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11．． 研研究究背背景景  
小学校の体育授業において、準備運動は児

童の身体的および精神的な準備を整える上

で重要な役割を果たしている。文部科学省

（2020）は、体育の授業において、児童が運

動に親しみ、体力の向上や健康の保持増進を

図ることを目指していると述べている。しか

し、現状として、児童が準備運動に対して意

欲的に取り組まないという課題が指摘され

ている。石塚（2023）の研究によれば、教師

が慣例や経験に基づいた形式的な準備運動

を行っている場合、児童の意欲低下の一因と

なる可能性がある。このような状況は、児童

の運動への興味・関心を損ない、結果として

体育授業全体の効果を減少させる恐れがあ

る。 
準備運動とは、運動の前に行う軽い運動やス

トレッチングなどの動作であり、身体を温め、

主運動に向けて心身を準備するための活動で

ある。その効果として、筋温の上昇や関節可動

域の増大、神経活動の促進などが挙げられる。

これらの効果により、運動中の怪我のリスクを

低減し、パフォーマンスの向上が期待できる。 
運動時に準備運動が必要である理由として、

身体的・生理的な効果が挙げられる。準備運動

は筋温を上昇させ、筋や腱の柔軟性を向上させ

ることで、怪我のリスクを低減させることが明

らかになっている。また、心拍数や呼吸数を

徐々に上げることで、急激な運動負荷による心

血管系への負担を軽減する効果もある。さらに、

準備運動には心理的効果も期待され、ウォーミ

ングアップを行うことで、これから行う運動の

イメージをつくり、精神的にゆとりをもって主

運動に臨むことができると指摘されている。 
しかし、現状として、小学校の体育授業にお

ける準備運動は、慣例や経験に基づいた形式

的なものが多く、児童の意欲低下の一因とな

っている可能性がある。このような状況を改

善するためには、準備運動の内容や指導方法

の見直しが必要である。 
早川（2023）は、小学校 3 年生の体育の準備

運動にリズムダンスを取り入れることで、児童

の運動意欲や身体的準備に与える影響を検証

した。この研究では、従来の準備運動と比較し、

心拍数や主観的運動強度、授業への意欲を測定

した結果、リズムダンスは適切に体温を上昇さ

せ、児童の運動参加意識や興味・関心を高める

効果が示された。しかし、その一方でリズムダ

ンスを恥ずかしがる高学年では効果が見られ

にくい可能性や、主運動へのつながりを感じに

くいといった課題も挙げられた。 

22．． 研研究究目目的的  
本研究では 2022 年度の研究を踏まえ、高学

年の児童が取り組みやすい準備運動の検討を

目的とした。 
文部科学省（2020）より、高学年の保健（2）

「けがの防止」では、けがが発生する原因や防

止の方法について課題を見つけ、それらの解決

を目指して知識及び技能を習得したり、解決の

方法を考え、判断するとともに、それらを表現

したりできるようにすることが求められてお

り、準備運動が運動中の怪我を防ぐために重要

であることを学ぶことも含まれていることが

示唆されている。また、体育の授業では、保健

領域と運動領域の関連が重視されており、保健

の授業で学習した準備運動を運動領域で実践

することも求められる。 
そこで本研究では、小学校高学年の体育授業

において、準備運動の重要性を理解させること

を目的として、保健の授業「けがの防止」と連

携し、準備運動がけがのリスクを軽減し、体を

適切に準備する役割を果たすことを学ぶ。 
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33．． 研研究究方方法法  
11--11．． 授授業業実実践践  
実習校：山梨県公立小学校 
期間：2024 年 11 月～2025 年 1 月 
対象：第 5 学年児童（16 名） 
単元：「けがの防止」 全 4 回 

「跳び箱運動」 全 6 回 

11--22．． 研研究究内内容容  
(1) 事前アンケート 
授業設計にあたり、児童に対して以下の項目

について調査を行い、回答を得た。 
・スポーツ経験 

スポーツ系の習い事の有無を呼び過去の

経験について、自由形式で回答を求めた。 
・跳び箱について 

授業で扱う予定の開脚跳び・かかえ込み跳

び・台上前転について、それぞれ何段を跳ん

だことがあるかを調査した。 
(2) 授業実践 
保健の授業では、全 4 時間のうち第 3 時にお

いて準備運動を取り上げ、学習を行った。 
授業の導入では、体育の授業中に発生する怪

我に関するクイズを出題した。そこで、服部

（2023）の研究に基づき、小学校の体育授業に

おける負傷事故の発生件数を種目別に比較し

た結果、跳び箱運動が最も多いことを児童に提

示した。その上で、保健の単元終了後に跳び箱

運動の授業を控えている児童に対し、怪我を防

ぐためにはどのような対策が必要かを問いか

けた。 

図 1 

 
続いて、体育の授業や運動を始める際に準備

運動を行うことで、怪我の予防に効果があるこ

とについて学習した。児童には、準備運動には

大きく3つの役割があることを以下の言葉を用

いて説明した。 

その後の展開では、図2のプリントを用いて、

跳び箱運動や器械運動に次いで負傷者数の多

かった球技種目の中からサッカーを取り上げ、

適切な準備運動について児童自身が考える活

動を行った。 
跳び箱運動の授業では、第 1 時を除く 5 回の

授業において、児童主体の準備運動を実施した。

準備運動の内容は、各授業当日の朝学習の時間

を活用し、班ごとに考えさせた。その際、保健

の授業で学習した準備運動の役割や跳び箱の

動きをイメージしながら計画するよう声掛け

を行った。さらに、跳び箱運動で頻繁に使用さ

れる主運動につながる動きを提示し、準備運動

・体をあたためる運動 
・筋肉をやわらかくする運動 
・種目ごとの動きにあわせた運動 

の内容を考える際の参考とした。（以下の図 3，
4，5 に示す） 
 

図 2 

 
図 3 

 

