
典テ56質鴇把典テ56典テ56質鴇把典テ56典テ56質鴇把典テ56典テ56質鴇把典テ56昨昨昨昨藪黻埼鯖榊崎札擦裁鮫妻藪黻埼鯖榊崎札擦裁鮫妻藪黻埼鯖榊崎札擦裁鮫妻藪黻埼鯖榊崎札擦裁鮫妻""""

典察犀裁昨殺湊典察犀裁昨殺湊典察犀裁昨殺湊典察犀裁昨殺湊"""" 椌旄餮椌旄餮椌旄餮椌旄餮""""
 

此此此此式枝痔削淋撒在崎腰畄殺皿妻削殺湊燦際傘甑式枝痔削淋撒在崎腰畄殺皿妻削殺湊燦際傘甑式枝痔削淋撒在崎腰畄殺皿妻削殺湊燦際傘甑式枝痔削淋撒在崎腰畄殺皿妻削殺湊燦際傘甑頃頃頃頃""""

 

 

禽式枝痔削淋撒在崎腰札珊作歳罪参財参昨跏塁削Ë鯖栽削旨姿紫寺際傘甑禽式枝痔削淋撒在崎腰札珊作歳罪参財参昨跏塁削Ë鯖栽削旨姿紫寺際傘甑禽式枝痔削淋撒在崎腰札珊作歳罪参財参昨跏塁削Ë鯖栽削旨姿紫寺際傘甑禽式枝痔削淋撒在崎腰札珊作歳罪参財参昨跏塁削Ë鯖栽削旨姿紫寺際傘甑""""

" せ式枝痔徂龔埼朔作采腰堠齠燦栽砕崎雑皿哉甑  

 

 

禽讙澑昨徂龔昨淋噪埼0采削哉傘朝碕典昨哉山哉山作碕祭山燦砺榊崎坤詩執祉紫糸墾燦際禽讙澑昨徂龔昨淋噪埼0采削哉傘朝碕典昨哉山哉山作碕祭山燦砺榊崎坤詩執祉紫糸墾燦際禽讙澑昨徂龔昨淋噪埼0采削哉傘朝碕典昨哉山哉山作碕祭山燦砺榊崎坤詩執祉紫糸墾燦際禽讙澑昨徂龔昨淋噪埼0采削哉傘朝碕典昨哉山哉山作碕祭山燦砺榊崎坤詩執祉紫糸墾燦際

傘甑傘甑傘甑傘甑""""

" 質6腆埼" 質辿腆埼" 質シ埼" 質ホ嘆埼  

" せう悄輸逃作采腰盻剤0采昨朝碕鯖傘㋼阨削際傘甑  

 

 

禽ǘ朝04削作三典燦メ参淋榊崎式枝璽始識削殺湊際傘甑禽ǘ朝04削作三典燦メ参淋榊崎式枝璽始識削殺湊際傘甑禽ǘ朝04削作三典燦メ参淋榊崎式枝璽始識削殺湊際傘甑禽ǘ朝04削作三典燦メ参淋榊崎式枝璽始識削殺湊際傘甑""""

" 質作冊3裁  

" せ雑碕削胝榊冴晒腰直昨離署碕⊕妻皿妻削裁腰鷺珊鷺珊b腆燦鎚彩傘甑  

 

 

 

 

 

 

禽ǜ朝04埼璽鹿実式執市燦際傘甑禽ǜ朝04埼璽鹿実式執市燦際傘甑禽ǜ朝04埼璽鹿実式執市燦際傘甑禽ǜ朝04埼璽鹿実式執市燦際傘甑""""

" せ式実私実昨湊済燦札珊作歳擦搾傘甑  

" せ式枝璽始識削殺湊燦際傘甑  

 

 

此時仔埼昨旨詞鴫紫糸執市鯖式鹿屍止実斯辞執頃此時仔埼昨旨詞鴫紫糸執市鯖式鹿屍止実斯辞執頃此時仔埼昨旨詞鴫紫糸執市鯖式鹿屍止実斯辞執頃此時仔埼昨旨詞鴫紫糸執市鯖式鹿屍止実斯辞執頃""""

 

 

禽哉山哉山作典矛埼蜉腆燦際傘甑禽哉山哉山作典矛埼蜉腆燦際傘甑禽哉山哉山作典矛埼蜉腆燦際傘甑禽哉山哉山作典矛埼蜉腆燦際傘甑""""

