
保健体育1 

第３学年 保健体育科学習指導案 

 

山梨大学教育学部附属中学校  

指 導 者   深 澤 一 晃  

 

１ 単元名 A 体つくり運動 

 

２ 単元の目標 

（１） 次の運動を通して，体を動かす楽しさや心地よさを味わい，運動を継続する意義，体の構造，運

動の原則などを理解するとともに，健康の保持増進や体力の向上を目指し，目的に適した運動の計

画を立て取り組む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，仲間と自主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，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） 自己や仲間の課題を発見し，合理的な解決に向けて運動の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） 体つくり運動に自主的に取り組むとともに，互いに助け合い教え合おうとすること，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，話合い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ができるようにする。           （学びに向かう力，人間性等） 

 

３ 運動の特性 

   体つくり運動は，「体ほぐしの運動」，「体の動きを高める運動」，「実生活に生かす運動の計

画」で構成される領域である。この領域では，自他の心と体に向き合いながら，体を動かす楽しさや

心地よさを味わい，心と体をほぐしたり，体の動きを高める方法を学んだりすることができる。 

小学校では，体つくり運動で学んだことを授業以外の場面でも行うことをねらいとした学習が行わ

れている。 

中学校では，これらの学習を受けて，より具体的なねらいをもった運動に取り組み，学校の教育活

動全体や実生活に生かすことが求められる。第３学年では，体を動かす心地よさを味わいながら，運

動を継続する意義や体の構造，運動の原則などを理解し，健康の保持増進や体力の向上を目指して，

目的に適した運動の計画を立てて取り組むことが学習のねらいである。 

 

４ 全体研究・教科研究との関わり 

現代社会は，医療の進歩による平均寿命の延伸，化石燃料の枯渇，部活動の小規模化や生活様式

の自動化による運動機会の減少，さらには多発する自然災害など，予測が困難なさまざまな課題に

直面している。このような状況下で，生涯にわたって心身の健康を保持・増進するための資質・能

力を育むことは，これまで以上に重要となっている。 

こうした時代を生きる生徒たちには，与えられた知識をただ暗記するのではなく，自ら課題を発

見し，多様な人々と協力しながら解決していく力が求められる。保健体育科における「体つくり運

動」は，単に身体能力を高めるだけでなく，他者と協調し，工夫を重ねる過程を通じて「共生」の

精神を育むとともに，自身の身体や心の状態を客観的に見つめ，自律的に運動に取り組む「自立し

た学習者」を育成する上で，非常に有効な学習領域である。 

 

