
算 2章  事故防止のためのボイン ト

トレーニング (筋 カトレーニング)

《過 去 に発生 した重大事故 例》

● 高校の水泳部において、 トレーニングで腹筋強化台を肋木に立て掛け頭部を下にして 1夏

筋運動を行つていた際、何らかのはずみで両足がはずれ、約 30cmの 高さから床面に落

ち、後頭部を強打 し、神経障害の傷害を負つた。

● 高校の野球部において、筋カ トレーニングを行つていた際、 140kgの パーベルを肩

に担ぎスクワットを行つていたところバランスを崩 して前方に転倒 し、せき柱障害の傷害

を負つた。

(1)運 動や競技 の特性

筋カ トレーニングは、骨格筋の訪力 筋持スカの推持向上を目的として行われる運動の総莉てあり、

多くは目的の骨格筋に・|して自重やフリーウエイ トと呼ばれるi重 などでLhを かける方法で行われる。

箭カ トレーニングの■果としては、競技に必要な与体づくり (筋 内量の獲得)や スポーツ動4■ の筋力、

パワーの向上のほか、効率よく力を発揮する動作の習得など、多lTな効果が期待てきる.

また、筋カ トレーニングによつて筋力を強イしすることで スポーッ障害を予防する効果が期待てきる

とともに、関節の安定性の改言や身体各吉:位の筋カバランスの改善、負涸の少ない安全な動作の習骨な

とにも役立ち、これらのことが障冨予防によい効果をもたらすといえる。

(2)内在する危険性と発生しやすい事故

ア 内在する危険性
トレーニング器具の誤った使用や点検 整備の不信により、大きな事故につながる危険|=が ある.

成長期の生徒の場合、骨が成長途上にあり 骨端軟骨き[が弱い状態にあるF_め 、過剰に強い負荷を

かけたり、間違つた姿勢や動作でトレーニングを行ったりすると、骨i市 軟骨部の損傷を弓き起こし、

骨の成長に悪影讐を及ます危険性がある.

イ 起きやすい事故
ベンチプレスの最中、パーベルを支えきれす自分の首に落下させたことによる

=息ベンチブレスの最中、′ヽ―を下ろしたときにlLIの 上でバウンドさせたことによる:力 骨骨折

ブレートを落下させたことによる足指等の骨折

誤ったトレーニング方法 f・ 過度なトレーニングによる各種障害 (き っくり瞑、閂節肩など)

(3)事 故防止のための対策

O生徒の発達段階や体カレベル ロ的に応したドレーニングを行う

Oト レーニングの正しい方法についての指導を十分にうう.

0施設や器具の使用方法、適切な補助の方法などについてl「 指導を十分に行う.

0施設や器具の安全点検に努める。

《安全指導のポイン ト》

正 しい姿勢や動作、呼吸法、補助法、適正な負荷などの トレーニ

いて十分に指導 しているか。

実施前後には、安全に効率よく実施できるよう適切なウォームア

ウンを行うよう指導 しているか。
ベンチプレスなど身体に重量物が落下する危険性がある トレーニングについて補

助者を必ずつけるよう指導 しているか。
,ス クワッ トなどの立位で行 うトレーニングを高負荷で実施する場合には、 トレー

ニングベル トを使用 し、腹腔内圧 (腹圧)を高め体幹音F周 辺の姿勢を保つよう指

導 しているか。
トレーニング器具の安全な使用方法について十分に指導 しているか。

(バーベルは左右均等に装着 し、着脱は 2名 で左右同時に行う。カラー (留 め金 )

を必ず取り付ける。バーを載せるフックの高さやシー ト、パッド、アームなどの

位置を適切に調節する。 など)

《安全管理のポイン ト》

トレーニング施設や器具の保守点検を定期的に行つているか。

トレーニング場は整理され、器具等の配置は適切か。
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第 2章  事故防止のためのポイン ト

2器 械運動

《過去に発生 した重人事故 191》

● 高校の3β活動において、ロイター板を使用して前方宙返りの練習をしていた際、回転し

すぎたため前額部からマットに落ち、頸ltを損傷した。

● 高校の体育授業において、マット運動で後転跳びの連続技を練習していた際、バランス

を崩して後頭部からマットに落ち、頸椎を損傷した。

(1)運 動や競技 の特 性

器lll運 動は マット運動、鉄棒運動、平t始運動、跳びfB運動て構成され 各種目ことに多くの「技J

があり、技のでき峡えを競うことを楽しむ運動である。オリンピック競技大会では、体操競技として行

われている.