図 4 

 
図 5 

 
跳び箱運動の授業では、まず全体で跳び箱

の設置などの準備を行った後、約 10 分間の時

間を確保し、各班が考えた準備運動を実施した。

その際、iPad を使用して準備運動の様子を撮影

し、後の分析に活用できるようにした。 
第 6 時の授業では、朝の時間を使った準備

運動の計画は行わず、授業内でその場で班ごと

に準備運動を考えながら実施させた。 
(3) 事後アンケート 
実践授業をすべて終えた後、図 6 のプリント

を用いて、跳び箱運動に関する感想や準備運動

に対する意識について調査を行った。 
また、図 7 のプリントでは、3 学期に扱う

単元であるマット運動とサッカーにおいて怪

我をしやすい部位とその理由について考えさ

せる活動を実施した。 
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33．． 研研究究方方法法  
11--11．． 授授業業実実践践  
実習校：山梨県公立小学校 
期間：2024 年 11 月～2025 年 1 月 
対象：第 5 学年児童（16 名） 
単元：「けがの防止」 全 4 回 

「跳び箱運動」 全 6 回 

11--22．． 研研究究内内容容  
(1) 事前アンケート 
授業設計にあたり、児童に対して以下の項目

について調査を行い、回答を得た。 
・スポーツ経験 

スポーツ系の習い事の有無を呼び過去の

経験について、自由形式で回答を求めた。 
・跳び箱について 

授業で扱う予定の開脚跳び・かかえ込み跳

び・台上前転について、それぞれ何段を跳ん

だことがあるかを調査した。 
(2) 授業実践 
保健の授業では、全 4 時間のうち第 3 時にお

いて準備運動を取り上げ、学習を行った。 
授業の導入では、体育の授業中に発生する怪

我に関するクイズを出題した。そこで、服部

（2023）の研究に基づき、小学校の体育授業に

おける負傷事故の発生件数を種目別に比較し

た結果、跳び箱運動が最も多いことを児童に提

示した。その上で、保健の単元終了後に跳び箱

運動の授業を控えている児童に対し、怪我を防

ぐためにはどのような対策が必要かを問いか

けた。 
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運動を行うことで、怪我の予防に効果があるこ

とについて学習した。児童には、準備運動には

大きく3つの役割があることを以下の言葉を用

いて説明した。 

その後の展開では、図2のプリントを用いて、

跳び箱運動や器械運動に次いで負傷者数の多

かった球技種目の中からサッカーを取り上げ、

適切な準備運動について児童自身が考える活

動を行った。 
跳び箱運動の授業では、第 1 時を除く 5 回の

授業において、児童主体の準備運動を実施した。

準備運動の内容は、各授業当日の朝学習の時間

を活用し、班ごとに考えさせた。その際、保健

の授業で学習した準備運動の役割や跳び箱の

動きをイメージしながら計画するよう声掛け

を行った。さらに、跳び箱運動で頻繁に使用さ

れる主運動につながる動きを提示し、準備運動

・体をあたためる運動 
・筋肉をやわらかくする運動 
・種目ごとの動きにあわせた運動 

の内容を考える際の参考とした。（以下の図 3，
4，5 に示す） 
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跳び箱運動の授業では、まず全体で跳び箱

の設置などの準備を行った後、約 10 分間の時

間を確保し、各班が考えた準備運動を実施した。

その際、iPad を使用して準備運動の様子を撮影

し、後の分析に活用できるようにした。 
第 6 時の授業では、朝の時間を使った準備

運動の計画は行わず、授業内でその場で班ごと

に準備運動を考えながら実施させた。 
(3) 事後アンケート 
実践授業をすべて終えた後、図 6 のプリント

を用いて、跳び箱運動に関する感想や準備運動

に対する意識について調査を行った。 
また、図 7 のプリントでは、3 学期に扱う

単元であるマット運動とサッカーにおいて怪

我をしやすい部位とその理由について考えさ

せる活動を実施した。 
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44．． 結結果果とと考考察察  
(1) 事前アンケート 
事前アンケートの結果、回答者 14 名のうち

