
上 体 起 こ し
【ねらい】 
体幹部の筋群の強化とともに、上体起こしの動きのコツを習得する。 

Ｖ字バランス カエルの足打ち

ブ リ ッ ジ

バーピースクワット

【ねらい】体幹部の筋群の強化と体幹を中心と
したバランス感覚の習得。 

【ねらい】体幹部の筋群の強化と体幹を中心と
したバランス感覚の習得。 

【ねらい】体幹部の筋群の強化と体幹を中心としたバランス感覚の習得。 

【ねらい】体幹を中心とした全身の筋力の強化とともに、スピードの強化。 

腰を高く上げ、ひじを伸ばし、

手と手の間をしっかりと見るこ

とがポイントです。 

はじめ、ひざを曲げた状態でお

尻に近いところで足打ちをしま

しょう。慣れてきたら少しずつ

ひざを伸ばし、倒立に近づけて

いきましょう。 

60 秒間で何回足を打てるかチ

ャレンジしましょう。 

お腹に力を入れたま

まジャンプしよう。 

膝やお腹が床につかないように

体をしめる感覚を身に付けまし

ょう。お腹やお尻にしっかりと力

を入れましょう。 

１つ１つの動きをはっき

りと大きくしましょう。 

慣れてきたら回数を増や

していけるように素早く

しましょう。 

持ち手は、足が浮かないようにしっかりと押さえ

てあげましょう。膝の角度は、90度程度です。 

行う人は、手のクロスが外れたり、体とひじが離

れたりしないようにしましょう。 

おへそを見ながら行うのがポイントです。 

背中が床に着いたらすぐに体を起こしましょ

う。小学校低学年などは、動きに慣れることか

らはじめましょう。中学生は、筋力が発達する

時期です。何回できるようになったか継続的に

みていくと変化がわかってよいです。 

ポイントは、お腹にし

っかりと力を入れて、

足先までピーンと伸ば

すことです。両手を広

げてバランスをとるよ

うにしましょう。目線

は、足先より遠くを見

るようにしましょう。 

動きに慣れてきたら、腰の高さが高くなる

ように、手と足を近づけるようにしましょ

う。できるようになった児童生徒には、片

手ブリッジや片足ブリッジ、ブリッジ歩き

にも発展させるとより、体に負荷がかかり

筋力もアップします。 

途中で失敗してもいいです。そのまま続け

るようにしましょう。 
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学級の全員でチャレンジ！

スポコン広場に挑戦！ 

新体力テストとの関連 

全ての種目に対応 

「スポコン」とは，「スポーツコンテスト」の略で，ホームページ上で他の学校の記録を知ったり，

登録して競ったりするもので，広く児童の運動機会を増やすことを目的としています。「みんなでな

わとび」「みんなでドッジボールラリー」など全 12 種類の運動があり，平成 27 年度は，県内延べ

4,６００を超える学級が登録しています。また，スポコン広場県大会も開催され，本市の児童も，多

くの小学生と交流を深めています。→福岡県子どもの体力向上広場ホームページへ 

「http:// www.kodomo-tairyoku.pref.fukuoka.lg.jp/challenges/

＜このような運動です＞ 

１つのグループが２つの

チームに分かれ向かい合

って並び、１つのボールを

使ってキャッチボールを

行い、３分間に何回受け止

めることができたかを競

います。

２０秒間で、床に引いた３

本の線を越したり踏んだ

りした回数から点数を出

します。学級全員の点数を

足して、人数で割った得点

で競います。 

※太枠内の種目は、県大会対象の種目

２０ｍ離れたゴールまで、

前半はグループで連続馬

跳びをして進み、後半はグ

ループ全員で走り、グルー

プの全員がゴールしたタ

イムを競います。 

２０ｍ先のゴールまで、前
半はグループの４人が前の
人の方に両手を置き、人と
人の間をジグザグにくぐっ
て進み、後半はグループ全
員で走り、グループの全員
がゴールしたタイムを競い
ます。 

長なわや中なわを、学級全

員で３分間に何回跳ぶこ

とができたかを競います。

引っかかってもそのまま

続けてとびます。 

立ったまま、決められた線

の上から踏み切って、跳ん

だ長さを測ります。学級全

員の長さを足して、人数で

割った長さで競います。 

＜みんなでドッジボールラリー＞ ＜みんなで馬とび＞ 

＜みんなでジグザグ走＞ ＜みんなでなわとび＞ 

＜みんなで反復横とび＞ ＜みんなで立ち幅とび＞ 

スポコン広場は、「チャレンジ

ランキングゾーン」「みんなでダ

ンス」「体力アップシート・認定

証ダウンロード」があります。 

 チャレンジランキングゾーン

では、自分の学級の記録を登録

することができます。他の学級

と記録を競い合ったり、自分の

クラスのレベルアップをねらっ

たりして、楽しく活動しましょ

う。 スポコン広場に登録して、

様々な運動に取り組み、年間を

通して「運動の好きな子ども」

「運動量の豊富な子ども」を育

てていきましょう。 

※毎年、登録用パスワードを学

校に配布しています。 
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＜みんなでスイム＞ ＜みんなでソフトボール投げ＞ 

