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十勝管内の体育専科教員が発案したサーキットトレーニングを

体育の授業に取り入れてみませんか？ 
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第Ⅰ章 本事例集の使い方 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

サーキットトレーニングに取り組んでみましょう！ 
 
 
 
 
 
＜サーキットトレーニングの取り組み方の例】 

・クラスを８グループに分けて、それぞれのグループが８つの運動の場に分かれます。 

・１つの運動を 20 秒ずつ、それぞれのグループがそれぞれの運動をこなしていきます。 

・20 秒間運動を行った後、反時計回りで次の運動の場に移動し、次の運動に取り組みます。 

 

学校オリジナルのサーキットトレーニングを作ってみましょう！ 
 
 
 
 
 
＜学校オリジナルのサーキットトレーニングの作り方＞ 

①「サーキットトレーニング運動事例集編（Ｐ６～Ｐ25）」からトレーニング種目を選びます。
（子どもたちが「やってみたい！」という種目を選ぶと運動への意欲が高まります。） 

②「作成用テンプレート（Ｐ４）」の白い枠内に、「サーキットトレーニング運動事例集編」の種

目の内容をそれぞれコピー＆ペーストします。 
③「掲示用テンプレート（Ｐ５）」に「サーキットトレーニング運動事例集編（Ｐ６～Ｐ25）」の

種目の内容をコピー＆ペーストすると、体育科掲示用のポスターも作れます。 

Step１ 

まずは、２ページの「サーキットトレーニング（例）」を
授業の冒頭（５分）に取り入れてみましょう。 

Step２ 

学校オリジナルのサーキットトレーニングを子どもたちと
一緒に作りましょう。 

 

サーキットトレーニングへの取り組み方を工夫しよう！ 
 
 
 
 
 
＜学校課題の解決に向けたサーキットトレーニング活用の工夫＞ 

①体力や運動への取り組み方に係る児童生徒の課題を、全教職員で明らかにします。（日常の児童

生徒の様子や各種調査等から） 

②明らかになった学校課題の解決に効果的な運動種目を選ぶとともに、取り組み方（体育で取り
組む、休み時間に取り組む、児童会・生徒会で取り組むなど）を検討します。 

③実際にサーキットトレーニングに取り組むとともに、児童生徒の体力の伸びや運動習慣の定着

等を検証します。 

Step３ 

サーキットトレーニングの運動種目や行い方を工夫し、
学校課題の解決に結びつけましょう。 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ サーキットトレーニング（例） 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ 作成用テンプレート 
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【活動例】 
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【取組内容】 
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【取組のポイント】 
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写真 

※ 掲示用テンプレート 


