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1. 本研究の目的と背景  

（1）本研究の目的  

本研究は、体育嫌いである児童、生徒

に体育の必要性と有用性を実感させ、運

動が「楽しい」と感じるような授業実践

づくりを目指した研究である。そのため

には、以下のようなことを配慮しなけれ

ばならない。①「できない」が「できた」

になる喜びや達成感から「楽しい」と感

じさせる。②生徒同士での声の掛け合い、

③記録の向上による「自己肯定感」、「他

者肯定感」の体験、④他人から褒められ

ることの感動、⑤一人ではないという孤

独からの解放、などである。  

新居（２００８）によると、グループ

学習を行うことで、統制感や受容感を向

上させ、課題を達成した時の喜びや感動

は非常に大きくなるとある。仲間との関

わりあいを多く持つことのできる保健

体育の授業では、運動に対して否定的な

意見を持つ生徒であっても仲間の力で

「楽しい」と感じるようになると考える。

このように、生徒が「楽しい」と感じる

授業を作っていくことが本研究の目的

である。  

（２）本研究の背景  

現在の日本では、スポーツを誰しもが楽

しむという文化が整っておらず、アスリ

ート養成のような運動に長けた人間だ

けがスポーツを楽しんでいる現状があ

る。厚生労働省によると、運動習慣のあ

る者の割合は男性で 35.9％、女性で

28.6％であり、この 10 年間でみると、

男女とも５～６パーセント程度の上昇

と、有意な増減はみられなかった。そし

て、多くの人が健康に不安を覚えた時に

ランニングや軽スポーツといった運動

に親しんでいる。健康に不安を覚えた時

点でスポーツを始めるのではすでに衰

えた身体、感覚の中で始めるため、運動

が身になる前に健康面で断念せねばな

らないこともある。「35～74 歳の大学卒

業生 16936 人を 1962 年から 1978 年ま

で観察。週 2000kcal 未満 (歩く、階段、

ス ポ ー ツ の エ ネ ル ギ ー 消 費 量 )の 週

2000kcal 以上に対する総死亡率」（厚生

労働省健康日本２１）によると、運動を

行うことで、死亡率、疾病発病率が下が

ると厚生労働省が提唱しているため、中

学生時に運動をする習慣をつけること

で将来の健康の保持増進のための基礎

を作っていくことが出来ると考えた。ま

た「平成 29 年度告示中学校学習指導要

領保健体育課編」における「明るく豊か

な生活や健康の保持増進、運動の楽しさ

や喜びを味わうことができる。」にある

ように、中学校段階では運動に親しんで

いくことが大切であると考えた。  

（３）研究対象授業の設定  

実習校との協議の結果、研究対象授業

を C 陸上競技 ［イ長距離走］にて行う

こととなった。学習指導要領には、「長距

離走では，自己に適したペースを維持し

て，一定の距離を走り通し，タイムを短

縮したり，競走したりできるようにする。

自己に適したペースを維持して走ると

は，目標タイムを達成するペース配分を

自己の体力や技能の程度に合わせて設



定し，そのペースに応じたスピードを維

持して走ることである。指導に際しては，

走る距離は，1,000〜3,000 m 程度を目

安とするが，生徒の体力や技能の程度や

気候等の状況に応じて弾力的に扱うよ

うにする。」引用文献  1）  

と記載されている。ここにあるように長

距離走の単元では、自分自身の限界に挑

戦したり、それらによって明確になった

記録で他者と競い合う、楽しさや喜びを

味わうことができる単元である。また、

生徒同士で声掛けを行うことによって

孤独感や自己否定感から解放されるの

ではないかと考えた。  

そのためには、生徒の実情に合わせた

授業内容を新たに取り入れることが必

要であると考えた。そこで、記録を伸ば

すことや競争する「できた」が達成され

たときに、さらに長距離走が楽しくなっ

ていくのではないかと考えた。また、個

人種目ではあるが、仲間とのかかわりや

お互いに声掛けを実践させていくこと

で、より、「1 人ではない」ことや「誰か

が応援してくれている」、「できないこと

が悪ではない」ことを実感し運動に対し

て肯定的な意識を持たせることができ

ると考えた。  

２．研究方法  

期間…2020 年 6 月～12 月 (週  1 回 ) 