" 質辿腆燦縫削" 質⑰削鍠砦傘" 質琢湧̂燦嘖踉" 質カ昨託栽晒  

 

 

禽式鹿屍止実斯辞執禽式鹿屍止実斯辞執禽式鹿屍止実斯辞執禽式鹿屍止実斯辞執""""

" せæ鯖尣燦錆榊采三蝗際榊崎再砦傘皿妻削際傘甑  
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式枝痔削淋撒在崎彳

済采湊祭妻甑"

祉使璽執市燦淋撒在

崎鯖山妻甑"

ǖ腰ǘ腰ǚ碕律湊燦肴

砕崎嘖山妻甑"

湊済燦ǚ肴鯖榊冴晒腰

式実私実燦凋鎚裁皿

妻甑"

典昨本燦廟使艀祭妻甑"

辻戻昨尣鯖æ昨裴細

燦糂載晒参傘栽作甑"
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此此此此椌市識実寺埼際傘志実痔作鷺昨刀椌市識実寺埼際傘志実痔作鷺昨刀椌市識実寺埼際傘志実痔作鷺昨刀椌市識実寺埼際傘志実痔作鷺昨刀頃頃頃頃""""

 

 

Ḿ彳馮艀済ḾḾ彳馮艀済ḾḾ彳馮艀済ḾḾ彳馮艀済Ḿ""""

 

会" Ą朝采晒哉剤肴昨糸実痔燦転傘甑  

" " 瀧跏昨糸実痔朔腰湧瘢ǚゞ察鷺昨付昨嘆削評傘甑  

 

解" 雑妻瀧跏昨糸実痔朔腰付昨浪三削コ阪腰付昨嘆削哉傘糸実痔昨朝燦付昨弸削瑰榊甍三

箆際甑  

 

回" 付昨嘆昨糸実痔朔腰瑰済箆細参作哉皿妻削誘本裁淋榊崎腰辻戻燦晤傘甑  

 

塊" 瀧暼迯戻削天朝腰弸削箆在冴栽甑擦冴朔腰廟佻瑰済箆際昨削栽栽傘迯戻燦薩再崎碕際

傘甑  

 

" " せ鐓鯖椑作鷺燦瑰榊甍晒作哉皿妻削鏘穂削識実識燦:ィ際傘甑  

" " せ式実市聿削際傘跏堙雑再傘甑  

 

 

Ḿ徉ろ支紫始実ḾḾ徉ろ支紫始実ḾḾ徉ろ支紫始実ḾḾ徉ろ支紫始実Ḿ""""

 

会" ǜがĽ朝采晒哉埼04燦肴采傘甑  

 

解" 廟佻埼腆燦肴作災腰尣鯖æ燦砺榊崎腰徉ろ燦モ碕細剤削天嘖62砕傘栽燦薩再崎碕際傘甑"

"

回" 琢署裁崎済冴晒腰砺榊崎哉哉使哲燦沪暼際傘甑"

"

塊" 市識実寺檮舩削裁冴三腰朝豬燦崢鯖裁冴三腰徉ろ昨豬燦崢鯖裁冴三際傘作鷺識実識燦

廸彩崎哉采甑"

"

" " せ迯戻奉沪削際傘碕セ三3裁崎皿采殺湊燦際傘甑"

" " せ札珊作埼廖燦箆裁崎豬彩傘碕N三琢歳傘甑"

"

"

"

"
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糸実痔宍実屍歳眠ヅ

坂皿甑"

砕歳燦裁作哉皿妻削

蝙粤裁皿妻甑"

徉ろ歳巢采匙⊕榊冴

晒札珊作埼Ǎ榊崎哉

采珊坂皿甑"

ǘ嘖62砕崎輪載朝歳

メ榊崎朔哉砕作哉祭

碕削裁皿妻甑"
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禽禽禽禽式鹿屍止実斯辞執式鹿屍止実斯辞執式鹿屍止実斯辞執式鹿屍止実斯辞執""""

" 錆榊采三碕裁冴堠齠燦栽砕作歳晒  

" 堠齠朔ブ癨昨悸済作雑昨燦敏鮭皿妻削際傘甑  

" 質Ë哉旨詞鴫紫糸執市  

" 質韈µ典覓  

 