（１）「主体的な学び」のプロセスモデルを意識させた学びのサイクルの実現 

 保健体育科の授業において，生徒が自ら学びを深めるための「学習方略」を意図的に獲得させる

ために，以下のサイクルを意識した授業を展開する。 



保健体育2 

1. 課題の設定： 運動の目標を教師が一方的に提示するのではなく，生徒自身に「何のために，ど

のような運動をするのか」を考えさせることから始める。例えば，「自分の体力の現状を把握

し，課題を見つけよう」といった課題を設定することで，生徒の主体的な関わりを促す。 

2. 計画・実践： 課題解決に向け，生徒が自らの体力や興味に応じて具体的な運動メニューを考

え，計画を立てて実践する。この過程において，「どのような運動が効果的か」「どれくらいの

時間や回数を行うべきか」といった学習方略を形成する。 

3. 振り返り・評価： 運動を実践した後，グループで効果を共有したり，ICTツールを使って自分の

動きを客観的に確認したりすることで，振り返りを行う。この際，「なぜうまくいったのか」

「どうすればもっと良くなるか」といった問いかけを通じて，生徒は自身の学習方略を言語化

し，評価する力を養う。 

保健体育科の見方・考え方である「する・みる・支える・知る」を基板とし，生徒が育むべき力

を明確にする。 

【する】 

試行錯誤する力： 指導された通りに動くだけでなく，「こうすればもっと楽に動けるかな？」「こ

の方法だともっと効果があるかな？」といったように，自ら動きを工夫する力である。 

継続する力： 運動の楽しさや達成感を味わいながら，自らの目標達成に向けて継続的に取り組む力

である。 

【みる】 

観察・分析する力： 他の生徒の動きや自分自身の動きを客観的に観察し，運動の効果や改善点を見

つける力である。 

評価する力： 観察した情報をもとに，動きの良し悪しを判断する力である。 

【支える】 

協調する力： グループの目標達成に向けて，互いの意見を尊重しながら協力する力である。 

支援する力： 運動が苦手な生徒や動きに悩む生徒に対して，具体的なアドバイスや励ましの言葉を

かける力である。 

【知る】 

探求する力： なぜその運動が体力向上に繋がるのか，身体にどのような影響があるのかを，自ら資

料や情報を活用して調べる力である。 

関連付ける力： 運動を通じて得た知識を，日常生活における健康管理や将来の運動習慣と結びつけ

る力である。 

生徒に何を獲得させたいのかを明確にした上で，それを引き出すための仕掛けを授業に組み込む

ことが求められる。例えば「グループで最高のストレッチメニューを考案してみよう」「タブレッ

トで互いの動きを撮影し，改善点を話し合おう」といった具体的な学習活動を取り入れることで，

生徒はより深く主体的な学びを経験し，予測困難な未来を生き抜くための資質・能力を育むことが

できると考える。 

 

（２）学びの「場」を整える工夫 

学習課題の選択・決定  

単元の目標を提示した後，生徒自身に「何のために，どのような力をつけたいか」を考えさせ

る。グループで話し合いながら，自分たちの課題（例：柔軟性，筋力）を明確にすることで，学習

に対する目的意識を高める。 

学び方の選択・決定  

課題解決に向けて，生徒が主体的に学び方を選択できる機会を設定する。複数の運動メニューを

提示したり，タブレット端末を用いて動画を参考にさせたりすることで，生徒は自身の習熟度や興

味に応じた方法で活動に取り組むことが可能となる。 

自らの学習を振り返る  
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活動の終末には，自らの学びや成果を客観的に振り返る場を設ける。運動の記録をポートフォリオ

にまとめたり，グループで気づきを共有したりすることで，学びの定着を図り，次の目標を見出

す。 

基礎・基本の習得と集団づくりの工夫 

生徒一人ひとりの習熟度を高めるとともに，集団全体で成長できるような指導を行う。 

集団づくりとグループ編成  

グループ編成においては，運動能力のみに基づいて分けるのではなく，多様な能力を持つ生徒で

構成する。運動が得意な生徒は，苦手な生徒をサポートする経験を通して他者理解を深め，苦手な

生徒は，得意な生徒から直接学ぶことで，集団全体で高め合うことができる。このように，互いに

支え合う経験が，学びを深めるための土台となる。 

 

