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体育授業における生徒の動きを観察すると，骨盤が後傾したまま動かすことができなかったり，

肩甲骨周りも固まってきていたりするような状況が多々見受けられる。そこで，まず，骨盤の活性

化を中心にした体つくりを取り入れて， 日頃の姿勢の見直しを図り，身体の使い方を考えさせるこ

とから始めた。これらの学習を基盤とし，その後の跳び箱運動（首はね跳び）にチャレンジする過

程においても，準備運動などで骨盤から脊柱に連動する動きづくりから身体のしなやかさの向上を図

り，自身の身体とじっくりと向き合い，その変化を感じながら取り組めるようにした。また，お互

いの関わり合いを感じながら活動できるように，仲間同士の補助やアドバイス場面を多く設定した。

このような場面設定や段階的な指導を丁寧に仕組み，「もう少しでできる」と思えるような体験を

繰り返し味わわせることを大切にしながら技の習得に取り組ませ，中学 1年生女子生徒にとっては

難易度が高いと思われる「首はね跳び」に，みんなが安心してチャレンジできるような授業展開を

工夫した。その結果，生徒は日常における自己の姿勢の状態について意識を高め，その改善を図り

ながら，授業中の運動場面へのつながりも考えるようになり，難易度の高い技に仲間とともに積極

的にチャレンジすることができた。

1 . はじめに
「骨盤をどう使うのか」。最近，健康の保持増進やス

ポーツに関わる分野で骨盤や肩甲骨周りの使い方の重要

さが見直され，多くの関連書物も出版されている。

すべての身体の動きは骨盤から始まるといっても過言

ではなく，例えば土屋ぃは「ヒトの身体は連動で成り立

っている。身体の中心である骨盤の傾き具合やポジショ

ンの変化は身体の末端へも影響を及ぼす」と述べている。

しかしながら，体育授業において観察できる生徒たち

の動きには，骨盤が後傾したまま動かすことができなか

ったり，肩甲骨周りも固まってきていたりするような状

況が多々ある。骨盤が後傾しているとそこから立ち上が

る脊柱は当然のことながら，曲がって立ち上がる。その

結果，腹筋も背筋も使われず，腰が引けて猫背の状態に

なる。もちろん，健康においても長きにわたれば，腰痛，

膝痛，内臓が下がるなど様々な病気につながっていくこ

とも考えられる。肩甲骨も固まってしまうと腕周りの自

由な動きを妨げてしまい，これでは運動において良いパ

フォーマンスにつながるはずもない。

今回取り上げる器械運動は，準備運動などをじっくり

と行うことで，身体の変化を感じながら柔軟性を高めた

り，技に類似した感覚をつかんだり，運動の系統性を感

じたりすることができやすい単元である。したがって，

姿勢の見直しでイメージした身体内部を意識した上で骨

盤の動きを確認し，準備運動でじっくりと自分の身体と

向き合うことを繰り返したならば，柔軟性の向上はいう

までもなく，様々な運動における身体の捌きやパフォー

マンスの向上を目ざせるはずである。

そこで，今回の授業では，単元の前半部分においてま

ず骨格などの身体のしくみについての理解を深め，骨盤

の動きに注目して日頃の姿勢について考えさせることと

した。その後，骨盤や肩甲骨周りの使い方を中心にした

体つくりを取り入れ， 日頃の姿勢の見直しを図り，身体

の使い方を考えさせた。それらのことを背景に単元後半

の授業展開においては，骨盤の活性化を図る準備運動を

取り入れることによって柔軟性を高めるとともに，跳び

箱運動のパフォーマンス向上を目ざすこととした。

2 授業のねらいと工夫
今回の授業では，次の 3点を主なねらいとした。

①骨盤や肩甲骨周りの使い方を中心にした体つくりを取

り入れて， 日頃の姿勢の見直しを図り，身体の使い方

を考えさせること。

②そのことを跳び箱運動にも活かし，首はね跳びに向け

ての練習過程においても姿勢や骨盤からの身体の使い

方を意識させ，柔軟性を高めると共に，すべての運動

に繋がる効率の良い身体の使い方に少しでも近づけて

いくこと。
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