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１．はじめに　
　21世紀の知識基盤社会化やグローバル化は，確かな
学力，豊かな心，健やかな体の調和を重視する「生き
る力」を育むことの重要性を益々問うている。それに
伴い，教育基本法や学校教育法では,OECDなどの調
査を踏まえ，知・徳・体のバランスとともに，基礎的・
基本的な知識及び技能の習得と,思考力・判断力・表
現力等や学習意欲の向上を重視し，学校教育において
これらを調和的に育むことをめざしている。
　このような背景をもとに，新学習指導要領では，「生
きる力」という概念の共有，基礎的・基本的な知識・
技能の習得，思考力・判断力・表現力等の育成，確か
な学力を確立するために必要な授業時間数の確保，学
習意欲の向上や学習習慣の確立，豊かな心や健やかな
体の育成のための指導の充実を基本的な考え方とし，
その方向性が示された。
　これらを踏まえ，体育の改善の基本方針は，「体を
動かすことが，身体能力を身に付けるとともに，情緒
面や知的な発達を促し，集団活動や身体表現などを通
じてコミュニケーション能力を育成することや，筋道
を立てて練習や作戦を考え，改善の方法などを互いに
話し合う活動などを通じて論理的思考力を育むことに
も資することを踏まえ，それぞれの運動が有する特性
や魅力に応じて，基礎的な身体能力や知識を身に付け，
生涯にわたって運動に親しむことができるように，発
達の段階のまとまりを考慮し，指導内容を整理し体系
化を図る」1）としている。
　当校でも，生涯にわたって運動やスポーツを楽しみ，
豊かな生活を送っていける力を育てることを目標に，
1971年から中・高６カ年を一貫した取り組みを行って
いる。そこでは生徒の発達段階に応じて，「基礎」・「充
実」・「発展」の３段階に区分し，内容の体系化を図る

カリキュラムを構成している。
　今回の研究では，学習指導要領の理念を達成するた
めに，各人の学習課題を，いかに自らが思考すること
で解決してゆくのかという授業のあり方を検討してみ
たいと考えた。

２．研究の目的
　学習指導要領では，高等学校で初めて「投てき」が
扱われる。小・中学校における「投げる」は球技に属
し，種目に応じた「投げる」は経験するが,「投げる」
技術そのものを探求する機会はない。そこで今回は，

「投てき＝砲丸投げ」の扱いのある種の特異性に注目
し，「投動作」の授業のあり方を検討することとした。
　物体の飛距離を伸ばす重要なカギは，投射高・投射
角度・投射速度である。これらは，スムーズな移動か
ら体軸を意識した腰のひねり，そこからの動きが体幹
を伝わり，末端の手へと連動する過程で動きが加速す
る等の「投動作」に影響を受ける。
　一般に「投動作」は「投げる＝throw」として扱わ
れるケースが多いが，「突き出す＝put」と表現される
砲丸投げは，その重さへの対応とルールから，「throw」
と呼ばれる投動作とは異なる技術構造を持つと言われ
る。しかし，物体をより遠くに飛ばすための物理的要
因に違いはない。砲丸投げの技術は，運動経過に合わ
せて予備動作・グライド・投げ動作・突き出し・リ
バースと分けられる。この中で飛距離を伸ばす鍵とな
るのは，突き出し時に，より高い位置と理想的な角度
を保ちながら「いかに砲丸にスピードが加えられるか」
である。その力はグライドから投げ動作へのスムーズ
な移動と，下半身のバネと腰のひねりで一気に体を押
し上げることから生まれ，下半身から上半身へと全身
を使った身体の連動の結果，スピードを伴った突き出
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し動作を生み，飛距離に大きく影響していく。これら
の身体の使い方は，他の投動作と共通する。
　これらをもとに，今回の授業では，物体が飛ぶとき
の力学的視点（投射高・投射角度・投射速度）に触れ，
遠くに投げることをテーマに，重さや形状の違うもの
を投げることを通して，「投動作」の技術ポイントが
どこにあり，身体をどう使えば効果的なのかを考え
た。そして，この普遍的な「投動作」の技術をベース
に，砲丸投げ特有の技術はどこにあるのか，身体をど
う使うとよいのかを，自分の身体や友だちの身体を通
して思考を深め，互いにアドバイスし合い，課題を解
決しながら，記録を向上させることができるような授
業を展開し，学習指導要領の軸となる基礎的・基本的
な知識・技能の習得とともに，生徒が学習意欲を高め，
思考・判断・表現する力を育み，生涯にわたって運動
に親しむきっかけとなるような授業のあり方について
検討した。

