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武道授業 実践の概要紹介 沖縄県

　

本
校
は
那
覇
市
か
ら
西
方
100
㎞
離
れ

た
場
所
に
位
置
し
、
校
区
は
字あ
ざ

嘉か

手で

苅か
る

、
字あ

ざ

儀ぎ

間ま

、
字あ

ざ

山や
ま

城ぐ
す
くの
三
字
で
構
成

さ
れ
、
頭
文
字
を
取
り
「
嘉か

儀ぎ

山や
ま

」
地

域
の
名
称
で
親
し
ま
れ
て
い
る
場
所
で

あ
る
。
ま
た
嘉
儀
山
地
域
は
東
・
北
方

に
ア
ー
ラ
（
阿
良
）
岳
の
山
並
み
を
仰

ぎ
、
西
方
に
は
東
シ
ナ
海
を
臨
む
風ふ
う

光こ
う

明め
い

媚び

で
自
然
豊
か
な
場
所
で
も
あ
る
。

　

生
徒
た
ち
は
１
学
年
12
人
、
２
学
年

13
人
、
３
学
年
13
人
の
全
校
生
徒
38

人
。
職
員
は
13
人
で
、
小
規
模
校
の
特

性
を
生
か
し
、
一
人
ひ
と
り
を
大
切
に

し
た
、
そ
れ
ぞ
れ
の
良
さ
が
発
揮
で
き

る
学
習
環
境
で
あ
る
。

　

平
成
24
年
度
の
新
学
習
指
導
要
領
実

施
に
と
も
な
い
、
武
道
及
び
ダ
ン
ス
が

男
女
の
必
修
領
域
と
な
り
、
本
校
に
お

い
て
は
、
施
設
・
設
備
の
不
足
、
そ
れ

に
伴
う
安
全
面
の
確
保
と
い
っ
た
課
題

が
あ
っ
た
。

　

そ
こ
で
こ
の
問
題
を
解
決
す
べ
く
目

を
付
け
た
の
が
、
柔
道
や
相
撲
の
要
素

を
持
ち
、
比
較
的
安
全
の
確
保
が
し
や

す
い
沖
縄
角
力
で
あ
っ
た
。

　

久
米
島
は
古
く
か
ら
沖
縄
角
力
が
行

わ
れ
、
那
覇
市
で
行
わ
れ
る
沖
縄
波
上

場
所
で
は
多
く
の
優
勝
力
士
を
輩
出
し

た
り
、
沖
縄
角
力
を
通
し
て
北
大
東
島

と
交
流
す
る
な
ど
沖
縄
角
力
の
盛
ん
な

島
で
あ
る
。
そ
の
歴
史
は
比
較
的
新
し

く
、
明
治
時
代
、
５
月
４
日
の
「
ハ
ー

リ
ー
」（
爬は
り

竜ゅ
う

船せ
ん

競き
ょ

漕う
そ
う）

が
開
催
さ
れ

た
時
に
、
行
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
と

武
道
授
業

実
践
の
概
要
紹
介　
沖
縄
角
力

　

沖
縄
県
久
米
島
町
は
、
那
覇
市
の
西
約
100
㎞
沖
合
に
あ
り
、
プ
ロ
野
球
・
楽
天
イ
ー
グ
ル
ス
の

キ
ャ
ン
プ
地
と
し
て
有
名
な
島
で
あ
る
。
島
で
は
、
本
県
の
伝
統
文
化
で
あ
る
「
沖お
き

縄な
わ

角ず
も
う力
」＊
が

盛
ん
に
行
わ
れ
て
お
り
、
地
域
の
行
事
と
し
て
も
親
し
ま
れ
て
い
る
。

　

島
内
に
は
中
学
校
が
３
校
あ
り
（
平
成
26
年
度
か
ら
統
廃
合
に
よ
り
２
校
と
な
る
）、
３
校
と

も
に
「
沖
縄
角
力
」
を
武
道
の
授
業
の
中
で
取
り
扱
っ
て
い
る
こ
と
か
ら
、
今
回
は
久
米
島
町
立

久
米
島
中
学
校
の
取
組
事
例
を
紹
介
し
た
い
。

＊
沖
縄
で
は
、「
沖
縄
角
力
」
を
方
言
で
「
ウ
チ
ナ
ー
ジ
マ
」
と
も
よ
ん
で
い
る
。

　