8 名がスポーツ経験について「なし」または無

回答であり、本学級の約半数の児童が日常的な

運動習慣を持たないことが明らかとなった。ま

た、跳び箱運動に関する質問では、開脚跳びで

8 段を跳べると回答した児童から 1 段のみ跳べ

ると回答した児童まで幅広い技能差が見られ

た。特に、かかえ込み跳びに関しては、ほとん

どの児童が「跳んだことがない」と回答してお

り、これまでの体育授業において十分に扱われ

てこなかった可能性が示唆される。 

これらの結果から、本学級では運動習慣の有

無による運動能力の差が大きく、跳び箱運動に

おいても児童間の技能差が顕著であることが

分かった。したがって、今後の授業では、運動

習慣が乏しい児童への支援や、技能差を考慮し

た指導の工夫が必要である。また、かかえ込み

跳びのように未経験の技については、基礎的な

技能習得の段階を踏んだ指導を行い、児童が意

欲的に取り組める環境を整えることが求めら

れる。 
(2) 授業実践 
保健の3時間目の授業において児童が挙げた

準備運動の内容を分析すると、跳び箱運動では

「首回し」「肩回し」「肩入れ」「手首足首の運動」

「回旋」「屈伸」「伸脚」「アキレス腱伸ばし」「腕

立て伏せ」「腹筋を鍛える運動」「ひじひざタッ

チ」「かえる跳び」「ジャンプ」が、サッカーで

は「前後屈」「手首足首の運動」「アキレス腱伸

ばし」「屈伸」「伸脚」「ランニング」「開脚」「首

回し」「ジャンプ」「腕回し」「肩回し」「ひじひ

ざタッチ」「片足バランス」「ボール回し」「パス」

が挙げられた。これらの準備運動の選択には、

運動前に身体を温める動きや、競技特有の動作

を意識した内容が含まれており、授業で学んだ

「準備運動の 3 つの役割」に基づいた適切な理

解が見られた。 
① 体をあたためる運動 

準備運動の第一の役割は、運動前に体温を上

昇させ、筋肉や関節の動きをスムーズにするこ

とである。運動を開始する前に適度に体を動か

すことで、血流が促進され、筋温が上がること

で筋肉の柔軟性が向上する。この役割に対応す

る準備運動として、跳び箱運動では「ジャンプ」

「かえる跳び」「ひじひざタッチ」が挙げられた。

これらの運動は全身の大きな筋肉を動かすこ

とで、心拍数を上げ、体を温める効果があると

考えられる。特に、「ジャンプ」や「かえる跳び」

は跳び箱運動における踏み切り動作と関連性

があり、運動の特性を意識しながら体を温める

準備運動となっている。 
サッカーでは「ランニング」「ジャンプ」「ひ

じひざタッチ」などが体を温めるための運動と

して選ばれていた。特に「ランニング」は全身

の血流を促し、筋温を効率よく上昇させるため、

ウォーミングアップの代表的な運動である。サ

ッカーは持久力や瞬発力を必要とするスポー

ツであるため、このような全身を使った運動を

準備運動に取り入れたことは、体温を適切に上

げるという観点からも適切であると考えられ

る。 
② 筋肉をやわらかくする運動 

準備運動の第二の役割は、筋肉や関節の柔軟

性を高め、可動域を広げることである。これに

より、急な動作による筋肉の損傷や関節の負担

を軽減し、怪我のリスクを低減できる。この役

割に対応する準備運動として、跳び箱運動では

「首回し」「肩回し」「肩入れ」「手首足首の運動」

「回旋」「屈伸」「伸脚」「アキレス腱伸ばし」な

どが挙げられた。跳び箱運動では、助走から踏

み切り、空中姿勢、着地といった一連の動作を

スムーズに行う必要があるため、関節の可動域

を広げることは重要である。特に「肩入れ」や

「伸脚」は、着地時のバランスをとる際に役立

ち、「アキレス腱伸ばし」は踏み切り時の足首の

柔軟性向上に寄与すると考えられる。 
サッカーでは「前後屈」「開脚」「アキレス腱

伸ばし」「腕回し」「肩回し」「片足バランス」と

いった準備運動が選ばれており、これらは主に

下半身の柔軟性を高めるための動作が多く含

まれている。サッカーでは急激な方向転換や蹴

り動作が頻繁に行われるため、「アキレス腱伸

ばし」や「開脚」によって下肢の柔軟性を高め

ることが、怪我の予防につながると考えられる。

さらに、「腕回し」や「肩回し」は、ボールをコ

ントロールする際の動作をスムーズにするた

めにも有効である。 
③ 種目ごとの動きに合わせた運動 

準備運動の第三の役割は、ここれから行う運動

の動作を事前に体験し、スムーズな動きを促す

ことである。これにより、運動開始時の違和感

を軽減し、パフォーマンスの向上につながる。

跳び箱運動では「腕立て伏せ」「腹筋を鍛える運

動」「かえる跳び」が準備運動として挙げられて

おり、これらは跳び箱を跳ぶ際の腕や体幹の力

を強化する目的があると考えられる。特に、「腕

立て伏せ」は跳び箱の着手動作で重要となる腕

の支持力を養うための運動であり、「腹筋を鍛

える運動」は空中姿勢を安定させるために役立

つ。また、「かえる跳び」は跳び箱に手をついて

跳ぶ動作と似た動きであり、主運動をイメージ

しながら練習ができる。 
サッカーにおいては「ボール回し」「パス」とい

った、実際の競技動作に直結する準備運動が選

ばれていた。これらの運動は、単なる柔軟性向

上だけでなく、試合中に必要なスキルを事前に

確認する目的もあると考えられる。例えば、「パ

ス」はチームプレーの中で重要な要素であり、

試合前に正確な動作を繰り返すことで、実戦へ

の適応を高めることができる。 
以上のように、児童が挙げた準備運動の内容

を分析すると、準備運動の 3 つの役割に対応し

た運動が適切に選択されていることが分かっ

た。特に、体を温める運動としてはジャンプや

ランニング、筋肉を柔らかくする運動としては

ストレッチ系の動作、種目ごとの動きに合わせ

た運動としては競技特有の動作が取り入れら

れており、児童が各運動の目的を意識しながら

準備運動を考えていることがうかがえる。 
また、授業後の振り返りでは、「どのスポーツ

でも大体同じ準備運動を行う」「運動にあわせ

た準備運動をすることが大切」「準備運動には

それぞれ意味がある」といった意見が多く見ら

れた。これにより、児童は準備運動の重要性を

再認識するとともに、種目に応じた適切な準備

運動を選択することの必要性を理解したと考

えられる。 また、「準備運動をすれば怪我が少

なくなる」「体操は安全に授業を行うために大

切」といった意見から、児童が運動時の怪我防

止と準備運動の関連性を実感したことが読み

取れる。特に、「跳び箱の授業で怪我をしないよ

うに準備運動をしっかりしようと思った」とい

う記述は、次の体育授業に向けた児童の意識の

変化を示しており、本授業が実践的な学びにつ

ながったことを示唆している。 
以上の結果から、本授業を通じて児童は、準

備運動が怪我の防止に効果的であることを理
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44．． 結結果果とと考考察察  
(1) 事前アンケート 
事前アンケートの結果、回答者 14 名のうち

