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Ⅰ．緒　言

　平成29年告示の学習指導要領（以下，「学

習指導要領」）では，今後も激動することが

予想される現代社会に向け，「生きる力」を

一層育むための資質・能力を「知識・技能（運

動）」「思考力・判断力・表現力等」「学びに

向かう力・人間性等」の 3 つに編成し，「主

体的・対話的で深い学び」の重要性が示され

ている．また，Society 5.0の時代を生きる子

供たちのために「個別最適化され，創造性を

育む教育」を実現させる施策である「GIGA

スクール構想」は，COVID-19の到来を受け

2023年度までとしていた当初目標は2020年度

内に前倒しされ，既にほとんどの小・中学校

で児童・生徒 1 人に対し 1 台のタブレット端

末等が配備されている．そして，学習指導要

領では昨今の体力的課題を背景に，小学校

5 ・ 6 年生及び中学校 1 ・ 2 年生では「動き

を持続する能力を高めるための運動」におい

てエアロビクスが新規の例示として挙げられ，

中学校では従来と同様に各学年 7 時間以上の

体つくり運動の実施が求められている．

　1968年に米国のK.H.クーパーが提唱した

エアロビクスを起源にスポーツとして体系化

されたエアロビックは，日本で1980年代にス

ポーツジムの隆盛に伴い急速に普及した（張，

2013）．現在も全国各地で競技会が開かれて

いるほか，フィットネスとしての愛好者も多

く，学校現場では準備運動や授業の教材とし

て用いられ，その楽しさや有用性について報

告されている（小林ら，2017）．しかしながら，

「主体的・対話的で深い学び」を主眼とした

タブレット端末等のICT機器を用いた実践

報告はほとんど見当たらない．そこで，本研

究は中学校の学習指導要領における体つくり

運動の中でも「動きを持続する能力を高める

ための運動」に則している（公社）日本エア

ロビック連盟の教材動画をもとに，ICT機器

による自他の動きを捉えながら展開する授業
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実践の成果と活動量を事例的に明らかにし，

今後の資料として活用することを目的とした．

Ⅱ．方　法

1．対象者と授業者

　エアロビック授業を受けた経験がない北海

道に所在するX中学校の第 1 学年22名（男子

11名，女子11名）を対象とした．但し，全授

業を欠席又は見学した 2 名（男女各 1 名）を

除外した．また，エアロビック授業の質の担

保のため，授業者は教員歴 5 年目で日本ス

ポーツ協会公認のエアロビックコーチ 1  の

資格と保健体育科の免許を有している同校の

特別支援学級を担当する女性教諭 1 名であっ

た．なお，本研究は北翔大学の倫理委員会に

よる承認（2022－010号）を得て，対象とな

る生徒並びにその保護者，学校長及び授業者

に対し，授業前に本研究の目的や方法等を説

明したうえで同意書を交わし実施した．

2 ．実施時期と方法

　2022年 9 月第 4 週における 3 日間で 1 時間

ずつ（計 3 時間）のエアロビック授業を行っ

た（表 1 － 3 ）．授業は，（公社）日本エアロ

ビック連盟が無償公開している動画をもとに

基本ステップを生徒に習得させ，タブレット

端末（chrome book：Google社製）で自他の

動きを確認させ合う対話的な活動を取り入れ

ながら進めた．その間，生徒は活動量計

（Active style Pro HJA-750C：OMRON社製）

を 1 台ずつ身に着け，毎授業後には形成的評

価の質問紙調査を実施した．また，授業者に

は毎授業後に15分程度のインタビュー調査を

行った．

3 ．分析方法

　10秒毎に測定される活動量（METs）を授

業の録画をもとに，各学習活動に照らし合わ

せて算出した．また，形成的授業評価を授業

者のインタビュー調査と学習カードの記入内

容と照らし合わせて分析した．

Ⅲ．結果及び考察

1．活動量（METs）

　改訂版『身体活動のメッツ（METs）表』

（国立健康・栄養研究所，2012）では，一般

的にエアロビックの運動強度は5.0METs（弱

い衝撃＝ローインパクト）から7.3METs（強

い衝撃＝ハイインパクト）と示されており，

今回の授業における各活動内容は概ねローイ

ンパクト以上の運動強度に相当することが確

認できた．また，音楽を用いながら授業者に

よるリード又は動画の手本やカウント（タイ

ミングの声掛け）を行う場面では，相対的に

高値の運動強度がうかがえた．特に，各自が

作成したプログラムで練習をする場面におい

てはその傾向が強く表れた．

　これに関して，授業者のインタビューから

「『 6 つの基本ステップ』をはじめから音楽に

合わせて模倣することは，生徒にとって難し

いという感想を得た（写真 1 ）．それぞれの

ステップが一定のタイミングで次のステップ

へと変わってしまうため，そのステップの動

き方を理解して実行する前に，次のステップ

に移ってしまう様子がうかがえた．そのため，

2時間目にはあえて音楽もカウントも用いず

に，授業者の動きを生徒に真似させ，生徒の

つまずきの様子を確認しながらポイントを説

明した（写真 2 ）．生徒がある程度ステップ
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表 1　 1時間目　学習指導案
本時の目標
　エアロビクスの基本のステップを覚え，音楽に合わせて連続的に動くことができる．（知・運）

