
第３学年 保健体育科学習指導案 

 

   

  令和元年  ◯月 ◯日 ○曜日 授業発表Ⅱ     

第３学年 Ｄ級（男子 ◯名、女子 ◯名） 

場所  体育館  指導者  ◯◯ ◯◯ 

 

１ 単元名 体つくり運動（実生活に生かす運動の計画）                               

 

２ 単元の目標 

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

体力の構成要素，実生活への取り入れ方などを理解するとともに，自己の体力や生活に応

じた継続的な運動の計画を立て，実生活に役立てることができるようにする。 

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

の状態に気付き，仲間と主体的に関わり合うことができるようにする。 

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

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

る。                             （知識及び運動） 

 

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

的な解決に向けて取り組み方を工夫するとともに，自己や仲間の考えたことを他者に伝え

ることができるようにする。              （思考力、判断力、表現力等） 

 

（3） 体つくり運動に主体的に取り組むとともに，互いに助け合い高め合おうとすること，一

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

ことなどや，健康・安全を確保することできるようにする。（学びに向かう力、人間性等） 

 

３ 運動の一般的特性 

   体つくり運動は，体を動かす楽しさや心地よさを味わい，体つくり運動の行い方などを

理解するとともに，実生活に役立てること，生涯にわたって運動を豊かに継続するための

課題に取り組み，考えたことを他者に伝えること及び体つくり運動に主体的に取り組むと

ともに，協力，参画，共生などの意欲を育み，健康・安全を確保することができるように

する。 

なお，体つくり運動の体を動かす楽しさや心地よさを味わうこととは，体を動かすこと

を通して自己や仲間の心と体が解放される心地よさや，運動課題の解決を通して仲間と関

わる楽しさを味わうこと，他者と比較したり競争したりすることなく，自己に適した運動

を選択し実生活に生かす運動の計画を立てることなどを通して，「する，みる，支える，

知る」などのスポーツを多様に楽しむための気付きを促すことである。 

   指導に際しては，「知識及び運動」，「思考力，判断力，表現力等」，「学びに向かう

力，人間性等」の内容をバランスよく学習させ，自己に適したスポーツとの多様な関わり

方を考える機会を充実することで，生涯にわたる豊かなスポーツライフの実現を目指すこ

とが大切である。 

 

４ 生徒の実態 

 (1) 運動に触れる楽しさの体験状況 

   ◯◯科３年（男子 ◯名、女子 ◯名）は、授業に積極的に取り組み、体を動かすこと

が好きな生徒たちである。仲が良く、互いに高め合える雰囲気がある。普段の体育の授業

や体育大会、クラスマッチなどの学校行事を通して、体を動かす楽しさや集団で行動する

重要性を学んでいる。 

  

(2) 「知識及び運動」、「思考力・判断力・表現力」、「学びに向かう力・人間性等」に 

関する学習体験状況 

   本校は、卒業後に就職し、社会人となる生徒が半数以上である。学校の授業で体を動か

し、運動習慣を身につける最終段階となる。働きながらでも、自分の健康の管理し、体力

の維持・向上のために運動は必要不可欠である。卒業後の自分のライフスタイルをイメー



ジさせながら、運動の計画や実践を考えさせていきたい。ただ激しい運動を行うだけでは

なく、安全により継続できる運動の計画を自分自身で考え、実践できる力を養いたい。 

   学習体験状況に関しては、セルフストレッチや誰もが簡単に取り組むことが出来る運動

を通して、自己の体の状態に気づくことができるように活動を行っている。また、自分だ

けでなく仲間と運動を行うことで、より一層の効果があることを学習している。実生活に

生かす運動の計画では、体力の構成要素をもとに自身の高めたい能力や運動種目の選択を

行い、運動の計画を立てることが出来るように指導を行っていきたい。 

 

(3) 体力の状況 （ ○○科 男子○名 女子○名 ） 

新体力テストにおける総合評価の結果は以下の通りである。 

 男子 女子 

段階 Ａ Ｂ Ｃ Ｄ Ａ Ｂ Ｃ Ｄ 

人数 ５ １１ ７ ３ ４ ５ ５ ０ 

 

項目別結果一覧表（平均） ○…全国平均より上  ▲…全国平均以下 

項目  男子 女子 項目  男子 女子 

握力 
本クラス ▲38.88 ▲24.92 シャトル

ラン 

本クラス ○99.48 ○60.6 

全国平均 42.27 26.95 全国平均 97.12 55.59 

上体起こ

し 

本クラス ▲31.4 ○26.78 
５０Ｍ走 

本クラス ▲7.36 ○8.66 

全国平均 33.17 25.08 全国平均 7.11 8.78 

長座体前

屈 

本クラス ▲50.04 ○51.14 立ち幅と

び 

本クラス ▲227.4 ○179.8 

全国平均 51.59 49.52 全国平均 228.6 172.9 

反復横と

び 

本クラス ○58.72 ○48.9 ハンドボ

ール投げ 

本クラス ▲23.6 ▲13 

全国平均 58.70 48.49 全国平均 27.39 15.06 

全国平均値以上が男子２項目、女子６項目であった。男女とも敏捷性や全身持久力が高く

女子は８種目中６種目が全国平均より高い状況となった。生徒へのフィードバックを行い、

分析や自己の体力の課題を確認していきたい。 

 

