その状況や課題をとらえさせながら、自分にあった運動の実践を目指して学習活動を進めさせる

とともに、そのために必要となる具体的な支援を仕組んでいくことである。 
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 （２）「自己の対象化に着目した学習指導過程の工夫」とは 

ひびき高等学校では、９０分を１単位として教育課程を編成している。本校の実情から、前

時の学習内容とつながりを持たせ、前時で行った学習内容を基にさらなる学習を展開していく、

いわゆる「積み上げ型」の授業形態では、前時の授業を欠席した生徒や、前時の学習内容の理

解が不十分である生徒にとって、次時の授業における学習内容の理解が難しくなるとともに、

それによって生徒の学習に対する意欲が低下し、授業を休みがちになる、といった課題がある。 

こうした現状を踏まえ、本研究では体つくり運動の学習の１単位時間の授業を、自己の対象

化の３つの段階に基づいた「理解」「行動」「活用」の流れで学習活動を進めていくとともに、

１単位時間ごとに完結する学習テーマを設定し、そのテーマのもとに学習活動を展開していく

ことで、生徒が学習内容を理解し、定着することができるようにする。 

１単位時間における授業の流れと、それぞれの段階において行う主な学習活動については、

【資料４】【資料４】【資料４】【資料４】に示す。 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①現在の自己の対象化 
今日の健康状態や生活習慣などを振り返り、様々な内容から現在の自己の状況について理解

するとともに、運動や体力に関する知識や理論を習得することで、自己の状況にあわせ、体力の

要素の高まりを目指して、運動の内容を工夫し、運動を計画していく際に活用できるようにす

る 

②動き始めた自己の対象化 
体力の要素を高める運動を行った結果を振り返り、その分析から、体力に関する自己の状況や

課題を把握することで、体力の要素の高まりを目指して、運動の内容を工夫し、運動を計画して

いく際に活用できるようにする 

③将来の自己の対象化 
自己の状況や課題にあわせて運動プログラムを作成し、実際に行った結果を振り返り、その

分析から、プログラムの内容が自己の状況や課題と比較して実際にどうであったかを把握する

ことで、生涯を通じて体力の要素の高まりを目指す上でさらに効果的な運動にするための工

夫・計画に繋げることができるようにする 

＜「理 解」の段階＞ ～現在の自己の対象化～ 
○現在の自己の状況について把握する（体調、生活習慣など） 
○本時の学習テーマに関する知識・理論などについて理解する 

＜「行 動」の段階＞ ～動き始めた自己の対象化～ 
○体力の要素を高める運動を行い、行った結果を振り返り、状況や課題を把握する 
○体力の要素に関するテストを実施し、その結果について振り返り、状況や課題を把握す

る 

＜「活 用」の段階＞ ～将来の自己の対象化～ 
○自己の状況や活動の結果を踏まえ、「行動」の段階で行った運動の内容を工夫し、自己

にあった運動プログラムを計画する 
  ○運動プログラムを実行し、その結果を振り返る 

【資料４：１単位時間における授業の流れと、それぞれの段階において行う主な学習活動】【資料４：１単位時間における授業の流れと、それぞれの段階において行う主な学習活動】【資料４：１単位時間における授業の流れと、それぞれの段階において行う主な学習活動】【資料４：１単位時間における授業の流れと、それぞれの段階において行う主な学習活動】 

【資料３：「自己の対象化」の３つの段階】【資料３：「自己の対象化」の３つの段階】【資料３：「自己の対象化」の３つの段階】【資料３：「自己の対象化」の３つの段階】 



- 5 - 

 

（３）「必要となる具体的な支援」とは 

   体つくり運動の学習の１単位時間の学習指導過程において、生徒が自己を対象化しながら学習

活動を進めていけるよう、次の３つの支援を行っていく。 

 

①「運動プログラムシート」 

自己の現在の状況や自分にあった運動を計画する上で必要な内容、それぞれの場面において

行った活動の結果などについて生徒に記録させ、自己の状況や課題についての把握をしやすく

させるために使用する、学習ノートのことである。 

本研究では体つくり運動の学習を進めていく中で、運動や体力に関する知識・理論、現在の

健康状態や今日の生活習慣からみた自己の状況、体力の要素を高める運動の内容や実施した結

果、自ら計画した運動プログラムの内容やそれを実施した結果などについて、生徒に記録をさ

せ、必要な場面に応じてそれらの内容を確認させるようにする。これによって、生徒がそれぞ

れの場面において行った活動の結果や学習した内容などを振り返りやすくし、自己の状況や課

題について把握できやすくするとともに、その状況や課題に応じて、自ら主体的に運動を工夫・

計画し、実行できるようにする。 

 

②「理論スライド」 

体力の総合的な高まりを目指し、自己の状況や課題に応じて運動を工夫・計画できるよう、

必要となる知識や理論などを生徒に理解させるために使用する視聴覚教材のことである。 

新学習指導要領において、体つくり運動の学習における「知識、思考・判断」の指導内容と

して、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し、自己や

仲間の課題に応じた運動を継続するための取り組み方を工夫できるようになることが求められ

ている。このことを踏まえ、生徒がこれらの内容を確実に理解し、自己の状況や課題にあった

運動を実践していく上で、主体的に活用することができるよう、必要な場面に応じて生徒に提

示していくこととする。 

 

③「HibiFit（ヒビフィット）メニュー集」 

新学習指導要領において、体力を高める運動では、特別な施設や器具を用いることなく、手

軽に日常的に行うことができる運動を取り入れることが求められている。このことから本研究

では、「行動」の段階において行う運動については、この点に留意して内容を構成していくこと

とし、これらの運動をまとめて「HibiFit（ヒビフィット）」と表すこととする。 

また「活用」の段階の、運動プログラムを計画する場面では、HibiFit の各メニューの行う

回数やセット数、行い方などを自己の状況や課題に応じて工夫したり、実施するメニューの選

択や行う順序などを変更したりすることによって、自分にあった運動プログラムを計画してい

くこととする。その際、それぞれの HibiFit を行う目的や行い方、時間や回数などの目安及び

そのポイントなどについて、メニューごとに簡潔にまとめ、冊子にしたものを生徒に提示する

ことで、生徒がそれを活用しながら、自己の状況や課題に応じた運動プログラムを計画できる

ようにする。本研究では、この冊子のことを「HibiFit メニュー集」と表すこととし「行動」

の段階において、その行い方の確認などをする際や、「活用」の段階において運動プログラムを

作成する際の参考にさせることとする。 
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ⅢⅢⅢⅢ    研究の目標研究の目標研究の目標研究の目標    

    

    

 

 

 

ⅣⅣⅣⅣ    研究の仮説研究の仮説研究の仮説研究の仮説    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自己を対象化した学習指導過程の工夫により、体力の総合的な高まりを目指し運動を実践する

生徒を育てる「後期」体つくり運動の学習指導の在り方を究明していく。 

「後期」体つくり運動の学習指導において、以下の工夫を行えば、生徒は体力の総合的な高ま

りを目指して運動を実践し、「後期」動ける体をつくることができるであろう。 

１ 自己の対象化に着目した学習指導過程の工夫 

・１単位時間を「理解」「行動」「活用」の３つの段階に分け、それぞれの段階ごとに、生徒

に客観的な視点から学習活動の内容や結果を振り返らせ、自己の状況や課題をとらえさせ

ながら学習活動を進めていく。 

 

２ 自己を対象化するための具体的支援の工夫 

・生徒が自己の状況や課題をとらえ、自ら運動を工夫・計画し、実行することができるよう、

そのために必要となる自己の現在の状況や運動を工夫・計画するための知識・理論、行っ

た運動の結果などについて生徒が記録する「運動プログラムシート」を活用させる。 

・生徒が自己の状況や課題に応じて自ら運動を工夫・計画できるよう、必要となる知識や理

論を理解させる「理論スライド」を提示する。 

・生徒が自己の状況や課題にあわせて自ら運動の内容を工夫・計画できるよう、それぞれの

運動の行い方や工夫の仕方などをまとめた「HibiFit メニュー集」を活用させる。 
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ⅤⅤⅤⅤ    研究の研究の研究の研究の具体的具体的具体的具体的構想構想構想構想    

１１１１    自己の自己の自己の自己の対象化対象化対象化対象化に着目したに着目したに着目したに着目した学習指導過程学習指導過程学習指導過程学習指導過程の工夫の工夫の工夫の工夫    

自己を対象化した体つくり運動の学習を通じて、体力の総合的な高まりを目指して運動を実践

する生徒を育成していくことができるよう、各授業における学習テーマとねらい、および「理解」

「行動」「活用」の３つの段階に基づいた主な学習内容を、次のように構成していくこととする。 

回回回回    ①①①①    ②②②②    ③③③③    ④④④④    ⑤⑤⑤⑤    

学学学学        習習習習    
テーマテーマテーマテーマ    体力について知ろう 

体力の高まりの 
特徴を知ろう 

運動プログラムを 
  作ってみよう 

自分に合った運動の 
  行い方を知ろう 

運動の効果が高まる 
  計画を立てよう 

ねねねね

らららら

いいいい    

体力を高める必
要性やその構成要
素の理解のもと、
自分自身の体力に
関する状況を知り、
体力に関する自己
の課題を把握でき
るようにする。 

身体能力の発達
の特徴から、現在
高まりやすい体力
の要素を知るとと
もに、関連する体
力の要素を高める
運動を実践できる
ようにする。 

 体力の要素を高
める運動を実践し
た結果を踏まえ、
体力に関する自己
の課題や目標の達
成を目指し、体力
を高めていこうと
することができる
ようにする。 

 運動強度の観点
から、自分にあっ
た運動の行い方の
理解に基づき、体
力に関する自己の
課題に基づいた目
標の達成を目指し、
体力を高めていこ
うとすることがで
きるようにする。 

 漸進性の原則と
過負荷の観点から、
自分に合った運動
の行い方の理解に
基づき、体力に関
する自己の課題に
基づいた目標の達
成を目指し、体力
を高めていこうと
することができる
ようにする。 

主主主主

なななな

学

習

内

容

学

習

内

容

学

習

内

容

学

習

内

容    

 
 
○学習テーマに関 
する知識・理論 

・体力を高める必
要性 

・体力の構成要素 
○運動前のセルフ

チェック 
 

 
 
○学習テーマに関

する知識・理論 
・身体能力の発達

の至適時 
・身体能力を支え

る体力の要素 
○運動前のセルフ

チェック 

 
 
○学習テーマに関

する知識・理論 
・運動内容の工夫

の仕方 
○運動前のセルフ

チェック 
 

 
 
○学習テーマに関

する知識・理論 
・運動強度の種類

とその求め方 
○運動前のセルフ

チェック 
 

 
 
○学習テーマに関

する知識・理論 
・運動計画におけ

るＰＤＣＡ 
・漸進性の原則と

過負荷 
○運動前のセルフ

チェック 

 
 
○体ほぐしの運動 
○「体力チェック！」

の実施 
○結果の記録 
 
 
 
 
 

 
 
○体ほぐしの運動 
○本時の HibiFit

の実施 
○本時の HibiFit

実施の振り返り 

 
 
○体ほぐしの運動 
○前時 HibiFit の

再実施 
○HibiFit 実施の

振り返り 

 
 
○体ほぐしの運動 
○本時の HibiFit

の実施 
○本時の HibiFit

実施の振り返り 
 

 
 
○体ほぐしの運動 
○本時の HibiFit

の実施 
○本時の HibiFit

実施の振り返り 
 

 
 
○「体力チェック！」

結果分析 
○体力に関する自

己の課題の把握 
○体力を高めてい

く上での目標の
設定 

 
 
○本時の HibiFit

を、今の自分の
状況から高めて
いける内容にし
ていくための検
討 

 
 
○My HibiFit の作

成 
・HibiFit 内容の

工夫 
・７分間のプログ

ラムを計画 
○My HibiFit の実

施 
○My HibiFit の実

施の振り返りと
今後に向けて 

 
 
○My HibiFit の作

成 
 
 
 
 
・HibiFit 内容の

工夫 
・１０分間のプロ

グラムを計画 
○My HibiFit の実

施 
○My HibiFit 実施

の振り返りと今
後に向けて 

 
 
○My HibiFit の作

成 
 
 
 
 
・HibiFit 内容の

工夫 
・１２分間のプロ

グラムを計画 
○My HibiFit の実

施 
○My HibiFit 実施

の振り返りと今
後に向けて 

前時の内容 
＋ 

本時の内容 

前時までの内容 
＋ 

本時の内容 

理解の段階理解の段階理解の段階理解の段階    ～現在の自己の対象化～～現在の自己の対象化～～現在の自己の対象化～～現在の自己の対象化～    

行動行動行動行動の段階の段階の段階の段階    ～動き始めた自己の対象化～～動き始めた自己の対象化～～動き始めた自己の対象化～～動き始めた自己の対象化～    

活用活用活用活用の段階の段階の段階の段階    ～将来の自己の対象化～～将来の自己の対象化～～将来の自己の対象化～～将来の自己の対象化～    
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（１）「My HibiFit（マイ ヒビフィット）」とは 

   「行動」の段階で行った HibiFit の結果を踏まえ、生徒が自己の状況や課題に応じて、HibiFit

の行う回数やセット数、行い方の工夫や、実施する運動の選択・順序の変更などを行うことで、

自己の状況や課題にあわせて計画した運動プログラムのことである。 

本研究では、生徒に、体つくり運動の学習を通じて、体力の総合的な高まりを目指す上で、

現在の自分にとって一番効果的な My HibiFit を完成させることを一つの目標とし、学習を進め

させる。このことを踏まえ、各時間における学習テーマや、それに基づいた学習内容について

も、その点に考慮して設定し、構成していくこととする。また、各時間において作成した My 

HibiFit は、運動プログラムシートに記録させる。 

 

（２）「運動前のセルフチェック！」とは 

「理解」の段階において生徒に実施させる、

自己の健康状態や生活習慣の確認のことである。

実際に動き始める前に、自己の現在の状況を把

握させることで、活動時の安全性の確保に努め

させたり、自己の健康や生活習慣に対する意識

を高めさせたりすることができるようにする。

また、My HibiFit の作成を行う際の情報として

活かすることができるよう、【資料５【資料５【資料５【資料５】】】】の形で運

動プログラムシートに項目を設定し、毎時間生徒に記録させることとする。 

 

 （３）「体力チェック！」とは 

学習テーマ「体力について知ろう」の授業                       

の「行動」の段階において実施する体力テス

トのことである。テストの結果から、生徒が

自分自身の体力に関する状況を知り、体力に

関する自己の課題を把握することができるよ

うにする。「体力チェック！」において行うテストの項目は、新体力テストに基づいた【資料６【資料６【資料６【資料６】】】】

の３つの内容とする。 

 

    

２２２２    自己を対象化するための自己を対象化するための自己を対象化するための自己を対象化するための具体的支援具体的支援具体的支援具体的支援の工夫の工夫の工夫の工夫    

（１）運動プログラムシート 

   運動プログラムシートは、１単

位時間における「理解」「行動」「活

用」の三つの段階による学習内容

の流れをもとに、記入する項目を

その授業展開に沿って、【資料７】【資料７】【資料７】【資料７】

の形で構成していく。 

運動プログラムシートの各項

目に記入する具体的な内容やそ

のねらい、並びに自己の対象化の

三つの段階との関連性について、

【資料８】【資料８】【資料８】【資料８】に示した。 

 

＜｢体力チェック！｣実施項目＞ 

○○○○サイドステップ（敏捷性、瞬発力）サイドステップ（敏捷性、瞬発力）サイドステップ（敏捷性、瞬発力）サイドステップ（敏捷性、瞬発力）    

○上体起こし（筋力、筋持久力）○上体起こし（筋力、筋持久力）○上体起こし（筋力、筋持久力）○上体起こし（筋力、筋持久力）    

○長座体前屈（柔軟性）○長座体前屈（柔軟性）○長座体前屈（柔軟性）○長座体前屈（柔軟性）    

【資料【資料【資料【資料６６６６】】】】    

＜｢運動前のセルフチェック！｣項目＞ 
○今朝の朝食について○今朝の朝食について○今朝の朝食について○今朝の朝食について    

  朝食の有無や内容、量 

○昨夜の睡眠について○昨夜の睡眠について○昨夜の睡眠について○昨夜の睡眠について    

  睡眠時間、睡眠の状態 

○今朝の体の健康状態について○今朝の体の健康状態について○今朝の体の健康状態について○今朝の体の健康状態について    

○今朝の心の健康状態について○今朝の心の健康状態について○今朝の心の健康状態について○今朝の心の健康状態について    

  積極的に活動ができる健康状態である

かどうか 

【資料５【資料５【資料５【資料５】】】】

運運運 動動動 プププロロログググラララムムムシシシーーートトト（（（第第第 ５５５回回回 、、、１１１１１１／／／１１１７７７）））   

①知識・理論の記録（学習テーマに関する知識や理論を理解しよう）  

 

 

   

 

 

②運動前のセルフチェック   ☆今の心拍数：（    ）回 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

③本時の“ＨｉｂｉＦｉｔ”実践記録（行った運動を記録しよう） 

“ＨｉｂｉＦｉｔ”メニュー 
 実践した印象 

どう変えれば、自分にとって 

より効果的な運動になるか？ メニュー名メニュー名メニュー名メニュー名    実施実施実施実施方法方法方法方法    関係する体力の要素関係する体力の要素関係する体力の要素関係する体力の要素    

ペットボトルペットボトルペットボトルペットボトル    ランランランランジジジジ    左右３左右３左右３左右３回ずつ回ずつ回ずつ回ずつ    ２２２２セットセットセットセット    筋筋筋筋    力力力力    → 楽 ・ 適 ・ 難  

ペットボトルペットボトルペットボトルペットボトル    連続跳連続跳連続跳連続跳びびびび    ８つ跳び８つ跳び８つ跳び８つ跳び    ２２２２セットセットセットセット    瞬発力瞬発力瞬発力瞬発力    → 楽 ・ 適 ・ 難  

ペットボトルペットボトルペットボトルペットボトル    左右跳左右跳左右跳左右跳びびびび    ８往復８往復８往復８往復     ２２２２ セッセッセッセッ トトトト    瞬発力瞬発力瞬発力瞬発力    → 楽 ・ 適 ・ 難  

ペットボトルペットボトルペットボトルペットボトル    ﾎﾞｯｸｽ跳ﾎﾞｯｸｽ跳ﾎﾞｯｸｽ跳ﾎﾞｯｸｽ跳びびびび        ３周３周３周３周     ２２２２セットセットセットセット        
瞬発力瞬発力瞬発力瞬発力    

調整力調整力調整力調整力    
→ 楽 ・ 適 ・ 難  

ペットボトルペットボトルペットボトルペットボトル    バンブーステッバンブーステッバンブーステッバンブーステッププププ    ５往復５往復５往復５往復     ２セッ２セッ２セッ２セッ トトトト    
瞬発力瞬発力瞬発力瞬発力    
調整力調整力調整力調整力    → 楽 ・ 適 ・ 難  

 

④今日の“Ｍｙ ＨｉｂｉＦｉｔ”を作ろう（内容を工夫し、効果的な運動を計画しよう！） 

 
 
順

番 

“Ｍｙ ＨｉｂｉＦｉｔ”メニュー 
 実践した結果 

メニュー名メニュー名メニュー名メニュー名    実施方法実施方法実施方法実施方法    関係する体力の要関係する体力の要関係する体力の要関係する体力の要素素素素    工夫した工夫した工夫した工夫した点点点点・考えた点・考えた点・考えた点・考えた点    

 マイペースでジョギンマイペースでジョギンマイペースでジョギンマイペースでジョギンググググ    （（（（                ）分間）分間）分間）分間    全身持久力全身持久力全身持久力全身持久力     → 楽 ・ 適 ・ 難 

 Ｇボ ールに座 ろＧボ ールに座 ろＧボ ールに座 ろＧボ ールに座 ろ うううう    
⑤⑤⑤⑤を （（（（                 ）分 間 行）分 間 行）分 間 行）分 間 行 うううう    

調整力調整力調整力調整力    
目標：（   ）秒間 

→ 楽 ・ 適 ・ 難 
⑥⑥⑥⑥を （（（（                 ）分 間 行）分 間 行）分 間 行）分 間 行 うううう    

 う つ伏 せバランう つ伏 せバランう つ伏 せバランう つ伏 せバラン スススス    （（（（                 ）カウント）カウント）カウント）カウントを （（（（             ）セッ）セッ）セッ）セットトトト 調整力調整力調整力調整力     → 楽 ・ 適 ・ 難 

 う つ 伏 せ 歩う つ 伏 せ 歩う つ 伏 せ 歩う つ 伏 せ 歩 きききき    （（（（                 ）カウント）カウント）カウント）カウントを （（（（             ）セッ）セッ）セッ）セットトトト 調整力調整力調整力調整力     → 楽 ・ 適 ・ 難 

 テーブル台バランテーブル台バランテーブル台バランテーブル台バランスススス    （（（（                 ）カウント）カウント）カウント）カウントを （（（（             ）セッ）セッ）セッ）セットトトト 調整力調整力調整力調整力     → 楽 ・ 適 ・ 難 

 テ ー ブ ル台 運テ ー ブ ル台 運テ ー ブ ル台 運テ ー ブ ル台 運 動動動動    １０１０１０１０回回回回 ・（・（・（・（                 ）））） 回回回回・１０・１０・１０・１０回回回回    を （（（（                 ）））） セッセッセッセッ トトトト    筋筋筋筋    力力力力     → 楽 ・ 適 ・ 難 

 上 体 起 こ上 体 起 こ上 体 起 こ上 体 起 こ しししし    （（（（                 ））））カウントカウントカウントカウントを （（（（            ））））セッセッセッセットトトト    筋筋筋筋    力力力力     → 楽 ・ 適 ・ 難 

 上 体 斜 め 起 こ上 体 斜 め 起 こ上 体 斜 め 起 こ上 体 斜 め 起 こ しししし    （（（（                 ）カウント）カウント）カウント）カウントを（（（（            ））））セットセットセットセットずつずつずつずつ    筋筋筋筋    力力力力     → 楽 ・ 適 ・ 難 

 腕 立腕 立腕 立腕 立 て キ ーて キ ーて キ ーて キ ー ププププ    １０１０１０１０ 回回回回 ・（・（・（・（                 ）））） 回回回回 ・１０・１０・１０・１０ 回回回回     を （（（（                 ）））） セッセッセッセッ トトトト    筋筋筋筋    力力力力     → 楽 ・ 適 ・ 難 