8 名がスポーツ経験について「なし」または無

回答であり、本学級の約半数の児童が日常的な

運動習慣を持たないことが明らかとなった。ま

た、跳び箱運動に関する質問では、開脚跳びで

8 段を跳べると回答した児童から 1 段のみ跳べ

ると回答した児童まで幅広い技能差が見られ

た。特に、かかえ込み跳びに関しては、ほとん

どの児童が「跳んだことがない」と回答してお

り、これまでの体育授業において十分に扱われ

てこなかった可能性が示唆される。 

これらの結果から、本学級では運動習慣の有

無による運動能力の差が大きく、跳び箱運動に

おいても児童間の技能差が顕著であることが

分かった。したがって、今後の授業では、運動

習慣が乏しい児童への支援や、技能差を考慮し

た指導の工夫が必要である。また、かかえ込み

跳びのように未経験の技については、基礎的な

技能習得の段階を踏んだ指導を行い、児童が意

欲的に取り組める環境を整えることが求めら

れる。 
(2) 授業実践 
保健の3時間目の授業において児童が挙げた

準備運動の内容を分析すると、跳び箱運動では

「首回し」「肩回し」「肩入れ」「手首足首の運動」

「回旋」「屈伸」「伸脚」「アキレス腱伸ばし」「腕

立て伏せ」「腹筋を鍛える運動」「ひじひざタッ

チ」「かえる跳び」「ジャンプ」が、サッカーで

は「前後屈」「手首足首の運動」「アキレス腱伸

ばし」「屈伸」「伸脚」「ランニング」「開脚」「首

回し」「ジャンプ」「腕回し」「肩回し」「ひじひ

ざタッチ」「片足バランス」「ボール回し」「パス」

が挙げられた。これらの準備運動の選択には、

運動前に身体を温める動きや、競技特有の動作

を意識した内容が含まれており、授業で学んだ

「準備運動の 3 つの役割」に基づいた適切な理

解が見られた。 
① 体をあたためる運動 

準備運動の第一の役割は、運動前に体温を上

昇させ、筋肉や関節の動きをスムーズにするこ

とである。運動を開始する前に適度に体を動か

すことで、血流が促進され、筋温が上がること

で筋肉の柔軟性が向上する。この役割に対応す

る準備運動として、跳び箱運動では「ジャンプ」

「かえる跳び」「ひじひざタッチ」が挙げられた。

これらの運動は全身の大きな筋肉を動かすこ

とで、心拍数を上げ、体を温める効果があると

考えられる。特に、「ジャンプ」や「かえる跳び」

は跳び箱運動における踏み切り動作と関連性

があり、運動の特性を意識しながら体を温める

準備運動となっている。 
サッカーでは「ランニング」「ジャンプ」「ひ

じひざタッチ」などが体を温めるための運動と

して選ばれていた。特に「ランニング」は全身

の血流を促し、筋温を効率よく上昇させるため、

ウォーミングアップの代表的な運動である。サ

ッカーは持久力や瞬発力を必要とするスポー

ツであるため、このような全身を使った運動を

準備運動に取り入れたことは、体温を適切に上

げるという観点からも適切であると考えられ

る。 
② 筋肉をやわらかくする運動 

準備運動の第二の役割は、筋肉や関節の柔軟

性を高め、可動域を広げることである。これに

より、急な動作による筋肉の損傷や関節の負担

を軽減し、怪我のリスクを低減できる。この役

割に対応する準備運動として、跳び箱運動では

「首回し」「肩回し」「肩入れ」「手首足首の運動」

「回旋」「屈伸」「伸脚」「アキレス腱伸ばし」な

どが挙げられた。跳び箱運動では、助走から踏

み切り、空中姿勢、着地といった一連の動作を

スムーズに行う必要があるため、関節の可動域

を広げることは重要である。特に「肩入れ」や

「伸脚」は、着地時のバランスをとる際に役立

ち、「アキレス腱伸ばし」は踏み切り時の足首の

柔軟性向上に寄与すると考えられる。 
サッカーでは「前後屈」「開脚」「アキレス腱

伸ばし」「腕回し」「肩回し」「片足バランス」と

いった準備運動が選ばれており、これらは主に

下半身の柔軟性を高めるための動作が多く含

まれている。サッカーでは急激な方向転換や蹴

り動作が頻繁に行われるため、「アキレス腱伸

ばし」や「開脚」によって下肢の柔軟性を高め

ることが、怪我の予防につながると考えられる。

さらに、「腕回し」や「肩回し」は、ボールをコ

ントロールする際の動作をスムーズにするた

めにも有効である。 
③ 種目ごとの動きに合わせた運動 

準備運動の第三の役割は、ここれから行う運動

の動作を事前に体験し、スムーズな動きを促す

ことである。これにより、運動開始時の違和感

を軽減し、パフォーマンスの向上につながる。

跳び箱運動では「腕立て伏せ」「腹筋を鍛える運

動」「かえる跳び」が準備運動として挙げられて

おり、これらは跳び箱を跳ぶ際の腕や体幹の力

を強化する目的があると考えられる。特に、「腕

立て伏せ」は跳び箱の着手動作で重要となる腕

の支持力を養うための運動であり、「腹筋を鍛

える運動」は空中姿勢を安定させるために役立

つ。また、「かえる跳び」は跳び箱に手をついて

跳ぶ動作と似た動きであり、主運動をイメージ

しながら練習ができる。 
サッカーにおいては「ボール回し」「パス」とい

った、実際の競技動作に直結する準備運動が選

ばれていた。これらの運動は、単なる柔軟性向

上だけでなく、試合中に必要なスキルを事前に

確認する目的もあると考えられる。例えば、「パ

ス」はチームプレーの中で重要な要素であり、

試合前に正確な動作を繰り返すことで、実戦へ

の適応を高めることができる。 
以上のように、児童が挙げた準備運動の内容

を分析すると、準備運動の 3 つの役割に対応し

た運動が適切に選択されていることが分かっ

た。特に、体を温める運動としてはジャンプや

ランニング、筋肉を柔らかくする運動としては

ストレッチ系の動作、種目ごとの動きに合わせ

た運動としては競技特有の動作が取り入れら

れており、児童が各運動の目的を意識しながら

準備運動を考えていることがうかがえる。 
また、授業後の振り返りでは、「どのスポーツ

でも大体同じ準備運動を行う」「運動にあわせ

た準備運動をすることが大切」「準備運動には

それぞれ意味がある」といった意見が多く見ら

れた。これにより、児童は準備運動の重要性を

再認識するとともに、種目に応じた適切な準備

運動を選択することの必要性を理解したと考

えられる。 また、「準備運動をすれば怪我が少

なくなる」「体操は安全に授業を行うために大

切」といった意見から、児童が運動時の怪我防

止と準備運動の関連性を実感したことが読み

取れる。特に、「跳び箱の授業で怪我をしないよ

うに準備運動をしっかりしようと思った」とい

う記述は、次の体育授業に向けた児童の意識の

変化を示しており、本授業が実践的な学びにつ

ながったことを示唆している。 
以上の結果から、本授業を通じて児童は、準

備運動が怪我の防止に効果的であることを理
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解し、運動の種類に応じた準備運動の選択が重