沖
縄
角
力
は
沖
縄
と
奄
美
で
行
わ
れ
て
い
る
角
力
で
、
競
技
方
法
や
技
な
ど
大
相
撲
と
は
異
な
っ
た
独

特
の
内
容
と
な
っ
て
い
る
。
角
力
そ
の
も
の
は
古
く
か
ら
あ
っ
た
と
思
わ
れ
る
が
、
現
在
の
よ
う
な
形
に

な
っ
た
の
は
15
世
紀
頃
で
、
沖
縄
の
年
中
行
事
と
深
く
結
び
つ
い
て
、
村
祭
り
な
ど
で
盛
ん
に
行
わ
れ
て

き
た
。
今
日
で
は
、
国
際
交
流
親
善
試
合
（
韓
国
）
も
行
わ
れ
て
い
る
。
昭
和
56
年
度
か
ら
は
本
県
中
学

校
の
郷
土
教
材
と
し
て
取
り
扱
っ
て
い
る
。

沖
縄
県
久
米
島
町
立
久
米
島
中
学
校
に
お
け
る

中
学
校
武
道
必
修
化
に
向
け
た
取
組

～
沖
縄
角
力
の
授
業
実
践
を
通
し
て
～

沖
縄
県
教
育
庁
保
健
体
育
課

1

本
校
の
実
態
と
沖
縄
角
力
を

取
り
入
れ
た
経
緯

2

生
徒
の
実
態

る
。
さ
ら
に
、
安
全
面
に
お
い
て
比
較

的
ケ
ガ
が
少
な
い
と
い
っ
た
利
点
が
あ

っ
た
。

　

ま
た
、
本
校
は
平
成
24
年
度
に
沖
縄

県
教
育
委
員
会
か
ら
研
究
指
定
を
受

け
、
地
域
資
源
活
用
研
究
事
業
に
取
り

組
ん
で
い
る
こ
と
も
あ
り
、
保
健
体
育

の
授
業
を
通
し
て
地
域
で
受
け
継
が
れ

て
い
る
伝
統
文
化
（
沖
縄
角
力
）
な
ど

の
地
域
教
育
資
源
を
活
用
し
た
授
業
と

実
社
会
と
の
つ
な
が
り
が
で
き
る
授
業

を
展
開
し
た
い
と
い
う
考
え
か
ら
、
本

実
践
を
行
っ
た
。

言
わ
れ
て
い
る
。

　

ま
た
、
明
治
10
年
代
頃
に
は
６
月
の

行
事
「
シ
ュ
ク
祭
」
に
代
わ
る
も
の
と

し
て
角
力
が
行
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た

と
い
う
説
も
あ
る
（
前
田
真
之
著
『
久

米
島
の
沖
縄
角
力
』
よ
り
）。

　

沖
縄
角
力
は
他
の
武
道
領
域
と
同
様

に
、
相
手
を
尊
重
す
る
態
度
や
自
分
で

自
分
を
律
す
る
態
度
、
克
己
の
心
を
養

う
こ
と
が
で
き
る
一
方
、
日
本
相
撲
と

は
異
な
る
点
が
い
く
つ
か
あ
る
。
そ
の

例
と
し
て
、
①
右
四
つ
の
状
態
か
ら
試

合
を
始
め
る
、
②
土
俵
か
ら
出
て
も
勝

敗
に
は
関
係
が
な
い
、
③
相
手
の
両
肩

及
び
背
中
が
地
面
に
つ
か
な
い
と
一
本

に
な
ら
な
い
、
と
い
っ
た
も
の
で
あ

　

前
節
で
も
述
べ
た
通
り
、
本
校
は
全

校
生
徒
38
人
の
小
規
模
校
で
あ
る
。
子

ど
も
た
ち
は
幼
稚
園
、
小
学
校
と
同
じ

環
境
、
同
じ
交
友
関
係
の
中
で
育
ち
、

男
女
と
も
に
仲
の
良
い
集
団
で
あ
る
。

し
か
し
そ
の
反
面
、
幼
い
頃
か
ら
、
仲

間
の
中
で
の
自
分
の
立
ち
位
置
が
固
定

化
し
、
競
争
意
欲
や
向
上
心
が
低
い
と

い
っ
た
様
子
が
窺
う
か
が

え
る
。

　

こ
の
よ
う
な
実
態
か
ら
、
保
健
体
育

武
道
の
授
業
に
お
け
る
沖
縄
角
力
の
取
組
に
つ
い
て

〜
異
年
齢
集
団
の
活
動
を
通
し
て
〜久

米
島
町
立
久
米
島
中
学
校

久　米　島
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⑴
話
し
合
い
活
動

①
本
校
の
保
健
体
育
科
で
は
沖
縄
角
力

の
授
業
に
限
ら
ず
、
そ
の
他
の
運
動
領

域
に
お
い
て
も
、
話
し
合
い
活
動
を
積

極
的
に
取
り
入
れ
て
い
る
。
異
年
齢
集

団
の
中
で
自
分
の
考
え
を
述
べ
た
り
、

先
輩
や
後
輩
の
考
え
を
聞
く
こ
と
は
、

自
己
の
成
長
と
仲
間
を
認
め
る
と
い
っ

た
協
調
性
に
つ
な
が
る
も
の
と
考
え

る
。

　