 両 脚 持 ち 上両 脚 持 ち 上両 脚 持 ち 上両 脚 持 ち 上 げげげげ    （（（（                     ）））） 回回回回 ・１０・１０・１０・１０ 回回回回     をををを （（（（             ）））） セッセッセッセットトトト    筋筋筋筋    力力力力     → 楽 ・ 適 ・ 難 

 ペットボトルペットボトルペットボトルペットボトル    ランランランランジジジジ    左右（左右（左右（左右（            ）回ずつ（）回ずつ（）回ずつ（）回ずつ（            ））））セットセットセットセット    筋筋筋筋    力力力力     → 楽 ・ 適 ・ 難 

 ペットボトルペットボトルペットボトルペットボトル    連続跳連続跳連続跳連続跳びびびび    ８つ跳び（８つ跳び（８つ跳び（８つ跳び（            ）セット）セット）セット）セット    瞬発力瞬発力瞬発力瞬発力     → 楽 ・ 適 ・ 難 

 ペットボトルペットボトルペットボトルペットボトル    左右跳左右跳左右跳左右跳びびびび    （（（（            ））））往復往復往復往復（（（（                ））））セットセットセットセット    瞬発力瞬発力瞬発力瞬発力     → 楽 ・ 適 ・ 難 

 ペットボトルペットボトルペットボトルペットボトル    ﾎﾞｯｸｽ跳びﾎﾞｯｸｽ跳びﾎﾞｯｸｽ跳びﾎﾞｯｸｽ跳び        ３３３３周周周周    （（（（            ）セット）セット）セット）セット        
瞬発力瞬発力瞬発力瞬発力    

調整力調整力調整力調整力    
 → 楽 ・ 適 ・ 難 

 ペットボトルペットボトルペットボトルペットボトル    バンブーバンブーバンブーバンブー ステッステッステッステッププププ        ５５５５往復往復往復往復    （（（（            ）セット）セット）セット）セット        
瞬発力瞬発力瞬発力瞬発力    

調整力調整力調整力調整力    
 → 楽 ・ 適 ・ 難 

 

 

 

 

 

 

 

 

⑤本時の授業の感想を書こう 

 

 

今日のＭｙ ＨｉｂｉＦｉｔのポイント： 

今日のＭｙ ＨｉｂｉＦｉｔを振り返り、「良かった点」「もっとこうすればさらに良くなると思う点」を書こう 今日の今日の今日の今日のMy HibiFitMy HibiFitMy HibiFitMy HibiFitはははは１１１１

０点満点で０点満点で０点満点で０点満点で    

    

点点点点    

ⅰ 朝食チェック ・・・今朝は朝食を、 

１、しっかり食べた ２、とりあえず食べた ３、食べられなかった ４、食べなかった 

★１、２の人・・・①主な内容は？【                     】 ②量は？【  適量 ・ 食べ過ぎ ・ 不足  】  

★３、４の人・・・なぜ？【                                                】 

ⅱ 休息・睡眠チェック ・・・朝、目覚めてからの状態は？ 

１、熟睡できてスッキリ ２、まぁ眠れた ３、眠れたけれど眠い ４、熟睡できず眠い 

★昨夜は【    】時に布団に入り、今朝は【    】時に起きたので、およそ【    】時間睡眠だ 

ⅲ 体の健康チェック ・・・今朝の身体の調子は？ 

１、とても良い ２、なかなか良い ３、あまり良くない ４、良くない 

  

 

ⅳ 心の健康チェック ・・・今朝の心の状態は？ 

１、とても良い ２、特に問題はない ３、少し落ち着かない ４、不調 

 

 

※セルフチェックから、今日の授業は・・・？ 

Ａ、アグレッシブにいく！アグレッシブにいく！アグレッシブにいく！アグレッシブにいく！    Ｂ、少しでも高めよう！少しでも高めよう！少しでも高めよう！少しでも高めよう！       Ｃ、マイペースでマイペースでマイペースでマイペースでいこういこういこういこう          Ｄ、できる範囲で頑張る！できる範囲で頑張る！できる範囲で頑張る！できる範囲で頑張る！  

★３、４の人・・・具体的にはどんな状態？（例、膝が痛い、少し体がだるい） 

なにかイライラする  やる気がしない  考えがまとまらない  不安である  その他（                    ） 

★３、４の人・・・具体的にはどんな状態？ 

本時の学習テーマ： 

学籍番号（        ） 氏名（               ） 

Ｍｙ ＨｉｂｉＦｉｔ実施後の実施後の実施後の実施後の心拍数心拍数心拍数心拍数((((                    ))))回回回回    ：強度レベル（：強度レベル（：強度レベル（：強度レベル（            ）））） 

目指す目指す目指す目指す    
強度ﾚﾍﾞﾙ強度ﾚﾍﾞﾙ強度ﾚﾍﾞﾙ強度ﾚﾍﾞﾙ    

ポイント①  運動の計画・実践における進め方・・・運動の計画における「        」 

 「Ｐｌａｎ（      ）」→→→→「Ｄｏ（      ）」→→→→「Ｃｈｅｃｋ（      ）」→→→→「Ａｃｔｉｏｎ（          ）」 

     繰り返していくことで、繰り返していくことで、繰り返していくことで、繰り返していくことで、自分自分自分自分の状況や課題の状況や課題の状況や課題の状況や課題にあった運動にあった運動にあった運動にあった運動にしていくことができるにしていくことができるにしていくことができるにしていくことができるようになるようになるようになるようになる    

ポイント②  効果的に運動を続けていくために 

                       
トレーニング効果により

体力が高まり、プログラム

に体が慣れる 

 (     )を加える 

ことで、再び体に効果 

＝(      )の原則 

○(   )を増やす･･･回数、セット数、時間 

○(     )を上げる･･･重さ、スピード 

○(     )を上げる･･･行い方の工夫 

 

【資料【資料【資料【資料７：運動プログラムシート】７：運動プログラムシート】７：運動プログラムシート】７：運動プログラムシート】

①知識・理論の記録 

②運動前の 

セルフチェック 

③本時の“ＨｉｂｉＦｉｔ”
実践の記録 

④今日の 

“Ｍｙ ＨｉｂｉＦｉｔ”を

作ろう 

⑤本時の授業の感想 
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学習指導
過程の 
段階 

シートの項目 記入する内容 項目のねらい 

理 
 

解 
(

現
在
の
自
己
の
対
象
化)

 

知識・理論の記録知識・理論の記録知識・理論の記録知識・理論の記録    
○学習テーマに関係した運

動に関する知識や理論 

本時の学習テーマと、それに関係した知
識や理論について理解させることで、自己
の状況や課題にあった運動を計画するため
に必要となる内容を理解させる。 

運動前の運動前の運動前の運動前の    
セルフチェックセルフチェックセルフチェックセルフチェック    

○今日の状況について 
朝食／休息・睡眠／体

の健康／心の健康 
○本時の活動への臨み方 
  今日の状況を踏まえ

た、４段階による判断 

自己の現在の状況を把握させることで、
現在の自己の状況にあった運動を計画する
ことができるようにさせる。 

行 
 

動 
(

動
き
始
め
た
自
己
の
対
象
化)

 

本時の本時の本時の本時の    
““““HibiFitHibiFitHibiFitHibiFit””””    
実践の記録実践の記録実践の記録実践の記録    

○実施した HibiFit の内容 
 
○HibiFit を実施した結果 

HibiFit を実施した結果を記録し、その結
果を振り返ることで、運動や体力に関する
自己の状況や課題を把握し、自分にあった
運動の計画に活かせるようにする。 

活 
 

用 
(

将
来
の
自
己
の
対
象
化)

 

今日の今日の今日の今日の    
““““My HibiFitMy HibiFitMy HibiFitMy HibiFit”を”を”を”を    

作ろう作ろう作ろう作ろう    

○作成した My HibiFit 

理解した知識・理論や、HibiFit を実施し
た結果をもとに、自己の状況や課題を踏ま
えた My HibiFit の作成を行うことで、自分
にあった運動を計画することができるよう
にさせる。 

○My HibiFit の実施を振り
返った結果 

○本時の My HibiFit の課題
や改善点 

My HibiFit の実施を振り返り、その結果
から課題や改善すべき点を考えさせること
で、さらに自己の状況や課題にあった内容
の運動にしていけるようにさせる。 

 

（２）理論スライド 

    理論スライドは、生徒が必要な内容を速やかに理解し、その後の活動に活かしていくことが

できるよう、図や動画を取り入れたプレゼンテーションを用いて構成し、必要な知識・理論な

どを教師側から説明する際に提示する。 

    提示する内容としては、【資料【資料【資料【資料９９９９】】】】のような体力や運動に関する知識や理論についての内容に加

え、【資料【資料【資料【資料１０１０１０１０】】】】のように、生徒が My HibiFit を作成する上で工夫したり考えたりした点で良か

ったものなど、生徒側から出たものでぜひ他の生徒にも参考にしてもらいたい内容についても

取り入れていく。これによって、生徒が自分の考えだけでなく、他の生徒との共通点や相違点

などにも着目することで、広い視点から自己を対象化することができるようにする。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【資料８：運動プログラムシートの各項目と記入する具体的な内容及び自己の対象化との関連性】【資料８：運動プログラムシートの各項目と記入する具体的な内容及び自己の対象化との関連性】【資料８：運動プログラムシートの各項目と記入する具体的な内容及び自己の対象化との関連性】【資料８：運動プログラムシートの各項目と記入する具体的な内容及び自己の対象化との関連性】

前回までの「Ｍｙ ＨｉｂｉＦｉｔ」よりピックアップ

○「ＭｙＨｉｂｉＦｉｔ」メニュー作成で工夫した点・考えた点

・手までバランスをとるように頑張る（うつ伏せバランス）

・足の甲までいき、真っすぐにする（うつ伏せ歩き）

・足と背中を意識しました（テーブル台バランス）

・腕、背中、お尻が、一直線になるように意識する

（テーブル台運動）

・脚の高さを、ギリギリまで地面スレスレにしてする
（両脚持ち上げ）

・腕立て伏せを１０回ずつ入れる（腕立てキープ）

・短時間で、思いっきり走る（マイペースでジョギング）

【資料【資料【資料【資料１０１０１０１０】】】】

なぜ運動を行うと良いのか

体力の高まり体力の高まり体力の高まり体力の高まり

心地よさ心地よさ心地よさ心地よさ
楽しさ楽しさ楽しさ楽しさ

心の解放心の解放心の解放心の解放

自己実現の自己実現の自己実現の自己実現の
喜びを喜びを喜びを喜びを

味わえる味わえる味わえる味わえる

体と心の健康を維持する上で有効！

【資料【資料【資料【資料９９９９】】】】
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 （３）「HibiFit メニュー集」 

HibiFitメニュー集は、、、、HibiFitの

各メニューの「目的」「行い方」「実

施する回数の目安」「キーポイント」

「工夫する方法の例」について【資【資【資【資

料１１料１１料１１料１１】】】】のような形でまとめたものを

冊子としたものである。生徒には、

活動をする時に常に携帯させ、「行

動」の段階で HibiFit を実際に行う

前にその内容を確認する時や、「活

用」の段階で My HibiFit を作成する

ときに、各メニューの行い方を自分

の状況や課題にあわせて工夫する時

に使用させる。 

なお HibiFit は、全身運動を容易

に誘発しながら、平衡性・柔軟性、

筋力など総合的な体力向上を図るこ

とのできる優れた用具のひとつであ

る「Ｇボール」（長谷川、２００４）

や、飲料水などに使用され容易に手

に入れることができる「ペットボト

ル」を活用した、全１５のメニュー

で構成された運動のことである。

HibiFit のメニュー、並びにそれぞ

れと関係する体力の要素について、

【資料１２【資料１２【資料１２【資料１２】】】】に示した。    

また HibiFit は、全てのメニュー

を初めから提示するのではなく、各

時間に設定した学習テーマに関係す

る知識・理論や体力の要素に従い、

それらに関連があるメニューについ

て、授業ごとに教師側で選択して生

徒に提示し、「行動」の段階において

行わせることとし、各時間に使用し

た運動プログラムシートを、授業終

了後にメニュー集の中に綴じ込むこ

とで、その後の授業においても活用

できるようにする。 

 

 

 

 

 

 

 

～ ジャンル『 筋 力 』～ 

 

両脚Ｇボール持ち上げ 
 

 

＜目的＞＜目的＞＜目的＞＜目的＞    

  腹部、腰部、大腿の筋力を強くする 

 

＜行い方＞＜行い方＞＜行い方＞＜行い方＞    

 ① あお向けに寝て、両足首の間にボールを置きます。肘と手を床に押しつけて

体を支えます。 

 ② できるだけ膝を伸ばした状態で、足首でボールをはさみ、持ち上げます。 

 ③ 一定の高さ（３０°～４５°）まで持ち上げ、１０１０１０１０カウントカウントカウントカウント保持します。 

 ④ ゆっくりと①の体勢に戻し、１０１０１０１０カウントカウントカウントカウント休みます。 

 ⑤ ②③の動作を行います。 

 

＜＜＜＜実施する実施する実施する実施する回数の目安＞回数の目安＞回数の目安＞回数の目安＞    

  ５５５５回回回回    

 

＜キーポイント＞＜キーポイント＞＜キーポイント＞＜キーポイント＞    

 ●持ち上げるとき、戻すときは、ゆっくりと行いましょう。 

 ●ボールを落としてはいけません。 

 ●息をとめず、ゆっくりと呼吸をしながら行いましょう。 

 

＜工夫する方法の例＞ 

① 保持する時間を変える

② 実施する回数を変える

【資料【資料【資料【資料１１１１１１１１】】】】    

メニュー名 関係する体力の要素 

Ｇボールに座ろうＧボールに座ろうＧボールに座ろうＧボールに座ろう    調整力 

ＧボールＧボールＧボールＧボール    うつ伏せバランスうつ伏せバランスうつ伏せバランスうつ伏せバランス    調整力 

ＧボールＧボールＧボールＧボール    うつ伏せ歩きうつ伏せ歩きうつ伏せ歩きうつ伏せ歩き    調整力 

ＧボールＧボールＧボールＧボール    テーブル台バランステーブル台バランステーブル台バランステーブル台バランス    調整力 

ＧボールＧボールＧボールＧボール    テーブル台運動テーブル台運動テーブル台運動テーブル台運動    筋力、筋持久力 

ＧボールＧボールＧボールＧボール    上体起こし上体起こし上体起こし上体起こし    筋力、筋持久力 

ＧボールＧボールＧボールＧボール    上体斜め起こし上体斜め起こし上体斜め起こし上体斜め起こし    筋力、筋持久力 

ＧボールＧボールＧボールＧボール    腕立てキープ腕立てキープ腕立てキープ腕立てキープ    筋力、筋持久力 

ＧボールＧボールＧボールＧボール    両脚持ち上げ両脚持ち上げ両脚持ち上げ両脚持ち上げ    筋力、筋持久力 

ペットボトルでランジペットボトルでランジペットボトルでランジペットボトルでランジ    筋力、筋持久力 

ペットボトルペットボトルペットボトルペットボトル    連続跳び連続跳び連続跳び連続跳び    瞬発力 

ペットボトルペットボトルペットボトルペットボトル    左右跳び左右跳び左右跳び左右跳び    瞬発力 

ペットボトルペットボトルペットボトルペットボトル    ボックス跳びボックス跳びボックス跳びボックス跳び    瞬発力、調整力 

ペットボトルペットボトルペットボトルペットボトル    バンブーステップバンブーステップバンブーステップバンブーステップ    瞬発力、調整力 

マイペースでジョギングマイペースでジョギングマイペースでジョギングマイペースでジョギング    全身持久力 

【資料【資料【資料【資料１２：「１２：「１２：「１２：「HibiFitHibiFitHibiFitHibiFit」の各メニュー】」の各メニュー】」の各メニュー】」の各メニュー】
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 ３３３３    研究構想図研究構想図研究構想図研究構想図    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

   

 

 

 

４４４４    仮説検証の方途仮説検証の方途仮説検証の方途仮説検証の方途    

事前調査 

手だて 検証方法 評価の観点 

・事前アンケート 
・診断的授業評価の分析 
・運動の実施状況の分析 

●運動を行うことや、体育の学習に対する興味・関心を持っているか 
●現在、運動を行っている状況はどうであるか 

授  業 
学 習 
テーマ 

①体力について 
知ろう 

②体力の高まりの 
特徴を知ろう 

③運動プログラムを 
作ってみよう 

④自分にあった運動の
行い方を知ろう 

⑤運動の効果が高まる 
計画を立てよう 

目
指
す
生
徒
の
姿 

●体力の高まりに関す
る目標の設定ができる
よう、自己の状況や課題
の把握を目指し、運動
やテストを行うことがで
きる生徒（身）（身）（身）（身） 
●自己の体力に関する
課題の把握や目標の設
定を目指し、主体的に活
動することができる生徒
（態）（態）（態）（態）    
●体力を高める必要性
やその構成要素を理解
し、体力に関する自己
の課題の把握や目標の
設定に活用することが
できる生徒（知、思・判）（知、思・判）（知、思・判）（知、思・判） 

●体力の要素の高まり
を目指した運動の行い
方に従い、運動を行うこ
とができる生徒（身）（身）（身）（身） 
●自己の状況や課題に
応じて、体力の高まりを
目指し、主体的に活動
することができる生徒
（態）（態）（態）（態）    
●身体能力の発達の特
徴や関連して高まりや
すい体力の要素を理解
し、その高まりを目指し
た運動の行い方が分か
る生徒（知、思・判）（知、思・判）（知、思・判）（知、思・判） 

●体力の高まりを目指
し、行い方や計画を工夫
した運動を行うことがで
きる生徒（身）（身）（身）（身） 
●自己の状況や課題に
応じて、体力の高まりを
目指し、主体的に活動
することができる生徒
（態）（態）（態）（態）    
●体力の要素を高める
運動を実施した結果か
ら、体力に関する自己
の課題や目標を踏ま
え、運動の行い方や計
画を工夫で きる生徒
（知、思・判）（知、思・判）（知、思・判）（知、思・判）    

●体力の高まりを目指
し、行い方や計画を工夫
した運動を実行に移す
ことができる生徒（身）（身）（身）（身）    
●自己の状況や課題に
応じて、体力の高まりを
目指し、主体的に活動
することができる生徒
（態）（態）（態）（態）    
●運動強度に関する内
容の理解のもと、体力に
関する自己の課題や目
標を踏まえ、運動の行
い方や計画を工夫でき
る生徒（知、思・判）（知、思・判）（知、思・判）（知、思・判） 

●体力の高まりを目指
し、行い方や計画を工夫
した運動を実行に移す
ことができる生徒（身）（身）（身）（身）    
●自己の状況や課題に
応じて、体力の高まりを
目指し、主体的に活動
することができる生徒
（態）（態）（態）（態）    
●漸進性の原則や過負
荷に関する内容の理解
のもと、体力に関する自
己の課題や目標を踏ま
え、運動の行い方や計
画を工夫で きる 生徒
（知、思・判）（知、思・判）（知、思・判）（知、思・判） 

 

 

 

 

  

理解の段階 

 

行動の段階 

 

活用の段階 

 

態 度 身体能力 
知識、思考力・判断力 

体力の総合的な高まりを目指して運動を実践する生徒 

 

身体能力 態 度 
知識、 

思考力・判断力 

活用の段階 
運動プログラムシート 

理論スライド 

HibiFitメニュー集 

行動の段階 
 

運動プログラムシート 

HibiFitメニュー集 

理解の段階 
 

運動プログラムシート 

理論スライド 
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「
理 

解
」 

の 

段 

階 

手
だ
て 

・運動プログラムシート 
「知識・理論の記録」 
「運動前のセルフチェ
ック」 

・理論スライド 

・運動プログラムシート 
「知識・理論の記録」 
「運動前のセルフチェ
ック」 

・理論スライド 

・運動プログラムシート 
「知識・理論の記録」 
「運動前のセルフチェ
ック」 

・理論スライド 

・運動プログラムシート 
「知識・理論の記録」 
「運動前のセルフチェ
ック」 

・理論スライド 

・運動プログラムシート 
「知識・理論の記録」 
「運動前のセルフチェ
ック」 

・理論スライド  

検
証
方
法 

・シートへの記入状況、
及び記入した内容の分
析 
・ビデオ分析 

・シートへの記入状況、
及び記入した内容の分
析 
・ビデオ分析 

・シートへの記入状況、
及び記入した内容の分
析 
・ビデオ分析 

・シートへの記入状況、
及び記入した内容の分
析 
・ビデオ分析 

・シートへの記入状況、
及び記入した内容の分
析 
・ビデオ分析 

評
価
の
観
点 

●体力を高める必要性
やその構成要素につい
て、理論スライドを用い
た説明を受けて、的確
に運動プログラムシート
に記録し、理解すること
ができているか 
●健康状態などの確認
を通じて、健康・安全に
運動を行っていく上での
自己の状況を把握でき
ているか 

●身体能力の発達の特
徴や、現在高まりやす
い体力の要素につい
て、理論スライドを用い
た説明を受けて、的確
に運動プログラムシート
に記録し、理解すること
ができているか 
●健康状態などの確認
を通じて、健康・安全に
運動を行っていく上での
自己の状況を把握でき
ているか 

●運動の内容を工夫す
る方法について、理論
スライドを用いた説明を
受けて、的確に運動プ
ログラムシートに記録
し、理解することができ
ているか 
●健康状態などの確認
を通じて、健康・安全に
運動を行っていく上での
自己の状況を把握でき
ているか 

●運動強度に関する内
容について、理論スライ
ドを用いた説明を受け
て、的確に運動プログラ
ムシートに記録し、理解
することができているか 
●健康状態などの確認
を通じて、健康・安全に
運動を行っていく上での
自己の状況を把握でき
ているか 

●漸進性の原則と過負
荷に関する内容につい
て、理論スライドを用い
た説明を受けて、的確
に運動プログラムシート
に記録し、理解すること
ができているか 
●健康状態などの確認
を通じて、健康・安全に
運動を行っていく上での
自己の状況を把握でき
ているか 