３．研究の方法
１）研究対象　広島大学附属福山高等学校
　　　　　　　２年生　女子25名
２）期間　　　2011年11月
３）研究方法　
　授業は，表１を目標に，表２の単元計画で行った。

　第１時は，世界陸上の砲丸投げのVTRを視聴し，
砲丸投げの歴史，現在のルール，物体が飛ぶときの力
学的な理論について学習した。
　第２時は，砲丸投げのサークルの書き方や，砲丸の
扱い方等，練習・記録会の場づくりを学び，ルールに
従った投げ方（突き出し）を簡単に練習して，初期の
段階での記録を測定した。その記録をもとに異能力の
６～７人×４班のグループを構成し，生徒同士の「教
え合い⇔学び合い」活動が活性化するように仕組んだ。
　第３時は，形状や重さの違うもの（VORTEX・ハ
ンドボール・バスケットボール・メディシンボール）
を投げ，「投動作」の要因についての体験から考えを
深めさせることを意図した。その際，『投動作の観察
的動作評価基準（2003）』高本らの７つの観点のうち，
フォロースルーを除いた６項目（投げ手腕・体軸・体
重移動・足の踏み出し・体幹の回転・投げ手反対腕）
を取り上げ，１つの観点ごとに投げ方を変えながら，
遠くに投げるための技術を探った。また，力学上の理
論（投射高・投射角度・投射速度）について，実際に
はどう変化するのかを試した。
　第４時からは本格的な砲丸投げに入るので，50ｍ走
とハンドボール投げの過去3年間の記録から導き出し
た個々の砲丸投げの目標記録を示した。また，第３時
の授業で生徒が投動作において重要であるとノートに
記述した内容を練習の前にいくつか取り上げ，それを
踏まえて砲丸投げの練習に取り組むようにした。（取り
上げた生徒の記述内容については表３に示した）これ
以降は，第４時の流れと同様に，練習の前に前時のノー
トの記述内容からポイントを取り上げ，それを踏まえ
て練習し，記録を測定するという形式を基本にした。
　第５時は，砲丸に力を伝える時間（距離）を長くす
ることについて，第６時は，ステップを使わないで，
投げ動作から突き出しまでのところを集中して取り組
むようにした。
　第７時は，グライド動作のうち，サイドステップ投
法，ステップ投法を，第８時は，ジェットステップ投
法，オブライエン投法を取り上げ，移動動作が及ぼす
影響について考えさせた。
　第９・10時は，総合練習。第11時は，６投の記録会
とし，成果を確かめ合った。
　第12時は，まとめの時間とし，砲丸投げの技術ポイ
ントをそれぞれ確認した。また，ハンドボール投げを
測定し，投動作の共通因子の学習効果を確かめた。
　以上の授業について，毎時の授業の自己評価（表４）
とノートの記述内容，記録の変化，授業後の感想につ
いて分析し，自ら思考し，課題を解決する授業のあり
方について検証した。

表１　学習の目標

表２　単元計画
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４．結果と考察
１）記録と得点の変化から　
　図１は砲丸投げの記録と得点の変化（いずれも平均
値）である。この得点は，過去３年分の高２女子のス
ポーツテスト８項目の記録のうち，砲丸投げの記録と
相関の高い50m走とハンドボール投げの記録から数式
を求め，目標となる記録を割り出し，この目標記録を
６点とし，目標の１割増しを10点として考え，この割
合で均等に10段階に得点化したものである（技能を考
慮して１割増しを10点とした）。