５ 学習を進めるに当たって 

  高校３年生は、保健体育の教科・科目としての授業を行うことが出来る最終段階である。

高校を卒業後は、就職や進学等で自分の周囲の環境は大きく変化する。その中でも自分の運

動の計画を立て、運動習慣を確立させることが健康の保持増進と体力の向上につながること

を理解させたい。運動の計画のために卒業後の１日のタイムスケジュールや休日など、運動

を行うことができる時間や頻度などを考えさせながら指導する。また、自己の体力やライフ

ステージに応じた種類・強度・量などを変化させ運動を調整できるよう指導を行いたい。 

生涯にわたって運動を豊かに継続するための課題に取り組み、「ねらい１」では、体力が

低下していくとされる２５歳時の運動計画を考える。そのタイミングで自分自身がさらに体

力を向上させたいのか、それとも体力を保持していきたいのかを考えさせる。自分の希望す

る考えをもとに運動の種類・強度・量などを調整し、運動の計画を立てさせていく。 

「ねらい２」では、卒業後１年目の生活を想定し運動計画を立てる。就職希望や進学希望

など進路に違いがある中で、来年度の生活サイクルをイメージして計画を立てさせたい。 

また、生活環境が大きく変わることが考えられるため、いつ・どこで・どれくらい運動を

行うかを具体的に考えさせながら指導を行う。そのため体育理論や保健で得た知識や考え方

を体つくり運動へとつなげ、充実した運動計画が作成できるよう工夫を行いたい。 

  「ねらい３」では、仲間の運動計画の発表を受けて、自分の運動計画の参考にすることや

他者との違いを感じ、気づきや学びを得ることができるように指導したい。 

  そこで本時の授業では、事前の授業で計画した卒業後１年目の運動の計画を実践してい

く。自己のねらいに応じて、運動の種類・強度・量を調整し、実生活に生きる運動の計画を

行っていく。また、仲間の運動計画を一緒に実践したり、改善のために他者と話し合うこと

で、合意を形成するための調整の仕方を身につけさせ、さらに学びが深まるよう活動を行う。 

 



６ 単元の評価規準（・第２学年、●第３学年、◎共通） 

 知識及び運動 思考力・判断力・表現力等  学びに向かう力・人間性等  

単
元
の
評
価
規
準 

・体つくり運動では、自己のねら

いに応じて、効果的な成果を得

るための適切な運動の行い方

があることを言ったり書き出

している。 

 

◎体力の構成要素は、健康に生活

するための体力と運動を行う

ための体力に密接に関係して

いることを言ったり書き出し

ている。 

 

◎実生活への取り入れ方には、自

己のねらいに応じた様々な運

動の計画などがあることを言

ったり書き出している。  

 

●課題解決の方法には、自己に応

じた目標の設定、目標を達成す

るための課題の設定、課題解決

のための運動例の選択とそれ

に基づく計画の作成及び実践、

学習成果の確認、新たな目標の

設定といった過程があること

を言ったり書き出している。 

◎生活様式や体力の程度を踏ま

え、自己のねらいに応じた運動

の計画を立案している。  

 

・運動に取り組む場面で、自己や

仲間の危険を回避するための

活動の仕方を提案している。  

 

◎仲間との話し合いの場面で、合

意を形成するための調整の仕

方を見つけている。 

 

・体力の程度や性別等の違いを超

えて、仲間とともに体つくり運

動を楽しむための調整の仕方

を見つけている。 

 

●体つくり運動の学習成果を踏

まえて、自己に適した「する・

みる・支える・知る」などの運

動を生涯にわたって楽しむた

めの関わり方を見つけている。 

 

◎体つくり運動の学習に主体的

に取り組もうとすること。 

 

◎仲間に課題を伝え合うなど、互

いに助け合い高め合おうとす

ること。 

 

・一人一人の違いに応じた動きな

どを大切にしようとすること。 

 

◎課題解決に向けて話し合う場

面で、合意形成に貢献しようと

すること。 

 

◎危険の予測をしながら回避行

動をとるなど、健康・安全を確

保すること。 

 

学
習
活
動
に
即
し
た
評
価
規
準
（
第
３
学
年
） 

①体力の構成要素は、健康に生活

するための体力と運動を行う

ための体力に密接に関係して

いることを言ったり書き出し

ている。 

 