「
行 

動
」 

の 

段 

階 

手
だ
て 

・運動プログラムシート 
 「“体力チェック！”実

施記録・・・結果の記
録」 

・運動プログラムシート 
「本時の“ＨｉｂｉＦｉｔ”実
践の記録」 

・ＨｉｂｉＦｉｔメニュー集 

・運動プログラムシート 
「本時の“ＨｉｂｉＦｉｔ”実
践の記録」 

・ＨｉｂｉＦｉｔメニュー集 

・運動プログラムシート 
「本時の“ＨｉｂｉＦｉｔ”実
践の記録」 

・ＨｉｂｉＦｉｔメニュー集 

・運動プログラムシート 
「本時の“ＨｉｂｉＦｉｔ”実
践の記録」 

・ＨｉｂｉＦｉｔメニュー集 

検
証
方
法 

・行動の観察 
・ビデオ分析 
・シートへの記入状況、
及び記入した内容の分
析 

・行動の観察 
・ビデオ分析 
・シートへの記入状況、
及び記入した内容の分
析 

・行動の観察 
・ビデオ分析 
・シートへの記入状況、
及び記入した内容の分
析 

・行動の観察 
・ビデオ分析 
・シートへの記入状況、
及び記入した内容の分
析 

・行動の観察 
・ビデオ分析 
・シートへの記入状況、
及び記入した内容の分
析 

評
価
の
観
点 

●自分自身の体力に関
する状況を的確に知る
ことかできるよう、意欲
的に活動を行い、記録
できているか 

●本時のＨｉｂｉＦｉｔの正し
い行い方やその効果に
ついて理解し、体力の
要素の高まりを目指して
活動できているか 

●ＨｉｂｉＦｉｔの正しい行い
方やその効果に関して
理解し、体力の要素の
高まりを目指して活動で
きているか 
●行った運動を振り返
り、自分にとって効果的
な内容にするにはどう
すればよいか考え、把
握できているか 

●本時のＨｉｂｉＦｉｔの正し
い行い方やその効果に
関して理解し、体力の要
素の高まりを目指して活
動できているか 
●行った運動を振り返
り、自分にとって効果的
な内容にするにはどう
すればよいか考え、把
握できているか 

●本時のＨｉｂｉＦｉｔの正し
い行い方やその効果に
関して理解し、体力の要
素の高まりを目指して活
動できているか 
●行った運動を振り返
り、自分にとって効果的
な内容にするにはどう
すればよいか考え、把
握できているか 

「
活 

用
」 

の 

段 

階 

手
だ
て 

・運動プログラムシート 
 「“体力チェック！”実

施記録・・・結果の分
析から目標設定」 

・理論スライド 

・運動プログラムシート 
 「今日のＨｉｂｉＦｉｔを振り

返って」 
 「本時の授業の感想」 
・理論スライド 
・ＨｉｂｉＦｉｔメニュー集 

・運動プログラムシート 
 「今日の“Ｍｙ ＨｉｂｉＦｉｔ”

を作ろう」 
 「本時の授業の感想」 
・理論スライド 
・ＨｉｂｉＦｉｔメニュー集 

・運動プログラムシート 
 「今日の“Ｍｙ ＨｉｂｉＦｉｔ”

を作ろう」 
 「本時の授業の感想」 
・理論スライド 
・ＨｉｂｉＦｉｔメニュー集 

・運動プログラムシート 
 「今日の“Ｍｙ ＨｉｂｉＦｉｔ”

を作ろう」 
 「本時の授業の感想」 
・理論スライド 
・ＨｉｂｉＦｉｔメニュー集 

検
証
方
法 

・行動の観察 
・ビデオ分析 
・シートへの記入状況、
及び記入した内容の分
析 

・行動の観察 
・ビデオ分析 
・シートへの記入状況、
及び記入した内容の分
析 

・行動の観察 
・ビデオ分析 
・シートへの記入状況、
及び記入した内容の分
析 

・行動の観察 
・ビデオ分析 
・シートへの記入状況、
及び記入した内容の分
析 

・行動の観察 
・ビデオ分析 
・シートへの記入状況、
及び記入した内容の分
析 

評
価
の
観
点 

●さまざまな視点か
ら、自己の体力に関
する状況や課題を把
握し、体力を高めてい
く上での目標を設定
できているか 

●行ったＨｉｂｉＦｉｔを振り
返り、体力の要素を高
めていく上で、どうすれ
ば自分にとって効果的
な内容になるか考え、
把握できているか 

●自己の状況や課題に
あった運動になるよう、
Ｍｙ ＨｉｂｉＦｉｔを作成する
ことができているか 
●体力の高まりを目指
し、主体的に運動を行う
ことができているか 
●Ｍｙ ＨｉｂｉＦｉｔの実践を
振り返り、どうすればよ
り効果的な運動にする
ことができるか考え、把
握できているか 

●自己の状況や課題に
あった運動になるよう、
Ｍｙ ＨｉｂｉＦｉｔを作成する
ことができているか 
●体力の高まりを目指
し、主体的に運動を行う
ことができているか 
●Ｍｙ ＨｉｂｉＦｉｔの実践を
振り返り、どうすればよ
り効果的な運動にする
ことができるか考え、把
握できているか 

●自己の状況や課題に
あった運動になるよう、
Ｍｙ ＨｉｂｉＦｉｔを作成する
ことができているか 
●体力の高まりを目指
し、主体的に運動を行う
ことができているか 
●Ｍｙ ＨｉｂｉＦｉｔの実践を
振り返り、どうすればよ
り効果的な運動にする
ことができるか考え、把
握できているか 
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事後調査 

手だて 検証方法 評価の観点 

・事後アンケート 

・総括的授業評価の分析 
・体つくり運動の学習を通じて得た成果に
関するアンケートについての記述内容及
び結果の分析 

●運動を行うことや、体育の学習に対する興味・関心につい
ての変容があるか 
●自己を対象化することや、そのために取り入れた具体的
支援の効果はどうであるか 

・体つくり運動レポート課題 
・運動や体力に関する知識・理論につい
ての設問に対する回答状況の分析 
・Ｍｙ ＨｉｂｉＦｉｔの内容の分析 

●単元を通じて得られた、学習の成果はどうであるか 

        

なお、各時間の授業終了後に「授業についてのアンケート」を生徒に実施し、その中で形成的授

業評価や授業についての感想の記述をさせ、その結果から、各時間の学習活動を通じて得られた学

習の成果がどうであったかを分析できるようにする。 

 

 

 

 

ⅥⅥⅥⅥ    研究の実際と考察研究の実際と考察研究の実際と考察研究の実際と考察    

 実践例 平成２１年１０月１３日（火）～平成２１年１１月１７日（火）（９０分×５回） 

     福岡県立ひびき高等学校 講座｢体育基礎※｣受講生３６名（男子１４名、女子２２名） 

 体育館にて 

     単元 「体つくり運動（体力を高める運動）」 

 

  ※講座「体育基礎」について 
   ひびき高校では生徒の多様な学習目的に対応できるよう、同じ科目でも難易度（入門・基礎・

標準・発展・応用）や開設形態（半期、前期・後期等）、進路・目的の別等によって細かく講座ご
とに区分されている。体育については、標準講座から応用講座まで、全１２講座が開設されてお
り、「体育基礎」は標準講座に該当する。「体育基礎」の内容について、【資料１３【資料１３【資料１３【資料１３】】】】に示す。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１１１    事前調査事前調査事前調査事前調査    

 （１）体育授業に対する意識調査 

生徒の体育の学習に対する意識につ

いて調査するために、授業評価尺度（岡

澤、髙田ら、２０００）を用いた診断

的授業評価を行った。【資料１４【資料１４【資料１４【資料１４】】】】に

示した結果から、受講生全体の総合評

価の平均点は４４．１９点と、高等学

校段階の診断基準０（48.55～41.96）

内に位置しており、生徒達は体育の学習に関して標準的な意識であることが分かった。 

項目名項目名項目名項目名    
受講生全体の受講生全体の受講生全体の受講生全体の    
結果の平均値結果の平均値結果の平均値結果の平均値    

評価結果評価結果評価結果評価結果    

たのしむ（情意目標） １１．０９ ０ 

できる （運動目標）  ９．１６ － 

まなぶ （認識目標）  ９．７８ ０ 

まもる （社会的行動目標） １４．１６ ＋ 

総合評価総合評価総合評価総合評価    ４４．１９４４．１９４４．１９４４．１９    ００００    

【資料１４【資料１４【資料１４【資料１４：診断的授業評価の結果（ｎ＝３２）】：診断的授業評価の結果（ｎ＝３２）】：診断的授業評価の結果（ｎ＝３２）】：診断的授業評価の結果（ｎ＝３２）】    

科目（講座） 体育基礎 難易度 標準 選択必履修 単位数（標準） １ 

対象 原則として、新入生を対象。 

受講する条件 体育を７単位未修得の者、さまざまな種目を経験したい生徒。ひびき高校の体育を初めて受講する生徒。 

学習内容 体育理論、新体力テスト、体つくり運動や各種目の基礎的な体験 

 【資料１３【資料１３【資料１３【資料１３：講座「体育基礎」内：講座「体育基礎」内：講座「体育基礎」内：講座「体育基礎」内容容容容（ひびき高校生のための学習ガイドブック、平成２１年度版より）（ひびき高校生のための学習ガイドブック、平成２１年度版より）（ひびき高校生のための学習ガイドブック、平成２１年度版より）（ひびき高校生のための学習ガイドブック、平成２１年度版より）】】】】    
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この結果を項目ごとに詳しく分析してみたところ、生徒達の特徴として、授業を行う上での

規範意識という面においては高い意識を持っている一方、運動に対する自信という面での意識

は低く、また運動を楽しんだり、体育の授業から何かを学ぼうとしたりする面においては標準

的な意識であることが分かった。 

 

 （２）運動の実施状況並びに運動の必要性に関する意識の調査 

つぎに、生徒の運動の

実施状況、並びに運動の

必要性に関する意識につ

いて調査するために、福

岡県が平成１８年に行っ

た「県民健康・栄養調査」

の項目を参考に、アンケ

ート調査を行った。【資【資【資【資

料１料１料１料１５５５５】】】】はその結果を示し

たものである。この結果

を分析したところ、運動

を日常的に実行していて、

十分に習慣化していると

答えた生徒は、受講生全

体の６．９％と非常に少

なく、逆に日常的に運動

を実行していないし、実

行しようとも考えていな

い生徒が４０％以上いる

ことが分かった。その一

方で、受講している生徒

の９０％以上が、健康的

な生活を送るためには運

動をすることが必要だと

感じていることが分かっ

た。 

 

 

   これらの調査結果をもとに、次のような抽出生徒ＡＢＣを設定した。 

 意識調査の結果 運動の必要性に関する意識と、実際の運動の実施状況 

生徒Ａ 
受講生平均より

意欲が高い 

 健康のために運動は必要だと感じており、日常生活において体を
動かす習慣がある。運動についても実行しようと努力しているが、ま
だ十分に実行できていない。 

生徒Ｂ 
受講生平均とほ

ぼ同じ意欲である 

 健康のために運動は必要だと感じており、日常生活において体を
動かす機会を持とうと努力しているが、実行できていない。運動につ
いても実行はできていないが、今後実行しようと考えている。 

生徒Ｃ 
受講生平均より

意欲が低い 

 健康のために運動は必要だと感じてはいるものの、運動を含め、
日常生活において体を動かす習慣はなく、今後も実行しようとは考
えていない。 

 

 

【資料１５：【資料１５：【資料１５：【資料１５：運動の実施状況運動の実施状況運動の実施状況運動の実施状況並びに並びに並びに並びに    
運動の必要性に関する意識の調査運動の必要性に関する意識の調査運動の必要性に関する意識の調査運動の必要性に関する意識の調査の結果（ｎ＝３２）の結果（ｎ＝３２）の結果（ｎ＝３２）の結果（ｎ＝３２）】】】】 

（「３、あまり必要ない」は０％） 

健康的な生活を送るために、運動は 
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２２２２    第第第第１回１回１回１回目目目目（平成２１年１０月１３日）（平成２１年１０月１３日）（平成２１年１０月１３日）（平成２１年１０月１３日）    

 （１）目指す生徒の姿 

 

 

 

 

 

 （２）手だて 

   ○学習テーマ「体力について知ろう」に基づいた、学習の段階ごとに生徒が自己を対象化する

学習指導過程の工夫 

   ○生徒が自己を対象化するための具体的支援 

・運動プログラムシートの活用 

    ・理論スライドの提示 

 （３）授業展開（実技参加生徒：２７名） 

学習活動（◎）、教師の支援（※） 生徒の姿（生徒Ａ・Ｂ・Ｃの反応） 

＜＜＜＜ 理 解理 解理 解理 解 のののの 段 階段 階段 階段 階 ＞＞＞＞    
 
 
 
※学習テーマを提示し、本時を通

じて、体力に関する自己の状況
を把握し、目標の設定ができる
ようにすることを意識させる。 

    
 

 

◎本時のテーマに関する知識・理
論についての説明を聞き、内容
を運動プログラムシートに記録
しながら理解する。 

 

 

 

 

 

 

※要所で発問することで、生徒に
考えさせる場面を作り、理解を
深めさせられるようにする。 

 

 

 

 

 

 

 

顔を上げて教師に
注目し、学習した内容
をシートに正しく記
録していた。 
【資料１６：理論スライドを用いた説明での【資料１６：理論スライドを用いた説明での【資料１６：理論スライドを用いた説明での【資料１６：理論スライドを用いた説明での生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａの様子の様子の様子の様子とととと    

記録したプログラムシート記録したプログラムシート記録したプログラムシート記録したプログラムシート】】】】    
顔を上げて教師に注目し、学習

した内容に加え、教師が補足して
説明した内容について、併せてプ
ログラムシートに記録していた。 
    
【資料１７：理論スライドを用いた【資料１７：理論スライドを用いた【資料１７：理論スライドを用いた【資料１７：理論スライドを用いた    

説明での説明での説明での説明での生徒Ｂ生徒Ｂ生徒Ｂ生徒Ｂの様子の様子の様子の様子】】】】    

スクリーンに一番近いところ
に座り、顔を上げて教師に注目し
ながら、学習した内容を正しくプ
ログラムシートに記録していた。 
 

【資料１８：理論スライドを用いた【資料１８：理論スライドを用いた【資料１８：理論スライドを用いた【資料１８：理論スライドを用いた    
説明での説明での説明での説明での生徒Ｃ生徒Ｃ生徒Ｃ生徒Ｃの様子の様子の様子の様子】】】】    

 

 

 

◎項目に沿って運動前のセルフチ
ェックを行い、現在の自己の状
況を把握する。 

 

 

 
 

※現在の自己の状況の把握ととも
に、本時の活動を健康・安全に
行う意識を持たせる。 

 
項 目 生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ    生徒Ｂ生徒Ｂ生徒Ｂ生徒Ｂ    生徒Ｃ生徒Ｃ生徒Ｃ生徒Ｃ    

朝食の状況朝食の状況朝食の状況朝食の状況    しっかり食べた しっかり食べた とりあえず食べた 

睡眠の状況睡眠の状況睡眠の状況睡眠の状況    まぁ眠れた まぁ眠れた 眠れたが眠い 

体の健康体の健康体の健康体の健康    なかなか良い なかなか良い あまり良くない 

心の健康心の健康心の健康心の健康    とても良い 特に問題ない 特に問題ない 
 ↓↓↓↓    ↓↓↓↓    ↓↓↓↓    

今日の授業は今日の授業は今日の授業は今日の授業は    
少しでも少しでも少しでも少しでも    

高めよう高めよう高めよう高めよう        
アグレッシブアグレッシブアグレッシブアグレッシブ    

にいく！にいく！にいく！にいく！    
できる範囲でできる範囲でできる範囲でできる範囲で    

頑張る頑張る頑張る頑張る    
 

 今日の自己の状況を踏まえ、それぞれの、活動に臨む姿勢
を把握できていた。 
 

【資料１９：運動前のセルフチェックの結果】【資料１９：運動前のセルフチェックの結果】【資料１９：運動前のセルフチェックの結果】【資料１９：運動前のセルフチェックの結果】    

○体力の高まりに関する目標の設定ができるよう、自己の状況や課題の把握を目指し、運動やテストを行

うことができる生徒（身体能力） 

○自己の体力に関する課題の把握や目標の設定を目指し、主体的に活動することができる生徒（態度） 

○体力を高める必要性やその構成要素を理解し、体力に関する自己の課題の把握や目標の設定に活用する

ことができる生徒（知識、思考力・判断力） 

＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＞＞＞＞    
●運動プログラムシートの活用 

①知識・理論の記録 
●理論スライドの提示 
 ・なぜ体力や運動は必要か 
 ・体力の構成要素 

＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＞＞＞＞    
●運動プログラムシートの活用 

②運動前のセルフチェック 

＜＜＜＜現在の自己の対象化現在の自己の対象化現在の自己の対象化現在の自己の対象化＞＞＞＞    
テーマに関する知識・理論の理解 

＜＜＜＜現在の自己の対象化現在の自己の対象化現在の自己の対象化現在の自己の対象化＞＞＞＞    
現在の自己の状況についての把握 

＜本時の学習テーマの提示＞＜本時の学習テーマの提示＞＜本時の学習テーマの提示＞＜本時の学習テーマの提示＞    
「体力について知ろう」 
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＜＜＜＜ 行 動行 動行 動行 動 のののの 段 階段 階段 階段 階 ＞＞＞＞    
◎音楽が流れる中、ウォーミング

アップ、体ほぐしの運動を行う。 
 ①ウォーミングアップ 
   ウォーキング、スキップ、

サイドステップ、ランニング 
②セルフストレッチ 

 ③ペアで行うストレッチ 
④ペアで行う運動（１５回） 

   前後跳び／左右跳び／開閉
跳び 

 

※授業開始前の調査で、久しぶり
に運動を行う、という生徒が多
かったため、怪我なく安全に活
動することができるよう、柔軟
性など、現在の体やその動きの
状況を把握することを生徒に促
すとともに、ウォーミングアッ
プやストレッチの場面では、時
間をかけて念入りに行わせる。 

 ウォーキングからランニングま
での流れを集団の先頭に立って行
ったり、率先してペアを作り、活
発に運動に取り組んだりと、とて
も意欲的に活動していた。 
 

【資料【資料【資料【資料２０２０２０２０：ペアとストレッチを行う：ペアとストレッチを行う：ペアとストレッチを行う：ペアとストレッチを行う生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａの様子の様子の様子の様子】】】】 

運動の動きを確認しあうなど、
ペアと協力しながら、楽しく取り
組むことができており、運動の気
持ちよさを感じながら、意欲的に
活動できていた。 
 

【資料【資料【資料【資料２１２１２１２１：ペアで行う運動の左右跳びを行う生徒Ｂの様子：ペアで行う運動の左右跳びを行う生徒Ｂの様子：ペアで行う運動の左右跳びを行う生徒Ｂの様子：ペアで行う運動の左右跳びを行う生徒Ｂの様子】】】】 

 運動が苦手のようであり、跳ん
だりする場面では苦労していた。
しかし、ペアを組む相手もすぐに
決まり、ペアと一緒に楽しそうに
取り組むことができていた。 
 

【資料【資料【資料【資料２２２２２２２２：ペアとストレッチを行う生徒Ｃ：ペアとストレッチを行う生徒Ｃ：ペアとストレッチを行う生徒Ｃ：ペアとストレッチを行う生徒Ｃの様子の様子の様子の様子】】】】 

 

 

 

◎「体力チェック！」を実施し、
その結果を運動プログラムシー
トに記録する。 

 

 
 
 
 

 生徒Ａ・Ｂ・Ｃともに意欲的にテストを実施し、その結果
をプログラムシートに記録できていた。 

 サイドステップサイドステップサイドステップサイドステップ
（回）（回）（回）（回）    

上体起こし上体起こし上体起こし上体起こし
（回）（回）（回）（回）    

長座体前屈長座体前屈長座体前屈長座体前屈    
（ｃｍ）（ｃｍ）（ｃｍ）（ｃｍ）    

生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ    ３７ １２ ６４ 

生徒Ｂ生徒Ｂ生徒Ｂ生徒Ｂ    ２４ １０ ４５ 

生徒Ｃ生徒Ｃ生徒Ｃ生徒Ｃ    ２７  ４ ４７ 

全国平均値全国平均値全国平均値全国平均値    ４５．６７ ２２．４０ ４６．１９ 

福岡県平均値福岡県平均値福岡県平均値福岡県平均値    ４３．９９ ２０．７１ ４３．５９ 

【資料２３：「体力チェック！」を行う【資料２３：「体力チェック！」を行う【資料２３：「体力チェック！」を行う【資料２３：「体力チェック！」を行う生徒生徒生徒生徒Ａ・Ｂ・Ａ・Ｂ・Ａ・Ｂ・Ａ・Ｂ・Ｃの様子Ｃの様子Ｃの様子Ｃの様子とととと    
それぞれの項目の結果それぞれの項目の結果それぞれの項目の結果それぞれの項目の結果】】】】 

＜＜＜＜ 活 用活 用活 用活 用 のののの 段 階段 階段 階段 階 ＞＞＞＞    
 

 

 

◎「体力チェック！」の結果を分
析し、運動プログラムシートに
記録する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

※生徒がさまざまな視点から分析
することができるようにする。 

 

生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ    結果の分析結果の分析結果の分析結果の分析    分析してみての感想分析してみての感想分析してみての感想分析してみての感想    

サイドステップサイドステップサイドステップサイドステップ    福岡県の値と比べて少し低い。 
もう少し頑張れれば、福岡県の平

均値くらいいけそう。 
上体起こし上体起こし上体起こし上体起こし    かなり低い。 スタミナがない。 

長座体前屈長座体前屈長座体前屈長座体前屈    
全国平均値と比べてかなり高

い。 
自分は体が柔らかいことに気づ

いて驚いた。 
 

生徒Ｂ生徒Ｂ生徒Ｂ生徒Ｂ    結果の分析結果の分析結果の分析結果の分析    分析してみての感想分析してみての感想分析してみての感想分析してみての感想    

サイドステップサイドステップサイドステップサイドステップ    
全国平均値と比べると、２１回低

かった。 
全国平均値の半分ぐらいしかでき

ていないので頑張る。 

上体起こし上体起こし上体起こし上体起こし    
全国平均値と比べると、１１回低

かった。 
全国平均値より低いので、もっと

できるようになりたい。 

長座体前屈長座体前屈長座体前屈長座体前屈    福岡県平均値より高かった。 唯一平均を上回り嬉しかった。 
 

生徒生徒生徒生徒ＣＣＣＣ    結果の分析結果の分析結果の分析結果の分析    分析してみての感想分析してみての感想分析してみての感想分析してみての感想    
サイドステップサイドステップサイドステップサイドステップ    低かった。 ちょっとショックだった。 