要であることを学んだと考えられる。また、体

育授業において準備運動を適切に実施するこ

とが、安全で充実した運動の実践につながると

いう認識が深まったといえる。今後の課題とし

ては、児童自身が体育の授業や日常生活におい

て、状況に応じた準備運動を自主的に行えるよ

うになることが求められる。 
跳び箱運動の実践では、保健の授業で学習し

た「準備運動の 3 つの役割」を踏まえ、跳び箱

の授業において児童が主体的に準備運動を考

え、実践する機会を設けた。授業の中で撮影し

た映像や児童との会話を分析すると、児童は各

運動の特徴や目的を意識しながら準備運動を

行っていることが確認できた。以下、児童の発

言をもとに、「準備運動の 3 つの役割」との関

連を整理しながら考察する。 
① 体をあたためる運動 

準備運動の第一の役割である「体をあたため

る運動」については、鬼ごっこを実施した際に、

教師の「鬼ごっこはどんな準備運動ですか？」

という問いかけに対し、児童は「走ります！」

「あたたかくなる！」と答えていた。この発言

から、児童が運動前に体を温めることの重要性

を理解し、実践できていることが分かる。 
また、保健の授業では「体を温めることで怪

我を防ぐ」と学習していたが、実際に跳び箱の

授業で鬼ごっこを行いながら、「鬼ごっこは体

をあたためるためにやる」と発言していること

から、学習内容が運動の実践に生かされている

と考えられる。 
② 筋肉をやわらかくする運動 

準備運動の第二の役割である「筋肉をやわら

かくする運動」に関しても、児童が種目の特性

を意識して運動を選択する様子が見られた。例

えば、長座で前屈をしている児童は「回るから

これやった方がいいかも」と発言しており、台

上前転の際に必要な「背中を丸める動作」に備

えた柔軟運動を自主的に取り入れていた。教師

の「背中丸める運動は大事だね」という声かけ

にも見られるように、児童は保健の授業で学ん

だ「準備運動の役割」を自ら応用し、競技に合

わせた柔軟性向上の運動を行っていた。 
また、うさぎ跳びを行った児童は「かかえ込

み跳びみたいな感じで跳ぶから」と発言してお

り、技の特徴を意識しながら準備運動を選択し

ていることが分かった。これは、単に筋肉を柔

らかくするだけでなく、運動の動作に直結する

準備運動を考えていることを示しており、保健

の授業で学んだ知識を実践に結びつける姿勢

が見られた。 
③ 種目ごとの動きにあわせた運動 

準備運動の第三の役割である「種目ごとの動

きにあわせた運動」に関しては、児童が跳び箱

運動に必要な技術を考慮しながら準備運動を

工夫している様子が確認できた。例えば、側転

をする児童は「（台上前転で）回るから」と発言

し、回転動作を準備運動として取り入れていた。

さらに、6 時間目に前転をしていた児童は「台

上前転をしたいけど、前転が苦手だからです」

と述べており、苦手な動きを克服するために基

礎的な運動を取り入れる姿勢が見られた。この

ように、児童が自身の運動技能を考慮しながら

準備運動を選択することは、体育授業の効果を

高めるうえで重要であると考えられる。 
また、手押し車を行った児童は「腕の力をつ

ける」「手が鍛えられる」「体幹が鍛えられる」

と発言しており、跳び箱運動において必要な支

持力や体幹の安定性を意識した準備運動を選

択していた。さらに、6 時間目のうさぎ跳びを

する児童は「ジャンプ力」「けが防止につながり

ます」と述べており、単に技の動作に合わせる

だけでなく、怪我を防ぐための準備運動として

も意識的に取り入れていることが分かる。 
本実践では、保健の授業で学んだ「準備運動

の 3 つの役割」を跳び箱の授業で実践すること

で、児童が準備運動の意義を理解し、主体的に

考えて実践できるようになったことが確認で

きた。特に、6 時間目では朝に準備運動を考え

る時間を設けず、その場で児童自身が状況に応

じて準備運動を考える形を取ったが、各班の児

童が適切な運動を選択できていた点は注目に

値する。これは、準備運動の知識が定着し、即

興的に応用する力が身についていることを示

していると考えられる。 
