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１ 研究主題 

「体力の課題解決に 

  主体的に取り組む生徒の育成」 

―握力、ボール投げの記録向上を図る― 

 

２ 研究の期間（２年次） 

平成２８年度～平成２９年度 ２年間 

 

３ 研究の目的 

研究一年目に本校体力課題を決定するため、平成

２７年度新体力テストの結果を考察した。男子は２

４項目中２２項目で、女子は２４項目中１３項目で

県平均を上回っている。その中で男女とも県平均を

下回ったのがボール投げである。また女子は握力で

も１・３年で県平均を下回る結果となった。そこで、

握力とボール投げの関連性を考え生徒の現状を分析

したところ、ハンドボールをしっかりと握れていな

いために効果的にボールを投げることができていな

いことが分かった。そのためボール投げの記録向上

を柱としながら握力の向上に取り組みボールをしっ

かりと握れるようにすることで課題を解決すること

を目指した。また、生徒に体力課題を明確に提示す

ることで、生徒が自身の体力の課題を理解し主体的

に課題解決のための実践に取り組む能力を育成でき

ると考えた。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【ボール握れていない生徒】 

 

 

 

 

 

４ 研究の実践内容 

【一年目の取組】 

（１） 握力を高める運動 

体育授業の自校体操、補強運動の中に握力を高め

る運動を取り入れることにした。各授業において導

入として種目の特性に応じて取り組んだ。またゲー

ム性を取り入れ楽しんで実施できるよう工夫した。 

 

 

 

 

 

 

（２）基礎体力の向上 

自校体操及び補強運動の見直しを行った。呼間の

とり方が早いため間隔が短く、実際に行っている運

動回数が少なかったり、「伸ばす」、「曲げる」などの

運動が正しく行われていなかった。そのため、号令

をゆっくりさせ、一つ一つの運動をしっかり行うよ

う指導し、確実に実施させた。また、各運動の正し

い行い方や効果についても改めて確認し、生徒の主

体的な取組を促した。 

 

【二年目の取組】 

（１）一年目の取組に加えゴムチューブトレーニン

グを取り入れてボール投げの記録向上に取り組んだ。  

①肩関節の可動域の拡大 ②肩関節の柔軟性の向上 

③肩関節周りのインナーマッスルの強化 

④投動作に必要な筋力アップ ⑤投動作の定着  

⑥投機会の増加 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【手を握ってバランスの崩し合い】 

○：上回った項目  ▼下回った項目 

握力 上体 長座 反復 持久走 50ｍ 立ち幅 ボール

１年 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ▼

２年 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ▼

３年 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

１年 ▼ ○ ▼ ○ ○ ○ ▼ ▼

２年 ○ ○ ▼ ○ ○ ○ ▼ ▼

３年 ▼ ○ ▼ ○ ○ ○ ▼ ▼

平成２７

男
子

女
子

平成２７年度 県平均値との比較一覧表 

 

【ハンドボールの取り合い】 【手を握ってバランスの崩し合い】 

① ② ③ 

④ ⑤ 
⑥ 



 

 

５ 研究の成果 

（１） 握力・ボール投げの記録 

   握力・ボール投げにおいて男女ともに記録が

向上する結果となった。２年間の取組の成果が

でたと考える。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（２）握力の向上に伴うハンドボール投げへの効果 

 ①アンケートの実施 

 握力の向上に伴って、ハンドボール投げに効果が 

あったと約９割の生徒が答えている。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

②ハンドボールを掴むことができるようになった

ことで投球フォームが変化した。 

・ボールを掴めることで体幹や肩で生み出される

パワーを確実に伝達させることができる。 

・リリースポイントが安定して最後まで力を入れ 

・振りかぶりが大きくなり肩周りの可動域を十分

に使えるため、遠心力も加わり肩周りで生み出

されるパワーをボールに伝えることができる。 

 

【ボールを掴めていない】【ボールを掴めている】 

投球フォームの比較 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（３）主体的に取り組む生徒の育成 

本校の生徒の実態に合わせ、当初から明確な

体力課題を提示することが生徒の課題解決に向

けた主体的な取り組みにつながったと考える。

ゴムチューブトレーニングなど新しいトレーニ

ングを取り入れることで生徒の関心・意欲を高

め、その効果が記録の向上としてフィートバッ

クされ、さらに意欲的に取り組むといったよい

サイクルを作ることができた。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６ 今後の課題 

（１）アンケート結果から、女子はボールを掴むこ

とが難しいということが分かったため、投げ方の工

夫や握力の向上を継続的に続けることでボール投げ

の記録の向上を続けたい。 

（２）より一層の主体的な体力課題解決にむけた取

組を実践させるため、体力プロフィールシート等を

活用して明確な目標を設定させたい。 

 

文責（島田 景）

【質問】ボールを掴む力が向上したことで以前より投げやすくなったか。

１、そう思う　２、だいたいそう思う　３思わない

男子 女子

1 57% 34%

2 30% 46%

3 13% 20%

【質問】自ら主体的に「握力の向上」「ボール投げの向上」のトレーニングに取り組むことができたか。

１、そう思う　２、だいたいそう思う　３思わない

男子 女子

1 66% 42%

2 25% 47%

3 9% 11%

【質問】ボールを掴めることがボール投げの記録の向上につながったと思うか。

１、そう思う　２、だいたいそう思う　３思わない

男子 女子

1 59% 41%

2 30% 44%

3 11% 15%

【質問】トレーニングを通じて、ハンドボールを以前より掴めるようになったと思うか。

１、そう思う　２、だいたいそう思う　３思わない

男子 女子

1 64% 36%

2 23% 44%

3 13% 20%
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【質問】今後も「握力の向上」「ボール投げの向上」を目指していきたいか。

１、そう思う　２、だいたいそう思う　３思わない

男子 女子

1 67% 42%

2 26% 42%

3 7% 16%

【質問】トレーニング（チューブトレーニング、投球練習）を通じて、以前よりボール投げの記録を向上させたいと思った。

１、そう思う　２、だいたいそう思う　３思わない

男子 女子

1 64% 45%

2 26% 38%

3 10% 17%



 

 

 