器打運動の技は、運動過1呈 の中に逆位の体_■ や空中に体を浮かすなと、日常生活であまり経験 しない

運動形態が特徴である.また、技は、系、技群、グループの視点によって分類され、それぞれの技のク

ルーフて共遁する技 lJ的 課題を有している.

(2)内 在す る危険性 と発生 しやすい事故

ア  内在する危険性

逆位の体勢や空中に体を浮かすなどの運動を行う際など、バランスを崩し頭3:や 頸部から落下する

ことにより、重人事故につながる危 17‐ 性がある.

器械 器具及び安全用具等の不適切な設置や破損などにより、身体に負傷を及ぼすことがある.

イ 起 きやす い事 故

頭さい 頭部からの落下による脳の損傷や頭t損傷

言地等に失敗したことによる手足首の骨折、腱断裂、ねんさ

器械 器具への姜触や衝突等による胸部や上下肢の骨折、打撲

(3)事 故 防止 のため の対策

O児童生徒の能力に応じ、段階BIに 適切な指導を行つ.

0器
'運

動に

`要
な基礎的な体力を高める.

0器械 器具などの安全に留意する。

O補助を有効に生かす.

《安全指導のポイン ト》

・児童生徒の体力 運ヽ動能力の程度に応 じた運動課題を設定させているか。

予備的な運動や類似的な運動によって逆位の姿勢に慣れさせるなど、運動感覚を

養い、自分の体をコン トロールできるように しているか。

腹筋力や腕の支持力などの筋力を高めるための補強的な運動を意図的 計画的に

授業に取 り入れているか。

安全で効果的な補助の仕方を指導 しているか。

《安全管理のポイン ト》

器械・器具の点検を定期的に行つているか。

器械 器具、マッ トなどの用具の設置方法や設置場所の確認を行つているか。
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(1)運 動や競技 の特性

陸上競技における「走J種 目は短距離走 中距証走、長[雪 主走、障害競走に大月Jす ることかでき、ま

た 「
"`曜

J種目には走つ高跳び、l_高〃

`び

、走り幅跳び、三段llひがある いずれの種目も身体の最高

能力を競うものであり、侵劣を暗闇や距局tと いう害観的な記録に置きlLえて競うことができることから、

目標を具体的に設定しやすい運動である.

各種日に用いられる技イにには、それそれの種目特有の重要な動きのポイントがあり 各ll術 に習熟す

ることが記録の向上につながるとともに、そのパフォーマンスは短距証走やll躍 橿曰では主として叡捷

性や暖発力に 長距注走ては主として全身持スカなどの体力要素に強く影讐される

(2)内 在す る危険性 と発生 しやすい事故

ア  内在す る危険性

大きなlt進 力やll躍 力を得るための瞬発的lJ筋活動により筋力が損傷する危険性がある

走路が凹凸であるなど整情が不十分であることによ ln、 1:倒 し員傷する危頂性がある.

オープンレーンやリレーのパ トンバスなどの際にせの選手と姜触して転0し負傷する危険性がある.

高νιひlTバ ーや支に、ハー ドルなとの用具への行突により負長する危 lt‐ 性がある

跳躍橿目においてマットや:り 場など想定した場所に言地できないことにより負傷●「る危埃性がある.

炎天下の長時間の練習により、熱中症を発症する危嗅性がある。

イ 起 きや すい事故

短|・ 離定におけるスタート直後やコール手前での内■れ

障害を越える際やtの走者と接1,時 にハランスを崩して転倒することによるねんさ、骨IF

高砂tび において、アヽ―の上に沼下することによる打撲

ll増競表における踏切りや着地の失敗による足首のねんさや全身の打撲

高温多湿の環境下での計|■症

(3)事 故防止のための対 策

0オープンレーンでの II東 ごとを周夫[するなと、走者向士が,角1を崎止する七導を徹底する

Oス トレッチやウォーミングアップ 水分補給を道tTに 行うよう詣
=を

徹底する.

O児童生徒のコンティシヨン及ひ練習l‐ 境に留意するなど、指増者が危険を回避する肯ヒカを高める

O施謹 亭1備 の日常の安全点倹を同行するとともに 用具の設置や取技万慧の指ヨを循,底する.