ま
た
、
話
し
手
の
考
え
を
聞
き
、
自

己
の
考
え
と
比
較
、
検
討
さ
せ
る
場
面

を
設
け
る
こ
と
で
、
思
考
力
・
判
断
力

の
向
上
に
つ
な
が
る
と
考
え
た
。

　

グ
ル
ー
プ
の
編
成
に
関
し
て
は
、
沖

縄
角
力
の
経
験
者
と
体
力
的
要
因
（
新

体
力
テ
ス
ト
の
結
果
を
参
考
）
の
高
い

生
徒
を
均
等
に
配
置
し
、
人
数
の
面
で

も
各
学
年
の
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
る
よ
う

振
り
分
け
を
行
っ
た
。

②
話
し
合
い
の
内
容

ア　

導
入
段
階

・
個
人
の
目
標
を
発
表
す
る
。

・
チ
ー
ム
の
目
標
を
決
定
す
る
。

・
目
標
を
達
成
す
る
た
め
の
手
だ
て
を

考
え
る
。

イ　

ま
と
め
の
段
階

・
グ
ル
ー
プ
の
評
価
に
つ
い
て
話
し
合

う
。

・
グ
ル
ー
プ
の
課
題
と
次
回
の
授
業
に

向
け
て
の
話
し
合
う

⑵
外
部
指
導
者
を
活
用
し

て
の
授
業

　

沖
縄
角
力
協
会
久
米
島

支
部
の
方
を
講
師
と
し
て

招し
ょ
う

聘へ
い

し
、
技
の
指
導
や

試
合
の
行
い
方
、
審
判
の

方
法
に
つ
い
て
の
学
習
を

行
っ
た
。
そ
の
際
、
自
分

の
教
え
て
も
ら
い
た
い
技

に
関
し
て
の
ア
ン
ケ
ー
ト

を
取
り
、
指
導
を
受
け
さ

せ
る
こ
と
で
、
生
徒
の
興

味
・
関
心
を
高
め
る
ら
れ

る
よ
う
工
夫
を
行
っ
た
。

　

ま
た
、
指
導
を
受
け
る

際
に
、学
年
別
、男
女
別
、

体
格
に
応
じ
た
技
の
指
定

を
行
う
と
と
も
に
、
技
を

行
う
た
め
の
ポ
イ
ン
ト
を

見
つ
け
る
こ
と
が
で
き
る

よ
う
事
前
に
講
師
と
打
ち

合
わ
せ
を
行
い
、
思
考
・

判
断
力
を
高
め
る
取
組
を

お
こ
な
っ
た
。

3

実
際
の
取
組

グループでの話し合いの様子

資料１　沖縄角力チームカード

の
授
業
で
は
沖
縄
角
力
を
異
年
齢
集
団

で
取
り
組
ま
せ
、
先
に
述
べ
た
課
題
を

改
善
す
る
機
会
を
つ
く
り
た
い
と
考
え

た
。

武 道 （沖縄角力）

グループカード

１月  日  曜日 ／１０ 時間 司会 記録者 

１ 今日のグループのめあて
（グループのメンバーがどのような姿勢で練習に臨むのか記入する。） 

例 全員が自分の行いたい技を１つはできるようにするなど 

２ グループの評価 
 評価規準 司会が項目を読み上げあてはまるものを挙手をさせ、挙手した数を評価に 
     あてはめる。 
 ５人グループの場合 Ａは４人以上 Ｂは３人以上 Ｃは２人 
 ４人グループの場合 Ａは３人以上 Ｂは２人以上 Ｃは１人 

