
体つくり運動 学習カード③  氏名【          】 

≪本時の目標≫ 

 

 

授業の流れの確認（全７時間） 

１ ２ ３ ４ 

①オリエンテーション 

②体ほぐし運動 

③自己分析 

・運動の意義 

・体力 

・生活習慣 

④コース選択・決定 

①体ほぐしの運動 

・ボールを用いての運動 

・音楽に乗っての運動 

②体つくり運動知識 

・体の構造 

③コース応じた運動の

実践（実践事例集から各

一つずつ） 

④自己の選択したコー

スにあった運動計画の

作成 

① 体ほぐしの運動 

・ボールを用いての運動 

・音楽に乗っての運動 

②体つくり運動知識 

・運動の原則 

② 運動計画の実践 

・4～5 人組での計測、

補助、記録 

・計画の確認、見直し 

 

①体ほぐしの運動 

・ボールを用いての運動 

・音楽に乗っての運動 

③ エキスパート活動 

・ねらいごと（「巧みな動き」

「力強い動き」「体の柔らか

さ」）に各グループから担当者

が集まり、運動の紹介や意見

を出し合う。 

５ ６ ７ 

①体ほぐしの運動 

・ボールを用いての運動 

・音楽に乗っての運動 

②グループ別話合い 

・前回、ねらいごとの担

当者が集まり話し合っ

た内容を、グループに戻

って説明（紹介）する。 

・健康コース、スポーツ

コースのねらいをふま

えて、実生活に生かす運

動の計画について話し

合う。 

③計画の実践（練習） 

①体ほぐしの運動 

・ボールを用いての運動 

・音楽に乗っての運動 

②発表会準備 

・計画の実践（練習） 

③発表会（コース別） 

・計画した運動を発表す

る。 

④計画の修正 

・感想をもとに計画の修

正を行う。 

①発表会 

（選択コースを越えて） 

・運動の計画 

・取組の工夫 

・感想（コースの違うグ

ループより） 

②知識の確認 

・運動を継続する意義 

・体の構造 

・運動の原則 

④ マイプログラム作

成 

≪学習内容≫ 

①  体ほぐしの運動 

  ボールを使ったり、ペアで動きを考え運動を行い、仲間との交流を楽しもう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

心と体の状態について気づいたこと・感じたこと 

仲間との関わり合いを通して気づいたこと・感じたこと 



② 体つくり運動に関する知識を身につけよう！！  

⇒ 本時の内容：「運動の原則」について理解しよう 

 

 

③ 運動を計画するにあたって 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

◎学習の振り返り 

 

感想 （運動の原則について、理解したこと、考えたことや感じたことなどを書きましょう） 

 

どのようなねらいをもつ運動か 偏りがないか

自分に合っているか
どの程度の回数を反復するか、あるいは

どの程度の期間にわたって継続するか

「運動の原則」

グループの活動 個人の振りかえり 

みんなで楽しく活動することができましたか。 

５・４・３・２・１ 

楽しく体を動かせましたか。   ５・４・３・２・１ 

めあては達成出来ましたか。   ５・４・３・２・１ 