上体起こし上体起こし上体起こし上体起こし    少なかった。 私は頑張ったと思います。 

長座体前屈長座体前屈長座体前屈長座体前屈    これは平均的だった。 ここは平均に近くて良かった。 
    

【資料２４：生徒Ａ・Ｂ・Ｃによる各項目の結果分析と感想【資料２４：生徒Ａ・Ｂ・Ｃによる各項目の結果分析と感想【資料２４：生徒Ａ・Ｂ・Ｃによる各項目の結果分析と感想【資料２４：生徒Ａ・Ｂ・Ｃによる各項目の結果分析と感想の記述の記述の記述の記述】】】】    

○サイドステップ○サイドステップ○サイドステップ○サイドステップ    
      敏捷性、瞬発力 

○上体起こし○上体起こし○上体起こし○上体起こし    
      筋力、筋持久力 

○長座体前屈○長座体前屈○長座体前屈○長座体前屈    
      柔軟性 

＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＞＞＞＞    
●運動プログラムシートの活用 

③体力チェック！実施記録 
 ・結果の記録 

メ
ニ
ュ
ー

メ
ニ
ュ
ー

メ
ニ
ュ
ー

メ
ニ
ュ
ー    

＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＞＞＞＞    
●理論スライドの提示 
 ・他の記録と比較してみよう 
 ・自分の結果を分析しよう 
●運動プログラムシートの活用 

③体力チェック！実施記録 
 ・さまざまなデータとの比較 
   全国／福岡県／周囲の人 
・結果を分析しよう 

＜動き始めた＜動き始めた＜動き始めた＜動き始めた自己の対象化自己の対象化自己の対象化自己の対象化＞＞＞＞    
「体力チェック！」の実施と記録 

＜将来の＜将来の＜将来の＜将来の自己の対象化自己の対象化自己の対象化自己の対象化＞＞＞＞    
「体力チェック！」結果分析 
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◎体力に関する課題と、それを踏
まえた体力を高める上での自分
の目標を、運動プログラムシー
トに記録する。 

 

 

 

 
 

※まとめ方の具体例などを提示
し、生徒が自己の課題の把握や
目標の設定を、速やかにかつ明
確に行えるようにする。 

 

 

 

 

 

 

※項目に従って記録をさせ、その
内容を確認させながら進めさせ
ていくことで、平均値や周囲の
人の結果など、さまざまな視点
から自分の状況を把握し、振り
返りながら、運動を行う上での
目標が設定できるようにする。 

 
自分の課題は何だろう自分の課題は何だろう自分の課題は何だろう自分の課題は何だろう    

体力を高める上での体力を高める上での体力を高める上での体力を高める上での    
自分の目標自分の目標自分の目標自分の目標    

生徒生徒生徒生徒
ＡＡＡＡ    

 やる気はあるけど持久力が
ない 

 全体的に体力をつける！目
指せ上体起こし、福岡県の平均
値！！ 

生徒生徒生徒生徒
ＢＢＢＢ    

 サイドステップ、上体起こしを
もっと頑張れるようにする 

    瞬発力、敏捷性、筋力、筋持
久力を、もっとつけられるよう
にする 

生徒生徒生徒生徒
ＣＣＣＣ    

 むかしより、体が硬くなってい
る 

 全てにわたって体力が低い
ので、頑張って高める 

    
【資料【資料【資料【資料２５２５２５２５：：：：生徒Ａ・Ｂ・Ｃによる体力に関する課題と生徒Ａ・Ｂ・Ｃによる体力に関する課題と生徒Ａ・Ｂ・Ｃによる体力に関する課題と生徒Ａ・Ｂ・Ｃによる体力に関する課題と    

体力を高める上での目標についての記録体力を高める上での目標についての記録体力を高める上での目標についての記録体力を高める上での目標についての記録】】】】    
    

【資料２３【資料２３【資料２３【資料２３～～～～２５】２５】２５】２５】より、「体力チェック！」の
結果の分析を踏まえ、生徒Ａ・Ｂ・Ｃは、以
下のように自己の体力に関する課題を把握
し、体力を高める上での自己の目標の設定を
行っていた。 

生徒Ａは、特に「上体起こし」の結果に着
目し、福岡県の平均値という具体的な数値を
目指した目標の設定がなされていた。 

生徒Ｂは、全国平均値より下回っていた
「サイドステップ」「上体起こし」に着目し、
具体的な体力の要素の名称を取り上げた目
標の設定がなされていた。 

生徒Ｃは「サイドステップ」「上体起こし」
の結果が低かったことを、昔と比べて体が硬
くなったことが原因とし、課題として考えて
いた。また、目標の設定については「全てに
わたって」という形で表現がなされていた。 

 

（４）考察 

本時の学習テーマ「体力について知ろう」に基づいた、学習の段階ごとに生徒が自己を対象

化する学習指導過程の工夫や、そのための具体的支援である運動プログラムシートや理論スラ

イドを取り入れたことで、以下のような成果があったと考える。 

①「身体能力」について 

     生徒は、体力の高まりに関する目標の設定ができるよう、自己の状況や課題の把握を目指

し、運動やテストを行うことができたと考える。 

     その根拠は、授業後に行った形成的授業評価において、運動欲求の充足度を評価する「意

欲・関心」の次元の得点結果が 2.76 点と、５段階の診断基準の３にあたる評価となり、おお

むね良好な結果であったことにある。このことは【資料２０～２３】【資料２０～２３】【資料２０～２３】【資料２０～２３】より、行動の段階における、

体ほぐしの運動や「体力チェック！」において、生徒Ａ・Ｂ・Ｃが、体力に関する自己の状

況や課題の把握や目標の設定に向けて、意欲的に活動していたことからも述べることができ

ると考えられる。 

 

②「態度」について 

     生徒は、自己の体力に関する課題の把握と目標の設定を目指し、主体的に活動することが

できたと考える。 

     その根拠は、授業後に行った形成的授業評価において、学習の自発性や学習の合理性を評

価する「学び方」の次元の得点結果が 2．59 点と、５段階の診断基準の４にあたる評価とな

り、良好な結果であったことにある。このことは生徒Ａ・Ｂ・Ｃが【資料２３・２４【資料２３・２４【資料２３・２４【資料２３・２４・・・・２５】２５】２５】２５】のよう

に、「体力チェック！」の結果を振り返り、その分析から体力に関する自己の課題を把握し、

＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＞＞＞＞    
●理論スライドの提示    

・体力に関する課題を考えよう 
・運動を行う目標を立てよう 

生徒Ａ 

生徒Ｂ 

＜将来の＜将来の＜将来の＜将来の自己の対象化自己の対象化自己の対象化自己の対象化＞＞＞＞    
体力に関する自己の課題の把握    
体力を高めていく上での目標の設定 

＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＞＞＞＞    
●運動プログラムシートの活用 

③体力チェック！実施記録 
 ・自分の課題は何だろう 
 ・体力を高める上での自分の目標 

生徒Ｃ 
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体力を高める上での目標の設定まで進めることができていたことに加え、【資料２６・２７】【資料２６・２７】【資料２６・２７】【資料２６・２７】のよ

うに、他の生徒についても同様に、体力に関する自分の課題の把握から体力を高める上での

目標の設定までの記述をすることができていたことからも述べることができると考える。 

 

 

 

 

 

 

   ③「知識、思考力・判断力」について 

     生徒は、体力を高める必要性やその構成

要素を理解し、体力に関する自己の課題の

把握や目標の設定に活用することができた

と考える。 

     その根拠は、理論スライドを用いて説明

した、体力の構成要素の名称などの内容を、

生徒Ａが【資料１６】【資料１６】【資料１６】【資料１６】のように、運動プログラ

ムシートに正しく記述していたことに加え、

【資料２５・２６・２７】【資料２５・２６・２７】【資料２５・２６・２７】【資料２５・２６・２７】のように、体力に関する

課題や高める上での目標の記述の中に用い

られていたことにある。このことは生徒が

【資料２８【資料２８【資料２８【資料２８】】】】のように、授業の感想においてそ

の成果を示す記述をしていたことからも述

べることができると考えられる。また【資【資【資【資

料２９料２９料２９料２９】】】】のように、授業後アンケートの「今

日の授業の学習テーマについて、あなたは

どのくらい達成できたと思いますか？」という問いに対し、ほとんどの生徒が「しっかりで

きた」「できた」「まぁまぁできた」と答え、この評価をした理由に「自分の体力がどのくら

いあるか知ることができたから」といった、自分が行った学習の成果についての記述が多数

あったことからも述べることができると考えられる。 

 

 

３３３３    第第第第２２２２回目（平成２１年１０月回目（平成２１年１０月回目（平成２１年１０月回目（平成２１年１０月２０２０２０２０日）日）日）日）    

 （１）目指す生徒の姿 

 

 

 

 

 （２）手だて 

   ○学習テーマ「体力の高まりの特徴を知ろう」に基づいた、学習の段階ごとに生徒が自己を対

象化する学習指導過程の工夫 

   ○生徒が自己を対象化するための具体的支援 

・運動プログラムシートの活用 

    ・理論スライドの提示 

    ・HibiFit メニュー集の活用 

○体力の要素の高まりを目指した運動の行い方に従い、運動を行うことができる生徒（身体能力） 

○自己の状況や課題に応じて、体力の高まりを目指し、主体的に活動することができる生徒（態度） 

○身体能力の発達の特徴や関連して高まりやすい体力の要素を理解し、その高まりを目指した運動の行い

方が分かる生徒（知識、思考力・判断力） 

○自分は筋力が弱い 
○全体的に平均値より体力が低い 
○健康関連体力を、全体的に高める必要がある 
 

【資料２６：【資料２６：【資料２６：【資料２６：「体力に関する自分の「体力に関する自分の「体力に関する自分の「体力に関する自分の    
課題」課題」課題」課題」のののの記述記述記述記述例】例】例】例】    

○頑張って筋力を高める！ 
○全体的に体力を、積極的に高めていく 
○健康関連体力の高まりを意識して、全体的

にレベルアップする 
 

【資料【資料【資料【資料２７２７２７２７：：：：「「「「体力を高める上での体力を高める上での体力を高める上での体力を高める上での    
目標目標目標目標」」」」のののの記述記述記述記述例】例】例】例】    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

＜この評価をした理由＞＜この評価をした理由＞＜この評価をした理由＞＜この評価をした理由＞    
○自分の体力がどのくらいあるか知ることができたから 
○体力を高めるための目標が立てられたから 
 

【資料２９【資料２９【資料２９【資料２９：アンケート結果と評価理由の記述例】：アンケート結果と評価理由の記述例】：アンケート結果と評価理由の記述例】：アンケート結果と評価理由の記述例】    

○体力の分類など、考えた事がなかったので勉強に
なりました。 

○図などが多く使ってあって、体力のことをよく理解
できた。 

○体力の大切さを、知ることができた。 
 

【資料２８【資料２８【資料２８【資料２８：本時の：本時の：本時の：本時の授業の授業の授業の授業の感想感想感想感想よりよりよりより】】】】    
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 （３）授業展開（実技参加生徒：２６名） 

    抽出生について、生徒Ａ・Ｂは実技参加することができたものの、生徒Ｃが発熱による体調

不良であったため、理解の段階までは活動に参加させ、以降は見学させた。 

学習活動（◎）、教師の支援（※） 生徒の姿（生徒Ａ・Ｂ・Ｃの反応） 

＜＜＜＜ 理 解理 解理 解理 解 のののの 段 階段 階段 階段 階 ＞＞＞＞    
    

    
    

※学習テーマを提示し、本時を通じ
て、今高まりやすい体力の要素の
向上を目指した運動の行い方が
分かることを目指して、活動する
ことを意識させる。 

 
 

 

◎本時のテーマに関する知識・理論
についての説明を聞き、内容を運
動プログラムシートに記録しな
がら理解する。 

 

 

 

 

 

 

※要所で発問することで、生徒に考
えさせる場面を作り、理解を深め
させられるようにする。 

 
 

 

 

 

 

 

 

【資料３０：用いた理論スライド【資料３０：用いた理論スライド【資料３０：用いた理論スライド【資料３０：用いた理論スライド】】】】    

顔を上げて教師
に注目し、学習し
た内容に加え、教
師が補足して説明
した内容につい
て、併せてシート
に記入していた。     
【資料３１【資料３１【資料３１【資料３１：理論スライドを用いた説明での生徒Ａの様子：理論スライドを用いた説明での生徒Ａの様子：理論スライドを用いた説明での生徒Ａの様子：理論スライドを用いた説明での生徒Ａの様子とととと    

記録したプログラムシート記録したプログラムシート記録したプログラムシート記録したプログラムシート】】】】 
顔を上げて教師に

注目し、学習した内容
をシートに正しく記
入していた。     

【資料３２：理論スライドを用いた説明での【資料３２：理論スライドを用いた説明での【資料３２：理論スライドを用いた説明での【資料３２：理論スライドを用いた説明での生徒Ｂ生徒Ｂ生徒Ｂ生徒Ｂ・Ｃの様子】・Ｃの様子】・Ｃの様子】・Ｃの様子】    

 

 

 

◎項目に沿って運動前のセルフチ
ェックを行い、現在の自己の状況
を把握する。 

 

 

 
 

※現在の自己の状況の把握ととも
に、本時の活動を健康・安全に行
う意識を持たせる。 

 
項 目 生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ    生徒Ｂ生徒Ｂ生徒Ｂ生徒Ｂ    生徒Ｃ生徒Ｃ生徒Ｃ生徒Ｃ    

朝食の状況朝食の状況朝食の状況朝食の状況    とりあえず食べた しっかり食べた とりあえず食べた 

睡眠の状況睡眠の状況睡眠の状況睡眠の状況    まぁ眠れた 熟睡でスッキリ 眠れたが眠い 

体の健康体の健康体の健康体の健康    なかなか良い とても良い 良くない 

心の健康心の健康心の健康心の健康    特に問題はない 特に問題ない 特に問題ない 
 ↓↓↓↓    ↓↓↓↓    ↓↓↓↓    

今日の授業は今日の授業は今日の授業は今日の授業は    
少しでも少しでも少しでも少しでも    

高めよう高めよう高めよう高めよう    
アグレッシブアグレッシブアグレッシブアグレッシブ    

にいく！にいく！にいく！にいく！    
見学見学見学見学    

 

見学である生徒Ｃを含め、今日の自己の状況を踏まえ、
それぞれの、活動に臨む姿勢を把握できていた。 

【資料３３【資料３３【資料３３【資料３３：運動前のセルフチェックの結果】：運動前のセルフチェックの結果】：運動前のセルフチェックの結果】：運動前のセルフチェックの結果】 

＜＜＜＜ 行 動行 動行 動行 動 のののの 段 階段 階段 階段 階 ＞＞＞＞    
◎音楽が流れる中、ウォーミングア

ップ、体ほぐしの運動を行う。 
 ①ウォーミングアップ 
   ウォーキング、スキップ、サ

イドステップ、ランニング 
②セルフストレッチ 

 ③ペアで行うストレッチ 
④ペアで行う運動（１５回） 

前後跳び／左右跳び／開閉
跳び 
 

※ペアで行う場面では、お互いの動
きの状況を確認させながら行せ、
自己の状況を把握しやすくする。 

 ウォーキングからランニングを、
集団の先頭に立って行ったり、ペア
で行う活動では率先してペアを作
り、活発に運動に取り組んだりなど、
とても意欲的に活動していた。 
 
【資料３４：ペアで行う運動の【資料３４：ペアで行う運動の【資料３４：ペアで行う運動の【資料３４：ペアで行う運動の    

開閉跳びを行う開閉跳びを行う開閉跳びを行う開閉跳びを行う生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａの様子】の様子】の様子】の様子】    
頻繁に笑顔がみられ、とても楽し

みながら活動に取り組むことができ
ていた。ペアともアドバイスし合い
ながらできており、とても意欲的に
活動できていた。 
 
【資料３５：ペアでストレッチを行う【資料３５：ペアでストレッチを行う【資料３５：ペアでストレッチを行う【資料３５：ペアでストレッチを行う    

生徒Ｂの様子】生徒Ｂの様子】生徒Ｂの様子】生徒Ｂの様子】 

＜本時の学習テーマの提示＞＜本時の学習テーマの提示＞＜本時の学習テーマの提示＞＜本時の学習テーマの提示＞    
「体力の高まりの特徴を知ろう」 

＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＞＞＞＞    
●運動プログラムシートの活用 

②運動前のセルフチェック 

＜現在の自己の対象化＞＜現在の自己の対象化＞＜現在の自己の対象化＞＜現在の自己の対象化＞    
「現在の自己の状況についての把握」 

うまくできるねぇ～ 

もう少しいけそうよ 

＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＞＞＞＞    
●運動プログラムシートの活用 

①知識・理論の記録 
●理論スライドの提示 
 ・身体能力の高まりの特徴 
 ・今、高まりやすい体力の要素 

＜現在の自己の対象化＞＜現在の自己の対象化＞＜現在の自己の対象化＞＜現在の自己の対象化＞    
「テーマに関する知識・理論の理解」 

体力を構成する二つの要素

積極的に積極的に積極的に積極的に
よりよく生きるよりよく生きるよりよく生きるよりよく生きる

ためにためにためにために
必要な力必要な力必要な力必要な力

生存のために生存のために生存のために生存のために

最小限最小限最小限最小限

必要な力必要な力必要な力必要な力

「行動力」「抵抗力」

以上をまとめ ると・・・

身体能力の発達には「至適時」がある

高校生の時期は

短時間に集中的に力を発揮する能力
が高まりやすい時期である

｢筋力｣｢瞬発力｣の高まりを意識して

運動を行うと、とても効果的である
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◎本時の HibiFit を、一つ一つの運

動の行い方や、効果に関する説明
を聞きながら実際に行い、行って
みての結果を、運動プログラムシ
ートに記録する。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

※必要に応じて、生徒にメニュー集
を活用させながら、教師主導によ
り、HibiFit の一つ一つの運動の
行い方や効果を、確認させながら
行わせることで、生徒が速やかに
行い方を理解し、体力の高まりを
目指して、正しく取り組むことが
できるようにする。 

 
 
 
 
 

 
Ｇボールに座ろう  うつ伏せバランス    うつ伏せ歩き 

 
 
 
 

 
上体起こし     上体斜め起こし    両脚持ち上げ 

 
HibiFit メニュー集の活用や教師の説明により、それぞ

れの運動の行い方や効果の理解のもと、意欲的に活動を行
うことができていた。 
 
 

【資料【資料【資料【資料３６３６３６３６：本時の：本時の：本時の：本時の HibiFitHibiFitHibiFitHibiFit を行う生徒Ａの様子】を行う生徒Ａの様子】を行う生徒Ａの様子】を行う生徒Ａの様子】    

全てのメニューが終了した後、それ
ぞれのHibiFitのメニューを行った結
果を振り返り、行った実施方法で楽だ
った場合には「楽」を、ちょうど良か
った場合には「適」を、難しかったり
できなかったりした場合には「難」を
選び、それぞれチェックしていた。 

 
【資料３７：本時の【資料３７：本時の【資料３７：本時の【資料３７：本時の HibiFitHibiFitHibiFitHibiFit を振り返り、その結果をを振り返り、その結果をを振り返り、その結果をを振り返り、その結果を    

チェックする生徒Ａの様子チェックする生徒Ａの様子チェックする生徒Ａの様子チェックする生徒Ａの様子ととととその結果その結果その結果その結果】】】】    

＜＜＜＜ 活 用活 用活 用活 用 のののの 段 階段 階段 階段 階 ＞＞＞＞    
 
 
 
◎HibiFit を行った結果の記録を踏

まえ、どのように工夫すれば自分
の状況に合った効果的な運動に
なるかを考え、メニューごとに運
動プログラムシートに記入する。 

 
 
 
 
 
※自分の状況に合った運動の行い

方にするにはどう工夫すればよ
いかを例示することで、生徒が速
やかに工夫できるようにする。 

HibiFit を行った結果の記録を踏まえ、それぞれのメニ
ューをどう変えれば、自分にとってより効果的な運動にな
るかを考え、それぞれのメニューごとに記入がなされてい
た。また、生徒Ｂについても、同様に記入がなされていた。 

    
【資料３【資料３【資料３【資料３８８８８：生徒Ａの運動：生徒Ａの運動：生徒Ａの運動：生徒Ａの運動プログラムシート】プログラムシート】プログラムシート】プログラムシート】    

＜動き始めた＜動き始めた＜動き始めた＜動き始めた自己の対象化自己の対象化自己の対象化自己の対象化＞＞＞＞    
本時のHibiFitの実施と記録 

    
    
    
    
＜平衡性＞＜平衡性＞＜平衡性＞＜平衡性＞    

○Ｇボールに座ろう 
○うつ伏せバランス 
○うつ伏せ歩き 
○テーブル台バランス 
    

＜筋力、筋持久力＞＜筋力、筋持久力＞＜筋力、筋持久力＞＜筋力、筋持久力＞    
○テーブル台運動 
○上体起こし 
○上体斜め起こし 
○腕立てキープ 
○両脚持ち上げ 

＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＞＞＞＞    
●運動プログラムシートの活用 

③本時の HibiFit 実施記録 
●HibiFit メニュー集の活用 
  Ｇボールを用いた運動 

本時の本時の本時の本時の HibiFitHibiFitHibiFitHibiFit メニューメニューメニューメニュー    

～Ｇボールを用いた運動～～Ｇボールを用いた運動～～Ｇボールを用いた運動～～Ｇボールを用いた運動～    

＜将来の＜将来の＜将来の＜将来の自己の対象化自己の対象化自己の対象化自己の対象化＞＞＞＞    
本時のHibiFitの実施と記録 

＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＞＞＞＞    
●運動プログラムシートの活用 

③体力チェック！実施記録 
●理論スライドの提示 
  ・自分に合った運動にするには 
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 （４）考察 

本時の学習テーマ「体力の高まりの特徴を知ろう」に基づいた、学習の段階ごとに生徒が自

己を対象化する学習指導過程の工夫や、そのための具体的支援である運動プログラムシートや

理論スライド、HibiFit メニュー集を取り入れたことで、以下のような成果があったと考える。 

   ①「身体能力」について 

生徒は、体力の要素の高まりを目指した運動の行い方に従い、運動を行うことができたと

考える。 

     その根拠は、授業後に行った形成的授業評価において、運動欲求の充足度を評価する「意

欲・関心」の次元の得点結果が 2.79 点と、５段階の診断基準の３にあたる評価となり、おお

むね良好な結果であったことにある。このことは「行動」の段階において、生徒Ａが HibiFit

メニュー集の活用や教師の説明から、それぞれの運動の行い方や効果を理解し、【資料３６】【資料３６】【資料３６】【資料３６】

のようにして意欲的に運動を行うことができていたことからも述べることができると考える。

ただし本時では、体力の要素の高まりを目指した運動の行い方の理解に重点が置かれていた

こともあり、運動を十分に実践することで、直接体力の要素の高まりを目指す、という点で

は十分ではなかったと考えられ、この点については次時への課題となった。 

 

