
２ 課題を踏まえた体力向上に向けた取組「体力向上維新プロジェクト」 

（１）取組の概要と取組例 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

【学校における取組例（令和５年２月～）】 

○ 体力向上に向けた全小・中学校共通の取組の推進 

・ 準備運動の充実 

→ 従来行っていた準備運動に加えて、柔軟性向上運動メニューを実施 

  柔軟性向上運動メニューを参考に、外部講師と連携した準備運動を作成、実施 

・ おうちで運動の実施 

  → タブレット等に動画を配信し、動画を視聴しながら実践 

   家庭で取り組む運動カードを作成 

   保健委員会等、児童生徒が主体的にメニューを選択 

・ 新体力テストの充実 

→ 指導資料（※）を活用した研修の実施 

   新体力テスト週間（月間）を設定し、昼休み等を使って測定種目に挑戦 

○ 各学校の課題に応じた、特色ある取組の推進 

・ 新体力テストの調査結果に基づく課題把握と課題に合わせた取組の充実 

→ 休み時間等を利用した、学校の特色に応じた運動を実施 

→ 家庭に対する、学校ホームページ等の活用や、児童生徒が運動やスポーツを実施 

することについての啓発 

   → 地域住民が学校体育活動へ参加するなど、地域と連携した取組の実施 

 

 



※ 指導資料（体力向上維新プロジェクト「動画配信サイト」に掲載） 

① 柔軟性向上運動メニュー 動きのポイント（R5.4） 

② 児童生徒の力を発揮させるために（新体力テストの種目のポイント）（R5.5） 

③ 児童生徒の力を発揮させるために（新体力テスト前の準備運動例）（R5.5） 

④ 体力アップのための準備運動例（R6.5） 

 

 
 
 
 
 

 
 

 

https://sites.google.com/g.ysn21.jp/tairyoku-up-
ishin/%E3%83%9B%E3%83%BC%E3%83%A0 
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（２）共通取組『準備運動』における運動メニュー 
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１ 目 的 

 体育・保健体育授業で活用することで、次のような子どもの動きや体力を高める 

※ やまぐちスポーツ医・科学サポートセンターの協力により作成 

○ 股関節や肩関節の柔軟性 

○ 跳躍力、瞬発力、敏捷性 

○ 体幹や筋力、持久力 

 

２ 特 徴（やまぐちスポーツ医・科学サポートセンター光 山田センター長より） 

○ 動的なストレッチである（スポーツや運動は静止した状態で行うことはほぼない） 

○ 短時間で実施できる 

○ 向上させたい項目や課題の内容を集中（期間）して行うことができる 

○ 学年が上がっていく、また、習熟度によって、内容をレベルアップできる 

 

３ 活用について 

○ 令和６年５月に開催した「山口県小・中学校体育主任会」にて紹介すると同時に、や

まぐちスポーツ医・科学サポートセンター光 山田センター長が指導のポイント等を

解説 

○ 学校安全・体育課作成の「体力向上維新プロジェクトＨＰ」に動画をアップロードし、

学校での活用を促進 

○ 当課指導主事による出前授業において、運動メニューを紹介 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


