
 

 

 

 

 

 

Ⅰ 実践テーマの趣旨 
   本校では、全国体力・運動能力、運動習慣等調査の生徒質問紙調査の結果から、保健体育の授業以

外の１週間の総運動時間が１時間未満の生徒は、男子で10.2％、女子で23.0％という状況であり、全

国はもとより全道の平均よりも、運動時間が短い生徒が多いという状況が明らかとなった。 

そのため、今年度、道教委の子どもの体力向上ボトムアップ事業「運動習慣形成プロジェクト事業」

を活用し、運動を苦手としている生徒を含む全ての生徒の運動やスポーツへの意欲を高め運動習慣の

形成を図ることをねらいとして、運動等の必要性などを理解させる取組、生徒が主体となった「運動

やスポーツを楽しむ取組」、運動の習慣化に向けた取組の３点を実施した。 

 

Ⅱ 実践の内容 
１ 運動等の必要性などを理解させる取組 
２ 生徒が主体となった「運動やスポーツを楽しむ取組」 
３ 運動の習慣化に向けた取組 

 

Ⅲ 実践の概要 
１ 運動等の必要性などを理解させる取組 
本校では、９月19日に市内のカーリングチーム「ロコ・ソラ

ーレ」の藤澤五月選手と大森達也トレーナーを講師として招聘

し、全校生徒を対象とした「運動習慣の重要性」についての講

演及び「運動の大切さ、素晴らしさ」をテーマにしたパネルデ

ィスカッション、第１学年生徒を対象とした「家でも簡単に取

り組める」ストレッチ体験講習を実施した。 

本講演を機会に、運動嫌いであった生徒が家庭で継続的にス

トレッチに取り組むようになるなど、生徒の運動意欲の向上が

図られた。 

 

２ 生徒が主体となった「運動やスポーツを楽しむ取組」 
 本校では、今年度、「委員会主催のスポーツ大会」と「外部講

師を活用したリズムトレーニング」の２つの取組を実施した。 

「委員会主催のスポーツ大会」は、年２回、体育常任委員会

の活動として取り組み、生徒が考えた「昼休みに、誰でも楽し

めるスポーツ」を学年関係なくクラス対抗で試合を行うことに

より、運動することの楽しさを味わうことができるようにした。 

また、「外部講師を活用したリズムトレーニング」では、運動

指導を得意とする地域の方から、簡単で効率よくパフォーマン

スを上げる方法の一つとして、幅５cm、厚さ５mm、長さ８mの

「ライン」と呼ばれる障害物を使った運動を紹介されたことに

より、運動部活動や休み時間に、生徒が楽しみながら主体的に

トレーニングを行うようになった。 

 

 

別紙２ 

生徒の運動やスポーツへの意欲を高め習慣化を図る取組 
北見市立光西中学校 学級数１３（校長 杉浦  潤） 

【パネルディスカッションの様子】 
【ストレッチ講習の様子】 

【委員会主催のスポーツ大会の様子】 
【「ライン」を使った運動の様子】 



 

 

  ３ 運動の習慣化に向けた取組 
本校では、運動の習慣化が図られるようペッ

トボトルを活用して行うトレーニングやストレ

ッチなど、運動が苦手な生徒でも取り組みやす

い内容で構成した運動プログラムを作成し、第

１学年の夏季休業期間の課題とした。 

夏季休業後にストレッチの効果を検証するた

めに実施した長座体前屈の計測では、４月の記

録と比較して男子で7.6cm、女子で9.8㎝の伸び

があった。 

また、夏季休業後、本校の取組を踏まえ、管

内の体育教員とオホーツク教育局が連携し、ロ

コ・ソラーレの選手及びチームトレーナーの協

力・監修の下、「オホーツク運動プログラム」が

作成され、冬季休業期間は、この運動プログラ

ムを課題として、生徒の体力向上及び運動習慣

形成に向けた取組を進めた。 

 

Ⅳ 実践の成果と課題 
１ 実践の成果  
○ ４月と夏休み明けの９月に実施した第１学年の

新体力テストの結果を比較すると、ほとんどの種

目で実技の記録と得点の高まりが見られており、

ストレッチの効果があったと考えられる。 

○ 「今回の講演会や体験講習を受け、授業以外の

時間で運動をしてみようと思いましたか」という

質問に「とても思う」「思う」と回答した生徒が

97.0％であった。また、「思わない」と回答した生

徒のほとんどが、部活動や地域のクラブチームで

日常的に十分運動しているため、これ以上運動時

間を増やせないという理由で「思わない」と回答

していたことから、ほぼ全員が運動に対する意欲

を高めたと考えられる。 

○ 本実践を通じて、体育教員以外の教員の生徒の

体力向上に対する意識が高まり、学校全体で取り

組む必要性を共通理解することができたことによ

り、生徒の運動習慣形成を図るための校内体制を

整備することができた。 

２ 今後の課題 
● 第１学年での実践を踏まえ、第２・３学年においても運動の習慣化を図る取組を一層充実さ

せ、生徒がより主体的に運動に親しむことができるよう計画的・継続的に取組を進める必要が

ある。 

【オホーツク運動プログラム】 【学校が作成した運動プログラム】 
【新体力テストの結果の推移】 
【生徒アンケートの結果】 