   ②「態度」について 

     生徒は、自己の状況や課題に応じて、体力の高まりを目指し、主体的に活動することがで

きたと考える。 

     その根拠は、授業後に行った形成的授業評価において、学習の自発性や学習の合理性を評

価する「学び方」の次元の得点結果が 2．58 点と、５段階の診断基準の４にあたる評価とな

り、良好な結果であったことにある。このことは、生徒Ａが【資料３７・３８】【資料３７・３８】【資料３７・３８】【資料３７・３８】のように、本時の

HibiFit を行った結果を振り返り、その分析から、自己の状況に合った効果的な運動にする

にはどうすればよいかを考え、「時間を減らす」「回数を増やす」といった、行い方の工夫ま

で進めることができていたことからも述べることができると考えられる。 

 

   ③「知識、思考力・判断力」について 

     生徒は、身体能力の発達の特徴や関連

して高まりやすい体力の要素を理解し、

その高まりを目指した運動の行い方を知

ることができたと考える。 

     その根拠は、理論スライドを用いた説

明によって、生徒Ａが【資料３１【資料３１【資料３１【資料３１】】】】のように、

身体能力の発達の特徴や関連して高まり

やすい体力の要素について、運動プログ

ラムシートに正しくその内容が記述され

ていたことにある。また【資料３９【資料３９【資料３９【資料３９】】】】のよう

に、授業後アンケートの「今日の授業の

学習テーマについて、あなたはどのくら

い達成できたと思いますか？」という問

いに対し、全ての生徒が「しっかりできた」「できた」「まぁまぁできた」と答え、その評価

をした理由に、「家にあるＧボールを使って、筋力を高められる方法が分かった」といった、

自分が行った学習の成果を日常生活の中で活かしていこうとする内容についての記述が多数

あったことからも述べることができると考えられる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜この評価をした理由＞＜この評価をした理由＞＜この評価をした理由＞＜この評価をした理由＞    
○今、どの体力を高める必要があるか分かった 
○家にあるＧボールを使って、筋力を高められる方

法が分かった 
 
【資料３９【資料３９【資料３９【資料３９：アンケート結果と評価理由の記述例】：アンケート結果と評価理由の記述例】：アンケート結果と評価理由の記述例】：アンケート結果と評価理由の記述例】    
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４４４４    第第第第３３３３回目（平成２１年１０月回目（平成２１年１０月回目（平成２１年１０月回目（平成２１年１０月２７２７２７２７日）日）日）日）    

 （１）目指す生徒の姿 

 

 

 

 

 （２）手だて 

   ○学習テーマ「運動プログラムを作ってみよう」に基づいた、学習の段階ごとに生徒が自己を

対象化する学習指導過程の工夫 

   ○生徒が自己を対象化するための具体的支援 

・運動プログラムシートの活用 

    ・理論スライドの提示 

    ・HibiFit メニュー集の活用 

 （３）授業展開（実技参加生徒：２１名） 

学習活動（◎）、教師の支援（※） 生徒の姿（生徒Ａ・Ｂ・Ｃの反応） 

＜＜＜＜ 理 解理 解理 解理 解 のののの 段 階段 階段 階段 階 ＞＞＞＞    
    

    
    

※学習テーマを提示し、本時を通じ
て、自分の状況や課題に合わせて
運動プログラムを作成し、実行で
きるようになることを目指し活動
することを意識させる。 

 
 

 

◎本時のテーマに関する知識・理論
についての説明を聞き、内容を運
動プログラムシートに記録しな
がら理解する。 

 

 

 

 

 

※要所で発問をし、生徒に考えさせ
る場面を作ることで、理解を深め
させ、活用の場面で活かすことが
できるようにさせる。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生徒Ａ・Ｂ・Ｃともに、顔を上げて教師やスクリーンに
注目し、説明を聞きながら、学習した内容を運動プログラ
ムシートに正しく記入していた。 
 

【資料４０【資料４０【資料４０【資料４０：：：：用いた理論スライドと、その内容を用いた理論スライドと、その内容を用いた理論スライドと、その内容を用いた理論スライドと、その内容を    
運動プログラムシートに記録する生徒Ａ・Ｂ・Ｃの様子運動プログラムシートに記録する生徒Ａ・Ｂ・Ｃの様子運動プログラムシートに記録する生徒Ａ・Ｂ・Ｃの様子運動プログラムシートに記録する生徒Ａ・Ｂ・Ｃの様子】】】】    

 

 

 

◎項目に沿って運動前のセルフチ
ェックを行い、現在の自己の状況
を把握する。 

 

 

 
 

※現在の自己の状況の把握ととも
に、本時の活動を健康・安全に行
う意識を持たせる。 

 
項 目 生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ    生徒Ｂ生徒Ｂ生徒Ｂ生徒Ｂ    生徒Ｃ生徒Ｃ生徒Ｃ生徒Ｃ    

朝食の状況朝食の状況朝食の状況朝食の状況    とりあえず食べた しっかり食べた とりあえず食べた 

睡眠の状況睡眠の状況睡眠の状況睡眠の状況    熟睡でスッキリ 熟睡でスッキリ 眠れたが眠い 

体の健康体の健康体の健康体の健康    なかなか良い とても良い あまり良くない 

心の健康心の健康心の健康心の健康    特に問題はない 特に問題ない 特に問題ない 
 ↓↓↓↓    ↓↓↓↓    ↓↓↓↓    

今日の授業は今日の授業は今日の授業は今日の授業は    
少しでも少しでも少しでも少しでも    

高めよう高めよう高めよう高めよう        
少しでも少しでも少しでも少しでも    

高めよう高めよう高めよう高めよう        
マイペースマイペースマイペースマイペース    

でいこうでいこうでいこうでいこう    
 

今日の自己の状況を踏まえ、それぞれの、活動に臨む姿
勢を把握できていた。 

【資料４１【資料４１【資料４１【資料４１：運動前のセルフチェックの結果】：運動前のセルフチェックの結果】：運動前のセルフチェックの結果】：運動前のセルフチェックの結果】 

○体力の高まりを目指し、行い方や計画を工夫した運動を行うことができる生徒（身体能力） 

○自己の状況や課題に応じて、体力の高まりを目指し、主体的に活動することができる生徒（態度） 

○体力の要素を高める運動を実施した結果から、体力に関する自己の課題や目標を踏まえ、運動の行い方

や計画を工夫できる生徒（知識、思考力・判断力） 

＜現在の自己の対象化＞＜現在の自己の対象化＞＜現在の自己の対象化＞＜現在の自己の対象化＞    
「現在の自己の状況についての把握」 

＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＞＞＞＞    
●運動プログラムシートの活用 

②運動前のセルフチェック 

＜現在の自己の対象化＞＜現在の自己の対象化＞＜現在の自己の対象化＞＜現在の自己の対象化＞    
「テーマに関する知識・理論の理解」 

＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＞＞＞＞    
●運動プログラムシートの活用 

①知識・理論の記録 
●理論スライドの提示 
 ・運動の行い方を工夫するには 

以上をまとめると・・・

｢筋力｣｢瞬発力｣の高まりを意識して

運動を行うと、効果的なものになる！

高校生の時期は高校生の時期は高校生の時期は高校生の時期は
短時間に集中的に力を発揮する能力

が高まりやすい時期であるが高まりやすい時期であるが高まりやすい時期であるが高まりやすい時期である

体力を高めていく上で
参考にしていこう

＜本時の学習テーマの提示＞＜本時の学習テーマの提示＞＜本時の学習テーマの提示＞＜本時の学習テーマの提示＞    
「運動プログラムを作ってみよう」 

○体力の高まりを目指し、行い方や計画を工夫した運動を行うことができる生徒（身体能力） 

○自己の状況や課題に応じて、体力の高まりを目指し、主体的に活動することができる生徒（態度） 

○体力の要素を高める運動を実施した結果から、体力に関する自己の課題や目標を踏まえ、運動の行い方

や計画を工夫できる生徒（知識、思考力・判断力） 
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＜＜＜＜ 行 動行 動行 動行 動 のののの 段 階段 階段 階段 階 ＞＞＞＞    
◎音楽が流れる中、ウォーミングア

ップ、体ほぐしの運動を行う。 
 ①ウォーミングアップ 

②Ｇボールを用いたセルフスト
レッチ 

 ③ペアで行うストレッチ 
④ペアで行う運動（１５回） 

  ・前後跳び 
・左右跳び 
・開閉跳び 

 

※ペアで行う運動の場面では、「脚
を重ねる」「脚を開閉するスピー
ドを変える」など、お互いの状況
にあわせて運動の行い方を、それ
ぞれで工夫するよう指示し、生徒
が自分にあった行い方を、意識し
ながら取り組むことができるよう
にする。 

    
    
    
ペアで行う運動の場面では、生徒Ａ・Ｂ・Ｃともにペア

とコミュニケーションをとり、それぞれの運動の行い方を、
お互いの状況にあった形に工夫しあいながら、意欲的に活
動することができていた。 
 

 
 

【資料４２：ペアで行う運動の場面での【資料４２：ペアで行う運動の場面での【資料４２：ペアで行う運動の場面での【資料４２：ペアで行う運動の場面での生徒生徒生徒生徒Ａ・Ａ・Ａ・Ａ・ＢＢＢＢ・Ｃ・Ｃ・Ｃ・Ｃの様子】の様子】の様子】の様子】    

 
 
 
◎必要に応じてメニュー集を活用し

ながら、前時の HibiFit を行い、
振り返った内容について、運動プ
ログラムシートに記録する。 

 
 
 
 

※前時の HibiFit を、必要に応じて
生徒にメニュー集を活用させなが
ら行わせ、その結果を振り返らせ
ることで、各メニューを行ってみ
ての状況を把握させ、行い方の工
夫をする際に活かせるようにさせ
る。 

生徒Ａ・Ｂ・Ｃともに、HibiFit を行った結果をメニュー
ごとに振り返り、行った結果を「楽」「適」「難」の項目に
分けてチェックするとともに、結果を踏まえ、それぞれの
行い方を、どう変えていけば自分にとって効果的な運動に
なるかについて考え、シートに記入できていた。 
【資料【資料【資料【資料４３：４３：４３：４３：HibiFitHibiFitHibiFitHibiFit を行ってみての結果と行い方の工夫についてを行ってみての結果と行い方の工夫についてを行ってみての結果と行い方の工夫についてを行ってみての結果と行い方の工夫について    

記入した生徒Ａ・Ｂ・Ｃの運動プログラムシート記入した生徒Ａ・Ｂ・Ｃの運動プログラムシート記入した生徒Ａ・Ｂ・Ｃの運動プログラムシート記入した生徒Ａ・Ｂ・Ｃの運動プログラムシート】】】】    

＜＜＜＜ 活 用活 用活 用活 用 のののの 段 階段 階段 階段 階 ＞＞＞＞    
 
 
 
◎活動の段階で記入した内容を踏ま

え、それぞれのメニューの行い方
を工夫し、行うメニューの選択や
組み合わせをすることで、７分間
で行える「My HibiFit」を作成し、
運動プログラムシートに記入する。 

 
 

【資料４４：【資料４４：【資料４４：【資料４４：利用した利用した利用した利用した理論スライドと理論スライドと理論スライドと理論スライドと HibiFitHibiFitHibiFitHibiFit メニュー集の例】メニュー集の例】メニュー集の例】メニュー集の例】    

開閉跳びを行う開閉跳びを行う開閉跳びを行う開閉跳びを行う    
生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ    

ペアにアドバイペアにアドバイペアにアドバイペアにアドバイ
スを行うスを行うスを行うスを行う生徒生徒生徒生徒ＢＢＢＢ    

ペアと運動の行ペアと運動の行ペアと運動の行ペアと運動の行
い方を話すい方を話すい方を話すい方を話す生徒生徒生徒生徒ＣＣＣＣ    

慌てずにもっとゆっくり
した方がいいよ 

どれくらいの速さでする？ 

＜動き始めた＜動き始めた＜動き始めた＜動き始めた自己の対象化自己の対象化自己の対象化自己の対象化＞＞＞＞    
前時のHibiFitの実施と記録 

＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＞＞＞＞    
●運動プログラムシートの活用 

③本時の HibiFit 実施記録 
●HibiFit メニュー集の活用 
  Ｇボールを用いた運動 

    
    
    
    

本時の本時の本時の本時の HibiFitHibiFitHibiFitHibiFit メニューメニューメニューメニュー    

～Ｇボールを用いた運動～～Ｇボールを用いた運動～～Ｇボールを用いた運動～～Ｇボールを用いた運動～    

＜将来の＜将来の＜将来の＜将来の自己の対象化自己の対象化自己の対象化自己の対象化＞＞＞＞    
今日のMy HibiFitの作成（７分間） 

“ＭｙＨｉｂｉＦｉｔ”メニュー

メニュー名メニュー名メニュー名メニュー名 実施方法実施方法実施方法実施方法
関係関係関係関係するするするする
体力体力体力体力の要の要の要の要素素素素

考えた考えた考えた考えた点点点点
工夫した点工夫した点工夫した点工夫した点

１ Ｇボ ー ルに 座ろＧボ ー ルに 座ろＧボ ー ルに 座ろＧボ ー ルに 座ろうううう
⑤⑤⑤⑤ を（（（（ １ ））））分間分間分間分間
⑥⑥⑥⑥ を（（（（ １ ））））分間分間分間分間

平衡性平衡性平衡性平衡性
１５秒間キープできる
ことを目指す

２ う つ伏せバラ ンう つ伏せバラ ンう つ伏せバラ ンう つ伏せバラ ン スススス （（（（１０１０１０１０））））カウントカウントカウントカウントを（（（（２２２２ ））））セットセットセットセット 平衡性平衡性平衡性平衡性 セット数を増やした

３ う つ 伏 せ 歩う つ 伏 せ 歩う つ 伏 せ 歩う つ 伏 せ 歩 きききき （（（（ ）カウント）カウント）カウント）カウントを（（（（ ）セット）セット）セット）セット 平衡性平衡性平衡性平衡性

４ テーブル台バランテーブル台バランテーブル台バランテーブル台バランスススス （（（（ ）カウント）カウント）カウント）カウントを（（（（ ）セット）セット）セット）セット 平衡性平衡性平衡性平衡性

５ テー ブル 台運テー ブル 台運テー ブル 台運テー ブル 台運 動動動動 １０・１０・１０・１０・（（（（１５１５１５１５ ））））・１０・１０・１０・１０ を（（（（５５５５ ））））回回回回 筋筋筋筋 力力力力 保持する時間を増やした

６ 上 体 起 こ上 体 起 こ上 体 起 こ上 体 起 こ しししし （（（（１５１５１５１５））））カウントカウントカウントカウントを（（（（５５５５））））回回回回 筋筋筋筋 力力力力
保持する時間と
回数を増やした

７ 上体斜 め起こ上体斜 め起こ上体斜 め起こ上体斜 め起こしししし （（（（ ）カウント）カウント）カウント）カウントを（（（（ ）回）回）回）回 筋筋筋筋 力力力力

８ 腕 立腕 立腕 立腕 立 て キ ーて キ ーて キ ーて キ ー ププププ １０・（１０・（１０・（１０・（ ）・１０）・１０）・１０）・１０ を（（（（ ）回）回）回）回 筋筋筋筋 力力力力

９ 両 脚 持 ち上両 脚 持 ち上両 脚 持 ち上両 脚 持 ち上 げげげげ （（（（ ）・１０）・１０）・１０）・１０ を（を（を（を（ ）回）回）回）回 筋筋筋筋 力力力力

今日のＭｙ ＨｉｂｉＦｉｔのポイント：

④今日の“Ｍｙ ＨｉｂｉＦｉｔ”を作ろう

計画を立てる上で意識したポイントを書こう

・

s

・

､

・

^

・

ｮ

・

ﾌ

・

ﾔ

・
・・

ﾉ

・
・・
・・

ﾂ

・

ｯ

・
・

考えた行い方
を具体的に
記入しよう

時間・カウント数
回数・セット数

工夫した事
考えた事を
記入しよう

＜例＞
時間を増やした
回数を増やした
腕立て伏せを
することにした

＜例＞ ○筋力、特に腹筋のレベルＵＰを目指す
○平衡性を高めて、バランス感覚を養う

『７分間』の
運動プログラムを
作成しよう！

～ ジャンル『 筋 力 』～ 

 

Ｇボールテーブル台運動 
 

 

＜目的＞＜目的＞＜目的＞＜目的＞    

  脊柱起立筋（せきちゅうきりつきん：背筋のひとつ）を強くする 

 

＜行い方＞＜行い方＞＜行い方＞＜行い方＞    

 ① ボールの上に正しく座ります。 

 ② 上体を後ろに傾けてボールに体重を預けながら、前へ歩きます。 

 ③ 背面上部から肩のあたり背面上部から肩のあたり背面上部から肩のあたり背面上部から肩のあたりがボールに接するまで、背骨に沿ってボールを

転がします。 

 ④ 腕を頭上に伸ばして、上体が一直線になるようにします。 

  （②から④までの流れを、②から④までの流れを、②から④までの流れを、②から④までの流れを、１０カウント１０カウント１０カウント１０カウントのうちに行います） 

 ⑤ そのままの姿勢で、１０１０１０１０カウントカウントカウントカウント保持します。 

 ⑥ １０カウント１０カウント１０カウント１０カウントで、最初の姿勢に戻ります。 

 

＜実施する回数の目安＞＜実施する回数の目安＞＜実施する回数の目安＞＜実施する回数の目安＞    

 ５回５回５回５回    
 

＜キーポイント＞＜キーポイント＞＜キーポイント＞＜キーポイント＞    

 ●腰を反らしたり、腰を下げたりしてはいけません。 

 ●息をとめず、ゆっくりと呼吸をしながら行いましょう。 

 

＜工夫する方法の例＞ 

① 保持する時間を変える 

② 片足を持ち上げて、膝を 

生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ    

生徒Ｂ生徒Ｂ生徒Ｂ生徒Ｂ    生徒Ｃ生徒Ｃ生徒Ｃ生徒Ｃ    
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※理論スライドを用いて、運動の行
い方の工夫の仕方や、プログラム
の立て方の提示をしながら説明を
行い、生徒が速やかに HibiFit の
内容を工夫し、My HibiFit を作成
することができるようにする。ま
た、生徒が My HibiFit を作成して
いる時に巡視しながら、必要に応
じて生徒に助言を行う。 

 生徒Ａ・Ｂ・Ｃともに、行動の段階を終えて振り返った
内容を踏まえ、それぞれのメニューの行い方を、自分の状
況にあわせて回数やセット数などを変えることによって工
夫することで、My HibiFit を作成することができていた。 
 
【資料４５：【資料４５：【資料４５：【資料４５：My HibiFitMy HibiFitMy HibiFitMy HibiFit を作成する生徒Ａ・Ｂ・Ｃの姿とを作成する生徒Ａ・Ｂ・Ｃの姿とを作成する生徒Ａ・Ｂ・Ｃの姿とを作成する生徒Ａ・Ｂ・Ｃの姿と    

それぞれの運動プログラムシート】それぞれの運動プログラムシート】それぞれの運動プログラムシート】それぞれの運動プログラムシート】 

 
 
 
◎作成した７分間の My HibiFit を

実際に行い、その結果を振り返る
ことで、自分にとってより効果的
な運動プログラムにするにはど
うすればよいかを考え、運動プロ
グラムシートに記入する。 

 
 
 
 
 
※今日の My HibiFit を行ってみて、

良かった点やうまくいった点、ま
たこうすれば良かったのではな
いかと感じた点について、生徒に
振り返らせ、記録させることで、
本時の学習の成果を把握させる
とともに、今後の学習に活かすこ
とができるようにさせる。 

 自ら計画したプログラムのもと、生徒Ａ・Ｂ・Ｃともに
意欲的に活動を行うことができていた。 
 
【資料４６【資料４６【資料４６【資料４６：：：：作成した作成した作成した作成した My HibiFitMy HibiFitMy HibiFitMy HibiFit に取り組む生徒Ａ・Ｂ・Ｃの姿に取り組む生徒Ａ・Ｂ・Ｃの姿に取り組む生徒Ａ・Ｂ・Ｃの姿に取り組む生徒Ａ・Ｂ・Ｃの姿】】】】    

 

生徒Ａ 
 全体としてはスムーズにできたけど、腹筋を使う運
動がうまくいかなかったので課題にしたい。 

生徒Ｂ 
 「Ｇボールに座ろう」が難しかったので、これからでき
るようになるようにしていきたい。 

生徒Ｃ  上体起こしの秒数を減らしてみて良かった。 

My HibiFit を行った結果を、それぞれのメニューごとに
振り返り、行った結果を「楽」「適」「難」の項目に分けて
チェックするとともに、それを踏まえ、全体を通じてどの
ような点に気をつけていけば良いかについて考え、それぞ
れ運動プログラムシートに記入していた。 
 
【資料４７【資料４７【資料４７【資料４７：：：：それぞれのそれぞれのそれぞれのそれぞれの My HibiFitMy HibiFitMy HibiFitMy HibiFit の実施を振り返ったの実施を振り返ったの実施を振り返ったの実施を振り返った    

生徒Ａ・Ｂ・Ｃの記録生徒Ａ・Ｂ・Ｃの記録生徒Ａ・Ｂ・Ｃの記録生徒Ａ・Ｂ・Ｃの記録】】】】 

＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＞＞＞＞    
●運動プログラムシートの活用 

④今日の“My HibiFit”を作ろう 
●理論スライドの提示 
  ・自分に合った運動にするには 
●HibiFit メニュー集の活用 
  Ｇボールを用いた運動 

