
新学習指導要領をベースにした
「保健体育」「水泳」授業を考える

「体育理論」との連携

＝“カリキュラムマネジメント”

土居陽治郎（国際武道大学）



「先生」とは何だろうか？

• “先に”“生まれた”という「先輩」

• “先に（未来）”で“生きた”という「預言者」
（１）千年先→預言者（宗教的）
（２）百年先→政治家・官僚
（３）２０～３０年先→教師
（４）今の解決者→医師・弁護士



「教師」→２０～３０年後社会理解

「学習指導要領」は今後１０年間スパンを提示

↓
その予想はどこまで的中してきたのか？

↓
“実証化”には客観的事実の積み上げ必要！

Ｐｌａｎ ⇒ Ｄｏ ⇒ Ｓｅｅ サイクル

↓
「測定」と「評価」は？？



「学校水泳」教育の成果
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水泳の体育正科化 目標達成後の目標設定は？



「保健体育科」教育の成果

健康で長生き
生涯でスポーツや運動の習慣化

教育→「個人主義」

「社会」の豊かさは？



次期学習指導要領



「体育」とは何か？

国家がなぜ「体育」を重視するのか？

↓
明治期は「富国強兵」視点

今でも小学校～高校まで１２年間必修！

古代ギリシャ時代には富国強兵＋αの意味あり！



Ｐｈｙｓｉｃａｌ Ｅｄｕｃａｔｉｏｎ（体育）

Ｐｈｙｓｉｃｓ

physica	自然科学＜ギリシャ語 physik	自然の科学

Ｐｈｙｓｉｃａｌ 身体＝自然科学（物理）

「運動」＝自然法則下の現象



宮畑虎彦大先輩

「体育理論」必修化



体育理論の実際



「運動」⇒物理学テーマ

「人間」

• ヒト…生物学テーマ
• 人…社会学テーマ

「意味」⇒哲学テーマ

ギリシャ哲学の世界



今から７００万年前に登場した人類

霊長類が多く集まる「アフリカ」が出発点

霊長類の中でも「弱者」だった人類の先祖



ヒトは世界中に広がった

2009年3月23日朝日新聞



人類が世界中に移動した理由

「食料」を求めて

↓
狩猟

霊長類、いわゆる「サル」は肉を食うのか？

気候の大変動



ヒトの食生活変化⇒身体特徴変化



他の霊長類との違い

肉食生活

走ること…「遅い」という欠点

長時間歩く、走る能力でカバー



「持久走」⇒人類発展の歴史

先進国では食糧確保に労力をかけない生活

↓
人類としての危機感

↓
先進国ではマラソンが大流行？

体育：小学校から高校まで12年間必修である意義人類の祖先の脳が一気に肥大化を始めたのは、約200万年
前、猿人が樹上から地上に下りたときだといわれている。
「枝をつかむことから解放された手で道具を使い始めたこと
で脳が急に大きくなった」というのである。しかし最近では、
「2本足で長時間走れるようになったことで脳が大きく成長し
た」という説も提唱されている。長時間走れる体になった人
類は、足の速い肉食動物が狩りをする後を持久走で追いか
けていき、獲物の肉を横取りして食べていたというのだ。
ワーキングメモリーをフル活用しながら持久走狩猟をするこ
とで脳を刺激し、肉を食べることでタンパク質を吸収し、さら
に脳が肥大化する――つまり、走ることで人類は脳を進化さ
せてきたというわけだ。 『プレジデント』2013年3月号



