
1 はじめに

本校では、六年前から「自ら学'功を育てる学習指導の研究」を始めまし九。「自ら学ぶ力」と

は、生徒ひとりひとりが、「基礎・基本」の上に立って、自らの目標や課題を設定し、それに向か

つて自己統制をしながら計画をナこて、実行し、評価していこうとする「意志.態度.能力」であり、

さらに、計画全体を柔軟に修正し、自己改善を図り、よりょい「生き方」を創成していく力です。

しかし、一斉指導で授業を受けてき九生徒や、問違いなく行動しょうとする生徒は、自分で考え

る前に、教師の指示を仰ごうとします。この受動的な生徒を主体的に生き生きと行動させるには、

受動から能動への授業改善が必要です。授業改善点は、知識や態度の内容の精選、学習過程の柔軟

化に焦点をあて、その具体例として、「自分でっくるサーキット.トレーニング」を計画し、実践
してみましナこ。

Ⅱ実践のねらい

1 体操の特性と学ぷ力

体操は、体力の向上、健康の維持・増進、身体のりハビリなどを直接のねらいとしてっくられ

ナこ運動です。したがって、体操は、人々の健康づくりの目的に応じて多様な動きが考えられると

いう特徴をもっています。裏を返せぱ、多様であるが故に、個別の体操、個性を生かし九体操の

学習内容や方法、過程が構成しゃすい教材ともいえます。また、体操は、いっでも、どこでも、

必要に応じて手軽に行なうことができ、一人でもできるという特性を持っています。現実的には、

一人で行うより、より多くの人と複数で行なった方が楽しいでしょうが、九とえ、一人であって

もできる力は「自ら学ぶ力」に他なりません。体操の特性は、その力があってこそより生かされ

ていくことでしょう。

2 サーキット・トレーニングを取りあげた理由

今回の学習指導要領の改訂において、体育では、「生涯体育・スポーツと体力の向上を重視す

る観点から、生徒が、自ら進んで運動に親しむ態度や能力を身にっけ、心身を鍛えることができ

るよう生徒の心身の発達特性と運動特性との関連を考慮して内容の改善を図る」としています。

この背景にある二っの問題にっいて触れてみます。 1つは、生徒が身体を十分に使って遊べなく

なっているという問題です。もう 1つは、生涯スポーツの振興に伴ない、いろいろなトレーニン

グカ垳なわれるようになり、それ等に係わっている人々が運動と正しくっきあえているかという

問題です0 正しく行なわれなかった例に、トレーニングのやり過ぎがあります。成長期にある小.

中学生に身体の^分にくり返し負荷をかけ九九めにおこるオーバーユーズド症候群、疲労して

いる壮年者が、無理をしてトレーニングし九場合におこる傷害などの例です。これらは、運動も

自分でつくるサーキット・トレーニング

自分でつくるサーキット トレーニング
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やり方が間違っていれぱ害になるということを知らなかっナこ九めに起きナこものです。