＜将来の＜将来の＜将来の＜将来の自己の対象化自己の対象化自己の対象化自己の対象化＞＞＞＞    
今日のMy HibiFitの実行と振り返り 

＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＞＞＞＞    
●運動プログラムシートの活用 

④今日の“My HibiFit”を作ろう 

生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ    

生徒Ｂ生徒Ｂ生徒Ｂ生徒Ｂ    

生徒Ｃ生徒Ｃ生徒Ｃ生徒Ｃ    
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 （４）考察 

本時の学習テーマ「運動プログラムを作ってみよう」に基づいた、学習の段階ごとに生徒が

自己を対象化する学習指導過程の工夫や、そのための具体的支援である運動プログラムシート

や理論スライド、HibiFitメニュー集を取り入れたことで、以下のような成果があったと考える。 

   ①「身体能力」について 

生徒は、体力の高まりを目指し、行い方や計画を工

夫した運動を行うことができたと考える。 

その根拠は、授業後に行った形成的授業評価にお         

いて、運動欲求の充足度を評価する「意欲・関心」の

次元の得点結果が 2.81 点と、５段階の診断基準の４に

あたる評価となり、良好な結果であったことにある。このことは「活用」の段階において生

徒Ａ・Ｂ・Ｃが【資料４５・４６【資料４５・４６【資料４５・４６【資料４５・４６】】】】のように、体力の高まりを目指して、自ら作成した My HibiFit

を、意欲的に行うことができていたことに加え、【資料４８【資料４８【資料４８【資料４８】】】】のように、授業後の生徒の感想に

おいて、「自分にあわせたメニューを作って、楽しく運動が行えて良かった」といった、体力

の高まりを目指して運動を行えたことに関する記述がなされていたことからも述べることが

できる。ただし、【資料４８【資料４８【資料４８【資料４８】】】】の記述にもあるように、本時では My HibiFit の時間を７分間と

して行ったが、生徒の活動の様子からは、もう少し活動の時間を増やした方が体力の要素の

高まりにつながったと思われ、この点については次時への課題とすることとした。 

 

   ②「態度」について 

     生徒は、自己の状況や課題に応じて、体力の高まりを目指し、主体的に活動することがで

きたと考える。 

     その根拠は、授業後に行った形成的授業評価において、学習の自発性や学習の合理性を評

価する「学び方」の次元の得点結果が 2．79 点と、５段階の診断基準の４にあたる評価とな

り、良好な結果であったことにある。このことは【資料４３・４５・４６】【資料４３・４５・４６】【資料４３・４５・４６】【資料４３・４５・４６】のように、生徒Ａ・Ｂ・

Ｃが、HibiFit を行った結果を振り返り、その分析を通じて、自己の状況や課題にあわせて

My HibiFit を作成し、実行に移すことへと進めることができていたこと、また【資料４２】【資料４２】【資料４２】【資料４２】の

ように、「行動」の段階の体ほぐしの運動を行う際に、ペアでコミュニケーションをとり、自

分たちで運動の行い方を工夫しあいながら意欲的に活動できていたことからも述べることが

できると考えられる。 

 

   ③「知識、思考力・判断力」について 

     生徒は、体力の要素を高める運動を実施し

た結果から、体力に関する自己の課題や目標

を踏まえ、運動の行い方や計画を工夫できた

と考える。 

     その根拠は、理論スライドを用いて説明し

た内容が、【資料４５【資料４５【資料４５【資料４５】】】】のように My HibiFit を

作成していく中に活かされていたことにある。

また【資料４９【資料４９【資料４９【資料４９】】】】のように、授業後アンケートの

「今日の授業の学習テーマについて、あなた

はどのくらい達成できたと思いますか？」という問いに対し、全ての生徒が「しっかりでき

た」「できた」「まぁまぁできた」と答え、その理由として「自分にあった My HibiFit を作る

ことができた」といった、学習テーマに基づいて行った学習の成果についての記述があった

ことからも述べることができると考えられる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

＜この評価をした理由＞＜この評価をした理由＞＜この評価をした理由＞＜この評価をした理由＞    
○自分にあった My HibiFit を作ることができた 
○うまくできたけど、もっと良いものが作ることが

できそうだから  
【資料４９：アンケート結果と評価理由の記述例】【資料４９：アンケート結果と評価理由の記述例】【資料４９：アンケート結果と評価理由の記述例】【資料４９：アンケート結果と評価理由の記述例】    

○自分にあわせたメニューを作って、
楽しく運動が行えて良かった 

○自分にあった運動プログラムで、無
理なく体力を高められそう 

○もっと時間があれば、もっと高めて
いけそう 

 

【資料【資料【資料【資料４８４８４８４８：授業後の生徒の感想より】：授業後の生徒の感想より】：授業後の生徒の感想より】：授業後の生徒の感想より】    
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５５５５    第第第第４回目（平成２１年１１４回目（平成２１年１１４回目（平成２１年１１４回目（平成２１年１１月月月月１０１０１０１０日）日）日）日）    

 （１）目指す生徒の姿 

 

 

 

 

 （２）手だて 

   ○学習テーマ「自分にあった運動の行い方を知ろう」に基づいた、学習の段階ごとに生徒が自

己を対象化する学習指導過程の工夫 

   ○生徒が自己を対象化するための具体的支援 

・運動プログラムシートの活用 

    ・理論スライドの提示 

    ・HibiFit メニュー集の活用 

 （３）授業展開（実技参加生徒：１８名） 

    抽出生について、生徒Ａ・Ｂは出席し実技参加したものの、生徒Ｃは発熱により授業を欠席

した。 

学習活動（◎）、教師の支援（※） 生徒の姿（生徒Ａ・Ｂの反応） 

＜＜＜＜ 理 解理 解理 解理 解 のののの 段 階段 階段 階段 階 ＞＞＞＞    
    

    
    

※学習テーマを提示し、本時を通じ
て、運動強度の理解をもとに、自
分の状況や課題に合わせて運動
プログラムを作成し、実行できる
ようになることを目指し活動す
ることを意識させる。 

 
 

 

◎本時のテーマに関する知識・理論
についての説明を聞き、内容を運
動プログラムシートに記録しな
がら理解する。 

 

 

 

 

 

※本時は心拍数から運動強度を求
めていくことを伝え、生徒に常に
心拍数を意識しながら活動させ
るようにする。 

 

【資料５０【資料５０【資料５０【資料５０：用いた理論スライドの一例】：用いた理論スライドの一例】：用いた理論スライドの一例】：用いた理論スライドの一例】    

 

顔を上げ
て教師やス
クリーンに
注目し、説
明を聞きな
がら、学習
した内容を
運動プログラムシートに正しく記入していた。 
 

【資料５１【資料５１【資料５１【資料５１：：：：運動プログラムシートに記録運動プログラムシートに記録運動プログラムシートに記録運動プログラムシートに記録するするするする    
生徒Ｂ生徒Ｂ生徒Ｂ生徒Ｂの様子の様子の様子の様子ならびにならびにならびにならびに記入された記入された記入された記入されたシートシートシートシート】】】】    

 

 

 

◎項目に従って運動前のセルフチ
ェックを行うとともに、平静時の
心拍数の計測を行い、現在の自己
の状況を把握する。 

 

 

教師による心拍数の計測の仕方
の説明や指示のもと、生徒Ａ・Ｂと
もに正しく心拍数を測定すること
ができていた。 

 生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ    生徒Ｂ生徒Ｂ生徒Ｂ生徒Ｂ    

平静時平静時平静時平静時    

心拍数心拍数心拍数心拍数 
１００ １００ 

【資料５２【資料５２【資料５２【資料５２：平静時心拍数を計測する：平静時心拍数を計測する：平静時心拍数を計測する：平静時心拍数を計測する
生徒Ａ・Ｂ生徒Ａ・Ｂ生徒Ａ・Ｂ生徒Ａ・Ｂとその結果とその結果とその結果とその結果】】】】    

＜本時の学習テーマの提示＞＜本時の学習テーマの提示＞＜本時の学習テーマの提示＞＜本時の学習テーマの提示＞    
「自分にあった運動の行い方を知ろう」 

○体力の高まりを目指し、行い方や計画を工夫した運動を実行に移すことができる生徒（身体能力） 

○自己の状況や課題に応じて、体力の高まりを目指し、主体的に活動することができる生徒（態度） 

○運動強度に関する内容の理解のもと、体力に関する自己の課題や目標を踏まえ、運動の行い方や計画を

工夫できる生徒（知識、思考力・判断力） 

＜現在の自己の対象化＞＜現在の自己の対象化＞＜現在の自己の対象化＞＜現在の自己の対象化＞    
「テーマに関する知識・理論の理解」 

＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＞＞＞＞    
●運動プログラムシートの活用 

①知識・理論の記録 
●理論スライドの提示 
 ・運動強度について 

＜現在の自己の対象化＞＜現在の自己の対象化＞＜現在の自己の対象化＞＜現在の自己の対象化＞    
「現在の自己の状況についての把握」 

腕立て伏せ
２０回

ちょうどよい

楽勝～♪

平静時の心拍数

心拍数の変化で
体への負荷の

大きさが分かる

運動後の心拍数の回数が、

（心臓が耐えられる心拍数）と比べて、

どのくらい（何％）の大きさであるか
を調べることで知ることができる。

○運動を行って・・・

６０回～７５回

体に負荷がかかっている心拍数が増える

特に負荷はかかってない心拍数は変わらず
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※現在の自己の状況の把握ととも
に、本時の活動を健康・安全に行
う意識を持たせる。また、心拍数
の計測の仕方を説明し把握させ
ることで、運動強度を確認するた
めに生徒が速やかに心拍数を測
定することができるようにする。 

項 目 生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ    生徒Ｂ生徒Ｂ生徒Ｂ生徒Ｂ    

朝食の状況朝食の状況朝食の状況朝食の状況    しっかり食べた しっかり食べた 

睡眠の状況睡眠の状況睡眠の状況睡眠の状況    まぁ眠 れた 熟睡でスッキリ 

体の健康体の健康体の健康体の健康    なかなか良い なかなか良い 

心の健康心の健康心の健康心の健康    特に問題はない 特に問題ない 
 ↓↓↓↓    ↓↓↓↓    

今日の授業は今日の授業は今日の授業は今日の授業は    
できる範囲でできる範囲でできる範囲でできる範囲で    

頑張る頑張る頑張る頑張る        
アグレッシブアグレッシブアグレッシブアグレッシブ    

にいく！にいく！にいく！にいく！    
 

今日の自己の状況を踏まえ、それぞれの、活動に臨む姿勢
を把握できていた。 

【資料５３【資料５３【資料５３【資料５３：運動前のセルフチェックの結果】：運動前のセルフチェックの結果】：運動前のセルフチェックの結果】：運動前のセルフチェックの結果】 

＜＜＜＜ 行 動行 動行 動行 動 のののの 段 階段 階段 階段 階 ＞＞＞＞    
◎音楽が流れる中、ウォーミングア

ップ、体ほぐしの運動を行う。 
 ①ウォーミングアップ 

②Ｇボールを用いたセルフスト
レッチ 

 ③ペアで行うストレッチ 
④ペアで行う運動（１５回） 

   前後跳び／左右跳び／交差
跳び／開閉跳び 

 

※ペアで行う運動の場面では、お互
いの状況にあわせて、運動の行い
方をそれぞれで工夫するよう指示
し、生徒が自分にあった行い方を
意識しながら取り組むことができ
るようにする。 

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    

    
    
今ペアで行う運動の場面では、生徒Ａ・Ｂともにペアとコ

ミュニケーションをとりながら、それぞれの運動の行い方
を、お互いの状況にあった形に工夫し、意欲的に活動するこ
とができていた。 
 

【資料５４【資料５４【資料５４【資料５４：ペアで行う運動の場面での生徒Ａ・Ｂの様子】：ペアで行う運動の場面での生徒Ａ・Ｂの様子】：ペアで行う運動の場面での生徒Ａ・Ｂの様子】：ペアで行う運動の場面での生徒Ａ・Ｂの様子】    

 
 
 
◎メニュー集を用いて行い方の確

認後、本時の HibiFit を５分間、
一斉に行う。 
実施後心拍数を計測し、行った

結果を振り返り、実施した運動の
強度を把握するとともに、運動強
度の観点から、自分にあった運動
にするにはどうすればよいかを考
え、運動プログラムシートに記録
する。 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
※目指す運動強度を設定させ、生徒
が自分のイメージと実際との相違
を把握できるようにする。 

【資料５５【資料５５【資料５５【資料５５：利用した理論スライドと：利用した理論スライドと：利用した理論スライドと：利用した理論スライドと    
HibiFitHibiFitHibiFitHibiFit メニュー集】メニュー集】メニュー集】メニュー集】    

    
 
 
 
 
 
 
 目指す強度レベルを１３（心拍数１３０回相当）に設定し
ていたが、実施後の心拍数は２００回となり、実際の強度は
大きくなっていた。そのため、目指す強度レベルを少し下げ
るイメージで取り組んでみる、との記述をしていた。 
 
   

【資料５６【資料５６【資料５６【資料５６：本時の：本時の：本時の：本時の HibiFitHibiFitHibiFitHibiFit を行う生徒Ｂの様子と記入されたシート】を行う生徒Ｂの様子と記入されたシート】を行う生徒Ｂの様子と記入されたシート】を行う生徒Ｂの様子と記入されたシート】    

＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＞＞＞＞    
●運動プログラムシートの活用 

②運動前のセルフチェック 

ペアと運動の行い方ペアと運動の行い方ペアと運動の行い方ペアと運動の行い方
を話すを話すを話すを話す生徒生徒生徒生徒ＢＢＢＢ    

交差交差交差交差跳びを行う跳びを行う跳びを行う跳びを行う    
生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ    

脚をもっと狭くして 
大丈夫 

脚、これくらいでいい？ 

＜動き始めた＜動き始めた＜動き始めた＜動き始めた自己の対象化自己の対象化自己の対象化自己の対象化＞＞＞＞    
本時のHibiFitの実施と記録 

    
    
    

本時の本時の本時の本時の HibiFitHibiFitHibiFitHibiFit メニューメニューメニューメニュー    
～マイペースでジョギング～マイペースでジョギング～マイペースでジョギング～マイペースでジョギング～～～～    

＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＞＞＞＞    
●運動プログラムシートの活用 

③本時の HibiFit 実施記録 
●理論スライドの提示 
 ・行った運動を記録しよう 
●HibiFit メニュー集の活用 
 ・マイペースでジョギング 

“ＨｉｂｉＦｉｔ”メニュー 目指す
強度

レベル 実
施
後

心拍数の結果
実際の
強度

レベルメニュー名メニュー名メニュー名メニュー名 実施方法実施方法実施方法実施方法
関係関係関係関係するするするする

体力体力体力体力の要の要の要の要素素素素

マイペースでジョギングマイペースでジョギングマイペースでジョギングマイペースでジョギング ５分間５分間５分間５分間 全身持久力全身持久力全身持久力全身持久力
ﾚﾍﾞﾙ

（ ）
（ ）回

ﾚﾍﾞﾙ
（ ）

行った結果はどうだった？

自分にとって
効果的な運動にするには？

③本時の“ＨｉｂｉＦｉｔ”実践記録（行った運動を記録しよう）

心拍数の結果・
その結果に合った

ﾚﾍﾙ゙を書く

目指した強度ﾚﾍ゙ﾙと、実際の心拍数・強度
ﾚﾍﾙ゙を比較した結果を書こう

ﾚﾍﾙ゙
を書く

○自分のイメージと違って、実際の心拍数は
案外少なめだった

比較した結果から、書いてみよう

○強度レベルを、今の意識よりもう少し高め
にすると、ちょうど良くなり、効果も高まり
そうだ

～ ジャンル『 全身持久力 』～ 

 

マイペースでジョギング！ 
 

 

＜目的＞＜目的＞＜目的＞＜目的＞    

 ●一定の負荷（走る速度、など）を、長時間、できるだけ保つことができる能力を高める 

 ●呼吸・循環器系の機能を刺激して、その動きや働きを高める 

●体内の糖質や脂肪を消費する 

 

＜行い方＞＜行い方＞＜行い方＞＜行い方＞    

 ●基本姿勢 ①上体を少しだけ“前傾”にし、正面を向いて走る。 

       ②力みすぎず、抜きすぎず、楽な姿勢力みすぎず、抜きすぎず、楽な姿勢力みすぎず、抜きすぎず、楽な姿勢力みすぎず、抜きすぎず、楽な姿勢で。 

         ※“腹筋”“腹筋”“腹筋”“腹筋”に力が入っていることを確認しましょう！ 

 ●走るポイント ①腕を大きく前後に振る。特に“後方”にしっかりと引く“後方”にしっかりと引く“後方”にしっかりと引く“後方”にしっかりと引くことに意識を。 

         ②ペースはできるだけ一定にペースはできるだけ一定にペースはできるだけ一定にペースはできるだけ一定に。急に上げ下げしないことが大切です。 

 

＜キーポイント＞＜キーポイント＞＜キーポイント＞＜キーポイント＞    

 ●足首や膝、腰に大きな比重がかかるので、始める前はもちろん、終わった後も、足首や大腿

の前後などを中心とした体操やストレッチを、必ず行いましょう。 

 ●息苦しくなったら、無理をせずペースダウンしましょう。 

  （息苦しいのは、酸素が足りなくなっている証拠で、無理をすると心臓に負担がかかります） 

 

＜工夫する方法の例＞ 

①時間を変えず、距離をのばす 

（時間をかけず、消費エネルギーや、 

運動の強度を高められる） 

②ペースを一定に、時間をのばす 

（体に大きな負担をかけず、体脂肪を 

エネルギーとして使う） 

③ウォーキングから入る 

（徐々に体を慣らす） 

体の調子や、運動強度に気をつけながら、 

“２０分以上”行えるようにしましょう 

●生徒Ａが目指した強度レベル：１２ 

→ 実施後の心拍数１５２、レベル１５ 

●生徒Ｂが目指した強度レベル：１３ 

→ 実施後の心拍数２００、レベル２０ 
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＜＜＜＜ 活 用活 用活 用活 用 のののの 段 階段 階段 階段 階 ＞＞＞＞    
 
 
 
 
◎目指す運動強度を設定し、これを

踏まえ、前時の HibiFit とあわ
せ、それぞれのメニューの行い方
を工夫し、行うメニューの選択や
組み合わせをすることで、１０分
間で行える MyHibiFit を作成し、
運動プログラムシートに記入す
る。 

 
 
 
 
 
 
 
※理論スライドを用いて、前時にお

いて運動の行い方の工夫の仕方
や、プログラムの立て方などで良
かったものを提示をすることで、
生徒が参考にしながら HibiFit
の内容を工夫し、My HibiFit を
作成することができるようにす
る。 
また、生徒が My HibiFit を作

成している時に巡視しながら必
要に応じて生徒に助言を行う。 

 

【資料５７【資料５７【資料５７【資料５７：：：：利用した理論スライド利用した理論スライド利用した理論スライド利用した理論スライドの例】の例】の例】の例】      
上が生徒Ａ、下

が生徒Ｂのシー
トである。両者と
もに、理論スライ
ドの提示を用い
た説明を受け、
HibiFit メニュ
ー集を活用しな
がら、目指す運動
強度の設定のも
と、自分の状況や

課題にあわせて
それぞれのメニ
ューの行い方や
組み合わせ方を
工 夫 し 、 My 
HibiFit を作成
することができ
ていた。 
          

【資料５８【資料５８【資料５８【資料５８：：：：生徒Ａ・Ｂ生徒Ａ・Ｂ生徒Ａ・Ｂ生徒Ａ・Ｂが作成したが作成したが作成したが作成した My HibiFiMy HibiFiMy HibiFiMy HibiFiｔｔｔｔ】】】】    

 
 
 
◎作成した１０分間の My HibiFit

を実際に行い、実施後の心拍数か
ら見た実際の運動強度を含め、そ
の結果を振り返るとともに、結果
から、自分にとってより効果的な
運動プログラムにするにはどう
すればよいかを考え、運動プログ
ラムシートに記入する。 

 
 
 
 
※今日のMy HibiFitを行ってみて、

良かった点やうまくいった点、ま
たこうすれば良かったのではな
いかと感じた点について、生徒に
振り返らせ、記録させることで、
本時の学習の成果を把握させる
とともに、今後の学習に活かすこ
とができるようにさせる。 

  
自ら計画し

たプログラム
のもと、生徒
Ａ・Ｂともに意
欲的に活動を
行うことがで
きていた。 
    

【資料５９【資料５９【資料５９【資料５９：：：：作成した作成した作成した作成した My HibiFitMy HibiFitMy HibiFitMy HibiFit に取り組む生徒Ａ・Ｂの姿に取り組む生徒Ａ・Ｂの姿に取り組む生徒Ａ・Ｂの姿に取り組む生徒Ａ・Ｂの姿】】】】    
  

生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ    
 予想より楽だったので、もう少しハードに組んでみよ
うと思う。（実施後の心拍数１２４回、強度レベル１２）（実施後の心拍数１２４回、強度レベル１２）（実施後の心拍数１２４回、強度レベル１２）（実施後の心拍数１２４回、強度レベル１２） 

生徒Ｂ生徒Ｂ生徒Ｂ生徒Ｂ    
 上体起こしを、カウント数・セット数のどちらも増やす
ときつかったので、どちらか一つを増やすようにしよう
と思う。（実施後の心拍数１８０回、強度レベル１８）（実施後の心拍数１８０回、強度レベル１８）（実施後の心拍数１８０回、強度レベル１８）（実施後の心拍数１８０回、強度レベル１８） 

My HibiFit を行った結果を、それぞれのメニューごとに振
り返り、行った結果を「楽」「適」「難」の項目に分けてチェ
ックするとともに、それを踏まえ、全体を通じてどのような
点に気をつけていけば良いかについて考え、それぞれ運動プ
ログラムシートに記入していた。 
【資料６０【資料６０【資料６０【資料６０：：：：それぞれのそれぞれのそれぞれのそれぞれの My HibiFitMy HibiFitMy HibiFitMy HibiFit の実施を振り返ったの実施を振り返ったの実施を振り返ったの実施を振り返った    

生徒Ａ・Ｂ生徒Ａ・Ｂ生徒Ａ・Ｂ生徒Ａ・Ｂの記録の記録の記録の記録】】】】 

＜将来の＜将来の＜将来の＜将来の自己の対象化自己の対象化自己の対象化自己の対象化＞＞＞＞    
今日のMy HibiFitの作成（１０分間） 
（前時のHibiFit＋本時のHibiFit） 

＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＞＞＞＞    
●運動プログラムシートの活用 

④今日の“My HibiFit”を作ろう 
●理論スライドの提示 
  ・自分に合った運動にするには 
●HibiFit メニュー集の活用 

前回の“Ｍｙ ＨｉｂｉＦｉｔ”より・・・

○「Ｍｙ ＨｉｂｉＦｉｔ」メニュー作成で、工夫した点・考えた点
・足の甲までいき、まっすぐ（うつ伏せ歩き）
・どこに効いているかを意識して行う

○「Ｍｙ ＨｉｂｉＦｉｔ」を行う上での目標
・筋力、特に腹筋のＵＰ！！

・「Ｇボールに座ろう」を極める
・全体のバランスを考えて行う

○「Ｍｙ ＨｉｂｉＦｉｔ」を振り返り、「良かった点」「改善点」
・両脚持ち上げが一番きつかった。次は最初にする

今日のＭｙ ＨｉｂｉＦｉｔのポイント：

④今日の“Ｍｙ ＨｉｂｉＦｉｔ”を作ろう

順
番

“ＭｙＨｉｂｉＦｉｔ”メニュー

メニュー名メニュー名メニュー名メニュー名 実施方法実施方法実施方法実施方法
関係する関係する関係する関係する

体力体力体力体力の要の要の要の要素素素素
工夫した工夫した工夫した工夫した点点点点
考えた考えた考えた考えた点点点点

１ マイペースでジョギングマイペースでジョギングマイペースでジョギングマイペースでジョギング （（（（ ５ ））））分間分間分間分間 全身持久力全身持久力全身持久力全身持久力 ペースを上げる

２ Ｇボールに座ろうＧボールに座ろうＧボールに座ろうＧボールに座ろう
⑤⑤⑤⑤を（（（（ １ ））））分間行う分間行う分間行う分間行う

平衡性平衡性平衡性平衡性
目標：（ １５ ）秒間

背筋を伸ばしてする⑥⑥⑥⑥を（（（（ １ ））））分間行う分間行う分間行う分間行う

うつ伏せバランスうつ伏せバランスうつ伏せバランスうつ伏せバランス （（（（ ））））カウントカウントカウントカウントを（（（（ ））））セットセットセットセット 平衡性平衡性平衡性平衡性

うつ伏せ歩きうつ伏せ歩きうつ伏せ歩きうつ伏せ歩き （（（（ ）カウント）カウント）カウント）カウントを（（（（ ））））セットセットセットセット 平衡性平衡性平衡性平衡性

テーブル台バランステーブル台バランステーブル台バランステーブル台バランス （（（（ ））））カウントカウントカウントカウントを（（（（ ））））セットセットセットセット 平衡性平衡性平衡性平衡性

テーブル台運動テーブル台運動テーブル台運動テーブル台運動 １０回・１０回・１０回・１０回・（（（（ ））））回・１０回回・１０回回・１０回回・１０回 を（（（（ ））））セットセットセットセット 筋筋筋筋 力力力力

５ 上体起こし上体起こし上体起こし上体起こし （（（（ １０ ））））カウントカウントカウントカウントを（（（（ ３ ））））セットセットセットセット 筋筋筋筋 力力力力 カウント・セットは
そのまま

腹筋に意識をおく６ 上体斜め起こし上体斜め起こし上体斜め起こし上体斜め起こし （（（（ １０ ））））カウントカウントカウントカウントを（（（（ １ ）セット）セット）セット）セットずつずつずつずつ 筋筋筋筋 力力力力

４ 腕立腕立腕立腕立 てキープてキープてキープてキープ １０回・１０回・１０回・１０回・（（（（ １０ ））））回・回・回・回・１０回１０回１０回１０回を（（（（ ３ ））））セットセットセットセット 筋筋筋筋 力力力力 姿勢を意識する

３ 両脚持ち上げ両脚持ち上げ両脚持ち上げ両脚持ち上げ （（（（ １５ ）回・１０回）回・１０回）回・１０回）回・１０回 を（を（を（を（ ３ ））））セットセットセットセット 筋筋筋筋 力力力力 上げる時間を増やす

・

^

・

ｮ

・
・・

s

・

､

・
・・

ﾔ

・
・・
・・

ｭ

計画を立てる上で意識したポイントを書こう

考えた行い方を
具体的に
記入しよう

時間・カウント数
回数・セット数

工夫した事
考えた事を
記入しよう

＜例＞
時間を増やした
回数を増やした
腕立て伏せを
することにした

＜例＞ ○メニューを多めにして、休む間なく行う
○全身持久力と筋力のアップを目指す

『１０分間』の
運動プログラムを

作成しよう！

＜将来の＜将来の＜将来の＜将来の自己の対象化自己の対象化自己の対象化自己の対象化＞＞＞＞    
今日のMy HibiFitの実行と振り返り 

＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＞＞＞＞    
●運動プログラムシートの活用 

④今日の“My HibiFit”を作ろう 
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 （４）考察 

本時の学習テーマ「自分にあった運動の行い方を知ろう」に基づいた、学習の段階ごとに生

徒が自己を対象化する学習指導過程の工夫や、そのための具体的支援である運動プログラムシ

ートや理論スライド、HibiFit メニュー集を取り入れたことで、以下のような成果があったと

考える。 

   ①「身体能力」について 

生徒は、体力の高まりを目指し、行い方や計画を工

夫した運動を実行に移すことができたと考える。 

     その根拠は、授業後に行った形成的授業評価におい

て、運動欲求の充足度を評価する「意欲・関心」の次

元の得点結果が 2.86 点と、５段階の診断基準の４にあたる評価となり、良好な結果であった

ことにある。このことは【資料５８【資料５８【資料５８【資料５８・５９・５９・５９・５９】】】】のように、生徒Ａ・Ｂが体力の高まりを目指して作成

した My HibiFit の内容に従い、意欲的に行うことができていたこと、【資料６１】【資料６１】【資料６１】【資料６１】のように、

授業後の感想において、生徒が「きつかったけど、自分で考えた運動プログラムで、楽しく

取り組めた」といった、体力の高まりを目指すという観点からの記述が見られたことからも

述べることができると考えられる。 

 

   ②「態度」について 

     生徒は、自己の状況や課題に応じて、体力の高まりを目指し、主体的に活動することがで

きたと考える。 

     その根拠は、授業後に行った形成的授業評価において、学習の自発性や学習の合理性を評

価する「学び方」の次元の得点結果が 2．86 点と、５段階の診断基準の５にあたる評価とな

り、かなり良好な結果であったことにある。このことは【資料５６・５８・５９】【資料５６・５８・５９】【資料５６・５８・５９】【資料５６・５８・５９】のように、生徒Ａ・

Ｂが、HibiFit を行った結果の分析とともに、前回の HibiFit を加えることで、自己の状況

や課題にあわせて My HibiFit を作成し、実行に移すことへと進めることができていたこと、

また【資料５４【資料５４【資料５４【資料５４】】】】のように、体ほぐしの運動を行う際に、前時と同様にペアでコミュニケーショ

ンをとり、自分たちで運動の行い方を工夫しあいながら、意欲的に活動していたことからも

述べることができると考えられる。 

 

   ③「知識、思考力・判断力」について 

     生徒は、運動強度に関する内容の理解の

もと、体力に関する自己の課題や目標を踏

まえ、運動の行い方や計画を工夫できたと

考える。 

     その根拠は、理論スライドを用いて説明

した内容が、【資料５１【資料５１【資料５１【資料５１】】】】のように正しく記録

されるとともに「活用」の段階で活かされ

ていたこと、【資料６２【資料６２【資料６２【資料６２】】】】のように、授業後ア

ンケートの「今日の授業の学習テーマにつ

いて、あなたはどのくらい達成できたと思

いますか？」という問いに対し、全ての生

徒が「しっかりできた」「できた」「まぁま

ぁできた」と答えており、その理由として「自分にあった My HibiFit を作ることができた」

といった、学習テーマに基づいて行った学習の成果についての記述が多数あったことにある。

しかしその一方で、「まぁまぁできた」と答えた生徒の記述として、「作った My HibiFit が、

目指す強度レベルにあわなかった」という感想もあり、次時の学習の中で解決できるよう、

課題としていくこととした。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

＜この評価をした理由＞＜この評価をした理由＞＜この評価をした理由＞＜この評価をした理由＞    
○自分にあったMy HibiFit を作ることができた 
○作った My HibiFit が、目指す強度レベルにあ
わなかった 

 
【資料６２【資料６２【資料６２【資料６２：アンケート結果と評価理由の記述例】：アンケート結果と評価理由の記述例】：アンケート結果と評価理由の記述例】：アンケート結果と評価理由の記述例】    

○きつかったけど、自分で考えた運動
プログラムで、楽しく取り組めた。 

○自分が目指した強度レベルにあっ
た My HibiFit を作ることができた。 

 

【資料６１【資料６１【資料６１【資料６１：授業後の生徒の感想より】：授業後の生徒の感想より】：授業後の生徒の感想より】：授業後の生徒の感想より】    
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６６６６    第第第第５回目（平成２１年１１５回目（平成２１年１１５回目（平成２１年１１５回目（平成２１年１１月月月月１７１７１７１７日）日）日）日）    

 （１）目指す生徒の姿 

 

 

 

 

 （２）手だて 

   ○学習テーマ「運動の効果が高まる計画を立てよう」に基づいた、学習の段階ごとに生徒が自

己を対象化する学習指導過程の工夫 

   ○生徒が自己を対象化するための具体的支援 

・運動プログラムシートの活用 

    ・理論スライドの提示 

    ・HibiFit メニュー集の活用 

 （３）授業展開（実技参加生徒：１９名） 

抽出生について、前回に引き続き生徒Ｃが発熱による体調不良のため欠席しており、本時も

生徒Ａ・Ｂ２名を追っていった。 

学習活動（◎）、教師の支援（※） 生徒の姿（生徒Ａ・Ｂ・Ｃの反応） 

＜＜＜＜ 理 解理 解理 解理 解 のののの 段 階段 階段 階段 階 ＞＞＞＞    
    

    
    

※学習テーマを提示し、本時を通
じて、漸進性の原則の理解をも
とに、自分の状況や課題にあわ
せて運動プログラムを作成し、
実行できるようになることを目
指し活動することを意識させる。 

 
 

 

◎本時のテーマに関する知識・理
論についての説明を聞き、内容
を運動プログラムシートに記録
しながら理解する。 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

【資料６３【資料６３【資料６３【資料６３：用いた理論スライドの一例】：用いた理論スライドの一例】：用いた理論スライドの一例】：用いた理論スライドの一例】    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生徒Ａ・Ｂともに、顔を上げて教師やスクリーンに注目し、
説明を聞きながら、学習した内容を運動プログラムシートに
正しく記入していた。 
    

【資料６４【資料６４【資料６４【資料６４：：：：生徒生徒生徒生徒ＢＢＢＢが記入した運動プログラムが記入した運動プログラムが記入した運動プログラムが記入した運動プログラムシートシートシートシート】】】】    

 

 

 

◎項目に従って運動前のセルフチ
ェックを行い、現在の自己の状
況を把握する。 

 

 

 

 

※心拍数の計測もあわせて行い、
My HibiFit作成時の参考にさせる。 

    
項 目 生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ    生徒Ｂ生徒Ｂ生徒Ｂ生徒Ｂ    

朝食の状況朝食の状況朝食の状況朝食の状況    とりあえず食べた しっかり食べた 

睡眠の状況睡眠の状況睡眠の状況睡眠の状況    まぁ眠れた まぁ眠れた 

体の健康体の健康体の健康体の健康    なかなか良い なかなか良い 

心の健康心の健康心の健康心の健康    特に問題はない 特に問題ない 
平静時心拍数平静時心拍数平静時心拍数平静時心拍数    ８４ ８４ 

 ↓↓↓↓    ↓↓↓↓    
今日の授業は今日の授業は今日の授業は今日の授業は    少しでも高めよう少しでも高めよう少しでも高めよう少しでも高めよう    少しでも高めよう少しでも高めよう少しでも高めよう少しでも高めよう    

 

今日の自己の状況を踏まえ、それぞれの、活動に臨む姿勢
を把握できていた。 

【資料６５【資料６５【資料６５【資料６５：運動前のセルフチェックの結果】：運動前のセルフチェックの結果】：運動前のセルフチェックの結果】：運動前のセルフチェックの結果】 

○体力の高まりを目指し、行い方や計画を工夫した運動を実行に移すことができる生徒（身体能力） 

○自己の状況や課題に応じて、体力の高まりを目指し、主体的に活動することができる生徒（態度） 

○漸進性の原則や過負荷に関する内容の理解のもと、体力に関する自己の課題や目標を踏まえ、運動の行

い方や計画を工夫できる生徒（知識、思考力・判断力） 

＜現在の自己の対象化＞＜現在の自己の対象化＞＜現在の自己の対象化＞＜現在の自己の対象化＞    
「テーマに関する知識・理論の理解」 

＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＞＞＞＞    
●運動プログラムシートの活用 

①知識・理論の記録 
●理論スライドの提示 
 ・漸進性の原則と過負荷 

＜現在の自己の対象化＞＜現在の自己の対象化＞＜現在の自己の対象化＞＜現在の自己の対象化＞    
「現在の自己の状況についての把握」 

＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＞＞＞＞    
●運動プログラムシートの活用 

②運動前のセルフチェック 

体力が高まり、プログラムに体が慣れ
てきたら、再び体に効果をもたらす負荷

（これを｢過負荷｣という）を加えていこう！

｢漸進性 (ぜんしんせい )｣の原則

一度立てた運動プログラムを、そのまま続けて
いけば、その効果は変わらず、体力の高まりは
同じように続いていくのだろうか？

Ｑ、考えてみよう

答え・・・ 体力が高まることで、効果は下がる

＜本時の学習テーマの提示＞＜本時の学習テーマの提示＞＜本時の学習テーマの提示＞＜本時の学習テーマの提示＞    
「運動の効果が高まる計画を立てよう」 
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＜＜＜＜ 行 動行 動行 動行 動 のののの 段 階段 階段 階段 階 ＞＞＞＞    
◎音楽が流れる中、ウォーミング

アップを行う。 
 ①ウォーミングアップ 

②Ｇボールを用いたセルフスト
レッチ 

 ③ペアで行うストレッチ 

 生徒Ａ・Ｂともに、各自
のペースにあわせてウォ
ーミングアップを行うこ
とができていた。 
【資料６６【資料６６【資料６６【資料６６：：：：    

ウォーミングアップを行うウォーミングアップを行うウォーミングアップを行うウォーミングアップを行う    
生徒Ａ・Ｂの様子生徒Ａ・Ｂの様子生徒Ａ・Ｂの様子生徒Ａ・Ｂの様子】】】】 

 
 
 
◎本時の HibiFit を、一つ一つの

運動の行い方や効果に関する説
明を聞いた後、それぞれのメニ
ューを実際に行い、行ってみて
の結果を運動プログラムシート
に記録する。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

※必要に応じて生徒にメニュー集
を活用させながら、教師主導に
より、HibiFit の一つ一つの運
動の、行い方や効果を確認させ
ながら行わせることで、生徒が
速やかに行い方を理解し、体力
の高まりを目指して正しく取り
組むことができるようにする。 

 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
速やかにそれぞれのメニューの場所に移動し、必要に応じ

てメニュー集を活用しながら、生徒Ａ・Ｂともに意欲的に活
動を行えていた。 

【資料６７【資料６７【資料６７【資料６７：本時の：本時の：本時の：本時の HibiFitHibiFitHibiFitHibiFit を行う生徒Ａを行う生徒Ａを行う生徒Ａを行う生徒Ａ・Ｂ・Ｂ・Ｂ・Ｂの様子】の様子】の様子】の様子】 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
全てのメニューが終了した後、それぞれを行った結果を振

り返り、「楽」「適」「難」をチェックするとともに、それを踏
まえ、それぞれのメニューの行い方を、どう変えていけば自
分にとって効果的な運動になるかについて考え、具体的に運
動プログラムシートに記入できていた。特に生徒Ａのシート
には、行った結果やどのようにしていけばよいかの記述が、
より具体的になされていた。 

 
【資料６８【資料６８【資料６８【資料６８：：：：チェックした生徒Ａ・Ｂの運動プログラムシートチェックした生徒Ａ・Ｂの運動プログラムシートチェックした生徒Ａ・Ｂの運動プログラムシートチェックした生徒Ａ・Ｂの運動プログラムシート】】】】    

＜動き始めた＜動き始めた＜動き始めた＜動き始めた自己の対象化自己の対象化自己の対象化自己の対象化＞＞＞＞    
本時のHibiFitの実施と記録 

    
    
    
    
＜瞬発力、調整力＞＜瞬発力、調整力＞＜瞬発力、調整力＞＜瞬発力、調整力＞    

○連続跳び 
○左右跳び 
○ボックス跳び 
○バンブーステップ 
    

＜筋力＞＜筋力＞＜筋力＞＜筋力＞    
○フロントランジ 

本時の本時の本時の本時の HibiFitHibiFitHibiFitHibiFit メニューメニューメニューメニュー    

～ペットボトルを用いた運動～～ペットボトルを用いた運動～～ペットボトルを用いた運動～～ペットボトルを用いた運動～    

＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＞＞＞＞    
●運動プログラムシートの活用 

③本時の HibiFit 実施記録 
●HibiFit メニュー集の活用 
  ペットボトルを用いた運動 

連続跳び 左右跳び ボックス跳び 

バンブーステップ 

～ ジャンル『 瞬発力 』～ 

 

ペットボトル 連続跳び 
 

 

＜目的＞＜目的＞＜目的＞＜目的＞    
  間を置かずに、素早く次の動きに移ることで、瞬間的に大きな力を発揮する能
力を高める 

 
＜行い方＞＜行い方＞＜行い方＞＜行い方＞    
 １ ボトルを横向きに、間隔が同じになるように並べる 

（間隔は、ボトルたて１本分程度） 
 ２ 両足をそろえて、前向きにペットボトルを跳び越す 
 ３ 跳び越したら、ボトル間で一度その場跳びをした後、すぐに次のボトルを

跳び越す 
 ４ ２～３の動きで、リズム良く、次々に跳び越しながら前に進む 
 
＜＜＜＜実施する実施する実施する実施する個数個数個数個数の目安＞の目安＞の目安＞の目安＞    
  ８つ８つ８つ８つ    
 
＜キーポイント＞＜キーポイント＞＜キーポイント＞＜キーポイント＞    
 ●足が床に着いている時間を短く、素早く次の跳びに進むようにしましょう 
 ●力まずにリラックスして、リズムよく行い、より高く跳べるようにしましょう 
 ●空中での姿勢はまっすぐ、真上に跳ぶイメージで行いましょう。前に進むの

は、後から回し込んでくる腕の力で進むようにしましょう（ひざの曲げ伸ば
しはできるだけしない） 

 

 

＜工夫する方法の例＞ 

① その場跳びをせずに、 
連続でいく 

② 横向きで跳ぶ 

③ 片足で行う 

目線は前に！ 

フロントランジ 

生徒Ａのシート生徒Ａのシート生徒Ａのシート生徒Ａのシート    

生徒Ｂのシート生徒Ｂのシート生徒Ｂのシート生徒Ｂのシート    
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＜＜＜＜ 活 用活 用活 用活 用 のののの 段 階段 階段 階段 階 ＞＞＞＞    
 
 
 
 
◎目指す強度レベルを設定し、こ

れを踏まえ、前時の HibiFit と
あわせ、それぞれのメニューの
行い方を工夫し、行うメニュー
の選択や組み合わせをすること
で、１２分間で行えるMyHibiFit
を作成し、運動プログラムシー
トに記入する。 

 
 
 
 
 
 
 
※理論スライドを用いて、前時に

おいて運動の行い方の工夫の仕
方や、プログラムの立て方など
で良かったものを提示をするこ
とで、生徒が参考にしながら
HibiFit の内容を工夫し、My 
HibiFit を作成することができ
るようにする。 

また、生徒が My HibiFit を作
成している時に巡視しながら必
要に応じて生徒に助言を行う。 

 
【資料６９【資料６９【資料６９【資料６９：：：：利用した理論スライド利用した理論スライド利用した理論スライド利用した理論スライドの例】の例】の例】の例】        

                        

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

生徒Ａのシート生徒Ａのシート生徒Ａのシート生徒Ａのシート                                            生徒Ｂのシート生徒Ｂのシート生徒Ｂのシート生徒Ｂのシート     
生徒Ａは選択したメニューの数を多くし、運動量を多くす

ることを目指してメニューを組んでいた。生徒Ｂはペットボ
トルを使った運動の回数やセット数を多くし、主に瞬発力を
高めることを目指してメニューを組んでいた。 

また、生徒Ａ・Ｂともに、目指す運動強度も設定していた
（生徒Ａ：レベル１４、生徒Ｂ：レベル１２）。  
【資料７０【資料７０【資料７０【資料７０：：：：My HibiFitMy HibiFitMy HibiFitMy HibiFit を作成したを作成したを作成したを作成した生徒Ａ・Ｂ生徒Ａ・Ｂ生徒Ａ・Ｂ生徒Ａ・Ｂのののの    

それぞれの運動プログラムシート】それぞれの運動プログラムシート】それぞれの運動プログラムシート】それぞれの運動プログラムシート】    

 
 
 
◎作成した１２分間の My HibiFit

を実際に行い、その結果を振り
返ることで、自分にとってより
効果的な運動プログラムにする
にはどうすればよいかを考え、
運動プログラムシートに記入す
る。 

 
 
 
 
※今日の My HibiFit を行ってみ

て、良かった点やうまくいった
点、またこうすれば良かったの
ではないかと感じた点につい
て、生徒に振り返らせ、記録さ
せることで、本時の学習の成果
を把握させるとともに、今後の
生活に活かすことができるよう
にさせる。 

  
自ら計画したプ

ログラムのもと、生
徒Ａ・Ｂともに意欲
的に活動を行うこ
とができていた。 
        

【資料７１【資料７１【資料７１【資料７１：：：：作成した作成した作成した作成した My HibiFitMy HibiFitMy HibiFitMy HibiFit に取り組む生徒Ａ・Ｂの姿に取り組む生徒Ａ・Ｂの姿に取り組む生徒Ａ・Ｂの姿に取り組む生徒Ａ・Ｂの姿】】】】    
 

生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ    
 きつさも運動強度もちょうどよく、今までで一番上手
く組めたような気がします。 
（実施後の心拍数（実施後の心拍数（実施後の心拍数（実施後の心拍数１５２１５２１５２１５２回、強度レベル１５回、強度レベル１５回、強度レベル１５回、強度レベル１５））））    

生徒Ｂ生徒Ｂ生徒Ｂ生徒Ｂ    
 目指す強度レベルを実現できたし、瞬発力の高まり
を目指して運動できたので良かったです。 
（実施後の心拍数１２４回、強度レベル１２（実施後の心拍数１２４回、強度レベル１２（実施後の心拍数１２４回、強度レベル１２（実施後の心拍数１２４回、強度レベル１２））））    