５ 全ての「単元の評価規準」 

知識・運動 思考・判断・表現 主体的に学習に取り組む態度 

・定期的・計画的に運動を継続するこ

とは，心身の健康，健康や体力の保

持増進につながる意義があることに

ついて，言ったり書き出したりして

いる。 

・運動を安全に行うには，関節への負

担がかかりすぎないようにすること

や軽い運動から始めるなど，徐々に

筋肉を温めてから行うことについ

て，言ったり書き出したりしてい

る。 

・運動を計画して行う際は，どのよう

なねらいをもつ運動か，偏りがない

か，自分にあっているかなどの運動

の原則があることについて，学習し

た具体例をあげている。 

・実生活で運動を継続するには，行い

やすいこと，無理のない計画である

ことについて，学習した具体例を挙

げている。 

・ねらいや体力の程度を踏まえ，自己

や仲間の課題に応じた強度，時間，

回数，頻度を設定している。 

・健康や安全を確保するために，体力

や体調に応じた運動の計画等につい

て振り返っている。 

・課題を解決するために仲間と話し合

う場面で，合意形成するための関わ

り方を見付け，仲間に伝えている。 

・体力の程度や性別等の違いに配慮し

て，仲間とともに体つくり運動を楽

しむための活動の方法や修正の仕方

を見付けている。 

・体つくり運動の学習成果を踏まえ

て，実生活で継続しやすい運動例や

運動の組合せの例を見付けている。 

・体つくり運動の学習に自主的に

取り組もうとしている。 

・仲間に課題を伝え合うなど，互

いに助け合い教え合おうとして

いる。 

・一人一人の違いに応じた動きな

どを大切にしようとしている。 

・自己や仲間の課題解決に向けた    

 話合いに貢献しようとしてい

る。 

・健康・安全を確保している。 

 

 

６ 第３学年「体つくり運動」の「単元の評価規準」 

知識・運動 思考・判断・表現 主体的に学習に取り組む態度 

〇知識 

①運動を計画して行う際は，どのよ

うなねらいをもつ運動か，偏りが

ないか，自分にあっているかなど

の運動の原則があることについ

て，学習した具体例をあげてい

る。 

②実生活で運動を継続するには，行

いやすいこと，無理のない計画で

あることについて，学習した具体

例を挙げている。 

①ねらいや体力の程度を踏まえ，自

己や仲間の課題に応じた強度，時

間，回数，頻度を設定している。 

②課題を解決するために仲間と話し

合う場面で，合意形成するための

関わり方を見付け，仲間に伝えて

いる。 

③体つくり運動の学習成果を踏まえ

て，実生活で継続しやすい運動例

や運動の組合せの例を見付けてい

る。 

①体つくり運動の学習に自主的に取

り組もうとしている。 

②自己や仲間の課題解決に向けた話

合いに貢献しようとしている。 

③健康・安全を確保している。 
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７ 具体的な指導内容と「単元の評価規準」 

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 

運動の原則では，どのようなねら

いをもつ運動か，偏りがないか，自

分にあっているか，どの程度の回数

を反復するか，あるいはどの程度の

期間にわたって継続するかなどの運

動を計画して行う際の原則を理解す

ること。 

 

 

①運動を計画して行う際は，どのよ

うなねらいをもつ運動か，偏りが

ないか，自分にあっているかなど

の運動の原則があることについ

て，学習した具体例をあげてい

る。 

 

 実生活で運動を継続するために

は，行いやすい運動を選ぶこと，自

らの実生活を踏まえた無理のない計

画を立てることが大切であることを

理解すること。 

 

 

 

②実生活で運動を継続するには，行

いやすいこと，無理のない計画で

あることについて，学習した具体

例を挙げている。 

 

 

 

 

 ねらいや体力の程度を踏まえ，自

己や仲間の課題に応じた強度，時

間，回数，頻度を設定すること。 

 

 

①ねらいや体力の程度を踏まえ，自

己や仲間の課題に応じた強度，時

間，回数，頻度を設定している。 

 

 自己や仲間の課題について，自己

や仲間が思考し判断したことを言葉

や文章で表したり，他者にわかりや

すく伝えたりすること。 

 

 

②課題を解決するために仲間と話し

合う場面で，合意形成するための

関わり方を見付け，仲間に伝えて

いる。 

 

 体つくり運動の学習成果を踏まえ 

て，実生活で継続しやすい運動例や 

運動の組合せの例を見つけること。 

 

 

③体つくり運動の学習成果を踏まえ

て，実生活で継続しやすい運動例

や運動の組合せの例を見付けてい

る。 

 自己や仲間の課題に応じた運動を

選択する学習などに自主的に取り組

むこと。 

 

 

①体つくり運動の学習に自主的に取

り組もうとしている。 

 

