
今回の研究主題は、「体力を向上させることで、スポーツの競技力向上及び生涯
を通して健康への意識改革」です。
よろしくお願いします。
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まずは本校の鎌倉市立御成中学校の紹介を少しさせていただきます。鎌倉駅か
ら一番近くの中学校になり、以前は御用邸の跡地に御成小学校と併設されていま
した。現在の丘の上に移設されて60年近くになります。

学区はとても広く、稲村ケ崎や極楽寺から江ノ電に乗って登校してくる生徒もいま
す。
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学級数は、１年生から３クラス、４クラス、４クラスで、特別支援級が肢体学級も入
れて３クラスあります。
生徒数は382人で中規模の学校になります。
部活動を楽しみにしている生徒も多く、運動部では、軟式野球・サッカー・卓球・剣

道・バレーボール・ソフトテニス・バスケットボールがあります。最近では、外部のク
ラブチームに所属する生徒も数人います。
休み時間は、グラウンドで遊ぶ生徒も多く、全体的に体を動かすことが好きな生

徒が多くいます。
しかしながら、各種目の得意不得意がはっきりしており、運動の二極化傾向が見

られます。特に幼少期から「投げる運動」をあまり経験していない生徒は、腰を回転
させたり、肘を前に出して投げたりする感覚が備わっていないことが多いです。
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今回の研究の概要です。
令和元年度の全国体力・運動能力、運動習慣等調査結果は上記のとおりでした。
今回の研究においては体力テストの数値をある一定の目安にしながらも、運動を

習慣化することで、本質的な体力の向上を目指そうと考えました。
また、それぞれの体力が向上することによって、各スポーツの競技力向上に繋げ

られ、さらには、健康への意識改革の基礎を作れればと考えました。

※T得点・・・全国平均値に対する相対的な位置を示し、単位や標準偏差が異なる
調査結果を比較する。平均値50点、標準偏差10点の標準得点。

「Ｔ得点=50+10×（調査結果-平均値）/標準偏差」
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今回の研究計画では、研究１年目に中学校２年生で新体力テストを行い、その結
果から生徒の運動や体力に対する意識調査及びトレーニング内容を検討・実践し、
再度新体力テストを行う予定でした。

しかし、新型コロナウイルスの影響から、年度始めに新体力テストを行うことがで
きませんでした。

そのため、休校期間中を利用し、先に令和元年度（１年次）の新体力テストの結果
より、生徒に意識調査及びトレーニング内容を検討・実践させました。

そして、休校明けに、授業前のトレーニングを行い、運動を継続して行うことで習
慣化を狙い、年度の後半で新体力テストを実施しました。

その後、事後分析をすることによって、自分の体力への課題に対して考えさせま
した。

さらに、トレーニングを継続し、運動を習慣化することで、体力を上げ、スポーツへ
の興味関心を持たせ、スポーツへの競技力の向上と生涯に渡っての健康の意識を
高めようと考えました。
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運動の習慣化を目指すにあたっては、生徒に運動に対する興味関心を待たせ、
モチベーションを上げる必要があります。
生徒の意識調査では、令和元年度（１年次）の新体力テストにおいて体力が低

かった種目を自覚させつつ、自分が今後伸ばしていきたい高めたい体力を選択さ
せました。若干の差ではありますが、低かった体力を高めたい生徒が多く、できな
いことをできるようにしたいという意識が分かりました。
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また、新体力テストにおける意識調査では、スライドのような結果になりました。
生徒が主体的に体力の向上に取り組むためには、生徒自身が興味・関心を持っ

て行なう必要があります。必ずしも数値が低かった種目に対して体力の向上を目指
すだけではなく、数値が高かった種目をさらに伸ばすことも必要だと感じました。
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新型コロナウイルスの影響で、休校期間中や授業開始後も授業に一定の制限が
かかる中で、生徒たちには意識調査の中で、体力を向上するためにトレーニング方
法も考えさせました。
そして、夏休みを利用しながらトレーニングを実践し、運動を習慣化できるように

取り組ませました。
スライドは、長座体前屈に対するトレーニング方法です。身体を倒す角度や、どこ

を意識して伸ばすのかしっかりと考えられています。
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スライドは握力測定に対するトレーニング方法です。単純にグーパーの動きです
が、どこの筋肉に影響があるのか、また、実施した結果の感想も記入されています。
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スライドは立ち幅跳びに対するトレーニング方法です。フォームを丁寧に解説し、
意識する部位も細かく説明されています。
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新体力テストの各種目においては、一概に体力のみを測定できているとは言えず、
行うに当たっての技術的な習得も必要と考え、指導しました。