My HibiFit を行った結果を、それぞれのメニューごとに振
り返った結果や運動強度の結果などから、生徒Ａ・Ｂともに、
作成した My HibiFit が体力を高める上で効果的なものとなっ
た、との記述をしていた。 
 
【資料７２【資料７２【資料７２【資料７２：：：：それぞれのそれぞれのそれぞれのそれぞれの My HibiFitMy HibiFitMy HibiFitMy HibiFit の実施を振り返ったの実施を振り返ったの実施を振り返ったの実施を振り返った    

生徒Ａ・Ｂの記録生徒Ａ・Ｂの記録生徒Ａ・Ｂの記録生徒Ａ・Ｂの記録】】】】 

＜将来の＜将来の＜将来の＜将来の自己の対象化自己の対象化自己の対象化自己の対象化＞＞＞＞    
今日のMy HibiFitの作成（１２分間） 
（前時のHibiFit＋本時のHibiFit） 

＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＞＞＞＞    
●運動プログラムシートの活用 

④今日の“My HibiFit”を作ろう 
●理論スライドの提示 
  ・今日の My HibiFit を作ろう 
●HibiFit メニュー集の活用 

前回までの「Ｍｙ ＨｉｂｉＦｉｔ」よりピックアップ

○「ＭｙＨｉｂｉＦｉｔ」メニュー作成で工夫した点・考えた点

・手までバランスをとるように頑張る（うつ伏せバランス）

・足の甲までいき、真っすぐにする（うつ伏せ歩き）

・足と背中を意識しました（テーブル台バランス）

・腕、背中、お尻が、一直線になるように意識する

（テーブル台運動）

・脚の高さを、ギリギリまで地面スレスレにしてする

（両脚持ち上げ）

・腕立て伏せを１０回ずつ入れる（腕立てキープ）

・短時間で、思いっきり走る（マイペースでジョギング）

前回までの「Ｍｙ ＨｉｂｉＦｉｔ」よりピックアップ

○「Ｍｙ ＨｉｂｉＦｉｔ」を行う上での目標

『筋力、特に腹筋のＵＰ！！』

『「Ｇボールに座ろう」を極める』

『全体的にバランスよく高まるように考えて行う』

○「Ｍｙ ＨｉｂｉＦｉｔ」を振り返り、「良かった点」「改善点」

・両脚持ち上げがきつかった。次は最初にする

・今の自分に合ったＨｉｂｉＦｉｔメニューができたと思う
・運動強度のことを考えたら、もっとメニューの間を

急いだ方がいい

＜将来の＜将来の＜将来の＜将来の自己の対象化自己の対象化自己の対象化自己の対象化＞＞＞＞    
今日のMy HibiFitの実行と振り返り 

＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＜自己を対象化する具体的支援＞＞＞＞    
●運動プログラムシートの活用 

④今日の“My HibiFit”を作ろう 

ポイント：メニューを多めにして、しっかり

動き、いい汗をかく 

ポイント：ペットボトルを使った運動を中心に

して、瞬発力を高める 
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 （４）考察 

本時の学習テーマ「運動の効果が高まる計画を立てよう」に基づいた、学習の段階ごとに生

徒が自己を対象化する学習指導過程の工夫や、そのための具体的支援である運動プログラムシ

ートや理論スライド、HibiFit メニュー集を取り入れたことで、以下のような成果があったと

考える。 

   ①「身体能力」について 

生徒は、体力の高まりを目指し、行い方や計画を

工夫した運動を実行に移すことができたと考える。 

その根拠は、授業後に行った形成的授業評価にお    

いて、運動欲求の充足度を評価する「意欲・関心」の次元の得点結果が 2.87 点と、５段階の

診断基準の４にあたる評価となり、良好な結果であったことにある。このことは【資料７０・７【資料７０・７【資料７０・７【資料７０・７

１１１１】】】】のように、生徒Ａ・Ｂが体力の高まりを目指して作成した My HibiFit の内容に従い、意

欲的に行うことができていたこと、また【資料７３【資料７３【資料７３【資料７３】】】】のように、生徒の授業後の感想において、

「計画がきちんと立てられて、体力が高められたと感じた」といった、体力の高まりという

観点から述べた内容の記述がなされていたことからも述べることができると考えられる。 

 

   ②「態度」について 

     生徒は、自己の状況や課題に応じて、体力の高まりを目指し、主体的に活動することがで

きたと考える。 

     その根拠は、授業後に行った形成的授業評価において、学習の自発性や学習の合理性を評

価する「学び方」の次元の得点結果が 2.87 点と、５段階の診断基準の５にあたる評価となり、

かなり良好な結果であったことにある。このことは【資料【資料【資料【資料６８・７０・７１６８・７０・７１６８・７０・７１６８・７０・７１】】】】のように、生徒Ａ・Ｂ

が、HibiFit を行った結果を分析し、前回の HibiFit を加えることで、自己の状況や課題に

あわせて My HibiFit を作成し、実行に移すことへと進めることができていたことからも述べ

ることかできると考えられる。 

 

   ③「知識、思考力・判断力」について 

     生徒は、漸進性の原則や過負荷に関す

る内容の理解のもと、体力に関する自己

の課題や目標を踏まえ、運動の行い方や

計画を工夫できたと考える。 

     その根拠は、理論スライドを用いて説

明した内容が、【資料６４【資料６４【資料６４【資料６４】】】】のように正しく

記録されるとともに、【資料７０】【資料７０】【資料７０】【資料７０】のように

「活用」の段階において My HIbiFit を作

成する時に活かされていたこと、また

【資料７４【資料７４【資料７４【資料７４】】】】のように、授業後アンケートの

「今日の授業の学習テーマについて、あ

なたはどのくらい達成できたと思います

か？」という問いに対し、全ての生徒が

「しっかりできた」「できた」「まぁまぁ

できた」と答えていたことにある。加えて今回、「しっかりできた」「できた」の回答の割合

が多くなっており、評価理由における「自分のペースで体力を高めていくことができる計画

を立てられたから」といった記述も踏まえ、多くの生徒が、運動の効果の高まりを目指して、

自分にあった運動の工夫・計画をすることができていたと考えられる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜この評価をした理由＞＜この評価をした理由＞＜この評価をした理由＞＜この評価をした理由＞    
○自分のペースで体力を高めていくことができ

る計画を立てられたから 
○今の自分にとってちょうど良い My HibiFit を

作ることができたから 
○目標となる運動強度も実現でき、自分にあっ

た計画が立てられたと感じたから 
 
【資料７４【資料７４【資料７４【資料７４：アンケート結果と評価理由の記述例】：アンケート結果と評価理由の記述例】：アンケート結果と評価理由の記述例】：アンケート結果と評価理由の記述例】    

○計画がきちんと立てられて、体力
が高められたと感じた 

○ペットボトルの運動で、瞬発力が上
がった気がした 

 

【資料７３【資料７３【資料７３【資料７３：授業後の生徒の感想より】：授業後の生徒の感想より】：授業後の生徒の感想より】：授業後の生徒の感想より】    
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        ○形成的評価の○形成的評価の○形成的評価の○形成的評価の結果の推移について結果の推移について結果の推移について結果の推移について    

各回の授業終了後に行った形成
的評価の総合評価の推移を、「各回
の出席生徒全体の平均値」「生徒
Ａ」「生徒Ｂ」から見た。 
出席生徒全体の平均値では、授

業を重ねるごとに評価の向上が見
られた。 
生徒Ａは、４回目に一度低下し

たものの、全体を通じて向上する
傾向が見られた。 
生徒Ｂは、全ての授業において

３点満点であり、全体を通じて高
い評価が見られた。 
 

    

    

７７７７    事後調査事後調査事後調査事後調査    

（１）体育授業に対する意識調査 

単元終了後の事後アンケートにおいて、生徒の体育学習に対する意識の変化について、事前

調査で実施した内容と同じ授業評価尺度（岡澤、髙田ら、２０００）を用いて総括的授業評価

を行い、「楽しむ」「できる」「学ぶ」「守る」の４観点から事前と事後を比較した。 

＜受講生全体の平均値＞（ｎ＝24） 
「楽しむ」は 1.3点、「できる」

は 1.39 点、「学ぶ」は「学ぶ」は「学ぶ」は「学ぶ」は 1.921.921.921.92 点点点点、
「守る」は 0.21 点と、４観点全
てにおいて伸びが見られた。特に
「学ぶ」の項目において、最も大
きな伸びが見られた。 

＜生徒Ａ＞ 
 「楽しむ」「できる」「学ぶ」の
観点について、それぞれ１点、２
点、４点ずつ上がっており、事前
事後ともに１５点満点であった
「守る」の観点を含め、全体的な
向上が見られた。 

＜生徒Ｂ＞ 
 「楽しむ」「できる」の観点に
ついて、それぞれ３点、４点ずつ
上がっていた。事前事後ともに１
５点満点であった「守る」の観点、
変化がなかったものの、事前事後
ともに１４点と高かった「学ぶ」
の観点を含め、全体的な伸びが見
られた。 
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＜生徒Ｃ＞ 
 ４回目、５回目の授業が欠席、
２回目の授業が見学となり、全て
の活動内容に参加した授業回数
は２回に止まった。しかしなが
ら、「楽しむ」は３点、「できる」
は１点、「学ぶ」は４点、「守る」
は１点と、４観点全てにおいて伸
びが見られた。 

 

 

（２）運動や体力に関する知識・理論の理解度 

   今回の体つくり運動の授

業において学習した、自己

の状況や課題にあわせて体

力を総合的に高めていく上

で必要となる、運動や体力

に関する知識や理論につい

て、生徒がどのくらい理解

できているか、「体力の必要

性」「身体能力の発達の至適

時」「運動強度」「漸進性の

原則」の４つを取り上げ、

レポート課題として、その

内容について生徒に記述を

させた。【資料７５【資料７５【資料７５【資料７５】】】】は、それ

ぞれの内容について生徒

Ａ・Ｂが記述したものであ

る。 

この結果から、生徒Ａ・

Ｂともに、「至適時」「負荷」

といった、説明を通じて学

習したキーワードを用いな

がら、それぞれの内容につ

いて簡潔に、且つ正確にまとめられていた。 

 

 （３）自己の状況や課題にあわせた運動の工夫・計画 

   今回の体つくり運動の授業を通じて、生徒が体力の総合的な高まりを目指し、自己の状況や

課題に応じて運動の行い方や内容を工夫し、自分にあった運動を計画することができるように

なったか、レポート課題として、１５分間で行うことができるMy HibiFitを生徒に作成させた。

【資料７６【資料７６【資料７６【資料７６】】】】は、生徒Ａ・Ｂが作成した My HibiFit である。 

これによると、生徒Ａ・Ｂともに、自らの状況や課題にあわせて体力を高める上での目標を

設定し、その達成を目指して、実施する HibiFit のメニューを選択し、その行い方や内容、組

み合わせ方を工夫することで、今の自分にとって一番理想的である１５分間の My HibiFit を作

成することができていた。 

【資料７５：【資料７５：【資料７５：【資料７５：生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ・Ｂ・Ｂ・Ｂ・Ｂの記述より）】の記述より）】の記述より）】の記述より）】    

生徒Ａ 

生徒Ｂ    
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 生徒Ａは「筋力の運動を中心にして、目指せ持久力アップ」という目標並びに目指す
運動強度の設定のもと、筋力や瞬発力を高めるメニューを中心に、選択するメニューを
多めにすることで、運動量を多めにした My HibiFit を作成することができていた。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
生徒Ｂは「全身持久力、調整力、筋力、瞬発力をまんべんなく高める」という目標並

びに目指す運動強度の設定のもと、全体的にバランス良くメニューを取り入れながら、
My HibiFit を作成することができていた。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    

【資料７６：【資料７６：【資料７６：【資料７６：生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ生徒Ａ・Ｂが作成した・Ｂが作成した・Ｂが作成した・Ｂが作成したMy HibiFitMy HibiFitMy HibiFitMy HibiFit】】】】    
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ⅦⅦⅦⅦ    全体考察全体考察全体考察全体考察    

    １１１１    自己の自己の自己の自己の対象化対象化対象化対象化に着目したに着目したに着目したに着目した学習指導過程学習指導過程学習指導過程学習指導過程の工夫の工夫の工夫の工夫についてについてについてについて 

   事後アンケートにおいて「自己を振り返る

場面は、自分にあった運動を作っていく上で

役に立ちましたか」という質問に対し、２４

名中２３名の生徒が「とても役に立った」「役

に立った」と答えており、その理由として、

「段階ごとに自己を振り返ることで、今の自

分の状況や課題の把握ができた」「自分にあっ

た運動を、自分自身で計画していく上で役に

立った」との記述が多く見られた（【【【【資料７７資料７７資料７７資料７７】】】】）。

このことから、段階ごとに「自己の対象化」

を行わせたことにより、生徒が自己の現在の

状況や運動に関する課題を把握するとともに、

その状況や課題をもとに、自分自身で運動の

内容を工夫・計画し、実行していく上で効果

があったと考えられる。 

   また【資料７８【資料７８【資料７８【資料７８】】】】の通り、診断的評価と総括的

評価の比較から、生徒が運動を楽しんだり、

体育の授業から何かを学ぼうとしたりする意

識が高まるとともに、形成的評価の推移から

は、生徒の意欲・関心や学び方の次元が向上

していたことから、自己の対象化に着目した

段階的な学習指導を行ったことが、生徒が主

体的に運動に取り組むことや、体力の高まり

を目指し、自己の課題や状況に応じて運動を

実践していこうとしていく上で、効果があっ

たと考えられる。このことは、授業後の生徒

の感想において、前向きな記述がなされてい

たことからも述べることができると考えられ

る（【資料７９【資料７９【資料７９【資料７９】】】】）。 

以上から、自己の対象化に着目した学習指

導過程の工夫を行ったことは、体力の総合的

な高まりを目指して運動を実践し、「後期」動

ける体をつくる生徒を育てる上で効果があっ

たと考えられる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●回答理由の例●回答理由の例●回答理由の例●回答理由の例    
 ・活動ごとに自己を振り返っていくことで、どうしていけ

ばよいかを考えながら、自分のペースにあうように自
分で計画を立てることができたから 

 ・場面ごとに自己を振り返っていけば、自分の良いと
ころや悪いところなどの確認ができ、自分の課題が
分かって良かったから 

 ・自分にはどのくらいの運動が合うのかが、振り返る
ことで分かって役立ったから 

【資料７７【資料７７【資料７７【資料７７】】】】    

【資料【資料【資料【資料７８７８７８７８】】】】    

【資料【資料【資料【資料７９７９７９７９】】】】単元終了後の生徒の感想より単元終了後の生徒の感想より単元終了後の生徒の感想より単元終了後の生徒の感想より    
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２２２２    自己を対象化するための具体的支援自己を対象化するための具体的支援自己を対象化するための具体的支援自己を対象化するための具体的支援の工夫の工夫の工夫の工夫についてについてについてについて    

（１）「運動プログラムシート」について 

事後アンケートにおいて「運動プログラ

ムシートは、自分にあった運動を作ってい

く上で役に立ちましたか」という質問に対

し、２４名中２３名の生徒が「とても役に

立った」「役に立った」と答えており、その

理由として「シートに記録した内容を確認

していくことで、自己の状況や課題を把握

がしやすかった」という記述が多く見られ

た（【資料８０【資料８０【資料８０【資料８０】】】】）。このことから、生徒に運

動プログラムシートを活用させることは、

生徒が自己を対象化する上で効果があった

と考えられる。 

また、生徒の回答の記述の中で「自分で

運動の計画を立て、実行していく上で役に

立った」という内容も多く見られた。この

ことから、運動プログラムシートが、生徒

が体力の高まりを目指して、主体的に自分

にあった運動を工夫・計画し、実行していこうとする上で効果があったと考えられる。このこ

とが、【資料７８【資料７８【資料７８【資料７８】】】】の形成的評価の推移における意欲・関心や学び方の次元に向上が見られたこと

にも関連していることがいえると考えられる。 

以上から、生徒に運動プログラムシートを活用させたことは、生徒が自己を対象化する上で

効果があったと考えられるともに、生徒が自己の状況や課題をとらえ、自ら運動を工夫・計画

し、実行することができるようになる上で効果があったと考えられる。 

 

（２）「理論スライド」について 

事後アンケートにおいて「理論スライド

は、自分にあった運動を作っていく上で役

に立ちましたか」という質問に対し、２４

名中２２名の生徒が「とても役に立った」

「役に立った」と答えており、その理由と

して「必要な知識や理論を理解しやすかっ

たから」「自分の状況や課題にあわせて運

動の行い方を工夫・計画していく上で役に

立ったから」という記述が多く見られた

（【資料８１【資料８１【資料８１【資料８１】】】】）。このことは、【資料７５・７６【資料７５・７６【資料７５・７６【資料７５・７６】】】】

のように、自己の状況や課題に応じて運動

を工夫・計画していく上で必要となる内容

について、生徒が正しく理解できていたこ

とに加え、体力の総合的な高まりを目指し

て My HibiFit を作成していく中で、これ

らの内容が活かされていたことからも述べることができると考えられる。    

以上から、理論スライドの提示を行ったことは、生徒が自己の状況や課題に応じて自ら運動

を工夫・計画できるよう、必要となる知識や理論を理解する上で効果があったと考えられる。 

 

●回答理由の例●回答理由の例●回答理由の例●回答理由の例    
 ・図を使ったりした説明でとても分かりやすかったし、

自分にあった運動を作るために必要な知識を理解
し、活かすことができたから 

 ・自分の知らなかった運動についての知識を知るこ
とができたし、他の人がどうしているかとか、My 
HibiFit を作るときに役立って良かったから 

 ・運動を自分で考える上で必要な内容をきちんと理
解できて、My HibiFit が作りやすかったから 

 

●回答理由の例●回答理由の例●回答理由の例●回答理由の例    
 ・「運動前のセルフチェック」を見たら、体調を考え

て、今日はどんな運動を選んでいけばいいかを考え
て、My HibiFit を作ることができたから 

 ・書いたことを見ることで、自分のペースがつかみや
すくて良かったから 

 ・自分の状態や課題を分かりやすく知ることができた
し、自分で運動の計画を立てて行っていくのに、とて
も役に立ったから 

【資料【資料【資料【資料８０８０８０８０】】】】    

【資料【資料【資料【資料８１８１８１８１】】】】    
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（３）「HibiFit メニュー集」について 

事後アンケートにおいて「HibiFit メニ

ュー集は、自分にあった運動を作っていく

上で役に立ちましたか」という質問に対し、

２４名中２２名の生徒が「とても役に立っ

た」「役に立った」と答えており、その理由

として、「運動を自分にあうように工夫・計

画する上で役に立った」「自分で運動を工夫

して計画を立てていく上で役に立った」と

の記述が多く見られた（【資料８２【資料８２【資料８２【資料８２】】】】）。この

ことから、HibiFit メニュー集が、生徒が

自己の対象化を通じて、自分の状況や課題

にあわせて運動の行い方を工夫・計画して

いく上で、効果があったと考えられるとと

もに、生徒が体力の高まりを目指して、主

体的に自分にあった運動を計画していく上

で効果があったと考えられる。このことは、

【資料７８【資料７８【資料７８【資料７８】】】】の形成的評価の推移において、意

欲・関心や学び方の次元に向上が見られた

ことにも関連していることがいえると考えられる。 

以上から、生徒に HibiFit メニュー集を活用させたことは、生徒が自己の対象化を通じて、

自分の状況や課題にあわせて運動を工夫・計画することができるようになる上で、効果があっ

たと考えられる。 

 

以上から、自己を対象化するための具体的支援の工夫として、「運動プログラムシート」「理論

スライド」「HibiFit メニュー集」を取り入れたことは、生徒が体力の総合的な高まりを目指して

自己の状況や課題にあった運動を行っていけるよう、必要となる運動や体力に関する知識や理論

を理解し、それを活かして運動を工夫・計画できるようになる上で効果があったと考えられる。 

 

 

 

ⅧⅧⅧⅧ    研究のまとめ研究のまとめ研究のまとめ研究のまとめ    

 １１１１    成成成成    果果果果    

 （１）自己の対象化に着目した学習指導過程の工夫により、自己の状況や課題の把握のもと、体力

の総合的な高まりを目指して、自分にあった運動を実践する生徒を育てることができた。 

 （２）自己を対象化するための具体的支援の工夫として、「運動プログラムシート」「理論スライド」

「HibiFit メニュー集」を取り入れることは、生徒が体力の総合的な高まりを目指し、自己の

状況や課題に応じて運動を実践していけるようになる上で効果があることが分かった。 

 （３）「自己の対象化に着目した学習指導過程の工夫」と「そのための具体的支援の工夫」を行った

ことにより、特に「知識、思考力・判断力」の資質や能力がより高まり、「後期」動ける体をつ

くる生徒を育てることができた。 

 

 

 

 

 

●回答理由の例●回答理由の例●回答理由の例●回答理由の例    
 ・それぞれの運動がどんな運動なのか、すぐに分か

ることができたし、My HibiFit を作る上ですごく役に
立ったから 

 ・運動の効果や行い方の具体例、工夫の仕方なん
かがあって、自分にあった運動を考えるのにとても
役に立ったから 

 ・やり方とか説明が、絵や図が使ってあって分かりや
すかったので、自分で運動を工夫して計画を立てる
のに役立ったから 

【資料【資料【資料【資料８２８２８２８２】】】】    
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 ２２２２    課課課課    題題題題    

（１）自己の対象化に着目した学習指導過程の工夫を行うことが、生徒にとってどのような効果を

もたらすのか、身体能力の変容を長期的な視点から見る等の、客観的なデータをもとにした考

察が必要である。 

（２）自己の状況や課題に応じて、生涯を通じて体力の総合的な高まりを目指す上で、学習内容の

さらなる工夫の充実（HibiFit の他の体力要素への拡充および内容の工夫、体力チェックテス

トの項目の増加等）が必要である。 

（３）他の教育課程において活用できるよう、自己の対象化に着目した学習指導過程及び具体的支

援のさらなる工夫を行うとともに、学年間の接続等にも配慮した、段階的にみた単元構成の工

夫並びにその効果の検証が必要である。 
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抽出生徒Ａ・Ｂを含む、５回の授業全
てに出席した生徒９名について、診断的
評価と総括的評価の平均点の比較を行
ったところ、Ｐ．３４Ｐ．３４Ｐ．３４Ｐ．３４の受講生全体の平
均値における結果と比べて、「守る」を
除く三観点においてさらに大きな伸び
が見られた。特に「学ぶ」の項目におい
ては、2.67 点と、非常に大きな伸びが
見られた。 

 