＜みんなでドッジボール投げ＞ ＜みんなで走り幅とび＞ 

＜みんなでランニング＞ ＜みんなでリレー＞ 

２５m を泳いで、タイム

を測ります。学級全員のタ

イムを足して、人数で割っ

たタイムで競います。 

決められた円の中からド

ッジボールを投げて、飛ん

だ長さを測ります。学級全

員の長さを足して、人数で

割った長さで競います。

学級の一人一人が、決めら

れた時間内に走ることが

できる距離を測定し、その

合計距離から一人当たり

の走ることができる距離

を求め、記録を競います。 

決められた円の中からソ

フトボールを投げて、飛ん

だ長さを測ります。学級全

員の長さを足して、人数で

割った長さで競います。 

助走をつけて砂場の手前

から踏み切って、跳んだ長

さを測ります。学級全員の

長さを足して、人数で割っ

た長さで競います。 

一人が５０ｍの距離を走

る学級全員参加によるリ

レー競技で、学級全員でか

かったタイムから一人当

たりの平均タイムを求め、

その記録を競います。 

 「みんなでなわとび」は、３分間にクラスのみんなで何回跳ぶこ

とができるかにチャレンジする運動です。はじめは、３分間で

８０回くらいだった記録が、みんなで力を合わせて練習すると、 

４００回以上跳ぶことができるようになった学級もあります。ルー

ルは簡単。一度引っかかってもそのまま跳び続けて構いません。 

 「みんなでなわとび」にチャレンジして、学級の絆をより強めて

みませんか。学級のみんなで楽しく体力ＵＰ！ 

【練習のここがポイント！！】 

○なわは、短めで、やや重さのあるなわが使いやすい。（ダ

ブルダッチ用がおすすめ） 

○はじめは、1分間で練習をしよう。（目標を決めよう） 

○８の字跳び、0の字跳びのどちらでもよい。 

○メトロノームに合わせると学級全体でリズムを共有でき

る。 

○跳ぶことが苦手な児童生徒の後ろに、得意な児童生徒を

配置し、児童生徒同士で教え合い、学び合う。 

○みんなで「ハイ ハイ」と声を出そう。 

○記録が伸びたり、上手に跳べたりしたら先生も児童生徒

も一緒に大きな声で喜び合おう。（ハイタッチをしよう） 

○引っかかったら「ドンマイ」「大丈夫よ」と励まし合おう。

中学生も、学級のみんなと、心

を一つに挑戦しよう！ 

＜みんなでなわとび参考記録＞ 

福岡県内の記録（平成27年度） 

3分間で跳んだ回数 

1年生：309回 

2年生：392回 

3年生：412回 

4年生：456回 

5年生：548回 

6年生：551回 

特別支援学級：262回 
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３．次期学習指導要領改訂のポイント 
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【アクティブ・ラーニング】