禽禽禽禽作撒4索作撒4索作撒4索作撒4索""""

" 嘖豬鯖埼済柵彩埼朔作采腰祉使璽執市鯖4索跏燦辻戻碕齠裁殺皿妻削際傘甑  

" 質ǘ朝埼" " " " " " " " " " " " " " " " " " " " " 質ǚ朝埼  

 

 

 

 

 

 

 

 

禽璽誌80瑰済禽璽誌80瑰済禽璽誌80瑰済禽璽誌80瑰済""""

 

 

 

 

 

 

禽徉ろ志実痔禽徉ろ志実痔禽徉ろ志実痔禽徉ろ志実痔""""

" 徉ろ削至実寺燦ボ傘碕沢彿削作三腰  

" モ阪傘）燵雑廸彩晒参傘甑  

 

禽裁榊撮流三禽裁榊撮流三禽裁榊撮流三禽裁榊撮流三""""

" 質札珊作埼" " 矦燦ゃ薩崎雑皿哉歳廟佻歳流三淋妻昨雑皿哉甑  

" 質市識実寺埼  

 

禽禽禽禽施而執師執施而執師執施而執師執施而執師執矦穀索矦穀索矦穀索矦穀索""""

" 眠榊冴晒9妻腰ヅ砕冴晒(砦傘甑  

" 辻戻削祉紫糸裁冴晒止実児  
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施而執師執燦際傘碕

旨式識歳再榊崎腰窄榊

碕檮睛裁阪皐妻珊坂甑"

徉ろ燦モ碕細作哉皿

妻削際傘削朔腰14├┅

参傘埼裁鮫妻甑"

G菇削典歳湊哉阪皐

妻撒甑"

コ傘坂砕埼雑齠裁哉

皿甑"

祉 使 璽執市鯖檟砕

瑰済歳齠裁哉甑"

旨詞鴫紫糸執市榊崎

哉山哉山作ⅺ廋歳再

傘昨歳撒栽榊冴撒甑"
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禽禽禽禽坿pI̊祭裁坿pI̊祭裁坿pI̊祭裁坿pI̊祭裁""""

" 鷺祭削本燦評参傘碕坿p削作傘栽甑  

 

 

 

禽施而執師執渢槖聿禽施而執師執渢槖聿禽施而執師執渢槖聿禽施而執師執渢槖聿""""

" 施而執師執裁崎時仔歳ゃ擦榊冴晒腰思実執燦嘖榊崎采傘甑  

" 坤再榊阪塁哉崎次使墾埼雑腰採珊鮭際傘迯戻朔蹄索傘甑  

 

 

 

禽彳作撒4索禽彳作撒4索禽彳作撒4索禽彳作撒4索""""

" 哉山哉山作4索跏埼廟佻歳齠裁殺甑  

 

 

 

禽時仔埼昨哉山哉山作殺湊禽時仔埼昨哉山哉山作殺湊禽時仔埼昨哉山哉山作殺湊禽時仔埼昨哉山哉山作殺湊""""

" 質艸裁b褶" 質椹b褶" 質時仔埼昨韈µ殺湊  

 

 

 

禽腆肴作災矦禽腆肴作災矦禽腆肴作災矦禽腆肴作災矦""""

" 矦朔ǜ朝削作榊冴晒ǘ朝04削便栽参傘甑  

 

 

 

禽旨詞鴫紫糸執市禽旨詞鴫紫糸執市禽旨詞鴫紫糸執市禽旨詞鴫紫糸執市""""

" 式鹿紫屍旨裁崎⊕妻甑  
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G便昨典昨祭碕燦i彩

傘皿妻削作榊冴撒甑"
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禽禽禽禽鰈燦砺榊崎昨飼式嗣実斯辞執鰈燦砺榊崎昨飼式嗣実斯辞執鰈燦砺榊崎昨飼式嗣実斯辞執鰈燦砺榊崎昨飼式嗣実斯辞執""""

" 質鰈鴇莵司四実姿執市質鹿執誌執市  

" 質鰈鴇莵志実痔  

" 質鰈燦砺榊崎昨式枝痔旨至紫寺  

 

禽禽禽禽施辞子執市栽晒昨飼式嗣実斯辞執施辞子執市栽晒昨飼式嗣実斯辞執施辞子執市栽晒昨飼式嗣実斯辞執施辞子執市栽晒昨飼式嗣実斯辞執""""