例えば、スライドはハンドボール投げのポイントを説明している際の写真ですが、
ボールをつかめない生徒（特に女子）が遠心力を利用しながら、てこの原理でボー
ルを投げる技術が身に付くと飛距離がかなり変わってきます。そのためには、ボー
ルを手の平にバランスよくのせて、肘をのばしながら投げる技術の習得を行いまし
た。
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このように、ボールを手の平にバランスよくのせて、肘をのばしながら投げます。

あとは、どのくらいの腕の角度の時にボールを離すかによって飛距離が変わりま
す。斜め４５度で、ボールにバック回転をかけるように指導したことで、ハンドボール
投げの結果に影響があったと考えます。
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これは、新体力テスト実施後の生徒の事後分析についてです。

スライドの左側の生徒の分析カードに記載があるように、日常生活の中で習慣化
し取り組んでいた結果が記録にも出て実感している様子が見受けられます。
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また、この２人の生徒の記述からは、自分の行っている部活動のポジションに必
要な体力や、好きなスポーツに役立てるという意識改革につなげることができてい
ます。
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令和２年度は、新型コロナウイルス感染拡大の影響を受けて、全国体力・運動能
力、運動習慣等調査は行われませんでした。
本校では、学校独自で１～３年生まで新体力テストを行い、昨年度の２年生と今

年度の２年生を比較しました。
昨年度の生徒と違うので、一概にそれぞれの得点が上がったとは言い難い部分

はありますが、それでもグラフを見る限り、一定程度の体力の向上は見受けられま
す。
特にハンドボール投げにおいては、技術的な指導の結果が反映された結果となり

ました。

※T得点・・・全国平均値に対する相対的な位置を示し、単位や標準偏差が異なる
調査結果を比較する。平均値50点、標準偏差10点の標準得点。

「Ｔ得点=50+10×（調査結果-平均値）/標準偏差」
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女子においても、全体的に昨年度を上回る結果になりました。男子同様、ハンド
ボール投げの記録は顕著に結果として出ました。
また、令和元年度の全国平均を上回る合計点数の結果となりました。

男女ともに、日頃のトレーニング及び運動の習慣化、そして意識の変化が結果に
少なからず影響したのではないかと考えています。
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今回の研究では、なかなか、コロナ禍でトレーニングを継続的に行っていくことが
難しかったです。

しかし、その中で少しでもトレーニングを継続し、運動を習慣化することで、新体力
テスト等の数値に影響し、体力・運動することへの意識の向上が、事後分析からも
分かる部分が見られました。

また、運動することへの欲求も、主観ではありますが、昼休みのグラウンドでの様
子や、自分の部活動で行っているスポーツ以外への興味などから感じられました。

さらに、この状況をスポーツの競技力向上につなげるためには、そのための環境
や場づくりの提供が必要になると考えます。
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まだ、実践研究は途中になります。

今後、学校全体の取り組みとし、生徒会が主催した、イベントの発信や結果報告
を含めた情宣を行い、スポーツへの興味関心を高め、他のスポーツへの競技力の
向上と健康への意識につなげていきたいと思います。

イベントとしては、簡易で誰もができるスポーツを全校生徒で楽しみます。本校は
体育委員会がないため、体育係に登録チームの集約、対戦表の作成、会場の準
備から審判を行ってもらいます。

参加に関しては、クラスの中でチームを作り、担任や副担任の参加も可とし、登録
します。自分のチームの試合が無い際には、練習や応援を行っていきます。

このような、イベントのスタートから終わりまで、学校全体が関わることで、よりス
ポーツに対して関心が高くなり、参加する生徒のモチベーションも上がると考えます。
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現在、準備段階として進めています。

本校では初めての取り組みとなりますが、スライド記載のような成果を感じること
ができると考察します。

今回の実践研究では生徒の意識調査から、新体力テストへ向けてのトレーニング
内容の検討・実践。その結果分析から運動への習慣化を目指してきました。

今後、最後にいくつかのアンケートを実施し、運動や健康への意識の変容に関し
ては、確認していきたいと思います。

体力の向上を感じられた生徒は、スポーツへの興味関心が高まり積極的に他の
スポーツの競技力向上に取り組んでいました。一方で、運動を得意でない生徒が、
自分の体力の課題に対して考えたけれども体力の向上を感じられないことがありま
した。そして、そのような生徒が運動を継続し習慣化していくことについては、まだ
まだ課題が残りました。

思うようなスケジュールで実践ができませんでしたが、体力の向上から、スポーツ
への興味関心が高まり、今後、その成果をこのイベントを通して、スポーツの競技
力向上、生涯を通しての健康への意識改革につなげられればと思います。
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