参与観察…第 1~第３学年保健体育科  

授業実践期間…2020 年 11 月～12 月

（全 11 回）  

対象学年…第 1 学年全生徒（138 名） 

授業単元…C 陸上競技 イ長距離走  

手順：全４クラスを  A・B の 2 グルー

プに分けての授業実践、事前、中間、事

後アンケートの収集、分析  

上記を元に、中学校保健体育科におけ

る生徒が「楽しい」と思える授業づくり

について研究を行っていく。  

 

3.授業構想  

 （１）実習校の授業の参観及び考察  

実習校においての保健体育科の授業の

参観を行い、生徒の実情把握を計った。

教科担当教諭は第 3 学年に所属してい

たため、第 3 学年での授業の参観を中心

に、第 1、第 2 学年の授業の参観も行っ

た。  

まず、実習校全体の雰囲気として、体

育の授業への積極的な取り組みや教師

の指導に対しては素直に従う様子が見

て取ることが出来た。しかし、学校全体

を通して、運動能力があまり高くないよ

うに感じられた。そのためか、一生懸命

やっていても、運動に対して否定的な印

象を抱いているのではないかと感じ取

ることが出来た。そこで、楽しみながら

授業に参加し、なおかつ指導要領上の目

標も達成できるような種目があればよ

いのではないかと考えた。  

（２）サーキットトレーニングの構想  

 授業の参観を踏まえたうえで、授業

内容の一部として、楽しみつつも指導要

領の目標達成のできるような授業内の

種目を構想した。  

そこで下図のような授業を構想した。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1）サーキットトレーニング図解  

このサーキットトレーニングの意図と

して、従来の長距離走での単純に運動を

持続する能力を高めていくだけではな

く、様々な障害物を設置することによっ

て、ただ走るだけではなく、変化を与え

ることが出来る。変化を与えることによ

って、生徒たちの目新しさや「走る」こ



とだけではなく、別の動作への集中も必

要となるため、ただ走るだけの虚無感か

らの解放ができるのではないかと考え

た。それによって、「ただ長い距離を走る

だけ」で「つらい」「めんどくさい」授業

であった長距離走に少しでも「楽しさ」

が生まれるのではないかと考えた。  

（３）「ハイブリッド型」授業の構想  

 これにさらに、通常授業で執り行って

いる「ペース走」「タイムトライアル」「校

内走」「１２分間走」を取り入れ、実際の

指導教員ら、実習校の教諭が行っている

授業と相違ない内容での授業を行う。そ

うすることによって、来年度以降、長距

離走の授業が滞らないことや、本年度の

うちに着けておかなければならない走

力、体力をつけさせることが可能になる

と考えたためである。このように、通常

的な授業と筆者が考案する内容を取り

入れ、「楽しい」先行型の授業とを結合さ

せ行っていく「ハイブリッド型」の授業

形態を考案した。「ハイブリッド型」の利

点として、中澤・瀧澤・厚東・山代・佐

藤・丸山（２０１７）によると、走る距

離が長くなればなるほど、競技者として

の成績が伸びるとある。そのため、走行

距離をある程度確保する必要があるが、

ただその練習だけであると生徒が「苦痛」

に感じてしまうおそれがあるため、サー

キットトレーニングや校内走、タイムト

ライアルや 12 分間走といった内容を取

り入れることで一辺倒ではなく、「楽し

い」要素を取り入れた授業を展開するこ

とができる。  

（４）単元指導計画  

上記までに述べた内容を総合し、長距

離走として、授業時間内に一定距離以上

を全員の生徒が走れるようにすること

と、私の構想したサーキットトレーニン

グを導入することを念頭に置き、実習校

から頂ける授業時数をすり合わせるこ

と、そして生徒の実力向上が結果として

現れるように下表のような内容にて単

元指導計画を構想した。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

表 1）単元指導計画  

単元指導計画では、実習校により指定

された「８～１０回程度」の授業回数の

中でペース走やサーキット走をすべて

のクラスで取り入れつつも、授業を行う。

そこで、より「楽しい」と思われる授業

では、サーキットトレーニングを導入部

分で使用するのか、後半に行うえばよい

のかをみとっていきたいと考える。筆者

は、どちらも変わらないような結果が出

ることを想定し、  

授業構想を行った。  

（５）授業の形態  

 実習校の授業形態により、4 クラスを

A・B の二クラスに分け、片クラス訳 70

人で授業を一斉に行う。そのため、常に

二人一組のペアを作らせて、行うことで

トラック内に一クラス分以上の生徒が

入らないようにし、安全の確保を行う。

また、走っていないほうの生徒には記録

の記入や、声掛けをさせることによって、

走っている生徒が記録の記入にとらわ

れずに走ることができる。また、声をか

けることによって、互いにつらいことを

乗り超えようとする相乗効果が生まれ

ると考えた。  

 このようにして、九回分の授業を構想

し、実践していこうと考えた。  

 