運動とぅまくっき合っていくには、運動の弊害を知り、運動生理学や運動力学及び発達特性、

運動特性などとの関連を考慮して計画しなくてはなりません。この計画する力こそ、体操で求め

られる「学ぶ力」です。過去のトレーニングの授業を振り返ってみると、この力は、教師やコー

チに要求されていましナこ。い力斗こ学習者の体力にあったトレーニング内容にするか、負荷の質と

量にしても、トレーニング効果や安全性にしても、そのほとんどが教師の目から見たドレーニン

グ計画でした。そこで、私は、生徒に「今、自分はどこの筋肉を鍛え、何を伸ばしナこい力U とい

う自己の体力をみすえナこトレーニング計画を立てる方法を学ばせれば、運動とうまくっきあって

いく人問を育てることができると考えました。中でも、サーキット・トレーニングは、中学生の

発達段階に適していて、総合的に各種の能力を養成できます。また、トレーニングの組み立て方

の「基礎.基本」を多角的に指導できるという理由で、この単元にとり入れまし九0

Ⅲ実践方法

象1対

島根大学教育学部附属中学校三年生女子(84名)一全6時間一

2 事前調査

a)体力・運動官を力について

三年生女子は、敏捷性と柔軟性に優れ、筋力や循環機能が劣っているという傾向にあります0

必然的に、運動能力面でも投力、筋持久力は低い値を示しました。まナこ、アンバランスな発達

をしている「級外」の生徒が全体の15%をしめています。

松)自ら学ぶ力について

自ら学ぶ力の育成は、全校態勢で取り組んできまし九。その甲斐あってか、三年生はじっく

りと物事を考え、行動する生徒が多い集団となっています。健康にっいての関心を持っている

生徒が90%(関心が強い19%、関心がある71%)と高い割合をしめています。以下、生徒が希

望する学ぶ方法にっいては、図一1のようになっています。

(図一 D (96)
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化を図ることにしまし九。ま九、事前に必要な資料を準備し、個人差を認め、誤りを大切にする学

習の仕方やもののとらえ方を育てることを指導のポイントに置きまし九。事前調査で指導時に大変

役に立っナこものに、「観点別学習状況」の把握があります。(図一2)

図一2 <体操>
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<注>口は、今回のサーキット・トレーニング授業における達成目標を重点化したものです。下表は、

口内a)④の項目について、生徒が、下記のA、 B、 Cの学習状況のどの段階にあるの力連前調査

したものです。例として、 3年3・4組の学習者の実態を挙げると下記のようになります。

知識・理解

体操の必要性にヌ寸す

る正しい認識を身に
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活動の仕方を工夫し、

健康・安全について
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あるの力今を理解し

ている。

A
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資料があれば、工夫、協力して学習活動を組織できるようになる

「知識

B
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いる。
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3 「自ら学ぷ力」を生かした学習過程と学習指導

教師が学習過程を考える場合、学習をより効果的にする九めの準備があります。次の表は、島

根大学の織奧信男教授に指導を仰ぎながら、「自ら学ぶ力」を生かし九学習にっいて、生徒側と

教師側の活動の両面から授業をとらえ計画しナこものです。

図一3 「自ら学'ジJ」を生かし九学習過程と学習指導の計画表

宮

学習活動と育て九い意識

各自の現段階の能力を客観的
に把握する

本 夏 子

各自の能力に応じて課題を設
定する

種目意識

学習資料

評価の観点と評価表

課題意識

課題達成の九めの運動の方法
を設定する

例、スポーツテスト判定表
観点別学習状況の評価
基準表(図一 1)

例 トレーニング案の作成

運動の系統的発展の
一覧

伊卜基礎体カトレーニンク
における学び方の目標
分析(※)

・オリエンテーション資
料・個人ノート(資料D

指導

学習者の自己評価の適宜性の
検討と指導

課題達成へ向けて学習活動の
工夫を行う

方法意識
探索意識
困惑意識

動

課題別学習方法のー
覧

能力に対応し九課題の適宜性
の検討と指導

伊卜筋カトレーニング(※)
・ストレッチ体操(※)
・巧みな動きを高めるト
レーニング(※)

・持久力を高める レー

ニング(※)

学習の成果を確め、自己の進
歩や問題点を明らかにし修正
できる

困惑意識
探索意識
協力意識

運動の学習ポイ ント

表

課題達成に対し、適切な学習
方法を選択しているかの検討
と指導

伊卜個人ノート
・自己評価力ード(資料2)

到達意識
適応意識

、'ξξ、紬
にってい)

例、事後調査

評価のナこめのチェッ

クリスト

課題別達成度評価表

(※)印は第給回研究協議会で資料として発表の九め省略

課題達成へ向けて効果的な学
習活動力垳われているか観察
と指導(メタ認知への指導)

