
 

※令和４年度以降入学生用 

学校番号 1203 

令和５年度 保健体育科 

 

教科 保健体育 科目 基礎トレーニング 単位数 ２単位 年次 ２年次 

使用教科書 最新保健体育（大修館） 

副教材等 なし 

 

１ 担当者からのメッセージ（学習方法等） 

 『体力』と聞いてどんな力を想像しますか。この講座では、『体力』を理論的にとらえ、体力を

高めるために必要なことを学び、実践しましょう。 

 

 

 

２ 学習の到達目標 

・体育スポーツに関する知識を理解しながら、健康の増進と体力の向上を目指し、トレーニングに

ついての基礎的な知識を理解する。 

・トレーニング方法を理解し、運動技能をよりよく高めるために、自分の体力や運動技能のレベル、

経験などに応じて、適切な練習方法を選び、工夫できるようになる。。 

・トレーニングを計画的に実施し、効果の程度を評価し、目標に到達するよう見直しや立て直がで

きるようになる。 

 

 

３ 評価の観点及びその趣旨 

観

点 
a:知識・技能 b:思考・判断・表現 c:主体的に学習に取り組む態度 

観
点
の
趣
旨 

・運動の合理的な実践を通

して、各領域の運動特性に

応じた段階的な技能を身に

付ける。 

・運動の技術の名称や行い

方、体力の高め方、課題解

決の方法、練習の仕方、ス

ポーツを行う際の健康・安

全の確保の仕方についての

具体的な方法を理解してい

る。 

・知識を活用し、技能向上に

つなげる。 

・自己や仲間の課題に応じた

運動を継続するための取組を

工夫できる。 

・運動を継続したり、体力や

技能向上をするための計画を

考えることができる。 

・学習で得た成果を自ら応

用・発展させ、実生活に生か

せる。 

・記録や技能向上に挑戦する。 

・自ら進んで運動の楽しさや

喜びを味わおうとする。 

・健康や安全を確保して学習

に主体的に取り組もうとす

る。 

・結果や勝敗を受け入れ、自

他の技能を客観的に判断でき

る。 

・公正・協力・責任・参画な

どの態度を身に付ける。 

上に示す観点に基づいて、学習のまとまりごとに評価し、学年末に５段階の評定にまとめます。学習内

容に応じて、それぞれの観点を適切に配分し、評価します。 

 

 

 

 

４ 学習の活動 



 

※令和４年度以降入学生用 

学 

期 

単
元
名 

学習内容 単元（題材）の評価規準 

評価方法 

知(a) 思(b) 主(c) 

１ 体
ほ
ぐ
し
運
動
・体
力
テ
ス
ト 

・体ほぐし運動およびス

トレッチの実践 

・１次体力測定 

 

a:運動を継続する意義、体の構造

などを理解している。 

b:ねらいに応じて健康の保持増進

や調和のとれた体力の向上を図る

ための運動の計画を立てるととも

に、自己の課題に応じた運動の取

り組み方を工夫している。 

c:体力の違いに配慮し、周囲の様

子を見ながら安全・健康を確保す

るため、主体的に行動しようとし

ている。 

確認テスト 

技能観察 

プ リ ン ト

の記述 

振り返り 

受講態度

の観察 

体
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（筋
力
） 

・体力トレーニングの基礎

理論・運動の５原則 

・自重トレーニング方法

の理解・実践 

 

a:体力の高め方、課題解決の方法、

練習の仕方、スポーツを行う際の

健康・安全の確保の仕方について

の具体的な方法を理解している。 

b:ねらいに応じて健康の保持増進

や調和のとれた体力の向上を図る

ための運動の計画を立てるととも

に、自己の課題に応じた運動の取

り組み方を工夫している。 

c:健康や安全を確保して学習に主

体的に取り組もうとしている。 

確認テスト 

技能観察 

プ リ ン ト

の記述 

振り返り 

受講態度

の観察 

２ 体
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（筋
力
） 

・トレーニング方法の理解

と計画の立案 

・マシーンや器具を利用

した高負荷トレーニング

の実施 

・グループによるメニュ

ー設定 

a:目的に応じたさまざまなトレー

ニング方法を理解している。 

b:運動の合理的な実践を通して、

体力や技能向上をするための計画

を各グループで考え適切に設定し

ている。 

c:体力の違いに配慮し、周囲の様

子を見ながら安全・健康を確保す

るため、主体的に行動しようとし

ている。 

確認テスト 

技能観察 

プ リ ン ト

の記述 

・振り返り 

受講態度

の観察 



 

※令和４年度以降入学生用 

体
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（持
久
力
）・体
力
テ
ス
ト 

・有酸素トレーニング 

・２次体力テスト 

・PDCAサイクル 

 

a:記録や技能向上に挑戦し、運動

を豊かに実践している。 

b:ねらいに応じて健康の保持増進

や調和のとれた体力の向上を図る

ための運動の計画を立てるととも

に、自己の課題に応じた運動の取

り組み方を工夫している。 

c: 運動における競争や協同の経

験を通して、周囲の様子を見なが

ら安全・健康を確保し、自他の技

能を客観的に判断している。 

 

確認テスト 

技能観察 

プ リ ン ト

の記述 

振り返り 

受講態度

の観察 

３ 体
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（調
整
力
） 

・走・跳・投といった運動の

基本動作を含む競技 

a:各種目の特性に応じた、各種目

特有の技能を身につけ、技術や技

の名称や行い方、体力の高め方、

運動観察の方法を理解している。 

b:生涯にわたって各種目を豊かに

実践するための自己の課題に応じ

た運動の取り組み方を工夫してい

る。 

c:各種目の楽しさや喜びを味わう

ことができるように自身の記録を

冷静に受け止めること、他者のよ

い動きを讃えようとすること、マ

ナーやルールを大切にしようとす

ることや自己責任を果たそうとす

ることなど、健康や安全を確保し

て、自主的に取り組もうとしてい

る。 

技能観察 プ リ ン ト

の記述 

振り返り 

受講態度

の観察 

体
力
テ
ス
ト 

・３次体力テスト 

・最終的な体力の向上の

比較 

a:スポーツを行う際の健康・安全

の確保の仕方についての具体的な

方法を理解している。 

b:学習で得た成果を自ら応用・発

展させ、生涯にわたって各種目を

豊かに実践するための自己の課題

に応じた運動の取り組み方を工夫

している。 

c:結果や勝敗を受け入れ、自他の

技能を客観的に判断している。 

確認テスト 

技能観察 

レポート 受講態度

の観察 

 

※ 表中の観点について a:知識・技能 b:思考・判断・表現 c:主体的に学習に取り組む態度         

 

 


