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・体力向上プラン 

・実践概要 
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１ 自校の児童生徒の体力・運動能力等に関わる現状 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４ 自校の児童生徒の体力・運動能力等に関わる目標達成状況 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○ 体力・運動能力や運動に関する意識(内面)、生活習慣、運動習慣等に関わる現状 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

○ 生活習慣、運動習慣に関わる目標 

・教科等横断的に、生活習慣の改善を指導

することにより、自分の健康と向き合い

生活習慣の改善に向けて行動すること

ができる資質・能力の育成を図る。 

・学校内での運動機会を増やす。 

 

○ 生活習慣、運動習慣に関わる課題 

・スクリーンタイムが長い。 

・就寝時間が遅く、睡眠時間が確保されて

いない生徒がいる。 

・部活動に加入していない、もしくはクラ

ブ活動を行っていない生徒は、運動習慣

がほとんどない。 

○ 体力・運動能力等に関わる課題 

・全学年の握力、20ｍシャトルラン、長座体

前屈が全国平均と比べ下回っている。（反

復横跳び、立ち幅跳びも達成率が低い） 

・第３学年女子の体力合計点が低い。 

○ 体力・運動能力等に関わる目標の達
成状況に対する評価指標 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

○ 生活習慣、運動習慣に関わる目標の
達成状況に対する評価指標 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

【評価方法】 
・握力、上体起こし、長座体前屈、反復横跳び、立ち

幅跳びの複数回実施 

・運動機会の確保 

・主運動につながる準備運動の工夫 

【成果指標】 
・再評価時に全国平均に近づける。 

・種目に応じて、準備運動を変化させる。 

・保体常任委員、スポーツ指導員との連携、体力向上

のコーナー設置により、運動機会を増やす。 

【評価結果】 
・中間評価（11月） 

保体常任委員によるスポーツイベントの開催や、 

町のスポーツ指導委員と連携したニュースポーツ 

の実施、体力向上コーナーの設置を行った。 

・最終評価（２月） 
新体力テストを再実施した。 

１ 準備運動の工夫 

・主運動につながる補助運動を準備運動として行い、 

体を温め、ほぐしてから課題を提示する。 

２ 運動機会を増やす 

・昼休みに、保体常任委員が運営するスポーツイベン 

トを実施する。 

・町のスポーツ指導委員と連携し、ニュースポーツを 

小中で連携して実施する。 

・体力向上コーナーに握力計等を設置する。 

・生活習慣、運動習慣に関わるアンケートを定期的に実施することで、生徒の変容を見取る。 

・生徒が運動や体力に興味や関心をもつことが重要であることから、授業の導入で「なぜこの課題を行う

のか」や「本時の活動と体力がどのようにつながるのか」を考えさせるなど、生徒に「体力を高めたい」

「運動したい」と思わせる授業改善や、生徒が主体的に運動に取り組める環境整備等の充実を図る。 

令和５年度 佐呂間町立佐呂間中学校 体力向上プラン 

○ 体力・運動能力等に関わる目標 

・楽しみながら主運動につなげる準備運動 

を行うことにより、体力向上を図る。 

・体力テストの再評価を実施する。 

・シャトルランの点数を持久走で超える。 

・運動機会を増やす。 

２ 自校の児童生徒の体力・運動能力等の現状から分析した課題 

３ 自校の児童生徒の体力・運動能力等に係る目標 

５ 自校の児童生徒の体力・運動能力等に応じた具体的な取組【１校１実践】 

６ 次年度に向けた具体的な取組の改善・充実 

【評価方法】 
・生活習慣を正すことや運動習慣を身につけることに
係る学習の振り返り 

・スクリーンタイム、運動習慣、就寝時間についての
アンケートの実施 

・ 
 
【成果指標】 
・個人の生活習慣の課題点について理解し、改善する 
よう家庭で生活するよう促す。 

・体力向上コーナーを設置し、生徒が自発的に自己の
体力の現状を把握しようとする生徒を増やす。 

 