また、保健の授業後の振り返りでは「運動に

合わせて準備運動を変えることが大切」「準備

運動にはそれぞれ意味がある」などの意見が見

られたが、実際の体育授業でも児童がその意識

を持ちながら準備運動を行っていたことが確

認できた。これは、単なる知識の習得にとどま

らず、実践的な場面で生かす力を養うことがで

きた点で、大きな成果であると考えられる。 
今後の課題としては、跳び箱運動以外の種目

においても、児童が適切な準備運動を自主的に

考えられるよう指導を継続していくことが求

められる。また、児童がより多様な準備運動を

知り、状況に応じて最適な運動を選択できるよ

う、具体的な運動のバリエーションを増やす機

会を設けることも重要である。例えば、個々の

運動能力や苦手意識に応じた準備運動の選択

を促すことで、より一人ひとりに適したウォー

ミングアップができるようになると考えられ

る。 
(3) 事後アンケート 

① 準備運動への取り組みの変化 
事後アンケートの結果から、準備運動に対す

る児童の意識が変化したことが分かる。授業前

は「意識せずにやっていた」児童が 1 名、「ある

程度意識していた」児童が 7 名であったのに対

し、授業後には「ある程度意識していた」が 2
名に減り、「意識してしっかり取り組んでいた」

が 9 名に増加した。これは、保健の授業で準備

運動の役割について学習し、その後の跳び箱運

動の授業において実際に自身で準備運動を考

え、実践したことが影響したと考えられる。 
② けがしやすい部位の認識と運動

の特性 
サッカーとマット運動における「けがしやすい

部位」のアンケート結果を見ると、サッカーで

は手首や肘のけがに関する回答が見られ、ゴー

ルキーパーの動作や転倒による負傷リスクが

認識されていた。一方、マット運動では手首や

肩への負担を指摘する児童が多く、転倒や体重

を支える動作に注意が必要であると考えた児

童が多かった。これは、保健の授業で「運動ご

とにけがしやすい部位が異なる」ことを学習し

たことが影響していると考えられる。 

55．． 成成果果とと課課題題  
本研究は、小学校高学年の体育授業において

準備運動の重要性を理解させることを目的と

し、保健の授業「けがの防止」と連携する形で

実践を行った。その結果、事前アンケート・授

業実践・事後アンケートの比較から、以下の成

果が確認された。 
まず、アンケートの回答より、準備運動を「意

識せずにやっていた」児童も見られたが、今回

の実践では「意識してしっかり取り組んでいた」

と回答した児童が増加した。このことから、保

健と体育の授業を連携させることで、児童が準

備運動の役割を理解し、実際の体育授業に活か

せるようになったことが示された。 
そして、体育の授業では、児童が自主的に準

備運動を考え、実施する場面が多く見られた。

例えば、鬼ごっこを取り入れた児童は「体を温

めるため」、うさぎ跳びを選んだ児童は「かかえ

込み跳びに似ているから」と理由を述べており、

準備運動の 3 つの役割（体を温める、筋肉を柔

らかくする、種目の動きに備える）を適切に理

解していたことが確認された。 
さらに、事後アンケートでは、サッカーやマ

ット運動における「けがしやすい部位」につい

て児童が具体的に回答していた。サッカーでは

手首や肘のけがを、マット運動では手首や肩へ

の負担を指摘する児童が多く、運動ごとに異な

るリスクを理解し、それに対処する準備運動の

必要性を考えることができていた。これは、保

健の授業で学んだ内容が児童の意識に定着し、

運動中の安全意識の向上につながったと考え

られる。 
一方で、児童が準備運動の役割を理解し、自

ら考えて実践する姿が見られたものの、運動ご

とに適切な準備運動を選択する力には個人差

があった。例えば、跳び箱の準備運動として「手

押し車」や「前転」など、目的が明確なものを

選んだ児童がいる一方で、競技特性とは関連の

薄い動きを選択する児童もいた。このことから、
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解し、運動の種類に応じた準備運動の選択が重