自己評価の妥当性の検討と指
導
次時の課題と事後指導

78 -

行

1
査

一
三前例



Ⅳ実践の結果

1授業分析

(1)授業者の授業にヌ寸する反省点や問題点

①安全性について

体育では怪我がっいてまわります。しかし、健康のために行なっているトレーニングで怪

我をしていてはこまります。 6時間の単元を組んで学習を進めまし九が、資料1の基礎体力

トレーニング個人ノートからも推察できるように、生徒ひとりひとりが違った計画をたてて

きます。ステージを利用し九り、フロアーを横に走っ九り8の字に走っ九り、ボールを使用

するもの等々。そんな計画を安全に思いっきりできる状態を保障してやるナこめ、教師は、施

設や用具の点検を十分にする必要がありました。ダンベルや砂袋の管理や、生徒自身が教材

化し九いろいろな補助用具にい九るまでどこでどのように使用され、保管はどのようにして

いるか把握していなければなりません。多くのグループが一斉に活動を始めるので、生徒と

生徒、グループ問、生徒と教師の間で何度も話し合いをしました。この単元のように各個人

の能力にあわせたカリキュラムをナこてる場合や選択授業の場合には、指導者は、生徒が怪我

の無いよう施設、用具をチェックし、睡眠や準備運動などの身体調整までも気を配り、それ

を生徒自身の力で計画できるような安全な場の設定をしてやることが大切だと感じましナこ。

資料1.基礎体カトレーニング個人ノート(R子)より
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悩んでいる部分やできた部分を認めてもらえないなど問題点を指摘されまし九。
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②運動の質について

教師力圷レーニングメニューを作成し、それを一斉指導をもって行なう場合は、九とえ生

徒は不確かな理解であっても、模倣をしさえすれば動くことができます。しかし、自分達だけ

のプログラムとなるとそうはいきません。運動の内容、行ない方、質、量、足を一歩出すその

時点から悩んでいましナこ。新しくトレーニング用語が出る六びに、眼が輝き、食い入るよう

な瞳をしていましナこ。そのナこめ、授業の最初に行なうオリエンテーシ.ンは、運動の質にっ

いて十分な理解が生徒に得られるよう2時間設けました。生徒からの質問内容も、個人レベ

ルまでおろし九運動の行ない方、内容でした。教師は、今まで手元に持っているその生徒の

いろいろなデーターを参考にしながら具体例を挙げてやっ九り、説明してやりましナこ0 運動

の質に関して、「いくら自分で作るといっても、先生方とはやはりトレーニングに文すする知

識が違うので、アドバイスはナこくさんほしいと思います。そのために、今日は縄副Kびの所に、

明日はスピードの所にと、 1つの場所を決めアドバイスをして欲しいです"という生徒から

の希望により、時間毎に1つのポイントに焦点をあてて、徹底しナこアドバイスをしていく方

法もとり入れて、全体の運動の質的深まりを援助してやりましナこ。

③自己評価力ード(資料2)

私は、自己評価の仕方を決定する時に、次のような見方ができるようにと心がけて資料2

を作りましナこ。学習者にとっては、運動の行い方がわかり、時問を重ねることにより質の高

まりが得られ、教師にとっては、学習者力ゞどこでっまづいているか、まナこ、学習経験の変容
が読みとれる評価表にしました。その表が資

(R子)
料2です。これはR子さんの自己評価力ード
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ですが、柔軟性の評価をみると、10月25日に

は、ナこだ何となく柔軟運動を行なったナこめ、

準備運動が不足し、十分なストレッチの時間

を確保できておりません。しかし、10月29日

には、10秒~釦秒の所に口のチェックが入れ

られ、柔軟のやり方が生徒の中で成立してい

ることがうかがえます。

ま九、柔軟の運動感覚の変容を、授業の始

めと終わりで比較すると次のようになりまし

た。(アンケート処瑠

本時の柔軟について、下のどの感覚を経験

しましたか。経験し九ものに0をつけて下さい。

4隔すぎてがまんができずやめてしまっナこ

②痛いががまんし九

③少し痛いけど、伸びている実感がある

④伸びる時気持ちが良い
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変化としては、①は0%になり、②は52%

から7%に減少し、逆に、③は5%から62%

に増加しています。このことは、「痛い」と

いう現象は変らなくても、少しの痛みは運動

効果につながるという考え方、つまり、学習

効果をプラスにする物の見方力清ってきてい

るといえます。

まナこ、生徒は、この自己評価力ードの内容

から生まれる疑問を深めてくれましナこ。たと

えば、スピードの評価で「スピードトレーニ
..