４．授業実践  

 （１）事前アンケート  

授業を開始するにあたって、授業実践

を行う生徒たちの実情をより詳しく知

るために、事前アンケート調査を行った。

内容としては、体育に対する意識調査を

行った。また、どのような単元が好きで

どのような単元に対して否定的な意見

をもっているのかを知るための内容と

した。  

そのため、下図のような調査を行った  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図２）事前アンケート調査  

その結果、体育に対する意識調査を

パーセンテージで明確にすることがで

きた。  

 

 

 

 

 

 

 

 

図３）事前アンケート結果①  

このように 83,9 パーセントの生徒が

体育に対して肯定的な意見を持ってい

ることがわかる。そして、16,1 パーセン

トの生徒が否定的な意見を持っている

ことができる。  

 

 

 

 

 

 

 

 

図４）事前アンケート結果②  

しかし、体育の授業に対し、93,5 パー

セントの生徒は楽しい時間であると回

答している。運動をすること自体は嫌い

であるが、授業の中では好きな種目もあ

る実情が明白となった。しかし、嫌いな

種目を回答する問 4-2 において、回答者

数 95 名中 33 名もの生徒が長距離走と

回答した。このように、事前アンケート

調査の中で、体育に対して肯定的な意見

を持っている生徒の中でも長距離走が

嫌いであると答えた生徒も多いことが

分かった。また、95 名中 68 名もの生徒

が好きな競技が球技であると回答した。

そのため、サーキットトレーニングのよ

うにボールを使用した内容を盛り込ん

だ。  

（２）サーキットトレーニング授業実践  

まず、クラス B において第三回目の

授業でサーキット走を行った。説明に時

間がかかり、実質集会できたのは 3 周の

みとなった。そこから多くの課題点を発

見したため、第二回以降の授業において

はそれらを改善していきたいと考えた。

まず、第一の課題点として、四分の一周

ずつ課題を行うことによって生徒が理

解しきれず、次の課題が行えない現状が

見受けられた。また、説明に時間がかか

りすぎてしまうことから、説明が端的に

できるような内容であるとより良いの

ではないかと考えた。   

第二の課題点として、縄跳びを跳んだ

時に他の生徒のあたり、けがをする可能

性があった。そのため、安全面での配慮

も必要であると考えた。  



第三の課題点として、ボールを使うこ

とによって生徒たちが好んでいる球技

の運動性に近いものを演出しようと考

えていたが、ボールがあちこちに行って

しまうため、ボールを一か所にとどめら

れず、それらを拾うために時間がかかっ

てしまう。また、ボールを誤って踏んで

しまい、けがをする恐れもあるため、安

全面での配慮から再考察する必要がる

と考えた。  

そのため、下図のようなサーキットトレ

ーニング改を提案し、授業実践に取り入

れた。  

 

 

 

 

 

 

 

 

図５ )サーキットトレーニング改図解  

 