意 欲 仲間と協力し、教えあいながら意欲的に活動ができたか Ａ・Ｂ・Ｃ 

思 考 話し合い活動はうまくできたか Ａ・Ｂ・Ｃ 

技 能 約束稽古の中で技をかける方法を理解し、型を身につけることができた

動きの中で技をかけることができた

Ａ・Ｂ・Ｃ 

知 識 技の名称や特性を理解し、取り組むことができたかを Ａ・Ｂ・Ｃ 

３ グループの反省や次の課題を記入しよう。（１人ずつ簡単な感想を発表させる） 

例 練習に対して積極的な姿勢が見られた。 
  経験者がもっと未経験者に指導を行えば良かった等 

今日の授業で頑張っていた人を１人以上記入すること。 

サイン 

資料２　沖縄角力個人技能カード

年 組 番 氏 名

／ ／ ／ ／ ／ ／

1

2

3

技の種類 ／ ／ ／ ／ ／ ／

1 かけ技

2 引き技

3

4 投げ技

5 投げ技

6

対戦相手

／ ／ ／ ／ ／ ／

／ ／

決まり技

勝　　負

／ ／月／日

決まり技

勝　　負

月／日

／

対戦相手

／

「むちうとし」できる　（全学年男子）

「むるめーがきができる」　（２・３年男子のみ）

「にじりぬしができる」　（３年男子のみ）

具体的な評価の観点

１年生：かけ技１つ以上、引き技を１つ むちうとしがきができるようにする
２年生：かけ技を１つ以上、引き技を１つ、むちうとし、むるめーがきができるようにする
３年生：かけ技１つ以上、引き技１つ、むちうとし、むるめーがき、にじりぬしができるようにする。

　　　ができる

（２）　対　戦　表 （ 勝ち○ ： 引き分け△ ： 負け× ）

できる ○ できる時とできない時がある △ できない ×

対
人
技
能

　　　ができる

相手との組み方ができた

練習中や試合中に帯から手を抜かなかった（手をはなさなかった）

できた ○ できたときとできていないときがあった △ できていない ×

沖縄角力 技能チェックリスト （男子）

（１）個　人　技　能

基
本
動
作

具体的な評価の観点

帯のしめ方・つかみ方ができた

　　　ができる

※対人技能に関しては、以下の通りに規準を設定する。

年 組 番 氏 名

／ ／ ／ ／ ／ ／

1

2

3

／ ／ ／ ／ ／ ／

1

2

3

4

5

6

7

8

勝　　負

決まり技

／

対戦相手

月／日 ／ ／ ／ ／ ／

勝　　負

決まり技

帯のしめ方・つかみ方ができた

相手との組み方ができた

練習中や試合中に帯から手を抜かなかった（手をはなさなかった）

たくさんの技が習得できるように積極的に挑戦しよう ！！　　　　　　　　　　　できる　○　　　できる時とできない時がある　△　　できない　×

（２）　対　戦　表 （ 勝ち○ ： 引き分け△ ： 負け× ）

月／日 ／ ／ ／

対戦相手

沖縄角力 技能チェックリスト （女子）

（１）個　人　技　能 できた ○ できたときとできていないときがあった △ できていない ×

具体的な評価の観点

対
人
技
能

／ ／ ／

すすはらやー　（全学年）

うちめーがき　②（３年は必修）　　　２年は①か②を選択

うちめーがき①（１年と３年は必修） ２年は①か②を選択

むちうとし（２．３年は必修）

ふかめーがき　（全学年）

むるめーがき（３年は必修）

基
本
動
作
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⑶
安
全
面
に
関
す
る
指
導

①
沖
縄
角
力
で
は
、
終
始
つ
か
ん
だ
帯

を
離
さ
な
い
こ
と
が
傷
害
の
防
止
に
つ

な
が
る
。
そ
の
た
め
生
徒
に
は
練
習
中

や
試
合
中
に
つ
か
ん
で
い
る
帯
を
で
き

る
だ
け
離
す
こ
と
が
な
い
よ
う
指
導
を

徹
底
し
た
。

　

そ
の
結
果
、
つ
か
ん
で
い
る
帯
を
放

す
と
い
っ
た
こ
と
が
年
々
少
な
く
な
っ

て
お
り
、
ケ
ガ
を
す
る
生
徒
が
ほ
ぼ
い

な
い
状
況
が
現
在
も
継
続
で
き
て
い

る
。

　

左
下
の
写
真
で
は
、
技
を
か
け
、
倒

し
た
側
の
左
手
が
帯
を
離
し
た
状
態
に

な
っ
て
い
る
。
こ
の
よ
う
な
状
況
が
見

ら
れ
た
時
は
、
直
ぐ
に
声
を
か
け
指
導

を
行
い
、
ケ
ガ
の
防
止
に
取
り
組
ん
で

い
る
。

②
「
沖
縄
角
力
安
全
マ
ニ
ュ
ア
ル
」
の

作
成

　