 自己や仲間の課題の解決の場面 

で，自己の考えを述べたり，相手の 

話を聞いたりするなど，話合いに責 

任をもって関わろうとすること。 

 

 

②自己や仲間の課題解決に向けた話

合いに貢献しようとしている 

 

 用具を目的に応じて使用するこ 

と，場所の安全を確認しながら運動 

を行うこと，体の状態のみならず心 

の状態も捉え，自己や仲間の体調や 

体力に応じて段階的に運動すること 

などを通して，健康を維持したり自 

己や仲間の安全を保持したりするこ 

と。 

 

 

③健康・安全を確保している。 
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８ 指導と評価の計画 

指導と評価の計画 
領域 「体つくり運動」                            学年〔第３学年〕 

 

 

 

 

 

 

 

単元の目標 

 

 
知識及び運動 

 

 

次の運動を通して，体を動かす楽しさや心地よさを味わい，運動を継続する意義，体の構

造，運動の原則などを理解するとともに，健康の保持増進や体力の向上を目指し，目的に適

した運動の計画を立て取り組む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，仲間と自主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，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運動の計画を立て取り組むことができるようにする。  

思考力， 

判断力， 

表現力等 

自己や仲間の課題を発見し，合理的な解決に向けて運動の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。 

学びに向かう力， 

人間力等 

体つくり運動に自主的に取り組むとともに，互いに助け合い教え合おうとすること，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，話合い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ができるようにする。 

  １ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ 授業づくりのポイント 

 
 
  
  
  
  
  
  
  
 

学
習
活
動 

０ 

 

 

１０ 

 

 

２０ 

 

 

３０ 

 

 

４０ 

 

 

５０ 

 

 

・同じ運動ばか

りではなく，

様々運動を組み

合わせて，飽き

させない工夫そ

する 

 

・グループやペ

アで行う運動を

取り入れること

で，コミュニケ

ーション能力や

協調性を育む機

会をつくる 

 

・ゲーム性のあ

る運動や，音楽

に合わせた運動

を取り入れる 

 
 

評
価
機
会 

 １ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ 評価方法 

知運   ①   ②  総括的な評価 学習カード・ＩＣＴ ・観察 

思・

判・表 
   ① ②  ③ 

学習カード・ＩＣＴ ・観察 

態度 ③ ①     ② 観察・学習カード 

単
元
の
評
価
規
準 

知運 

① 運動を計画して行う際は，どのようなねらいをもつ運動か，偏りがないか，自分にあっているかなどの運 

動の原則があることについて，学習した具体例をあげている。 

② 実生活で運動を継続するには，行いやすいこと，無理のない計画であることについて，学習した具体例を 

挙げている。 

思判表 

① ねらいや体力の程度を踏まえ，自己や仲間の課題に応じた強度，時間，回数，頻度を設定している。 

② 課題を解決するために仲 間と話し合う場面で，合意形成するための関わり方を見付け，仲間に伝えている。 

③ 体つくり運動の学習成果を踏まえて，実生活で継続しやすい運動例や運動の組合せの例を見付けている。 

態度 

① 体つくり運動の学習に自主的に取り組もうとしている。 

② 自己や仲間の課題解決に向けた話合いに貢献しようとしている。 

③ 健康・安全を確保している。 

健康観察・準備運動・本時の学習内容の確認 

学習カード記入・健康観察・本時の振り返り・次時の確認 

体ほぐしの運動 

 

 

 

 

の
び
の
び
と

し
た
運
動 

緊
張
・
脱
力

の
運
動 

リ
ズ
ム
に
の

っ
た
運
動 

｢体の動きを高める運動｣ 

①力強い動きを高める 
ための運動 

②動きを持続する能力 

を高める運動 
③バランスのよい組合  
  せ、ねらいの異なる    

 運動の組合せの実践 
 

 
 

体ほぐしの運動 

｢仲間と協力して課題を達成する運動｣ 

 

 