 このように、4 か所での内容を変え、

より変化を与えるとともに、各課題点に

対して対応する課題を取り入れたサー

キットトレーニングを展開した。まず、

第一課題をクリアするために、単純に

「１０回飛ぶ」や「15m 間全力疾走」、

「１５歩足踏みをする」「両足で跳ぶ」と

いった内容にし、簡単に理解できるよう

にした。簡単に理解できるような内容に

することによって、説明も端的になり、

説明時間の効率化に成功した。それに伴

い、十分な運動量の確保をすることがで

きた。  

第二の課題をクリアするためには、縄

跳びをおよそ２０ｍの区間に横幅目一

杯を使い、縄跳びを展開することによっ

て、生徒同士の感覚を保つことができた。

それにより、縄跳びを跳ぶときにぶつか

る危険性が少なくなり、安全性の確保を

することができた。また、移動しながら

縄跳びを跳ばせていたことによって「で

きない」生徒にとって否定的な感情を生

み出していることを授業内での呟きか

ら知ることができた。設置型にすること

によって、目立たなくなり、跳ぶ速度も

自分なりのペースに合わせることがで

きていた。  

 第三の課題については、ボールを使う

ことを廃止し、あらたに３つの課題を設

定した。「15ｍの間全力疾走」「10m の間

で 15 歩ステップを踏む」「７つのコーン

を両足飛びで飛び越える」以上の 3 点を

設定した。教具を持ち運ぶことや手に取

ることが少ないため、授業時間の確保を

することもできた。さらに、より多くの

変化をサーキットトレーニング内で取

り入れることによって長距離走におい

ても多様な動きをすることができ、伸ば

せる体力の幅が広がった。  

（３）実際の授業実践  

 前述にもある通り、従来の長距離走の

中で使用されている、ペース走やタイム

トライアルに加え、サーキットトレーニ

ングを導入した授業展開を構想した。そ

れに従い、実際の授業においては実習校

の細かな実情に合わせ、下表のような全

十一回の授業を行った。  

 

 

 

 

 

 

 

 

図６）授業実践単元計画表  

第十一回授業においては、実習校の授

業変更のため、クラス A での２０００ｍ

タイムトライアルを行うことができな

かった。しかし、それ以外の授業内容に

ついては概ね計画通りであったと思わ



れる。授業を行いながら、担当教授、実

習校教科担当教諭らに助言をいただき

ながら授業を進めていった。  

注意点として下記の内容を授業内に

て行った。  

a) めあて、実践、復習のループの実践  

めあて、実践、復習の三点を一つのル

ープとして授業の最初に本時目当てを

提示し、それに沿って実践を行い、普段

より実習校で使用している  OPP シー

ト、記録用紙を活用し個人で目当てに対

する復習をさせ、次の目当てに生かして

いけるようにした。また、記録を毎回と

ることによって、自分自身の変化を一目

でわかるようにした。  

b) 生徒同士での指導  

アクティブラーニングの活用をするた

めに、ペア学習を行っている運動を行っ

ていない、記録者の生徒が実際に運動を

行っている生徒に対し、ペースの管理す

るような事柄や、励ましの言葉をかける

ように指導した。そうすることによって、

互いの信頼関係が深まるとともに、他者

肯定的な感情を抱き、  

記録の向上につながるようにした。  

ｃ ) 毎回の授業を習慣化する  

毎回の授業において、準備運動、授業

構成を同一にすることによって生徒が

毎回の授業の中で、準備等が素早くなり

運動量を確保していくことができる。ま

た、毎回の授業において必ず記録、OPP

の記入をさせることによってそれらが

習慣化し、注意点 a)にもつながる。  

d) 安全管理の徹底  

長距離走においては、長い距離を走る

ため、心臓や肺等の心肺機能や体全体の

筋肉への負担が大きくなる。そのため、

体調不良やケガにつながる恐れのある

単元となっている。本授業においては教

員 3 人態勢によって監視し、少しでも体

調に異変があった場合には中断させた。

また、サーキットトレーニングにおいて

は様々な課題を設置しているため、それ

らで事故が起こらないように細心の注

意を払いながら行った。  

（４）事後アンケート  

 全十一回の授業を終えた後に事後

アンケートを回答してもらい、収集を行

った。125 名の生徒から回答を得ること

ができた。アンケート内容については下

図となっている。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図６）事後アンケート  

 アンケート内容としては長距離走

全体を通して、長距離走に対しての心象

の変化と自分自身の変化について記入

できるような内容とした。一番楽しかっ

た種目を回答させることによって、どの

種目がこれからの授業実践において最

も生徒にとっての「楽しい」を引き出す

ことができるのかを考察することがで

きる。  

 

 

 

 

 

 

 

図７）事後アンケート結果①  

図７に示したように、長距離走の授業

を終えて、長距離走の授業が楽しかった

という質問に対して 62 パーセントの生

徒が肯定的な意見を回答した。事前アン

ケート調査による体育の授業は楽しい

ですかという質問に比べ 31 パーセント



低い数値である。約 35 パーセント以上

の生徒が長距離走を嫌いな種目として

あげていたが、根本的な意識改善は図れ

なかった。  

 

 

 

 

 

 

 

 

図８）事後アンケート結果②  

 事後アンケート結果②ではタイムの

向上についての質問を行った。結果は約

81 パーセントの生徒がタイムの向上が

図れたと回答した。これはハイブリッド

型授業において、従来の授業通りにタイ

ムの向上を図ることができていること

がわかる。  

 また、どの種目が一番楽しかったかに

ついての質問では、71 人の生徒が、サー

キットトレーニングが一番楽しかった

と回答した。これはサーキットトレーニ

ングの可能性を示唆したものではない

かと考える。  

 記述形式の回答の中には以下のよう

なものも見受けることができた。  

 