算 2章  事故lt上 のためのポイン ト

3陸 上競技 (走・跳 )

《過去 に発生 した重人事故例》

● 小学校の体育授業において、マラソン練習を行つていた際、先頭で校夕ヽの道路に飛び出

した男子児童が自動車と衝突して負傷した。

● 中学校の体育授業において、アスフアル ト舗装されたグラウンドでハードル走を実施中、

男子生徒がハードルを越えた後に転[Jし、アスフフル ト舗装面に頭部を強打し、死亡した。

● 高校の全校マラソン大会にIoい て、熱射病で転倒した高校 1年生が脳しんとうの診断を

受け入院し、翌日、急性心不全により死亡した。

《安全指導のポイン ト》

安全に配慮 して器具を設置することについて十分指導 しているか。

他競技 と同時に練習する場合の危険性の認識やその回避方法、走者同士の接触を

防止するためのルールなどについて十分指導 しているか。

・自らのコンディシヨンを整えることについて十分指導 しているか。

《安全管理のポイン ト》

活動場所の環境 (走 路の凹凸や砂場の状況、高Ellび の支柱やバー、着地用マッ ト

など)の 点検 確認を必ず行つているか。

児童生徒の体調などを考慮 して練習計画を立てているか。

事前の健康診断を徹底 し、児童生徒の心臓疾患等の持病の有無を把握 しているか。

校外練習等、様々な状況に対応 した緊急時の連絡体制が整備され、指導者は応急

処置に習熟 しているか。
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算 2章  事故防上のためのポイン ト

4陸 上競技 (投 )

《過去 に発生 した重大事 故例》

● 高校の部活動において、生徒の投げたハンマーが短距離走のスター トの‖目番を待つてい
た生徒の後頭部を直撃 し、頭蓋骨陥没骨折、脳 l■ 傷により死亡 した。

● 高校の部活動において、やり投げの練習をしていたところ、生徒の投げたやりが一緒に
練習していた生徒の倶」頭部に当たり、陥没骨折の傷害を負った。

(1)運 動や競 技の特 性

陸上競■における「投てきJ種日は 直線的に力を力[え て投げる「砲丸投げJ ~や り投げJと 、回転
して遠 し1カ を力[えて投げる「砲丸投げ 1回転■法)J、 「円盤投げ_、 「ハンマー投げJに分けられる.つて
き物に大きな力を与えて、その初速度を高めて投 ザ 飛んF_距 離を競う競表であり、投てき物をより違
くに■けることができたときの達成患に大きな七カがある。

(2)内 在す る危険性 と発生 しやす い事故

ア  内在す る危険性

投てき切をとれだけ遠くに飛は,ことができるかを競う競表の特殊liか ら 安全に関する雷意事項
や約束事を徹

=て
きなけれは ■てき物の直撃による重大な事故が発生する危険性がある.

重く、鋭い形状の投てきれをllう 際に、誤つた扱いや周□への注意を急ることにより、日わぬ事故
が発生する危 19‐ 性Flあ る .

イ 起きやすい事故
回転系損てき種目に |・ ける、Ⅲ後左右方向への矢■により 周囲の者に投てき物が直撃する言故
後ろ向きの準備局面から損てき可件に入る際 前方を確言こせずに投てきすることにより 前に没け
た者や落下エリアに入つている者に投てき効が直手する事故

雨天時や強風時に思いかけない方向に投てき物が滑ったり 流れたりして周巴の者に投てき物が直
撃する事改

イEl■ の防護ネットの「たわみ_により、投てき物が当たった際、ネットが 1～ 2mほ と伸び ネッ
トの間近にいた者に損てき物が直撃する事故

誤った投tに よる肩や :■ の負傷

重い投てき耽をl・ う際の突き指や指の骨F、 やりの運■ことの際のを融事故

(3)事 故防止のための対策

O七導者及び生徒が安全確保の手段 方法を熟矢]し、確実に冥行する.

0安全な場所 施設 用具をや用するとともに、点嗅を怠らなしヽ

O投てきをする際には、周日にE天 ]し確実に呼応するなどの安全確認を徴亡する。
O練習及び競

=暗
の約束事を侑ヽ底する.

約束事の・ll「投てき方向に立F_な い、立ち入らせ
=い

_

「投てき音 ま、すべての安全が確認できたときに初めて,てき動■に入るJ

「周囲の者は 投てき物が菫下するまで、投てき物から日を主さない |  なと
O危頂を感じたときには 大声や雪等を用いて投てきを中止させる.