表３　第４時以降に取り上げた記述内容

表４　毎時の授業の評価項目

図１　記録と得点（平均値）の変化

　図２は，各時間の測定記録を10段階の得点で，１～
３点の低得点者，４～７点の中得点者，８～ 10点の
高得点者に分け，第２時～第11時でそれぞれの人数が
どのように変化したかを表したものである。

（砲丸投げ目標の記録）＝-53.2×（50m走の記録）＋11.0×（ハンドボール投げの記録）＋937.4

（r=0.57）

図２　低・中・高得点者の人数の変化

　記録は，第２時の試しの記録会から第11時の記録会
まで合計７回測定した。
　第２時での平均記録は512.1cmであり，平均得点は，
2.46であった。この時間は，ルールの確認と簡単な突
き出し動作の練習だけで記録をとり，今後の記録・技
能向上の目安と考えた。最後の記録会での記録と得点
の平均は，628.2cmと7.08点であった。授業全体での
最高記録と得点の平均は，643.9cmと7.72点であった。
　記録・得点の平均値ともに回数を重ねるごとに伸び
ているが，5.04点から6.56点と特に得点の伸びが大き
いのは９時間目，総合練習の1回目である（図１）。
また，低・中得点者が減り，高得点者が大きく増えて
いるのもこの時間である（図２）。
　この時間は，前時までにグライド動作の４つの方法
を一通り経験しているので，この４つの中から投げや
すい方法を探ったり，その方法での効果的な身体の使
い方を考えるようにした。また，リバース動作の視点
を加え，スピード・移動をテーマに，安定を崩すこと
や浮き足等ついての視点を示した。前時の生徒の記述
については，「ステップ時に足をうまく使えば自然と
腰のひねりも生み出せる」「ジェットステップの一歩
目は，重心を後ろに傾けて出すと，勢いを保って投げ
ることができる」「重心を後方に置いてステップし，
腕を前に伸ばすと同時に体重を前に移動させるとよく
飛ぶ」「力をよい感じに抜くのも大切」を取り上げた。
　この時間の生徒の記述に「ステップでのスピードづ
くりがカギ。体を屈めれば自然と高さは出るので，後
はステップか回転の素早さが必要」「サイドステップ
で腰からひねってみたり，ステップをなめらかに，勢
いをつける工夫をするとよく飛んだ」とあるように，
生徒はグライド動作から突き出しまでを繰り返し練習
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する中で，ステップでの感覚をつかんだようである。
また，「勢いか，投射高か，ステップを重視するかは
人それぞれ違う気がした。私は勢いが大事。体を伸ば
す事が記録を上げるポイントだった」「ステップをつ
けるとまっすぐに腕が伸ばせなくなるので意識した
い。うまく体が伸びた時が結構飛んだ」の記述のよう
に，ステップのみにこだわらず，グライド動作から突
き出し動作までの流れの中で試行錯誤し，自分にとっ
て一番効果的なポイントについて考えている者もい
た。この時間は生徒にとって，砲丸投げの一連の流れ
について，これまで考えてきたことや技術を繰り返し
実践し，じっくりと身体を通して考えるいい機会とな
り，記録の伸びにつながったようである。      