沖
縄
角
力
は
、
先
に
も
述
べ
た
よ
う

に
柔
道
に
近
い
要
素
が
あ
り
、
投
げ
た

り
、
倒
し
た
り
と
い
っ
た
日
常
生
活
に

は
な
い
特
別
な
動
き
を
持
っ
た
ス
ポ
ー

ツ
で
あ
る
。
そ
の
よ
う
な
点
か
ら
沖
縄

角
力
に
関
す
る
安
全
マ
ニ
ュ
ア
ル
を
作

成
し
、
安
全
マ
ニ
ュ
ア
ル
に
則
っ
て
授

業
実
践
を
行
っ
て
い
る
。
作
成
に
際
し

て
以
下
の
資
料
を
参
考
に
作
成
を
行
っ

た
。

『
部
活
動
に
お
け
る
事
故
防
止
ガ
イ
ド

ラ
イ
ン
』（
神
奈
川
県
教
育
委
員
会
）

『
ス
ポ
ー
ツ
活
動
中
の
熱
中
症
予
防
ガ

イ
ド
ブ
ッ
ク
』（
財
団
法
人
日
本
体
育

協
会
）

『
学
校
に
お
け
る
突
然
死
予
防
必
携
―

改
訂
版
―
』（
独
立
行
政
法
人
日
本
ス

ポ
ー
ツ
振
興
セ
ン
タ
ー
）

　

ま
た
、
久
米
島
に
あ
る
全
て
の
中
学

校
で
武
道
の
時
間
に
沖
縄
角
力
を
実
施

し
て
い
る
こ
と
か
ら
、
各
学
校
に
安
全

マ
ニ
ュ
ア
ル
を
配
布
し
、
全
て
の
中
学

校
に
お
い
て
マ
ニ
ュ
ア
ル
に
則
し
た
指

導
を
行
い
、
生
徒
の
安
全
の
確
保
に
努

め
て
い
る
。

③
「
久
米
島
中
学
校
体
力
向
上
プ
ロ
グ

ラ
ム
」
の
作
成
と
実
施

　

現
在
、
新
体
力
テ
ス
ト
の
結
果
等
か

ら
全
国
的
に
子
ど
も
の
体
力
低
下
が
問

題
に
な
っ
て
お
り
、
本
校
も
同
様
に
生

徒
の
体
力
に
つ
い
て
は
課
題
と
な
っ
て

い
る
現
状
で
あ
る
。
そ
の
た
め
に
本
校

で
は
、
平
成
24
年
度
よ
り
体
力
向
上
プ

ロ
グ
ラ
ム
の
作
成
・
実
施
を
行
う
こ
と

で
課
題
の
改
善
を
図
っ
て
い
る
。

　

そ
の
結
果
、
年
々
体
力
が
向
上
し
、

筋
力
や
柔
軟
性
の
向
上
は
も
ち
ろ
ん
、

持
久
走
に
お
い
て
は
１
年
女
子
以
外
で

全
国
平
均
を
越
え
る
結
果
と
な
り
、
そ

の
成
果
が
表
れ
て
い
る
状
況
で
あ
る
。

　

体
力
の
向
上
と
傷
害
の
防
止
・
対
策

に
つ
い
て
は
、
密
接
に
関
わ
り
の
あ
る

問
題
で
も
あ
る
こ
と
か
ら
、
日
々
の
授

業
実
践
の
中
で
体
力
向
上
プ
ロ
グ
ラ
ム

を
実
施
し
、
生
徒
の
基
礎
体
力
の
向
上

を
図
る
こ
と
で
傷
害
の
防
止
に
努
め
て

い
る
。

傷害の発生が予想される具体例

沖縄角力協会久米島支部による技の模範演技

異学年による練習の様子

資料３　教えてもらいたい技に関するアンケート

沖縄角力 外部指導者の沖縄角力指導について

 年 組   番 名前

 １月１６日、木曜日に沖縄角力協会の久米島支部の方が久米島中にいらして、
沖縄角力の指導をして下さいます。
 現在、沖縄角力の授業で各自技の練習をしていると思いますが、練習しても
上手くいかない、もっと技を身につけたいなど様々な意見があると思います。
そこでどのような技を習いたいかアンケートを取りたいと思います。２時間連
続の授業を行うので習いたい技を２つ程度考えて欲しいと思っています。
貴重な時間ですのでよく考え技を選び、できるだけ自分の技として身につけら
れるよう頑張って下さい。

由理技いたいらもてえ教

１ 

２ 

資料４　沖縄角力安全マニュアル

沖縄角力安全マニュアル

日頃の練習や競技会に潜む危険因子
１ 環境的因子
○ 土俵の表面が、「滑らかに整っていない」「土俵の砂が適度に細かく適切な量でない」
と、足底部を傷つける。
○ 土俵周囲に危険な器具や用具が放置されていると衝突する。
○ 帯の締め方がゆるいと手指等の怪我の原因となる。
２ 身体的因子
○ 激しい身体接触があり、それに絶えられる体力が無いと、打撲等負うことがある。
○ 投げ技等で、転倒をする事もあり、帯から手を離してしまうと、脱臼や骨折等を負うこ
とがある。
○ 技能差が大きな相手との練習時における配慮不足による怪我等を負うことがある。