【評価結果】 
・中間評価（11月） 

授業を通し、生活習慣に係る自らの課題を理解

し、今後改善していこうとする意欲を育んだ。 

・最終評価（２月） 
スクリーンタイム、運動習慣、就寝時間について

改善した。 

【取組指標】 
１ 実施例  

・陸上→じゃんけん流し  
・ダンス→ライントレーニング  
・球技→種目に関連したドリル  

・器械運動→パルクール  
・柔道→関連した遊びや筋肉トレーニング 

２ 取組内容 

・保体常任委員の事業を月１回実施 
・ニュースポーツを年間で２回実施 
・体力向上コーナーを月 1回で内容の変更 



佐呂間町立佐呂間中学校
目指す子どもの姿

全校生徒数 112名（男子57名 女子55名）

教職員数 15名

全ての児童生徒が楽しく、意欲的に取り組むことができる授業づくり

・主体的に粘り強く学ぶ生徒
・協力し合う生徒
・スポーツを安全に、ルールを守り楽しむ生徒

体育専科教員等の視点による
授業づくりのポイント

内容のまとまりを見通した授業実践のポイント

単元の「導入」場面における指導の手立て 「知識及び技能」の活用の場面における指導の手立て「知識及び技能」の習得の場面における指導の手立て

・運動を苦手と感じている生徒へのアプローチや全体の協力体制

・ＩＣＴの効果的な活用による学びの複線化

・できる、わかるを積み重ねるルーブリック評価の活用

・楽しみながら主運動につなげる準備運動
の実践

（実践例）
・陸上→じゃんけん流し
・ダンス→ライントレーニング
・器械運動→パルクール

・撮影の位置やポイントをおさえた、課題を
見直すツールとしての動画の効果的な撮影
・生徒の実態に応じた生徒の意欲を喚起す
るための課題や目標の設定

・「何を学び、何ができるようになったの
か」についての自己認識を深めるための
ＩＣＴを活用した効果的な振り返り
・ルーブリック評価による見通しをもった
取組と活動のまとめ

【パルクールの動きを
取り入れた跳び箱運
動の準備運動の様子】

【自分の映像で考える】 【１人１台端末を活用したルーブリック評価によるまとめ】【資料で考える】



体力向上に向けた授業以外の組織的な取組

体育授業以外の体力向上に係る取組 効果的な取組につなげるための生活習慣の実態把握

これまでの授業改善及び組織的な取組の成果 体力向上に向けた今後の具体的な取組

体育専科教員等の視点による
授業以外の取組のポイント

・体力向上コーナーの設置（握力、跳躍力等）
・保体常任委員会主催の「スポーツ鬼ごっこ」
・町のスポーツ指導員との連携によるニュースポーツの
実施

・スクリーンタイム、睡眠時間のアンケート実施

・保健体育、教育相談及び各教科等における学校生活全

体を通じた生活習慣の見直し

・目標：シャトルランの点数を持久走の点数で超える
・取組：準備運動（じゃんけん流し）

校内マラソン大会における距離の見直し
駅伝大会の実施
持久力を高めるチーム練習の考案
コース考案・選択
目標設定に必要なラップタイムの検討

・スクリーンタイムの見直し

→アンケート実施と結果に基づく家庭への呼びかけ

・保健体育の授業改善

→生徒が主体的に必要性をもって学習に取り組める

課題提示等の工夫

・意図的な運動機会の設定

→委員会活動や地域と連携した運動機会の創出

長期休業中の運動時間等に係る自己目標の設定

目標設定をすることで、
多くの生徒が活動に意
欲的になり、持久走の
点数を向上させた

学年 スクリーンタイム 睡眠時間

第１学年 5.7時間 7.6時間

第２学年 5.7時間 7.1時間

第３学年 5.7時間 7.3時間

【佐呂間中学校生徒のスクリーンタイムと睡眠時間の平均時間】