 

実生活に生かす運動

の計画 
｢運動の計画の作成｣ 
①生活習慣の見直し 

②体力テストの結果
を分析 

③ねらいの設定 

④運動の選択・計画 
 

 

実生活に

生かす運

動の計画 

｢運動の

計画の作

成｣ 

中間報告 

 

実生活に

生かす運

動の計画 

｢運動の

計画の作

成（修

正） 
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９ 時案（６/８時間目） 

（１）日時 令和７年１１月２９日(土) ２校時（９：４５～１０：３５） 

（２）場所 山梨大学教育学部附属中学校 体育館 

（３）本時の目標（指導の重点） 

 ・実生活で運動を継続するには，行いやすいこと，無理のない計画であることについて，学習した具体例を挙げることが

できるようにする。                                     （知識・運動） 

（４）本時の評価規準（評価の重点） 

 ・実生活で運動を継続するには，行いやすいこと，無理のない計画であることについて，学習した具体例を挙げている。                  

（知識・運動） 

（５）展開 

時間 学習内容 教師の指導・評価 

導入 

５分 

○集合，健康観察，あいさつ 

○本時のねらいなどの確認 

ねらい 

ねらい（①健康に生活するため②運動を行うため）に応じた10分間の 

運動計画を立てよう。 

 

○本時の学習について，ホワイト

ボードを活用しながら説明を

行う。 

 

体力や技能の程度，性別や障害の 

有無等にかかわらず，運動やスポ 

ーツの多様な楽しみ方を中学校卒 

業後も社会で実践することができ 

るよう，共生の視点をもたせる。 

 

展開 

40分 

 

 

 

 

 

 

 

 

○体ほぐしの運動（１０分） 

｢仲間と協力して課題を達成する運動｣ 

ペアで 

 

 

グループで（生活班） 

 

 

 

○ねらいに応じた１０分間の運動計画を立てる。（１０分） 

【設定】部活を引退した中学３年生（部活や体育の授業から離れる５年 

後、１０年後の生活も見据えて） 

【状況】同じような体力の課題をもつ仲間が集まり、その解決に向けて 

運動計画を立て、休み時間を利用して体育館で取り組んでいく 

ことになった。まずは１０分間の運動計画を立ててみよう！ 

【ねらい】 

・コースⅠ｢健康に生活するため｣ ・コースⅡ｢運動を行うため｣ 

【ねらいに応じた運動計画】 

・コースⅠ：軽く汗をかく程度で ・コースⅡ：ややきつい程度で 

・グループごと（ねらいに応じたグループ×６）実際に動きながら計画 

を立てる。 

・グーグルスライドの運動計画表に計画を記載する。 

 

 

○運動計画の発表（１５分） 

・完成した計画表の内容をプレゼンする。（実際に動いてみる） 

１班⇔４班，２班⇔５班，３班⇔６班 

・発表の内容を見て感想を発表させる（良かった点，アドバイス等） 

 

○音楽を流し，気持ちが和んだ 

り，弾んだりしながら運動が

できるようにする。 

○仲間との交流を通して体を動

かす楽しさや心地よさを感じ

ることができるようにする。 

 

 

 

 

 

 

【評価】 

実生活で運動を継続するには，

行いやすいこと，無理のない計

画であることについて，学習し

た具体例を挙げている。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〈努力を要する生徒への手だて 

・振り返りの視点〉 

運動の原則の視点(強度・時間 

・回数・頻度)に着目させる。 

｢会話ができる｣｢軽く汗をか

く｣｢気分が良くなる｣等の視点

や実生活のなかで，という視

点をもたせる。 
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○振り返り（５分） 

・本時のねらいに迫る考えを全体で共有し，学習ノートにまとめる。 

 

終末 

５分 

○集合 

○本時の振り返り，次回に向けて 

○あいさつ 

○授業を振り返っての評価と次

時の確認を行う。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