《安全指導のポイン ト》

投てきする側 と落下エ リア側の双方か ら、複数体制によ り、声だけでな く、笛や旗
を用いて安全対策を行つているか。

可能性のあるすべての危険性を生徒に理解 させ、安全な練習形態と役割分担、投て
き順番の確認、真剣に取 り組む態度、安全確保のための具体的な手段や方法、危険
を感 じたときの回避行動などを事前に学習させてから取 り組ませているか。
周囲で活動 している者に危険性を理解 させ、投てき物が落下する可能性のある場所
に進入 しないことについて周知 徹底 しているか。

《安全管理のポイン ト》

指導者が必ず立ち会い、安全を確保 しているか。

他の音F活 動や種目等 と時間帯を分けた り、投てき物が落下する可能性のある場所に
人が立ち入 らないようにネッ ト等で明確に練習場を区切るなど、練習場の安全を確
保 しているか。

施設 用具の安全性を確認 しているか。特に、防護ネッ トの設置 と安全確認は十分
に行つているか。

投てき物によつてできた地面の痕跡を整地させているか。
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5水 泳

《過去 に発生 した重大事故例》

● 中学校の体育授業において、スター ト台からブールに飛び込んだ際、プール底に頭を激

突させて頸椎損傷の重傷を負つた。

● 高校の体育授業において、各コースを生徒数名が順番にスタートし、25mを クロール

で泳いていた際、 1人が途中で溺れ、水面にうつ伏せになつているところを発見された。

救助後、心肺蘇生を行い、病院に搬送されたが死亡した。

第 2章  事故防上のためのポイン ト

いるか。

(1)運 動や競技 の特性

水泳は、浮く 進む、呼l13を することの表能によって成立している運動で、各種の泳凛て、速く泳い

だり、長<泳いたりすることをねらいとし、自己の課題を達成したり、競争したりする運動である。

また、水・Iは 、_1児 から高齢者まで最も親しまれているスボーツの一つてあり、学校体育をはじめ、

自然体験活動やマリンスポーツなどの生涯スホーツとしても樟嘔的に取り入れられている.

(2)内 在す る危 険性 と発生 しやす い事故

ア  内在 する危険性

水の中で運動をすることから、呼lllの 十1限 水の[抗 現野l「j狭窄なと、陸上て行われる運動には

ない条件が加わり、思わぬ事,が発生する危10‐性がある.

フール本体や附属設備の破損害が重人事故につながる危le‐性がある.

イ 起 き lh」 す い事故

飛び込み スタートてブールのEや他の泳者との衝突による頭部打業、I貢 推損傷

他の人や物にぶつかることによるl■ 傷 打撲

講肉のけいれんによる溺水

健康状態の不良 泳力の不足等 こよる溺水 溺死

」1水 □にヨき込まれることによる溺水、溺死

(3)事 故 防止のため の対 策

○気温●・J温を十分に吉慮し実施する.

0授業ての約束事を徹底する.

0事前にF重生徒の健康状態を・Fべ 、注意を要する者を把握するとともに、す
=増

上の配慮事項について

鴫確にしておく.

0ブール本体●附肩設備の破浸箇所等の点検や清掃、
'当

毒を十分に行う

O児童生徒の当日の体温 健康状態等を犯握するとともに、常に顔色や態度を観察する.

0児重生徒の泳力、体力等にあつた学智を行う。

O体育授業における飛び込みによるスター トについては、小学I‐ 、中学校では行わないこととし、高等

学校ては、生徒の実賞|に 合わせ 段階0つ に指寺する.

0七導者は、ブールの高造を把握し in‐ 視の徹底を図る。

O救急体制を整備するとともに、A∈ Dの便用法を_~め た Ll肺 誅生法の講習会を実施するなど、事ま発

生時のヌJ応について共通理解を図る.

《安全指導のポイン ト》

授業の約束事は徹底されているか。

自己の泳力、体力等を把握させ、過信や雰囲気に飲まれた軽率な行動、無理 無

謀な挑戦などを行わないよう指導 しているか。

《安全管理のポイン ト》

注意を要する者については、学校医による健康相談を行うとともに、事前に体育

担当教諭、養護教諭、学級担任及び保護者で共通理解を図つているか。     ,
・排水日の格子蓋などはね じで しつか り固定されているか。           |
浮遊物の除去や水底の確認、水質や透明度を検査し、必要に応じた処置を行つて,

監視体制は十分か。

プールサイ ドは整頓されているか。
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