人類の進化のカギ：脳と消化器



「体育」とは？
• 「体」を「育む」

↓
• 「体」「運動」についての基礎的理解
骨格・筋肉⇔神経やホルモン⇔細胞

力学現象

• 「指導」「学び」「習得」理論
順序性、段階性、個別性など運動学習

集団での学び、安全性などの環境

19

スポーツ的な身体運動を扱いながらの学習



『体育』の勉強－他教科との関連性

＋
実技（実践）

など



次期学習指導要領

学習者が「できる」「わかる」という視点



カリキュラムマネジメント

「チーム学校」「主体的な学び」



すでに高校英語教科書



「体育科教育」での実際例



身近な測定道具

体脂肪計

血圧計



体脂肪計とは？
筋肉・水分⇒電気が流れやすい
脂肪 ⇒電気が流れにくい

脂肪とそれ以外
の組織の割合を
推定



元は「水中体重法」



アルキメデスの原理

あふれ出た水の体積
＝身体体積

身体密度＝-----------------------------
体重

身体の体積



水中体重法
水没しての「体重」＝「体重」－あふれ出た水の体積×水密度



密度（比重）は身体パーツで異なる

比重（水の密度に対する大きさ）

脂肪 0.940

脳 1.040

筋肉 1.058

髪の毛 1.290

骨 1.944

歯 2.240

（参考）鉄 7.850

（参考）水銀 13.546

水に浮く

水に沈む

「空気」と「脂肪」以外は水に沈む



もっと正確に測るには？

正確に「体積」を測定する装置
↓

身体密度測定
↓

身体組成構成



医学的装置を使って

ＭＲＩ（核磁気共鳴装置）

画像処理診断



手軽な体脂肪計はかなり正確



体脂肪が話題のＣＭ



大相撲力士の体脂肪率

妙義龍 ２２％
白 鵬 ２２％



小学６年「社会」

日本国憲法を学ぶ

↕
「保健体育」教科

東京書籍「小学６年・社会（下）」参照



基本的人権
↓

正しい行使
権利を尊重する態度形成



「保健体育」意義と【基本的人権】



インターンミッション



水泳運動⇔体育理論

カリキュラムマネジメント直結



ヒトにとって「泳ぐ」意味は？

「出アフリカ」の移動手段 （アフリカ→ユーラシア）？



人類はいつから泳ぐようになったのか？



外耳道骨腫 サーファーズ・イヤー



アッシリアの壁画



平泳ぎの歴史と文化
日本史・東洋史に立脚した理解



保体教科書でも歴史は必須
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日本ピンチ！



平清盛と瀬戸内海航路

中国貿易（宋）に目を付けた
平清盛



瀬戸内海航路の安全確保



瀬戸内海の潮の流れ



「潮待ち 風待ち」航海



日本水泳発祥の地 村上水軍能島流



海賊流泳法



倭寇（日本の
海賊）



村上水軍の居城



村上水軍と毛利元就



戦国大名の勢力図



徳川幕府と水泳

織田信長
水泳達者

18世紀の日本の水泳術レベルは世界最高水準



クロールの歴史

世界史・日本史の理解



産業革命（1700年代後半～）



蒸気機関を動かす重要物

石炭



もうひとつの重要物とは…

潤滑油



鯨の油⇒高級潤滑油

宇宙船にも利用中



「産業革命の波」「西洋列強進出」

クロール泳との出会い



クロール発見も
その頃のお話



最初は「馬鹿にされた」泳ぎ

クロール
Crawl

這う
ごぞごぞ動く



上流社会のスポーツ「水泳」

水しぶき⇒下品



カッコ悪く
下品な「クロール」

カッコ良く
美しい「クロール」へ



水平姿勢維持＋腕型推進

横向きでも「呼吸できる！」ことを発見！！！

腕をかく距離が大幅に伸びた！⇒腕型推進へ

脚部の重さ ＞ 腕の重さ （軽いものを動かす：疲れない）



水泳らしい呼吸法の習得

水泳初心者の呼吸の特徴

↓
「呼」 「吸」

どっちがポイント？



呼吸法

• 生命進化（鰓⇒肺）
• 鰓呼吸筋：自律神経系⇔肺呼吸筋：随意神経系

↓ ↓
無意識化 身体運動に関与

「水泳」運動実現

呼吸に関する随意筋（どういった筋群？）を使った水
中運動課題の導入が「無意識化」を助ける（なぜ？）
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呼吸の無意識化

76

呼気する筋群（部位）を
使った運動の実現

呼気（呼吸）意識

どういった筋群（部位）かを説明

進化と呼吸の変化⇒自律系→随意系

随意神経は大脳指令で「１つ」のことに対応

この筋群（部位）と次の説明と合致させよ



実施例：前回り
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注意事項⇒「息を吐く」
↓

呼吸の無意識化と矛盾

自己評価
↓

自分ですぐにわかること
・鼻がつんとしない

・元の位置に戻っている
など

腕回し⇒具体的な動きを指示



肺呼吸
（気体⇔液体溶解⇔運搬⇔解離・付着）

高校生物



呼吸は随意筋運動で実現

胸腔内「陰圧」
【体積×圧力＝一定（ボイル法則）】



身体運動は力学現象

力学法則の理解必須



関節（身体）の回転運動
「角運動量保存の法則」

下肢の回転

上肢の回転



クロールの主軸は、頭ー尻軸

腰ライン

肩ライン

上体の回転 下肢の回転

強いキック

強いキックを効かせることで、力強く掻き切ることができる

上体の回転と下肢の回転とは逆回転

身体の合理性から考えれば、この軸が主体

→「４・６ビート」が別な意味を（この説明は誰もなしえていない！）

「push」－「kick」タイミング



「2軸」→体幹軸回転＋肩関節回転

回転軸

上
半
身
全
体
の
回
転

肩
関
節
の
小
さ
な
回
転

体幹回転＝上半身回転－肩関節回転

親指が下を向く



合理的なクロール泳

体幹回転軸

肩関節回転

親指が下を向いている

腕をかき切る（push）－同側キック

手の先が下向きなのは、なぜ？



ハイエルボー＝肘が手よりも高い位置

ハイエルボー

肩
関
節
の
小
さ
な
回
転



フェルペス選手のクロール



動作の系統発達（動作獲得の歴史）
（例）平泳ぎ⇒バタフライ

平泳ぎ：「蹴って、伸びて、かく」

蛙足バタフライ：「蹴って、伸びて、抜く」

バタフライ：「蹴って、伸びて、蹴って抜く」

言語による動作表現：イメージの定着化 「文化」



運動を表現する＝言葉

• 「平泳ぎ」
→英語圏では「Breaststroke」

「胸の前で」「水をかく」泳ぎ

→日本では「平らに泳ぐ」

「蹴って」－「伸びて」－「かく」



「保健体育」：全教科連動型

基礎基盤

知識基盤

実技・実践（社会、生活）