２）毎時の授業の評価項目から
　この単元の第２時以降において，表２に示した形成
的評価（８項目）を実施し，それぞれ「はい」を３点，

「いいえ」を１点とした３段階評価を時間ごとにまと
めたもの（平均値）が図３～５である。

ぎて，技能につながらなかったためであろう。これま
で第３時の投動作で発見した身体感覚の記述をベース
に授業を展開していたため，投射角・投射高・体軸・
ひねり・ステップ・突き出し等，取り組んでいる内容
が個々に違っていたため，１つ１つ集中して取り組む
ことができなかったようである。それを踏まえて第６
時は，ステップを使わないで投動作に絞って練習させ
たところ，「『あっ，わかった！』と思ったこと」が大
きく伸びている。
　第８時の落ち込みは，グライド動作の２回目で
ジェットステップやオブライエンといった難しい技術
を要する投法に取り組んだときである。いずれにして
も，『あっ，わかった！』のグラフから時間的に少し
遅れて『今までとちょっと違う･･･』や「技能の変化
を感じる」グラフが推移しているのを見ると，『あっ，
わかった！』から『今までとちょっと違う･･･』や「技
能の変化」といった身体の変化として感じるには時間
が必要であった事が窺える。頭で理解したことを実際
に行うことの難しさの中で，生徒が常に自分の身体に
問いかけながら試行錯誤を繰り返し，練習し，また新
たな発見をしながら，記録の向上につないでいくと
いった，まさに「Plan Do Check Action」の繰り返し
だったことが窺える。
　図４は，学び方として，項目４）「友だちとお互い
に教え合ったり，助け合ったりしましたか」，項目８）

「あなたのグループは，課題をとらえ積極的に意見を
出し合いましたか」をまとめたものである。図３　個人の成果

図４　学び方

　図３は，個人の成果として，項目１）「『あっ，わかっ
た！』と思ったことがありましたか」，項目２）「身体
や感覚に『今までとちょっと違う･･･』といった変化
がありましたか」，項目５）「あなた自身，技能の変化
を感じることができましたか」をまとめたものである。
　「『あっ，わかった！』と思ったこと」も，「『今まで
とちょっと違う･･･』といった変化」も「技能の変化
を感じる」も変化の行程はほぼ同じである。第３時に
大きく変化しているが，この時間は，形状・重さの違
う物を投げながら投動作の６つの項目や投射高・投射
角度・投射速度について考え，試したときである。「投
げる」ことの技術について視点を持って考え，試した
結果，これまでは実感したことのない多くの発見が
あったのであろう。ここでは特に投射高・投射角度に
ついての記述が多く見られた。特にVORTEXでは投
射角度の影響が大きく表れ，この意識だけで飛距離が
大きく変わることに驚き，これ以降の砲丸投げにも大
きく影響することとなった。
　第５時の落ち込みは，意識するポイントが広がり過

　どちらのグラフも第４時，第６時で落ち込んでいる
が，第４時は初めて砲丸投げの練習を行ったときであ
る。前時の投動作をもとに課題をもって取り組んでは
いるが，個々の課題がそれぞれ違っていたり，技術分
析ができず，意見や教え合うための言葉が見つからな
かったのではないか。
　第６時は，第５時までの漠然とした取り組みから一
転，ポイントを絞って練習したため，それぞれが新し
い発見をしながら，黙々と練習してしまったのではな
いかと考える。先の「『あっ，わかった！』と思った
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こと」が大きく伸びていたことからもそのことが窺える。
　第８時の「課題をとらえ積極的に」の落ち込みは，
ジェットステップやオブライエンといった難しい技術
を要する投法に初めて取り組んだため，第４時同様，
技術分析ができず，意見や教え合うための言葉が見つ
からなかったからではないか。
　図３と比較すると，技術がわからない，伸びないと
個々が試行錯誤している時に，教え合い活動の数値が
高くなっていることがある。これらのことから，「互
いに教え合い，助け合い」「積極的に意見を出し合う」
といった活動が活発に行われるには，生徒が技術を分
析・理解でき，それを自分の言葉で表現できること，
また，常に次のステップに向けて試行錯誤する材料や
場があることが重要であるといえよう。授業を展開す
る上で，これらの結果は今後の参考にしたい。
　図５は，授業の意欲・態度として，項目３）「自分
の課題解決に向けて何回も練習しましたか」，項目６）

「準備・学習活動・片付けまで安全に行えるよう積極
的に協力しましたか」，項目７）「グループでの役割を
考え，課題を持って積極的に果たせましたか」をまと
めたものである。