事故防止のための安全対策について
１ 施設・設備
○ 土俵の表面は、滑らかに保ち、目が細やかな十分な量の砂を用意する。
○ 土俵周囲に人を配置し土俵から出そうになった時の声かけや周囲で支えるなどをして
転倒による事故を防ぐ。
○ 帯は、選手の体格にできるだけ合わせ、手が帯の中に入る程度に締める 。
２ 練習・試合
○ 十分な準備運動、(ストレッチ)等を行い、体の柔軟性を高めておく。
○ 筋力トレーニング等も十分に行い筋力を高め、激しい身体接触に耐えられるような体力
をつける。
○ 基本動作（ ｢四股｣｢すり足｣｢受け身｣等）の正しい技術を身に付けさせる。
○ 倒れそうになったり、投げられたりした時にはまわしを離さず、無理な崩れ方をしない
ようにする。

事故防止のための４か条
１ 日頃より自らの体調を十分に管理する。
２ 練習並びに試合前において、入念に準備運動（ストレッチ等）を行う。
３ 激しい動き、変化、スピードがある攻防が要求されるので、補強運動等により、
体力・運動能力を十分に高めておく。
４ 土俵及び土俵周辺の十分な整備と整頓をする。

久米島中学校 保健体育科

沖縄角力安全マニュアル
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武道授業 実践の概要紹介 沖縄県

⑷
久
米
島
中
学
校
体
育
連
盟
主
催
の
沖

縄
角
力
大
会
へ
の
参
加

①
久
米
島
中
学
校
体
育
連
連
盟
で
は
、

日
頃
の
授
業
の
成
果
を
試
す
機
会
と
地

域
の
伝
統
文
化
の
保
存
・
継
承
を
目
的

と
し
て
、
毎
年
２
月
の
１
週
目
に
沖
縄

角
力
大
会
を
開
催
し
て
い
る
。
大
会
は

各
学
年
男
女
の
個
人
戦
と
男
女
の
団
体

戦
を
競
技
種
目
と
し
、
沖
縄
角
力
協
会

久
米
島
支
部
と
連
携
し
て
大
会
運
営
を

行
っ
て
い
る
。

　

毎
年
、
大
会
を
開
催
す
る
こ
と
に
よ

っ
て
、
男
女
を
問
わ
ず
沖
縄
角
力
の
授

業
に
積
極
的
に
参
加
す
る
生
徒
が
増
え

る
と
同
時
に
、
地
域
の
行
事
と
し
て
も

定
着
し
つ
つ
あ
る
。

　

ま
た
、
５
月
を
皮
切
り
に
行
わ
れ
る

各
地
域
で
の
沖
縄
角
力
大
会
に
参
加
す

る
生
徒
も
増
え
て
き
て
い
る
こ
と
か

ら
、
地
域
の
伝
統
文
化
の
保
存
・
継
承

と
い
っ
た
点
で
も
効
果
が
現
れ
て
き
て

い
る
の
で
は
な
い
か
と
考
え
る
。

　

本
校
に
お
い
て
は
、
地
域
の
活
動
や

行
事
に
積
極
的
に
参
加
す
る
生
徒
が
増

え
る
と
い
っ
た
成
果
も
出
て
き
て
お

り
、
県
教
育
委
員
会
か
ら
指
定
を
受
け

て
取
り
組
ん
で
い
る
地
域
資
源
活
用
研

究
事
業
に
お
い
て
も
大
き
な
成
果
の
１

つ
と
な
っ
て
い
る
。

⑤
学
校
独
自
で
行
っ
て
い
る
学
力
意
識

ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
の
項
目
に
あ
る
「
あ

な
た
は
、
今
住
ん
で
い
る
地
域
の
自
然

や
歴
史
・
行
事
に
関
心
が
あ
り
ま
す

か
」
と
い
う
問
い
に
対
し
て
、「
思
う
・

や
や
そ
う
思
う
」
と
答
え
た
生
徒
が
81

％
と
過
去
の
ア
ン
ケ
ー
ト
結
果
よ
り
高

い
結
果
を
示
し
た
こ
と
か
ら
、
地
域
教

育
資
源
を
授
業
で
活
用
し
た
成
果
が
出

て
き
た
も
の
と
考
え
る
。

⑥
異
年
齢
集
団
で
授
業
を
行
う
こ
と

で
、
先
輩
か
ら
後
輩
に
対
す
る
指
導
や

沖
縄
角
力
経
験
者
か
ら
初
心
者
へ
と
い

っ
た
教
え
合
い
の
場
面
が
増
え
た
。
ま

た
、
お
互
い
を
励
ま
し
合
い
な
が
ら
、

授
業
を
行
う
様
子
も
多
く
見
え
る
よ
う

に
な
っ
た
こ
と
か
ら
、「
豊
か
な
心
の

育
成
、
よ
り
よ
い
人
間
関
係
づ
く
り
」

と
い
っ
た
学
校
教
育
目
標
の
具
現
化
が

図
ら
れ
て
き
て
い
る
。

⑵
課
題
に
つ
い
て

①
保
健
体
育
科
教
諭
の
指
導
力
の
向
上

　