要であることを学んだと考えられる。また、体

育授業において準備運動を適切に実施するこ

とが、安全で充実した運動の実践につながると

いう認識が深まったといえる。今後の課題とし

ては、児童自身が体育の授業や日常生活におい

て、状況に応じた準備運動を自主的に行えるよ

うになることが求められる。 
跳び箱運動の実践では、保健の授業で学習し

た「準備運動の 3 つの役割」を踏まえ、跳び箱

の授業において児童が主体的に準備運動を考

え、実践する機会を設けた。授業の中で撮影し

た映像や児童との会話を分析すると、児童は各

運動の特徴や目的を意識しながら準備運動を

行っていることが確認できた。以下、児童の発

言をもとに、「準備運動の 3 つの役割」との関

連を整理しながら考察する。 
① 体をあたためる運動 

準備運動の第一の役割である「体をあたため

る運動」については、鬼ごっこを実施した際に、

教師の「鬼ごっこはどんな準備運動ですか？」

という問いかけに対し、児童は「走ります！」

「あたたかくなる！」と答えていた。この発言

から、児童が運動前に体を温めることの重要性

を理解し、実践できていることが分かる。 
また、保健の授業では「体を温めることで怪

我を防ぐ」と学習していたが、実際に跳び箱の

授業で鬼ごっこを行いながら、「鬼ごっこは体

をあたためるためにやる」と発言していること

から、学習内容が運動の実践に生かされている

と考えられる。 
② 筋肉をやわらかくする運動 

準備運動の第二の役割である「筋肉をやわら

かくする運動」に関しても、児童が種目の特性

を意識して運動を選択する様子が見られた。例

えば、長座で前屈をしている児童は「回るから

これやった方がいいかも」と発言しており、台

上前転の際に必要な「背中を丸める動作」に備

えた柔軟運動を自主的に取り入れていた。教師

の「背中丸める運動は大事だね」という声かけ

にも見られるように、児童は保健の授業で学ん

だ「準備運動の役割」を自ら応用し、競技に合

わせた柔軟性向上の運動を行っていた。 
また、うさぎ跳びを行った児童は「かかえ込

み跳びみたいな感じで跳ぶから」と発言してお

り、技の特徴を意識しながら準備運動を選択し

ていることが分かった。これは、単に筋肉を柔

らかくするだけでなく、運動の動作に直結する

準備運動を考えていることを示しており、保健

の授業で学んだ知識を実践に結びつける姿勢

が見られた。 
③ 種目ごとの動きにあわせた運動 

準備運動の第三の役割である「種目ごとの動

きにあわせた運動」に関しては、児童が跳び箱

運動に必要な技術を考慮しながら準備運動を

工夫している様子が確認できた。例えば、側転

をする児童は「（台上前転で）回るから」と発言

し、回転動作を準備運動として取り入れていた。

さらに、6 時間目に前転をしていた児童は「台

上前転をしたいけど、前転が苦手だからです」

と述べており、苦手な動きを克服するために基

礎的な運動を取り入れる姿勢が見られた。この

ように、児童が自身の運動技能を考慮しながら

準備運動を選択することは、体育授業の効果を

高めるうえで重要であると考えられる。 
また、手押し車を行った児童は「腕の力をつ

ける」「手が鍛えられる」「体幹が鍛えられる」

と発言しており、跳び箱運動において必要な支

持力や体幹の安定性を意識した準備運動を選

択していた。さらに、6 時間目のうさぎ跳びを

する児童は「ジャンプ力」「けが防止につながり

ます」と述べており、単に技の動作に合わせる

だけでなく、怪我を防ぐための準備運動として

も意識的に取り入れていることが分かる。 
本実践では、保健の授業で学んだ「準備運動

の 3 つの役割」を跳び箱の授業で実践すること

で、児童が準備運動の意義を理解し、主体的に

考えて実践できるようになったことが確認で

きた。特に、6 時間目では朝に準備運動を考え

る時間を設けず、その場で児童自身が状況に応

じて準備運動を考える形を取ったが、各班の児

童が適切な運動を選択できていた点は注目に

値する。これは、準備運動の知識が定着し、即

興的に応用する力が身についていることを示

していると考えられる。 
また、保健の授業後の振り返りでは「運動に

合わせて準備運動を変えることが大切」「準備

運動にはそれぞれ意味がある」などの意見が見

られたが、実際の体育授業でも児童がその意識

を持ちながら準備運動を行っていたことが確

認できた。これは、単なる知識の習得にとどま

らず、実践的な場面で生かす力を養うことがで

きた点で、大きな成果であると考えられる。 
今後の課題としては、跳び箱運動以外の種目

においても、児童が適切な準備運動を自主的に

考えられるよう指導を継続していくことが求

められる。また、児童がより多様な準備運動を

知り、状況に応じて最適な運動を選択できるよ

う、具体的な運動のバリエーションを増やす機

会を設けることも重要である。例えば、個々の

運動能力や苦手意識に応じた準備運動の選択

を促すことで、より一人ひとりに適したウォー

ミングアップができるようになると考えられ

る。 
(3) 事後アンケート 

① 準備運動への取り組みの変化 
事後アンケートの結果から、準備運動に対す

る児童の意識が変化したことが分かる。授業前

は「意識せずにやっていた」児童が 1 名、「ある

程度意識していた」児童が 7 名であったのに対

し、授業後には「ある程度意識していた」が 2
名に減り、「意識してしっかり取り組んでいた」

が 9 名に増加した。これは、保健の授業で準備

運動の役割について学習し、その後の跳び箱運

動の授業において実際に自身で準備運動を考

え、実践したことが影響したと考えられる。 
② けがしやすい部位の認識と運動

の特性 
サッカーとマット運動における「けがしやすい

部位」のアンケート結果を見ると、サッカーで

は手首や肘のけがに関する回答が見られ、ゴー

ルキーパーの動作や転倒による負傷リスクが

認識されていた。一方、マット運動では手首や

肩への負担を指摘する児童が多く、転倒や体重

を支える動作に注意が必要であると考えた児

童が多かった。これは、保健の授業で「運動ご

とにけがしやすい部位が異なる」ことを学習し

たことが影響していると考えられる。 

55．． 成成果果とと課課題題  
本研究は、小学校高学年の体育授業において

準備運動の重要性を理解させることを目的と

し、保健の授業「けがの防止」と連携する形で

実践を行った。その結果、事前アンケート・授

業実践・事後アンケートの比較から、以下の成

果が確認された。 
まず、アンケートの回答より、準備運動を「意

識せずにやっていた」児童も見られたが、今回

の実践では「意識してしっかり取り組んでいた」

と回答した児童が増加した。このことから、保

健と体育の授業を連携させることで、児童が準

備運動の役割を理解し、実際の体育授業に活か

せるようになったことが示された。 
そして、体育の授業では、児童が自主的に準

備運動を考え、実施する場面が多く見られた。

例えば、鬼ごっこを取り入れた児童は「体を温

めるため」、うさぎ跳びを選んだ児童は「かかえ

込み跳びに似ているから」と理由を述べており、

準備運動の 3 つの役割（体を温める、筋肉を柔

らかくする、種目の動きに備える）を適切に理

解していたことが確認された。 
さらに、事後アンケートでは、サッカーやマ

ット運動における「けがしやすい部位」につい

て児童が具体的に回答していた。サッカーでは

手首や肘のけがを、マット運動では手首や肩へ

の負担を指摘する児童が多く、運動ごとに異な

るリスクを理解し、それに対処する準備運動の

必要性を考えることができていた。これは、保

健の授業で学んだ内容が児童の意識に定着し、

運動中の安全意識の向上につながったと考え

られる。 
一方で、児童が準備運動の役割を理解し、自

ら考えて実践する姿が見られたものの、運動ご

とに適切な準備運動を選択する力には個人差

があった。例えば、跳び箱の準備運動として「手

押し車」や「前転」など、目的が明確なものを

選んだ児童がいる一方で、競技特性とは関連の

薄い動きを選択する児童もいた。このことから、
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準備運動の役割を理解するだけでなく、それを

