
保健体育 科目 単位数 2

評価項目と観点（例） 知識・技能
学びに向かう力・

人間性
思考・判断・表現力

学習に取り組む姿勢 ◎

実技テスト（記録・スキルテスト） ◎ 〇

ペア・グループワーク ○ ○ ◎

学期 月 内容

新体力テスト

12 球技大会

令和5年度 ３年次 教科シラバス
教科 体育（男子）

教科書
副教材

「アクティブスポーツ総合版’20」（大修館）

学習目標
運動の合理的、計画的な実践を通して、運動の楽しさや喜びを深く味わい、生涯にわたって運動を豊かに継続す
ることができるようにするための技能を身に付けるようにする。

水　泳

・水の特性を理解し健康・安全に留意して水泳ができるようにす
る。
・クロール、平泳ぎ、背泳ぎ、バタフライでは、手と足の動き、呼吸
のバランスを保ち、安定したペースで長く泳いだり速く泳いだりする
ことができるようにする。
・泳法の改善についてのポイントを発見したり、自己や仲間の取り
組み方などの課題を発見したりすることができる。

7

学習内容
・運動の実践を通して、運動の楽しさや喜びを味わうとともに体力の向上を図る。
・学習を通して、公正、協力・責任、参画・共生の態度を身につけ、健康・安全についても理解する。

評価の観点

・知識及び技能（体つくりは知識及び運動）…技術の行い方、体力の高め方、基本的な技能や動きを身に付け、記
録や技に挑戦したり、簡易化されたルールで試合をすることができる。
・学びに向かう力、人間性…運動の楽しさや喜びを深く味わうことができるよう、運動の合理的・計画的な実践に自
主的に取り組もうとする。
・思考、判断、表現力…自己や仲間の課題を発見し、合理的な解決に向けて運動の取り組み方を工夫するととも
に、自己（や仲間）の考えたことを他者に伝えることができる。

評価方法

到達目標 備考

Ⅰ

4
体つくり運動

体つくり運動

陸上競技
短距離走・リレー

・合理的なフォームを身に付けたり、バトンの受け渡しで次走者の
スピードを十分高めたりして、個人やリレーチームのタイムを短縮
したり、競争したりできるようにする。
・ルールやマナーを大切にすること、自己の責任を果たそうとする
こと、一人一人の違いに応じた挑戦を大切にしようとすることがで
きるようにする。5

【球技選択Ⅰ】
サッカー　テニス

ソフトボール
バレーボール

バスケットボール

・ボール操作やラケット操作によって、仲間と連携した「拾う、つな
ぐ、打つ」などの一連の流れで攻撃を組み立てたりして、相手側の
コートの空いた場所をめぐる攻防を展開できるようにする。
・投球に対する安定したバット操作により出塁、進塁、得点する攻
撃と仲間と連携した守備のバランスのとれた攻防を展開できるよう
にする。
・安定したボール操作と空間を作りだすなどの連携した動きによっ
て攻防を展開できるようにする。
・審判法を理解し、試合運営を主体的に行えるようにする。

6

・安定したボール操作と空間を作りだすなどの連携した動きによっ
て攻防を展開できるようにする。
・審判法を理解し、試合運営を主体的に行えるようにする。

体育理論 運動やスポーツの効果的な学習の仕方について理解する。

Ⅱ

9

10

・体力の高め方について理解し、体力の向上を目指す。
・体つくり運動の学習に自主的に取り組み、互いに助け合い教え合
うことに意欲をもち、健康や安全を確保することができるようにす
る。

【球技選択Ⅱ】
サッカー　テニス　卓球

バレーボール　バスケットボール
ソフトボール

球技選択Ⅰと同様

・運動を通して､自己の体に関心をもち､日常生活での身のこなしや
体の調子を整えることができるようにする。
・各種の運動に関連する体力､および健康に関連する体力が向上
する。

11

Ⅲ 1 【球技選択Ⅱ】 球技選択Ⅰと同様

球技
サッカー



保健体育 科目 単位数 2

評価項目と観点（例） 知識・技能
学びに向かう力・

人間性
思考・判断・表現力

学習に取り組む姿勢 ◎

実技テスト（記録・スキルテスト） ◎ 〇

ペア・グループワーク ○ ○ ◎

学期 月 内容

新体力テスト

12 球技大会

令和5年度 ３年次 教科シラバス
教科 体育（女子）

教科書
副教材

「アクティブスポーツ総合版’20」（大修館）

学習目標
運動の合理的、計画的な実践を通して、運動の楽しさや喜びを深く味わい、生涯にわたって運動を豊かに継続す
ることができるようにするための技能を身に付けるようにする。