②実生活への取り入れ方には、自

己のねらいに応じた様々な運

動の計画などがあることを言

ったり書き出している。  

 

③課題解決の方法には、自己に応

じた目標の設定、目標を達成す

るための課題の設定、課題解決

のための運動例の選択とそれ

に基づく計画の作成及び実践、

学習成果の確認、新たな目標の

設定といった過程があること

を言ったり書き出している。 

 

①生活様式や体力の程度を踏ま

え、自己のねらいに応じた運動

の計画を立案している。  

 

②仲間との話し合いの場面で、合

意を形成するための調整の仕

方を見つけている。 

 

③体つくり運動の学習成果を踏

まえて、自己に適した「する・

みる・支える・知る」などの運

動を生涯にわたって楽しむた

めの関わり方を見つけている。 

①体つくり運動の学習に主体的

に取り組もうとすること。 

 

②仲間に課題を伝え合うなど、互

いに助け合い高め合おうとす

ること。 

 

③危険の予測をしながら回避行

動をとるなど、健康・安全を確

保すること。 

 

④課題解決に向けて話し合う場

面で、仲間を尊重しながら合意

形成に貢献しようとすること。 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 



７ 本時の学習（７／１０時間） 

 （１）本時の目標 

○ 課題解決に向けて、話し合う場面で仲間を尊重しながら合意形成に貢献することが 
できるようにする。              （学びに向かう力、人間性等） 

（２）本時の評価項目 
   ○ 課題解決に向けて、話し合う場面で仲間を尊重しながら合意形成に貢献しようとし 

ている。                   （学びに向かう力、人間性等） 

段
階 

学習内容及び学習活動 指導上の留意点 

○：評価項目 

（評価方法） 

【Ａの例】 

「努力を要する」状況と判断さ
れる生徒への手立て 

は
じ
め
１
０
分 

１出欠確認・挨拶 

２本時の学習のねらいを  

確認する。 

３体ほぐしの運動を行う。 

・ストレッチ 

・体調不良者や見学者の確

認を確実に行う。 

・本時のねらいを確認させ

る。 

・柔軟性の意識を持たせ

る。 

・ストレッチ ５分 

 

 

 

 

 

 

な
か
３
５
分 

 
４運動計画を実践する。 
○前回の授業で作成した、 
｢卒業後１年目の運動計
画｣をペアで実践する。 

 
○ペアのねらいを確認す

る。 
 
○１人目の運動計画の実

践（ペアと実践する） 

 

○１人目の運動計画への
アドバイス 

 

 

○２人目の運動計画の実
践（ペアと実践する） 

 

○２人目の運動計画への
アドバイス 

 

○運動計画の振り返り・改  

 善 

 （自分自身の運動計画の
振り返りとペアの運動
計画の評価・アドバイ
ス、運動計画の改善を行
う） 

 

・ねらいや体力の違いに配
慮し、ペアを組ませる。 

 

 

 

 

 

 

・１人目の７分間の運動計
画の実践をペアと行う。 

 

・ペアが運動計画に対する
アドバイスを行う。 

 

・２人目の７分間の運動計
画の実践をペアと行う。 

 

・ペアが運動計画に対する
アドバイスを行う。 

 

・自己のねらいを達成する
ことができたか確認さ
せる。 

 

・ペアで互いに話合い、互
いの意見を伝え合わせ
る。 

・仲間を尊重し相手の感情 

に配慮しながら発言さ 

る。 

・提言者の発言に同意を示 

し、建設的な話合いを進
めるように助言する。 

・次回へ向け、運動の種類
・強度・量などを再設定
させる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【Ａの例】 

課題解決のために積 
極的に仲間の話を聴 
き、相手の感情に配 
慮したり、建設的な 
話合いをしている。  
(観察・学習カード) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自分自身の意見
だけ伝えている
生徒には、個別に
対応したり、話合
いが建設的にな
るようサポート
する。  

 

ま
と
め
５

分 

 

ま
と
め 

5
 

 ６ 本時を振り返る 
  まとめを行う。 

 

 

７ 本時のまとめと挨拶。 

・本日の学習を振り返り、
改善点や気付いた点を 
考えさせる。 
 

・次時の連絡をする。 
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知 ①体力の構成要素
②実生活への
取り入れ方

③課題解決の方法

思
②合意形成を形成するた

めの調整の仕方
①自己のねらいに応じた

計画の立案
③生涯にわたって楽しむ

ための関わり方

学び
人間

①主体的に取り組む
②互いに助け合い

高め合う
④合意形成に貢献する ③危険の予測
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ライフステージにおけるス
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スポーツ振興のための
施策と諸条件