適切に活用できるような指導が今後の課題と

なる。 
今回の授業実践では、準備運動への意識の変

化が確認されたが、その効果が長期的に維持さ

れるかは不明である。体育の授業において継続

的に準備運動の役割を考えさせる機会を設け、

児童が主体的に準備運動を選択・実施できるよ

うな支援が必要である。 
また、本研究では、跳び箱運動を中心に準備

運動の指導を行ったが、他の運動種目でも同様

の学習を行うことで、より実践的な理解が深ま

ると考えられる。事後アンケートでは、サッカ

ーやマット運動に関するけがのリスクを考え

る活動を行ったが、これらの種目においても児

童が自ら準備運動を考え、実践する機会を設け

ることで、より汎用的な準備運動の理解と実践

につながる可能性がある。 

66．． ままととめめ  
本研究では、保健の授業「けがの防止」と体

育の授業を連携させることで、準備運動の重要

性を児童に理解させることを目的とした。その

結果、児童の準備運動に対する意識が向上し、

運動の特性に応じた準備運動の選択が見られ

た。また、事後アンケートでは、運動ごとのけ

がのリスクについても具体的な認識が深まっ

ていた。しかし、運動に適した準備運動の選択

には個人差があり、今後は継続的な指導を通じ

て、より実践的な活用ができるようにする必要

がある。さらに、他の運動種目にも応用し、児

童が体育授業を通して主体的に準備運動を取

り入れることができるような学習環境を整え

ていくことが求められる。 
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1．．問問題題のの所所在在 
高等学校の理科に関する学習指導要領は、2018
年に改訂され2022年度から要領に基づく指導が
順次実施されている。この改訂は、生徒が未来社

会を切り拓くための資質・能力を一層確実に育

成することを目的とし、特に「社会に開かれた教

育課程」の実現を重視している。知識及び技能の

習得と思考力、判断力、表現力等の育成のバラン

スを重視し、単なる知識の暗記ではなく、得た知

識を活用し、問題解決や探究的な学習を通して

思考力や判断力を養うことが求められている。

また、学習内容と社会との関連性を意識し、生徒

が学ぶ意義を理解し、社会で活用できる力を育

成することを目指している。他にも、資質・能力

の３つの柱に基づく学習評価の観点が整理され、

「知識・技能」「思考・判断・表現」「主体的に学

習に取り組む態度」の３つの視点から生徒の学

習状況を多面的・総合的に評価することが可能

となった。これにより、生徒一人一人の学習状況

をより適切に把握し、指導の充実を図ることが

期待されている。 
一方で、学習指導要領の改訂による探究的な学

習の重視と、大学受験の要請との間には一定の

乖離が存在する。新学習指導要領では科学的な

探究活動を通して、生徒が自ら課題を見つけ、仮

説を立て、実験や観察を行い、結果を分析・考察

するプロセスを重視している。しかし、大学入試

では依然として知識の定着や正確な解答が求め

られる傾向が強く、探究的な学習と受験勉強の

間にギャップが生じる可能性がある。特に、計算

問題や各単元の専門知識などは、受験対策とし

て別途学習する必要があり、学校での探究的な

学習と受験勉強の両立が課題となる。また、学習

指導要領では「思考力・判断力・表現力」の育成

を重視し、論述やレポート作成などの表現活動

を増やしているが、大学入試の共通テストでは

選択式問題が中心であり、表現力を問う場面が

限られている。これにより、探究的な学習が直接

的に受験対策に結びつかないという問題が生じ

ているという声もある。しかし、国公立大学の二

次試験や一部の私立大学では論述・記述問題が

出題されるため、これらの大学を志望する生徒

にとっては新指導要領の方針が有利に働く可能

性もある。 
さらに、指導する側の負担も増加している。新

学習指導要領では、生徒が主体的に学べるよう

な探究的な学習を取り入れた指導が求められて

いるが、「受験のための知識習得」と「探究的な

学習」のバランスに悩む声もある。進学校では

「大学受験の過去問演習」に多くの時間を割く

傾向があり、新しい学習指導要領の理念を実践

することが難しい場合がある。また、探究的な学

習をどの程度重視するかは学校や教師の裁量に

委ねられており、進学校では受験対策を優先し、

探究活動が形骸化する懸念もある。そのため、受

験勉強と探究的な学習を両立させるためには、

いくつかの工夫が必要である。まず、授業内で

「知識の活用」と「探究」を掛け合わせることが

考えられる。例えば、化学電池の探究的な学習で

は、単に電池の仕組みを暗記するのではなく、異

なる金属の組み合わせによる電圧の違いを実験

で検証し、計算問題と結びつけるといった工夫

が可能である。このように、今後の教育現場にお

いては、学習指導要領と大学入試の要件を適切

に調整し、探究的な学習と受験勉強の双方を充

実させるための工夫が求められる。 

2．．研研究究のの目目的的 
2-1．．目目的的のの設設定定 
問題の所在から、本研究では、授業における教
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