ングで、刺激に速く反応するという刺激とい

うの力洞のことかわからないのです。スター

トのかけ声のことでしょうか」と、問い、こ

の疑問を解く九め、神経系の働きと筋肉の関
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四

係にまで学習を深める生徒もいました。まナこ、

「最大筋力という言葉がよく出てきたが、この言葉に沿ってやってき九筋力は本当の%の力

ではないと思、う。最大が%くらいで、%といわれるものは実際は%くらいにしかなっていな
いので、そのあナこりの程度をもっとよく教えて欲しかっナこUとこだわりを見せる生徒もいま

し九。全力を、動けなくなる時点での運動の質と量としナこだけでは、生徒にとってあまりに

感覚的であっだと反省しています。反応スピードや筋力が数字で表わされて、運動効果がみ

てとれる教材信十器)開発が今後の課題です。この運動効果力ゞみてとれないために、生徒は

運動の妥当性を調べるナこめに、自分で決めナこ数字を友人と相談し、助言や資料で確かめるな

ど多面的に検索している姿がみられましナこ。この回数や三聯決定にあナこっては、生徒は、「何

回かやり直す中でみつけた」という者力巧2.3%で、理解できていない者が多かったと思います。

佗)事後アンケート結果より

授業仮説「自己の体力をみすえナこトレーニング計画を立てる方法を学ばせば、運動とぅまく

つきあっていく人間を育てることができる」に対して、事後アンケートで次の三点について調

査しましナこ。

a.自分の体力にあわせて自分で組み立てるトレーニング授業と、教師から与えられナこトレー

ニングメニューをこなす授業ではどちらが好きですか。
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結果、自分でつくるトレーニング授業が好き aoo%)

教師が組んだトレーニング授業が好き(0%)

aの理由を説明して下さい。b

・身体の各部に気を使った

・身体の機能が解かる(自分の鍛え九い部分が

よく解かっ九)

・いろいろな法則が実感でき、トレーニングの

意味がつかみ易い

自分がつくるトレーニング授業

宮 本 夏

・自分で考えナこことだから、実行してみ九いと

思、える

・理解して動く楽しさがある

・自分にあっナこトレーニングができる喜び

・自分で最後まででき九充実感

・みんながやる気を出していたし、表情が楽し

そう

子

.なぜトレーニングするかの必要性がわからない

・その人の体力にあっていない

・効果的であるが一般的

教師が組んだトレーニング授業

・好みや発見、工夫が入れられる

・失敗が多くて不完全で穴だらけだが教師とは

違っ九要素が入れられる

・体育のおもしろさがわかる

・将来に役立つ

・あきるのが早い

・悩まなくてよいから楽だが意欲がわかない

・やりゃすいが喜びが少ない

・八並みにやろうと考えてしまう(にげる、ごま

かす)

・押しつけられたものを消化するだけに終わる

・やる気のある人とない人がいる

・苦しくつらそう

以上のように、個性化、個別化への喜びと同時に基本的事項についての発見や必要性の理

解、そして工夫できる喜び等を理由に、 100%の生徒が「自分の体力にあわせて自分で組み

立てるトレーニング授業」を支持しています。これは、今まで教師からトレーニングに関し

て画一→杓に扱われてきナこことへの拙¥'でもあると考えるのは、私だけではないと思います。な

ぜトレーニングするのか、そのトレーニングにどんな意味があり、どんな組み方をすれば自

分でもできるのかを問い続ける今回の単元のように、他の単元でも授業の持つ意味を教えて

欲しいと言う生徒感想もあり、我々教師の教材提供の仕方を反省させられまし九。

C.自分で簡単なトレーニソグ計画を立てる自信がつきまし九か。

いし、え

1勿はい(66%) ?(219命

82
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アンケートの答えで「いいえ」の人のコメントに「時間が足りない」とか「もっと時間を