学習内容
・運動の実践を通して、運動の楽しさや喜びを味わうとともに体力の向上を図る。
・学習を通して、公正、協力・責任、参画・共生の態度を身につけ、健康・安全についても理解する。

評価の観点

・知識及び技能（体つくりは知識及び運動）…技術の行い方、体力の高め方、基本的な技能や動きを身に付け、記
録や技に挑戦したり、簡易化されたルールで試合をすることができる。
・学びに向かう力、人間性…運動の楽しさや喜びを深く味わうことができるよう、運動の合理的・計画的な実践に自
主的に取り組もうとする。
・思考、判断、表現力…自己や仲間の課題を発見し、合理的な解決に向けて運動の取り組み方を工夫するととも
に、自己（や仲間）の考えたことを他者に伝えることができる。

評価方法

到達目標 備考

Ⅰ

4
体つくり運動

・運動を通して､自己の体に関心をもち､日常生活での身のこなしや
体の調子を整えることができるようにする。
・各種の運動に関連する体力､および健康に関連する体力が向上
する。

陸上競技
短距離走・リレー

・合理的なフォームを身に付けたり、バトンの受け渡しで次走者の
スピードを十分高めたりして、個人やリレーチームのタイムを短縮
したり、競争したりできるようにする。
・ルールやマナーを大切にすること、自己の責任を果たそうとする
こと、一人一人の違いに応じた挑戦を大切にしようとすることがで
きるようにする。5

【球技選択Ⅰ】
サッカー　テニス

ソフトボール
バレーボール

バスケットボール

・ボール操作やラケット操作によって、仲間と連携した「拾う、つな
ぐ、打つ」などの一連の流れで攻撃を組み立てたりして、相手側の
コートの空いた場所をめぐる攻防を展開できるようにする。
・投球に対する安定したバット操作により出塁、進塁、得点する攻
撃と仲間と連携した守備のバランスのとれた攻防を展開できるよう
にする。
・安定したボール操作と空間を作りだすなどの連携した動きによっ
て攻防を展開できるようにする。
・審判法を理解し、試合運営を主体的に行えるようにする。

6

水　泳

・水の特性を理解し健康・安全に留意して水泳ができるようにす
る。
・クロール、平泳ぎ、背泳ぎ、バタフライでは、手と足の動き、呼吸
のバランスを保ち、安定したペースで長く泳いだり速く泳いだりする
ことができるようにする。
・泳法の改善についてのポイントを発見したり、自己や仲間の取り
組み方などの課題を発見したりすることができる。

7

Ⅱ

9
体育理論 運動やスポーツの効果的な学習の仕方について理解する。

体つくり運動

・体力の高め方について理解し、体力の向上を目指す。
・体つくり運動の学習に自主的に取り組み、互いに助け合い教え合
うことに意欲をもち、健康や安全を確保することができるようにす
る。

10 【球技選択Ⅱ】
サッカー　テニス　卓球

バレーボール　バスケットボール
ソフトボール

球技選択Ⅰと同様

11
球技

バレーボール

・安定したボール操作と空間を作りだすなどの連携した動きによっ
て攻防を展開できるようにする。
・審判法を理解し、試合運営を主体的に行えるようにする。

Ⅲ 1 【球技選択Ⅱ】 球技選択Ⅰと同様



保健体育 科目 単位数 2

評価項目と観点（例） 運動の技能 関心・意欲・態度 思考・判断 知識・理解

学習ノート ◎ 〇

ペア・グループワーク ◎ 〇 〇

協調性 ◎ 〇

表現力 〇 ◎

学期 月 内容

学習目標
自分の能力・適性や興味・関心などに応じて、自分で学習する種目を選び、自分たちで学習計画を立案し、自主的に
学習を進め、その種目の運動特性や文化的特性を身につけ、生涯にわたってスポーツを計画的に継続して親しんで
いくための能力と態度を養う。

学習内容
競技種目を選択し、自分たちで練習計画や練習内容を立案し、実践する。
その結果を反省し次回へ活かしながら、選択した種目の技術的向上を図り、特性を理解する。