教
職
員
に
経
験
者
が
ほ
と
ん
ど
い
な

い
と
い
う
点
と
、
離
島
校
で
職
員
が
３

年
ご
と
に
入
れ
替
わ
る
と
い
っ
た
現
状

が
あ
る
た
め
、
教
職
員
の
指
導
技
術
の

向
上
と
一
貫
し
た
指
導
が
行
い
に
く

い
。

②
生
徒
に
対
す
る
評
価
に
つ
い
て

ア　

保
健
体
育
科
教
諭
に
沖
縄
角
力
の

経
験
者
が
ほ
と
ん
ど
い
な
い
。

イ
『
中
学
校
学
習
指
導
要
領
解
説　

保

健
体
育
編
』
の
武
道
の
内
容
の
取
り

扱
い
の
２
の
記
載
に
準
じ
て
沖
縄
角

力
は
実
施
し
て
い
る
領
域
で
あ
る
が

（
実
施
し
て
ま
だ
３
年
）、
評
価
に
関

す
る
研
究
が
進
ん
で
い
な
い
。

③
安
全
面
に
関
す
る
課
題

　

か
か
り
稽
古
や
約
束
稽
古
に
お
け
る

パ
ー
ト
ナ
ー
の
編
成
が
少
人
数
で
あ
る

た
め
、
選
定
し
に
く
い
状
況
で
あ
る
。

か
か
り
稽
古
や
約
束
稽
古
に
お
け
る
パ

ー
ト
ナ
ー
に
つ
い
て
は
、
個
人
の
技

能
、
学
年
、
体
格
差
と
い
っ
た
配
慮
を

最
大
限
行
わ
な
い
と
ケ
ガ
の
恐
れ
も
あ

る
。
次
年
度
は
統
廃
合
に
よ
り
生
徒
数

は
増
加
す
る
が
、
少
子
化
傾
向
は
変
わ

ら
な
い
た
め
、
今
後
も
安
全
確
保
に
つ

い
て
最
大
限
の
配
慮
を
行
わ
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
。

4

成
果
と
課
題

⑴
成
果
に
つ
い
て

①
授
業
の
事
前
、
事
後
に
行
っ
た
ア
ン

ケ
ー
ト
項
目
「
沖
縄
角
力
の
授
業
は
好

き
で
す
か
」
の
問
い
に
対
し
て
、
全
生

徒
が
「
好
き
で
す
」
と
答
え
た
こ
と
か

ら
、
沖
縄
角
力
に
対
す
る
興
味
・
関
心

が
年
々
高
ま
っ
て
き
て
い
る
こ
と
が
分

か
っ
た
。

②
「
勝
敗
の
決
ま
り
方
・
決
ま
り
手
・

審
判
の
仕
方
が
分
か
る
」
と
い
う
ア
ン

ケ
ー
ト
項
目
に
対
し
て
は
、
全
体
の
80

％
の
生
徒
が「
分
か
る
・
や
や
分
か
る
」

と
答
え
て
い
る
こ
と
か
ら
、
沖
縄
角
力

に
対
す
る
知
識
も
高
ま
っ
て
き
た
と
考

え
ら
れ
る
。

③
各
地
域
で
行
わ
れ
る
沖
縄
角
力
大
会

に
積
極
的
に
参
加
す
る
生
徒
が
増
え

た
。
こ
れ
に
よ
り
生
徒
だ
け
で
は
な

く
、
学
校
職
員
も
地
域
と
関
わ
る
機
会

が
増
え
、
学
校
と
地
域
と
の
連
携
が
さ

ら
に
と
り
や
す
く
な
っ
た
。

④
各
地
域
の
沖
縄
角
力
大
会
に
参
加
し

上
位
入
賞
し
て
い
る
生
徒
や
、
同
級
生

や
上
級
生
で
力
の
あ
る
生
徒
に
、
試
合

を
申
し
込
ん
で
取
り
組
み
を
行
う
と
い

っ
た
、
相
手
に
挑
戦
す
る
態
度
が
見
ら

れ
た
こ
と
か
ら
、
競
争
心
や
向
上
心
が

育
っ
て
き
て
い
る
と
考
え
ら
れ
る
。

資料５　久米島中体力向上プログラム
平成２５年度 久米島中体力向上プラン

教育目標：健康でねばり強い生徒 

長期 
サイクル 

Ｐ 
（計画） 

Ｄ 
（実施） 

Ｃ 
（評価） 

Ａ 
（改善） 

短期 