'、やして」という声が多くぁりましナこ。教えることが多すぎナこり、やらせ九い内容が多すき

九のでしょう。時問を十分にとってやり、生徒が最後までやれたという実感があってこそ自

信は生まれると思います。生徒が立て九計画を何回もやり直すことができる時問的な保障は
今後改善すべき点です。

最後に生徒の反省文を紹介します。

自分でつくるサーキット・トレーニング

S さん

先生に作成してもらったトレーニングは完壁だけど、みんなが同じ事をするのはおもしろくなく

'やらされる'という気持ちが優先してしまいます。自分で考えるとすごくめんどぅで穴だらけの

未完成だけど、自分ができそうなことだけを選んでいるだけあって、やり九いことが十分にでき、

そのトレーニング内容の深いところまで理解でき、どんどん楽しさを加えて発展できるのでやる気
もおこる。また次への意欲もわいてきます。

W さん

おもしろかっ九です。今まで私は、何故あんなにもサーキット.トレーニングをしてき九のか

全く意味がわかりませんでし九。雨が降ったからかな、くらいで。

自分で、自分のしていることの意昧がわかっているのと、そうでないのでは、全々楽しさが違い

ます0 また、人に作られ九ものでも、自分で(少しは)苦労して作っ六ものでも意味がわかると
全く楽しさが違ってきます。

今回は、自分で、自分のために、何故こんなことをするのか納得してっくったものでしナこ。いっ
ものトレーニングの2乗倍、楽しかったです。

V あとがき

この実践にあたり、本校の「自ら学'仂」に随分助けられましナこ。体育科が一年次より育ててき

九「学ぶ力」に加えて、ものごとをみる目やまとめる力、質問の方法、検索の方法等、有形無形の

他耕斗及び学活、道徳領域に至るまでの助けがあっ九と思います。この力の強さが、一人ひとりが

自分の体力に合ったトレーニング内容を組む九めの作業行動を開始できたと煕って感謝してぃます。

まナこ、この授業を第給回研究協議会で公開させて頂いナこ際にご参加ご指導下さいまし九多くの先

生方のお力あって修正及び改善案ができました。ありがとぅございまし九。

また、この実践には多くの反省点があります。そのほとんどが、私の授業準備の不足や教材開発

の不足からくるものでし九。まだまだ改善点は多く素案ですが、何かの参考にしてぃただけれぱ幸
いです。
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業改善案

習過程

時問

ねらい

各自の現段階での能力を分析し、中学生の

発達特性やサーキット・トレーニングのね

らいを把握する

学

宮

習

本

.運動及び休養のとり方、栄養のバランスにつ

いて学習

.スポーツテストの分析と体力のアンバランス

な発達の状態把握

.トレーニングのねらい

活

夏

動

子

2

事前調査(スポーツテスト及び級外者、観

点別学習状況の評価基準表による学習方法

の希望調査)により、学習者の実態把握

ねらい

基礎体カトレーリング及び、補強トレーニ

ング、柔軟について学習し、自分達にあっ

六トレーニング内容を組み立てる

留

.トレーニングの原則の理解とチェック方法を

知る。

(ノレーの法則、オーバーロードの原則、漸進

性の原則、継ネ売性の原則、意諸准の原則、個

別性と全面性の原則)

.ノ」集団学習を通して、各自の基礎体カトレー

ニング計画(第 1コース)をたてる。

事

各自が、自己の体力の特徴を自覚し、基

礎体力、基礎運動能力の向上の必要性に気

づくよう指導する。

アンバランス判定者への指導

オリエンテーシ.ン資料

項

3

個人ノート、基礎体カトレーニングの組

み方と注意点、手軽なトレーニング器具

と工夫(ダソベル、砂袋、メディスンポ

ールなど)

基礎体カトレーニングの学び方と目標分

析表

トレーニング内容の例(各項目、種目を

10~15)

ねらい

立案しナこトレーニング内容を実際に行ない

その場に応じて修正する

前時の計画案に基づい九活動が、質的に

良い動きかどうか確認指導する。

.りズム、りラクゼーシ.ンの指導(くり

返し指導し、修正してやる)