備考

通
　
年

ネット型

ゴール型

ベースボール型

ゴルフ

・部分練習と全体練習を実施し、技能の向上と運動
の特性を理解する。
・技能の向上に欠かせない体力トレーニングを積極
的に取り入れる。
・仲間の助言等を取り入れ、自分の動き等を修正
する。
・実技書や仲間の動きを見て、よいイメージをつく
る。
・技能をマスターできるように繰り返しおこなう。
・易しいものから難しいものに段階的におこなう。
・その日の活動を反省し、次の目標を設定し、さら
に運動への意欲を高める。

令和5年度 ３年次 教科シラバス
教科 ライフスポーツ

教科書
副教材

評価の観点

・関心・意欲・態度…スポーツの文化を尊重し、主体的、合理的、計画的に、各科目の学習に取り組もうとしている。
・思考・判断…各科目の課題に応じた運動や学習の取り組み方、健やかな心身の高め方や維持のしかたを工夫して
いる。
・運動の技能…高度な技能の習得を目指して、各科目の運動の特性に応じた段階的な技能を身につけている。
・知識・理解…スポーツの専門的な実践に関する具体的な事項及びスポーツの振興発展に寄与するための理論に
ついて理解している。

評価方法

到達目標



保健体育 科目 単位数 2

評価項目と観点（例） 運動の技能 関心・意欲・態度 思考・判断 知識・理解

学習ノート ○ ◎ ◎

テスト（スキル・筆記テスト） ◎ ◎

協調性 ◎ 〇

表現力 ◎

学期 月 内容

練習メニューの作成

所属（専攻）している運動部の、主体的に練習メニューを作成し、それに沿って実践し反省を加え、競技者としての技
量と体力を伸ばし、自ら進んで取り組む態度を育成する。

・所属する運動競技において、自分の技量と体
力の長所と短所を理解する。
・毎時間､練習メニューを作成する｡
 （長所を伸ばすか短所を補うかを考えて作成す
る）
・作成した練習メニューに沿って実践する。
・毎時間反省をし、次回のメニュー作成に加え
る。
・学期末には、所属（専攻）する競技の特性につ
いてレポートを作成したり筆記テストを行ったりし
て、その競技に対しての知識と理解を深める。

学習目標

練　　習

レポート作成・筆記テスト

令和5年度 ３年次 教科シラバス
教科 専攻実技B

教科書
副教材

反　　省

備考

所属する運動競技において、自らの技量・体力を把握して練習メニューを作成し、実践・反省・メニューの改善をくり
返すことにより自らの技術力等を向上させる。

学習内容

通
　
年

評価の観点

・関心・意欲・態度…スポーツの文化を尊重し、主体的、合理的、計画的に、各科目の学習に取り組もうとしている。
・思考・判断…各科目の課題に応じた運動や学習の取り組み方、健やかな心身の高め方や維持のしかたを工夫して
いる。
・運動の技能…高度な技能の習得を目指して、各科目の運動の特性に応じた段階的な技能を身につけている。
・知識・理解…スポーツの専門的な実践に関する具体的な事項及びスポーツの振興発展に寄与するための理論に
ついて理解している。

評価方法

到達目標



保健体育 科目 単位数 2

評価項目と観点（例） 運動の技能 関心・意欲・態度 思考・判断 知識・理解

学習ノート 〇 ◎

トレーニングプログラム ◎ 〇 〇

協調性 ◎ 〇

表現力 ◎ 〇

学期 月 内容

7

ウェイト・トレーニングの実践
・修正したトレーニングプログラムに沿ってウエイト・ト
レーニングを実践する。

ある一定期間トレーニングを行った後、測定と評価をし、新たな目標を立て、プログラムを修正
し、それに沿ってトレーニングを行う。これを繰り返す。

6 トレーニングプログラム作り
・測定と評価をうけ、専門とする種目するや各自のレ
ベル等を考慮して、自分なりの目標を立て、自分自身
のウエイト・トレーニングプログラムを作成する。

ウエイト・トレーニングの実践
・各自のトレーニングプログラムに沿ってウエイト・ト
レーニングを実践する。

Ⅱ
・
Ⅲ

測定と評価
・ウエイト・トレーニングの機器を使って測定し、ある期
間ウエイト・トレーニングを実践した結果、それぞれの
部位についてどのようになったかを評価する。

トレーニングプログラムの修正
・ウエイト・トレーニングを実践した結果をうけ、ウエイ
ト・トレーニングプログラムを修正する。

評価の観点

・関心・意欲・態度…スポーツの文化を尊重し、主体的、合理的、計画的に、各科目の学習に取り組もうとしている。
・思考・判断…各科目の課題に応じた運動や学習の取り組み方、健やかな心身の高め方や維持のしかたを工夫して
いる。
・運動の技能…高度な技能の習得を目指して、各科目の運動の特性に応じた段階的な技能を身につけている。
・知識・理解…スポーツの専門的な実践に関する具体的な事項及びスポーツの振興発展に寄与するための理論に
ついて理解している。