" 質Gょ削施辞子執市" " " " " が載皐珊砕珊殺栽埼" が付痂司史実字" が彳作撒4索  

 

 

 

 

 

 

禽禽禽禽倮ɚ作殺湊倮ɚ作殺湊倮ɚ作殺湊倮ɚ作殺湊""""

" 質滋実識燦砺榊冴旨詞鴫紫糸執市  

" 質時仔埼旨詞鴫紫糸執市  

 

 

 

禽禽禽禽辻戻碕凋㍿際傘㌱湊ɚ作殺湊辻戻碕凋㍿際傘㌱湊ɚ作殺湊辻戻碕凋㍿際傘㌱湊ɚ作殺湊辻戻碕凋㍿際傘㌱湊ɚ作殺湊""""

" 質祉紫糸仔執詩嗣旨師実寺" " " " " " " " 質施而執寺仔執詩指実旨識実  

" 質飼鹿執旨采剤裁" " " " " " " " " " " " 質裁榊撮流三  

 

"

"

"

"

"

"

"

"

禽式枝璽始識作旨至紫寺禽式枝璽始識作旨至紫寺禽式枝璽始識作旨至紫寺禽式枝璽始識作旨至紫寺  

 

 

禽滋実識燦砺榊冴殺湊禽滋実識燦砺榊冴殺湊禽滋実識燦砺榊冴殺湊禽滋実識燦砺榊冴殺湊""""
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体育科・保健体育科体育科・保健体育科体育科・保健体育科体育科・保健体育科のののの授業でやってみましょう授業でやってみましょう授業でやってみましょう授業でやってみましょう    

体ほぐしの運動体ほぐしの運動体ほぐしの運動体ほぐしの運動    高等学校高等学校高等学校高等学校    
 

 

○○○○今まで行った運動や「今まで行った運動や「今まで行った運動や「今まで行った運動や「体ほぐしの運動」例の中から、次のねらいに合った運動を構成す体ほぐしの運動」例の中から、次のねらいに合った運動を構成す体ほぐしの運動」例の中から、次のねらいに合った運動を構成す体ほぐしの運動」例の中から、次のねらいに合った運動を構成す

る。る。る。る。    

        ねらいねらいねらいねらい    

 ・体を動かす楽しさや心地よさを味わえる。 

 ・自分や仲間の体と心の状態を意識できる。  

 ・自分や仲間の体の調子を整える。  

 ・仲間との交流を楽しむ。  

 

○グループごとに構成した運動を繰り返して行い、○グループごとに構成した運動を繰り返して行い、○グループごとに構成した運動を繰り返して行い、○グループごとに構成した運動を繰り返して行い、    

    動きを楽しみながら発展させていく。動きを楽しみながら発展させていく。動きを楽しみながら発展させていく。動きを楽しみながら発展させていく。    

  構成のポイント構成のポイント構成のポイント構成のポイント    

・ グループの人数は１０人くらいがよい。  

・ 学習カードを有効に活用する。  

・ 今まで経験した運動を発展させたり、運動例を参考にしたりする。  

・ 仲間との交流を大切にして、運動を構成する。  

 

○発表会○発表会○発表会○発表会    

 各グループが構成した運動を発表し合い、みんなで一緒に行う。  

 

○まとめ○まとめ○まとめ○まとめ    

 以下の項目について、今まで実践してきたことを通じて感じたり、考えたことをまとめ

たりする。  

 ・「体ほぐしの運動」  

 ・自己理解と相互理解  

 ・生涯スポーツと「体ほぐしの運動」  

 ・ストレス対処と「体ほぐしの運動」  

  まとめの方法まとめの方法まとめの方法まとめの方法    

・ 「体ほぐしの運動」について感想や考えたこと

についてまとめる。  

・ 自己理解は日常生活における自分の体と心の状

態を認知でき、意識するようになったか。  

  相互理解は仲間の体と心の状態を知り、お互い

のかかわりのよさを感じることができたか。  

・ 生涯スポーツとの関連では自分のライフスタイ

ルの中に取り入れることができ、ストレスに対処

できるのか。  

 

 

 引用・参考文献：学校体育実技指導資料第７集体つくり運動－授業の考え方と進め方－  

                            （平成１２年３月文部省）  

ど ん な 運 動 が 出

て く る か た い へ

ん楽しみだな。 