.なわとびの時問配分(各自がスポーツタ

イマーを利用できるよう設置)

目的達成の九めの運動方法の設定の問題点

を整理する

.第 1 コースの内、 jog 及び柔軟、ストレッ

チ体操の行ない方の確認

.1分間でなわとび学習をするための具体的な

方法をみいだす

以上のことを4~5'で動くナこめには、どうす

れぱよいか対策を九てる(呼問、場所移動とそ

れにともなう安全性への配慮、りズム変イゆ

^

意

授
学



時間

・個人ノートの自己評価表の三己入の仕方、活

用方法を考える

・脈拍測定により、循環器系の働きに興味を

もつ

学

自分でつくるサーキット・トレーニング

習

4

活

・最大筋力をみつけ、トレーニングの原則に

し九がって運動の質と量を決定する

・負荷のかけ方について学習する

動

・最大スピードが出る運動を組み立てる

・場所の使い方や安全性を考え、行動できる

学習

・友達と協力しあいながら、最大スピードに

ならざるを得ない条件を意識して活動する

前時のコースと本時のコースを組み合わせ、 1

つの続いたサーキットトレーニングとして動い

てみる(タイムの計卸D

自己評価表より、その学習者の体力等に対

応しナこ課題であるかの検討と修正を行う。

留 事

筋力と負荷のかけ方を重点指導

項

全力で幼回程度の運動X%

全力の40%以下は効果なし

ねらい

各々のトレーニングを 1セットにし、トレ

ーニング第1コースとして組み、その運動

をどのくらいの質と量で行うと良いか学習

する

体力低位者を考慮する

友達と協力しあいながら、内容を工夫し、

最大スピードが出せるよう努力させる。

・各グループのねらいを考え、運動の組み立

て方を学習

・サーキット形式でタイムを計測しながら1

~2セット行う(脈拍数と 1セット所用時

問を知り、20~筋分程度で終了できるよう

改善をほどこす)

各々の各要素が複合されたトレーニングと

してあつかってやる

トレーニング第1コースの試行をできるだ

け行なわせ、コースが10~15分くらいで終了

するための努力点や問題点を洗い出しておく

(集団の中で個を生かす学習の場)

全体的視野から各々のトレーニングをな

がめさせ、ものごとのとらえ方を教える。

. トレーニングのかナこよりがないか検索でき

る

トレーニング内容が継続して行うことがで

きる九めの工夫を入れてみる

.

スピードを高める運動を重点指導

自己の下位目標群を抽出できる機会を設ける

能力のあるグループや課題を問題無く行っ

ナこグループに対しては、トレーニング第2

コースの作成をさせる(筋力・柔軟・スピ

ドのトレーニングについて新しい方法を

考えさせる)

励ましあいや、協力、考え合うよろこびな

どの大切さと、知識・理解の深化の具体例

を収集してやる
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時間

7

ねらい

サーキット・トレーニングの意味を考え正

確な運動とりラックスにつとめ、トレーニ

ング第ニコースの内容を試行する

習

宮

・負荷を徐々に増していく

・力寸こよりすぎたトレーニングにならないよ

うに気をつけ九内容とする

活

本

動

夏 子

ねらい

トレーニング第1コースとトレーニング第

2コースを続けて行なう

・トレーニング所用時間の把握

・1週問の運動量についての学習

配布資料(なわとびトレーニング、筋力

トレーニング、柔軟性のトレーニング、ス

ピードを高めるトレーニングのいろいろ)

留 事

・'、だん必要とされる以上の負荷を与える

10

ねらい

項

トレーニング効果や目的について理解し、

自主的に検索できる

事後アンケート、個人ノートの整理、反省

自己評価表の内容を徹底指導

資料 15週間の漸進的トレーニング計画

の→,1と授業との相関図

アンバランスな発育時や、体力低下時に、

トレーニングをどう扱っていくかについて

考えさせ、やり過ぎないで、気負わないで

進めることのできるメニューにしてやる
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