　これらの結果については，今後の授業の展開におい
て改善していきたい。

３）授業後の感想から
　単元終了後，授業のまとめとして，ハンドボール投
げの記録をとり，「ハンドボール投げで何を意識したか」

「今回の砲丸投げを通して考えたこと，感想（授業でよ
かった点。改善してほしい点）」についての自由記述で
書かせたことについて以下のように分析する。
（１）投動作との関係について
　授業の最後に，ハンドボール投げの記録をとり，ス
ポーツテストの記録と比較した。スポーツテストでは
平均11.56mであったが，授業後は13.2mとなり，平均
1.64mの伸びが見られた。中には６mも伸びた生徒が
いる。「ハンドボール投げで何を意識したか」の記述
によると，「投射角度を高く，45度に近づける」など
投射角度についてが14件，「球を投げるまでの動きに
スピードをつける」など速度・勢いについてが13件，

「球を最後まで押し切る」等12件，「投射高を高くする
こと」等５件，次いで「腕を振り切る」，「投げ手反対
腕の動き」等各３件，「砲丸とハンドボール投げでコ
ツがどう違うかを考えながら投げた」「球を肩の後ろ
から投げられる分その勢いを生かそうと頑張った」等
の記述があった。
　投射角の記述が一番多かったのは，VORTEXを投
げるときに「投射角」（45度）を意識した場合に記録
が大きく伸びたことへの驚きがここでも影響している
のであろう。生徒は，ハンドボール投げにおいても砲
丸投げで考えてきた事を利用したり，その違いを考え
たり，違いを理解した上でそのメリットを生かすこと
を考えたりしている。「今まで意識したことのなかっ
た左手と体軸を意識して投げた」からもわかるが，こ
れまで生徒は「投げる」という技術について深く考え
たり，練習したりすることがなく，今回の「投げる」
事に対しての意識の変化と砲丸投げでの身体の使い方
が記録に影響したようである。
（２）砲丸投げを通して考えたこと
　「今回の砲丸投げを通して考えたこと，感想」には，
技術について触れたものが29件（投動作からの突き出
し16件，グライド動作12件，リバース１件），楽しさ
について17件（考え・工夫する楽しさ６件，記録が伸
びる楽しさ５件，身体の感覚・使い方が分かる６件），
意識の大切さについてが14件，他の投動作との関連に
ついて11件，イメージの変化について９件の記述が見
られた。
　砲丸投げの技術を追求してきた中で，当然のことな
がら技術についての記録が多かった。「重心や体軸を