評価方法

到達目標 備考

Ⅰ

4
トレーニングの理論

・トレーニングの必要性とその原則を学び、トレーニン
グをするうえで必要な知識を習得する。
・いろいろなトレーニング方法とそれぞれの方法の効
果を学ぶ。
・ストレッチ運動の実践を通して、その必要性と方法を
学ぶ。

ウエイト・トレーニング

・ウエイト・トレーニングの必要性とその効果を学ぶ。
・人体のいろいろな筋肉とその働きについて学び、自
分の専門とする競技に必要な部位を学ぶ。
・各種のウエイト・トレーニングの方法とそれぞれの方
法の効果を学ぶ。
・ウエイト・トレーニングの機器について、その使い方
や注意すべき点を学び、安全に効果的に行えるように
する。

5

測定と評価
・ウエイト・トレーニングの機器を使って、各自の体力を
測定しそれぞれの部位について評価する。

学習目標
ウエイト・トレーニングの理論と実践を通して、トレーニング機器の使い方やトレーニング方法について学び、あわせ
て体力の向上をはかる。

学習内容
トレーニングの理論を学び、実践する。実際にトレーニングを行って測定と評価をし、プログラムの修正と再トレーニ
ングを行う。

令和5年度 ３年次 教科シラバス
教科 トレーニング実践B

教科書
副教材

「スポーツのための筋力トレーニング練習メニュー１２０」(池田書店)



保健体育 科目 単位数 2

評価項目と観点（例） 運動の技能 関心・意欲・態度 思考・判断 知識・理解

運動の技能 ◎ 〇

協調性 ◎ 〇

表現力 ◎ 〇

学期 月 内容

4

5

6

7

9

10

11

12

令和5年度 ３年次 教科シラバス
教科 体育演習

教科書
副教材

学習目標
発展的な体育実技の演習を通して、教科「体育」の目標・内容に示された資質や能力を育て、
明るく豊かで活力を営む態度を育てる。また、競技者や指導者育成の観点から、体育・スポーツの振興・発展に寄与
し、社会に貢献できる人材の育成を目指す。

学習内容 様々な種目を実践しながら技能向上を図るとともに、特性や練習法を考え、技術と知識を習得する。

評価の観点

・関心・意欲・態度…スポーツの文化を尊重し、主体的、合理的、計画的に、各科目の学習に取り組もうとしている。
・思考・判断…各科目の課題に応じた運動や学習の取り組み方、健やかな心身の高め方や維持のしかたを工夫して
いる。
・運動の技能…高度な技能の習得を目指して、各科目の運動の特性に応じた段階的な技能を身につけている。
・知識・理解…スポーツの専門的な実践に関する具体的な事項及びスポーツの振興発展に寄与するための理論に
ついて理解している。

評価方法

到達目標 備考

・種目に応じた有効な練習方法を考
え、計画的な運動実践を行わせる。

Ⅰ

体つくり運動（ラジオ体操・ストレッチ）
体ほぐしの運動・体力強化

・運動技能を高めるための補強運動
や、体の調和的発達をつくる。

器械運動（マット運動）
　（マットを使った運動）

・自己の能力に応じて技の習得。連
続技や演技力の習得。

陸上競技（競走・跳躍・投てきなどの
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　記録測定）

・自己の記録向上をめざす。各種技
能の向上。

水泳（クロール・平泳ぎ・背泳ぎ・
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　バタフライ）

・正確な泳法で速く泳いだり、続けて
長く泳ぐことができるようにする。

Ⅲ 1
実践練習（各自必要な運動を
　　　　　　　　　　　各領域から選択・実践）

・種目に応じた有効な練習方法を考
え、計画的な運動実践を行わせる。

Ⅱ

球技（バスケットボール・サッカー・
　　　　　　　　　　　　　　　　バレーボール）

・基本動作の習得や作戦を生かした
攻防が展開ができるようにさせる。

ダンス（創作ダンス・現代的な
　　　　　　　　　　　　　　　　　リズムダンス）

・踊る楽しさや喜びを味合わせる。

実践練習（各自必要な運動を
　　　　　　　　　　　各領域から選択・実践）