主体的・対話的で深い学び（「アクティブ・

ラーニング」）の視点からの学習過程の改善 

「個別的・受動的」な授業から 

「協働的・能動的」な授業へ 

＜個別的・受動的＞  ＜協働的・能動的＞ 

あ 次期学習指導要領改訂のポイント

“よりよい学校教育を通じてよりよい社会を創る”という目標を共有し、社会 

と連携・協働しながら、未来の創り手となるために必要な資質・能力を育む 

「社会に開かれた教育課程」の実現をめざす 

新しい時代に必要となる資質・能力の育成（３つの柱に沿って明確化） 

「確かな学力」「健やかな体」「豊かな心」を総合的にとらえて構造化 

学びを人生や社会に生かそうとする 

学びに向かう力・人間性の涵養 

（どのように社会・世界と関わり、よりよい人生を送るか）

生きて働く知識・技能の習得 

（何を理解しているか、何ができるか）

未知の状況にも対応できる 

思考力・判断力・表現力等の育成 

（理解していること・できることをどう使うか）

新しい時代に必要となる資質・能力を踏まえ

た教科・科目等の新設や目標・内容の見直し 

○高校の新科目「公共（仮称）」の新設 等  

※学習内容の削減は行わない

【道徳の教科化】（小:H30 中:Ｈ31～完全実施） 

児童生徒の道徳性を育む「考え、議論する道徳」

に基づく授業改善と指導計画の整備

【外国語活動の教科化】 

・小学校中学年での外国語活動の導入：年間35時間 

・小学校高学年での外国語活動の教科化 ： 

年間35時間→年間70時間 

外国語で多様な人々とコミュニケーションを

図ることができる基礎的な力の育成

何ができるようになるか 

何を学ぶか どのように学ぶか 

各学校における「カリキュラム･マネジメント」の実現

身に付けるべき資質・能力や学ぶべき内容、学び方の見通しを示す 

「学びの地図」として 
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１ 英語教育の充実 

（１）国の動向 

   グローバル化の急速な進展に伴う外国語によるコミュニケーション能力の必要性 

「聞くこと」「話すこと」「読むこと」「書くこと」などに必要な力を総合的に育成す

る必要がある 

○ 改訂に伴う授業時数の確保についての検討 

外国語教育の授業時間が増え、他教科の授業時数は削減なし。地域や各校の実情に応

じた柔軟な時間割編成を可能としていくことが求められる。具体例として、短時間学習

の実施、長期休業日や土曜日の活用等が示された。現在、文部科学省にて、カリキュラ

ム・マネジメントの在り方に関する調査研究、検討会議が行われている。 

（２）本市の取組 

【現在の取組】 

・低・中学年でのALT活用授業の実施 

・教員の指導力向上を図るため、英語教育中核教員養成のための研修の実施 

・英語教育リーディングスクール事業の実施 

・管理職の英語教育講習会の実施 

【今後の取組】 

・外国語指導助手（日本人）配置の検討 

・外国語活動スタートアップ研修の検討 

・北九州市英語教育推進リーダー養成の検討 

○小学校外国語教育 学習指導要領改訂スケジュール＞ 

・平成３０年度 新学習指導要領を段階的に先行実施 ・平成３２年度 新学習指導要領全

面実施 

○改訂のポイント 

・中学年…「聞く」「話す」を中心とした外国語活動。新規、年間３５単位時間。 

・高学年…「聞く」「話す」に加え、「読む」「書く」の領域を教科として実施。 

現行の年間３５単位時間から年間７０単位時間に変更。

《小学校における英語教育の早期化、教科化》 

英語教育中核教員養成のための研修の様子 
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２ 道徳の教科化                    

（１）国の動向 

○児童生徒の心の活力の低下と学校の授業実態の課題を改善する

ため、平成２７年３月に学習指導要領の一部改正が行われた。

今回の改正で道徳の実質化と質的転換を図り「考え議論する道

徳」へと転換を図り、道徳教育の充実を目指す。 

○小学校では平成３０年度から、中学校では平成３１年度から改

正学習指導要領の規定による「特別の教科道徳（道徳科）」が全

面実施になる。 

○特に、「一定の価値観を教師が押し付ける道徳」ではなく、児童

生徒が「考え、議論する道徳」を行うことが打ち出されている。 

（２）本市の取組 

 ○本市では、平成３０年度からの小学校での「特別の教科 道徳」

の全面実施（中学校は平成３１年度）に向け円滑な接続を行う

ため、来年の平成２９年度（中学校は平成３０年度）に「特別

の教科 道徳」の趣旨・内容を踏まえた一部先行実施を行う。

○これらの趣旨・内容の周知は、７月に開催の道徳主任研修会や

全員研修会、１月に行われる道徳教育講習会にて繰り返し周知

していく。 

※一部先行実施内容 

・完全実施後に導入される新たな   

内容項目を取り入れる。（小学校） 

低学年 

「個性の伸長」「公正、公平、社会   

の正義」「国際理解、国際親善」 

中学年 

「相互理解、寛容」「公正、公平、  

社会の正義」 

高学年  

「よりよく生きる喜び」 

・これまでの評価の充実（記述式の評価はしない） 

道
徳
の
時
間

○ 検定教科書の使用 

○ 評価の位置づけ 

（数値での評価は行わない） 

○ 確実な授業の実施（履修義務）

教科化により変わること 

（
道
徳
科
）

特
別
の
教
科

道
徳
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３ 「アクティブ・ラーニング」について             

（１）国の動向 

  ○改訂の方向性 

   よりよい学校教育を通じてよりよい社会を創るという目標を共有し、社会と連

携・協働しながら、未来の創り手となるために必要な資質・能力を育む「社会に開

かれた教育課程」を実現する。 

  ○育成を目指す資質・能力 

   三つの柱で示す。 

・生きて働く知識・技能の習得 

・未知の状況にも対応できる 

思考力・判断力・表現力等の 

育成 

・学びを人生や社会に生かそうと 

する学びに向かう力・人間性 

の涵養 

  ○主体的・対話的で深い学び（「アクティブ・ラーニング」の視点） 

   「アクティブ・ラーニング」の視点は、学校における質の高い学びを実現し、子

供たちが学習内容を深く理解し、資質・能力を身に付け、生涯にわたって能動的（ア

クティブ）に学び続けるようにするためのものであり、「学び」の本質として重要と

なる「主体的・対話的で深い学び」の実現を目指す授業改善の視点。 

一斉画一的な暗記・再生型の授業      相互交流の多い思考・発信型の授業 

＜知識・技能の暗記、習得＞           ＜汎用的能力の獲得＞  

＜既存知識の安定的再生＞          ＜新しい知識の創造と行動＞ 

（２）本市の取組 

・アクティブ・ラーニングを研究していく学校指定に関する検討 

・教育センター研修［ＡＬの視点に立つ授業改善講習等］の見直し 

 ・「『わかる授業』づくり５つのポイント」の徹底（全員研・学力向上推進教員の活用） 
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