ライフスタイルに応じた
スポーツとの関わり方

豊かなスポーツライフが
広がる未来の社会

生活習慣病などの
予防と回復

生涯の各段階
における健康

労働と健康

体育理論

35

時  　　間

保健

学
習
活
動

評
　
価

知

思

学び
人間性

〇本時の振り返り　〇整理運動　〇次時の確認　〇用具や場の片付け　〇整列・あいさつ

指導内容
（学習の
重点）

単元の学習計画及び評価計画（高等学校３学年　体つくり運動）

○計画した運動の発表

・各グループから参考と

なる運動の計画を発

表する。

・発表の内容

自己の体力分析

↓

体力分析から考えた

運動計画の内容

↓

実践して感じたこと

↓

修正点

・発表を通して情報を共

有し、自分との違いや

運動計画の工夫を知

る。

〇反省・修正を踏まえた

運動の実践

・自己のねらいを明確に

する。

・自己のねらいを意識し

て取り組む。

・一緒に運動を実践す

るペアは仲間の運動

計画を評価しながら運

動を行う。

〇単元のまとめ

・体つくり運動の学習を

振り返り実生活に役

立てることのできるよ

うな見通しをもつ。

・仲間と協力し合うこと

が運動の継続につな

がることを理解する。

〇学習した内容や共有

した内容をもとに、卒

業後の実生活を想定

し、継続可能な運動

の計画を立てる。

・ねらいを設定する。

・いつ、どこで、だれと

どのように、どれくら

い運動を行うのか具

体的に決める。

・各ライフステージを想

定して考える。

１．出欠確認・健康観察、集団行動、挨拶、 2．本時の学習内容と課題の確認

ねらい３：学習したことを共有し、実生

活に生かす。

オリエンテーション

○体つくり運動について

・体ほぐしの運動

・実生活に生かす運動

の計画

○学習のルールを確認

する。

○知識に関すること

・適切な種類・強度・量・

頻度

・体力の構成要素

・健康に生活する体力

・運動を行うための体力

・実生活への取り入れ方

○卒業後（１年目）の運動

計画をたてる。

・卒業後、どのような生活

をしているか（就職・進

学）を想定し、１日・１週

間のスケジュールを整

理する。

・自分が運動をできる時

間・頻度を確認する。

・いつ・どこで運動が出来

るかを確認し、時間を確

保する。

・１週間に１時間以上は運

動を行うことを目標とす

る。
○情報の共有

・グループを作り、自己の

体力の分析を共有する。

・仲間が考えた運動や体

力の高め方を共有する。

○自己の体力の分析

・実施した新体力テストを

もとに自己の体力を分

析する。

・高める必要のある体力

の構成要素を把握する。

・必要な体力の構成要素

を高めるための運動を

考える。

○卒業後（１年目）の運

動計画の実践

・ペアで活動する。

・自分の運動計画とペア

の運動計画を実践する。

・一緒に運動を実践する

ペアは仲間の運動計

画を評価しながら運動

を行う。

○運動計画の反省・改善

・実践した結果から運動

の種類や強度・量など

をコントロールする。

・ペアが修正の際にアド

バイスを行う。

さ体ほぐし運動
〇手軽な運動、のびのび、リズム、緊張・脱力、条件、協力

〇運動例を組み合わせて実践、実生活に生かす

○２５歳の運動計画の想定

・就職後、どのような生活

をしているかを想定し、１

日・１週間のスジュールを

整理する。

・いつ・どこで運動が出来

るかを確認し、時間を確

保する。

・１週間に１時間以上は運

動を行うことを目標とす

る。

○自己のねらいに応じた

運動計画をたてる。

・自己のねらいや課題か

ら運動を選択する。

・ねらいに応じてグループ

分けをする。

・健康保持増進グループ

・調和のとれた体力

グループ

ねらい２：自己のねらいに応じた運動の計画を立て、実践する。ねらい１：卒業後の生活をイメージした運動計画を立てる。

○２５歳の運動計画の実

践

・ペアで活動する。

・自分の運動計画とペア

の運動計画を実践する。

・一緒に運動を実践する

ペアは仲間の運動計画

を評価しながら運動を

行う。

○２５歳の運動計画の反

省・改善

・実践した結果から運動

の種類や強度・量など

をコントロールする。

・仲間が修正の際にアド

バイスを行う。

・さらによい計画となるよ

う課題を明確にする。

〇個人・ペアまたはグ

ループで運動を振り返

る。

・自己のねらいを達成す

ることができたか。

〇反省・修正を踏まえた

運動の実践

・自己のねらいを明確に

する。

・自己の課題を意識しな

がら取り組む。

・一緒に運動を実践する。

ペアは仲間の運動計

画を評価しながら運動

を行う。

○情報の共有・改善

・計画した運動計画を共

有し、自分の運動計画

の参考にする。

○運動計画の反省・改善

・実践した結果から運動

の種類や強度・量など

をコントロールする。

・ペアが修正の際にアド

バイスを行う。


