
 

平成 25年度体力向上取組事例  

学校名 佐賀市立川副中学校 

テーマ(事例の表題) 自己の体力向上に向けた取組について 

取組内容 

※主となるものを 

１つ選んでください 

（ ○ ） ア 体育、保健・体育授業  （   ） イ  体育的行事 （   ） ウ 放課後の活動 

（   ） エ 生活習慣          （   ） オ 食習慣    （   ） カ 地域との連携 

（   ） キ 放課後の活動、部活動 

（   ） ク その他  具体的に                                             

●取組内容 

①実施目的 

本校は新体力テストの結果から、敏捷性（反復横とび）や持久力（シャトルラン）に課題が

見られるので、年間を通して体力向上に向けたトレーニングを授業や放課後の活動時に取り入

れる。 

②実施内容 

・ 授業の開始前のトレーニングの実施 

  保健体育の授業開始前（あいさつの前）に、サーキットトレーニング（補強運動）を設定

し、２人組で馬とびくぐりやバービージャンプ、腕立て伏せ、腹筋運動等）を回数を決めて

実施する。 

 

・ 川副中トレーニング（通称「川トレ」）の実施 

  放課後、運動場で能力別に目標タイムを設定して、グループごとにランニング（３０分間）

を行い、基礎体力の向上を図る。 

③組織体制作り 

※組織体制の概要
※運営方法 等 

体育科担当者で毎年「今年度の課題･重点指導内容」を指導者で共通理解している。また、

年度初めのオリエンテーションにおいて、今年度の重点目標や課題を生徒に伝え、保健体育で

の取り組みや学校全体での取り組みについて理解した上で指導を行っている。 

④実施上で 
 工夫したこと 

※箇条書きで 

・授業前のトレーニングにおいては、種目にあわせたメニューを設定して実施した。 

 例；（器械運動）･･･馬とびくぐり、バービージャンプ 

   （武  道）･･･腕立て伏せ、腹筋       等 

 

・「川トレ」では、男女別、走力別にグループをつくり、集団走を行った。 

⑤主な成果 

※箇条書きで 

新体力テストの得点の向上（現２･３年生の昨年度と今年度の比較） 

・敏捷性（反復横とび）では、現２年男子、現３年男女において昨年度より向上した。 

・持久力（シャトルラン）では、現２年男女、現３年男女において昨年度より向上した。 

⑥配慮事項 

※箇条書きで 

・単に取り組ませるのではなく、行うことの目的や効果について理解させたり意識づけることに努め

た。 

 



  

  

○実践内容例 

                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【川トレ】 
トレーニング前の準備運動 

 

 

【川トレ】 
男女別・走力別に集団走 

 

 

【保健体育（剣道）】 
班で準備運動とトレーニング 

 

 

【保健体育（器械運動）】 
２人組で馬とびくぐり 

 

 

【新体力テスト】 
反復横とびの得点推移（Ｈ２４，Ｈ２５） 

 

 

【新体力テスト】 
シャトルランの得点推移（Ｈ２４，Ｈ２５） 

 

 

 

 