サイクル Ｐ・Ｄ Ｃ Ａ Ｐ Ｄ Ｃ Ａ Ｐ Ｄ Ｃ Ａ 

月 ４ ５ ６ ７ ８ ９ １０ １１ １２ １ ２ ３ 

重点目標 
新体力テスト実

施に向けて意識

を高めよう。

新体力テストの

結果を把握し改

善図ろう。

積極的に部活に

参加し体力を高

めよう。

運動会に積極的

に参加しよう。

第２回新体力テスト実施に向けて意識

を高めよう。

新体力テストの結果を把握し改善

を図ろう。

積極的に部活に参加し、体力を高

めよう

来年度の目標を立てよう。

陸上大会・駅伝大会に向けて練習に積極的に参加しよう。

学校行事 入学式

定期健康診断

部活動結成式

久米島中体連夏季

球技大会

新入生歓迎球技

大会

不審者対策訓練

那覇地区中体連

幼小中大運動会

県中体連 久米島中体連陸

上競技大会

地震津波避難訓練火
災避難訓練
那覇地区陸上競技大会

校内意見発表会

県秋季陸上競技

大会

那覇地区駅伝競

走大会

久米島中体連新

人球技大会

久米島中体連

角力大

お別れ球技大

会

卒業式 

体力向上推進

委員会

新体力テスト・

生活実態アンケ

ート実施①

新体力テスト結

果分析①

体力向上推進委

員会①

体力向上①

運動会に向けて

の取り組み

体力向上②

町福祉課による

食育指導

薬物乱用防止教

室

休業中の体力向

上計画立案

体力向上③

夏休みの宿題

「体力向上に関

する自由研究」

体力向上④

女子栄養大学による

食育特設授業

新体力テスト・生活

実態アンケート実施

②

体力向上⑤

新体力テスト結

果分析②

体力向上⑥ 体力向上⑦ 体力向上⑧ 体力向上⑨

体力向上推進

委員会②

今年度のまと

め

体力向上⑩

次年度の計画

立案

体力向上キャ

ンペーン

筋力高めよう！ 筋持久力を
高めよう！

瞬発力を
高めよう 

スピードと持久力を高めよう
男子１５００Ｍ６分台・女子１０００Ｍ４分台を目指し て！」

柔軟性を高め
よう！！

敏捷性を高
めよう！ 

苦手な体力種目を高め
よう！ 

体力向上
プログラ
ム 

アップ時のジョギングで500mlペットボトルを持って２周走る。・しっかりとストレッチを行なおう！！（ペアでのストレッチまで）
体育の始業前に腕立て伏せを男子

は15回、女子は10回行う。

以下の懸垂プログラムを２ヶ月で

できるようにする。

１年：男子２回・女子１回
２年：男子３回・女子２回
３年：男子４回・女子３回

体育の始業前に

上体起こしを１

セット行う。

サーキットトレ

ーニング１セッ

ト

体育の始業

前にボック

スジャンプ

１分１セッ

ト

・陸上・駅伝大会に向けての練習・ 
 スピードトレーニング 
 持久的トレーニング 
 補強運動

体育の授業始業前にサーキット 
トレーニングを行う。 

授業の準備運動

で１０秒ストレ

ッチを行う

体育の始業前

に反復横跳び

を２セット行

う。

自分の苦手な体力種目
を選び５分間行う。 

家庭地域
との連携 

学校だより、学級だよりで部活動

の様子を知らせる。

文部科学省から出されている「子

どもの体力向上のために」のパン

フレットを保護者に配布する。

今年度の体力向上に関する取り組

儀間ハーリー参

加

中体連での成績

報告

学級ＰＴＡで体力テストの結果

報告①

夏休みの宿題

「体力向上に関する自由研究」

全国離島交流中学生野球大会

那覇地区陸上競技大

会結果報告

県秋季陸上競技

大会結果報告

町民運動会参加

久米島マラソン

ボランティア参

加

那覇地区駅伝競

走大会結果報告

学級ＰＴＡで体

力テストの結果

報告②

ふれあい駅伝参

加

久米島中体連

角力大会につ

いて公文配布

久米島中体連

角力大会の結

果報告

今年度の体力

向上に関する

まとめと次年

度の取り組み

を報告する。

みを周知する。

久米島中体連主催の沖縄角力大会の様子