図５　授業への意欲・態度

　「課題解決に向けて何回も」は第４時に落ち込んで
いるがそれ以降は大きな変化はない。第４時は初めて
の砲丸投げの練習であり，砲丸の重さに対する疲労か
らの意欲の減退が考えられる。
　「準備・学習活動・片付けまで安全に」では，第３
時と第６・７時が落ち込んでいる。この時間は場の設
定が通常と異なり，いつもの役割分担では対応しきれ
ず，動けなかった者の自己評価が低かったためではな
いか。準備の指示がうまく伝わらなかった事も考えら
れるが，その場の状況に応じて活動できる力を育てて
いかなければならないと感じる。
　「グループでの役割を考え」では第６時に落ち込ん
でいるがそれ以降は大きな変化はない。ここでも新し
い発見に嬉々として黙々と練習してしまい，グループ
内での関わりが希薄になってしまったのではないかと
考える。
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移動した瞬間にスピードをつけて勢いに変える」等，
授業の後半にかけて，グライド動作から投動作につい
ての記述が増える中，「砲丸が手から離れる瞬間まで
押し出す」等の記述は最後まで見られた。今回の授業
では，突き出し動作についてあまり強調しなかったが，
生徒は，砲丸に長く力を加えることの重要性を感じ，
突き出しの最後まで砲丸を押し切ることにこだわった
ようである。
　続いて多かったのが，楽しさについてであるが，「ど
うやったら砲丸に力が伝わるかを考えるのが楽しかっ
た」「考えた事を実践し，記録が伸びたこと」「体の使
い方とかを深く考えるよい機会になった」など，砲丸
投げの理論や力学的視点，それを自分の身体で考え・
工夫することを楽しみ，意欲的に練習した結果，記録
が伸びることにつながり，そこに楽しさを見いだして
いったのであろう。
　また，「少し歩幅を広くしてみるとか，手を離すの
を我慢しようと意識するだけで素直に記録が伸びて，
意識をするかしないかの差を改めて感じた」など
ちょっとした意識の違いが記録に大きく影響する事を
挙げ，その驚きとともに，「物を投げた時の飛距離は
筋肉で決まると思っていた。３kg弱の鉄の塊なんて
投げられるとは思わなかった」「はじめは力勝負だと
思ってたいけど，工夫次第で記録が伸びたのが意外，
奥が深いと思った」の記述にあるように，生徒が持っ
ていた砲丸のイメージは，授業が進むにつれて変化し
ていったようである。
  他の投動作との関連については，「砲丸とハンドボー
ルは重さも大きさも違うけど，投げ方は生かせると
思った」など，通常は砲丸投げと他の投動作の関連は
あまり考えないのであろうが，重さや形状の違うもの
を投げて「投動作」の技術を探ることから始めた結果，
生徒はその関連性も考え，共通点，相違点についても
思考した。生徒はこのことから思考を発展させ，「体
重移動や効率のよい力の伝え方などは他のスポーツで
も応用できる場面があると思うので参考にしたい」と
投動作以外へのつながりについても思考を広げていっ
たようである。

5．まとめ
　今回の授業では，まず，物体が飛ぶときの力学的視
点（投射高・投射角度・投射速度）と砲丸投げのルー
ルに触れた。また，VORTEXやメディシンボールな
ど重さや形状の違うものを投げながら，「投動作」の
技術ポイントがどこにあり，身体をどう使えば効果的
なのかを考えた。これらの働きかけが今回の授業の軸
となり，生徒はこの流れの中で，思考を深め，互いに

アドバイスし合いながら，砲丸投げの技術を高め，記
録を伸ばすこととなった。
　「砲丸以外のものを投げることで砲丸との違いがよ
く分かった」のように他の投動作と比較しながら思考
し，「いつも以上にみんなで意見を出し合え，みんな
の意見を聞いて感覚がつかみやすかった」とお互いの
アドバイスを活かし，「何度も練習でき，ステップも
色々できてよかった」と意欲的に練習に取り組んだ。
また，50m走とハンドボール投げの記録から砲丸投げ
の目標記録を設定し，得点化したことについても，「毎
回目標設定をするのがよかった」と，目標となる目安
を設定したことも意欲的に取り組むことにつながった
ようである。また，他の投動作との関連を考える視点
は，「初めはわからなかったが，体を使うことや最後
に押し出すということなどわかるにつれ，気持ちよく
投げられた。人間の体はうまくできていると思った」
のように砲丸投げの技術のみならず，身体感覚の変化
や仕組みについても思考を深めることにつながった。
　以上の結果から，今回の授業における「投動作」の
普遍的な技術要素の学習から「砲丸投げ」へのアプロー
チという方法は，学習指導要領の軸となる基礎的・基
本的な知識・技能の習得や，生徒が学習意欲を高め，
思考・判断・表現する力を育むことにつながり，この
ことが生涯にわたって運動に親しむきっかけになる可
能性をもたらしたといえよう。授業時数や展開内容，
また，目標記録設定のための因子に「体格」を加える
べきか等，まだまだ課題はあるが，今後も生徒が学習
意欲を高め，思考・判断・表現し，技能を伸ばし，生
涯にわたって運動に親しむきっかけとなるような授業
のあり方について検討していきたい。
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