 

 

 

 

 

 

 

図９）事後アンケート記述  

このように、記号解答欄では否定的な

回答をしていた生徒の中にも、長距離の

授業に対して満足感を得ている生徒が

一定数いることが見て取ることができ

た。  

5．成果と考察  

 上記授業実践結果に基づいて成果と

して以下の三点のことが言うことがき

でる。  

 一点目に、体育の授業に対して肯定的

な意見を持つ生徒の中にも長距離に対

しては否定的な意見を持つ生徒も多い。

しかし、事後アンケート内においても特

に肯定的な意見を持つ生徒は長距離走

に対しても肯定的な意見を持つことを

見て取ることができた。それに対し、や

や肯定的から否定的な意見をもつ生徒

は、長距離走の授業を通しても否定的な

意見を持つ生徒が一定数以上いること

が分かった。また、記述欄において、自

分の望むような結果が出ないまでも「楽

しもう」とする姿勢が多く見られた。  

 二点目にタイムの向上は前述もした

通り、走行距離を多くするほど成される

ことが分かった。事後アンケート及びタ

イム票の集計をしたところ、初回１００

０ｍタイムトライアルと比較して最終

回付近のペース走及びタイムトライア

ルではほとんどの生徒のタイムが向上

している。動きを持続する能力に対して

これらは有効な手立てであることが分

かった。そのため、長距離走の授業にお

いてはまずは運動量の確保を行うこと

によって、個人差はあるものの、体力の

向上を図っていくことができる。  

 三点目にサーキットトレーニングの

有用性については 125 人中 71 人の生徒

が最も楽しかった種目にサーキットト

レーニングを回答した。これは生徒にと

ってサーキットトレーニングが長距離

走の中でも少しでも「苦痛」や「つらい」

といった感情が和らいでいる種目であ

ったことを示している。校内走が次に多

くの生徒が最も楽しかった内容である

と回答した。校内走では、景色が一定に

ならないことで終わりの見えないゴー

ルを目指すのではなく、明確なゴールが



見えてくると気分が楽になると回答し

たほか、ペース走やサーキットトレーニ

ングと違い 1 周の距離が長いため、少な

い周回数でより多くの距離を走ること

ができる。そのため、周数が「少ない」

だけで生徒たちは安心感を持っている

と回答していた。  

 上記三点から、長距離走の授業ではす

べての生徒に合うような授業を 1 度で

展開することは難しいため、タイム向上

を図る従来の長距離走の要素を取り入

れながらも、「サーキットトレーニング」

や「校内走」「校外走」等の走ることのみ

を行う種目ではないものを取り入れて

いくことによって、より多くの生徒のニ

ーズにこたえていくことができるので

はないかと感じた。その結果、生徒が「楽

しい」と思う授業につなげていけるので

はないかと考える。  

 

6,今後の課題  

 課題点として以下のことが考えられ

る。  

 一点目に、長距離走を通して、多くの

生徒に授業が「楽しい」と感じさせるこ

とができなかったことである。長距離走

に対しての苦手意識や否定的な意見を

払しょくするために、より多くの実践を

行い、アンケートなどの結果を考察し、

より良い授業にしていく必要がある。  

 二点目に、サーキットトレーニングの

内容深化である。本研究においての授業

実践では、私の生徒観より考え出した内

容に、実際の授業実践での反省点を盛り

込んだ内容となっていた。しかし、それ

だけでは生徒にとって「楽しい」授業に

成りきれていなかった。そのため、今後

の授業においては、インターバル要素や

導入部での簡易的な持久力を高めるよ

うな運動を取り入れたサーキットトレ

ーニグを構想していく必要がある。  

 以上のことを踏まえ、成果に基づきつ

つも、より多くの生徒に「楽しい」と思

ってもらえるような授業づくりをして

いくことは、多くの実践とともに精査し

ていく必要がある。また、長距離走にの

みならず、他の単元においても生徒にと

っての「楽しい」とは記録の向上などか

らくる「自己肯定感」と他者から認めら

れる「他者肯定感」の両立からなるもの

であると考えられる。そのため、技能レ

ベル、記録が向上するような技術的、体

力的な実践内容とともに、グループワー

クなどの主体的で対話的な学びを取り

入れていくことが重要である。これから

の研究、授業計画の中で改善していきた

い。  
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