本時の展開

過
程 学習内容・学習活動【METs計測】 指導と評価■

導
入
（
5
分
）

挨拶

単元の説明

本時の課題と流れの確認

学習カード等の配布

展
開
（
40
分
）

HP動画「エアロビクスと持久力」視聴（ 2 分20秒）
・エアロビクスとは　・目標心拍数について

ステップ名の特性と運動強度（ローインパクト・ハイインパクト）
の理解

安静時脈拍数の計測（手首で各自計測）（15秒間）
目標心拍数の算出

グループ毎にchrome bookによるセルフ撮影の準備

HP動画「 6 つの基本ステップ」で動きながらセルフ撮影（ 3
分30秒）【①】

運動後脈拍数の計測（15秒間）

グループ毎の録画で自他の動きの振り返り

体力テストの結果から自分の課題をとらえ，ステップの組み合
わせ（以下，プログラム）を考える（32カウント× 5 種類のステッ
プ＝ 1 分30秒程度）

プロジェクターで動画を放映

動画視聴後授業者から補足説明

早見表を参照して学習カードに記入

グループ①を発表（ 3 人× 7 組）

プロジェクターで動画を放映

■エアロビクスの基本のステップを
覚え，音楽に合わせて連続的に動
くことができる．（知・運）

目標心拍数に達したか確認させ，学
習カードに記入

ビートに合わせて動くことができて
いるかを確認させ，学習カードに記
入させる

課題から考えられるプログラム作成
例を提示・説明後，学習カードに記
入させる

ま
と
め（
5
分
）

本時の振り返り

次時の予告

挨拶

各ステップの確認と各自の課題に応
じたプログラムを振り返る

ペアで各自のプログラム発表

マーチ，ジョギング，ニーリフト,ステップタッチ，
レッグカール，サイドステップ，シャッセ，バックランジ
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表 2　 2時間目　学習指導案
本時の目標
　基本のステップを組み合わせて，自己の課題に応じたプログラムを作成することができる．（思・判・表）

本時の展開

過
程 学習内容・学習活動【METs計測】 指導と評価■

導
入
（
5
分
）

挨拶

前時の想起

本時の課題と流れの確認

学習カード等の配布
各自の体力的課題の確認

展
開
（
40
分
）

安静時脈拍数の計測（15秒間）

授業者のリードで基本のステップ復習【②】

HP動画「 6 つの基本ステップ」を見ながら踊る（ 3 分30秒）【③】

プログラム作成，練習【④⑤⑥⑦⑧】

ペア活動
・発表者はプログラムの背景（課題）の説明
・プログラムの発表【⑨】
・ペアの相手はchrome bookで動画撮影
・発表者は運動後脈拍数を計測し学習カードに記入
・動画撮影者は発表者にアドバイス

発表者と撮影者の交替【⑩】

各自で録画の視聴

プログラムの再構成，練習【⑪】

各自プログラムを動画に撮影【⑫】

早見表を参照して学習カードに記入

カウントなしのリードして復習させる

ステップのポイントや上肢の動きの
バリエーションの例を提示

■基本のステップを組み合わせて，
自己の課題に応じたプログラムを
作成している．（思・判・表）

ペア①の発表
※特別支援学級の生徒は学級担任と

ペア

アドバイスを参考に，自分のプログ
ラムを吟味させ，動きのバリエー
ションや質の改善点を気づかせる

気づいた点を学習カードにまとめる

■ペアのアドバイスを参考に，自己
の課題に応じたプログラムを再構
成している．（思・判・表）

学習カードにまとめる

ま
と
め
（
5
分
）

本時の振り返り

次時の予告

挨拶

自己の体力的課題に準じたプログラ
ムの振り返り

グループ内発表
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表 3　 3時間目　学習指導案
本時の目標
　作成したプログラムを堂 と々発表し，仲間のプログラムの良い点や改善点を考え伝え合うことができる．（態度）

本時の展開

過
程 学習内容・学習活動【METs計測】 指導と評価■

導
入
（
5
分
）

挨拶

前時の想起

本時の課題と流れの確認

学習カードの配布
各自のプログラムを確認

発表会の進め方について説明する

展
開
（
40
分
）

安静時脈拍数の計測（15秒間）

前時の録画を視聴

HP動画「 6 つの基本ステップ」を見ながら踊る（ 3 分30秒）【⑬】

自分のプログラムを最終確認する【⑭⑮⑯⑰】

発表会
グループ①（ 3 人× 7 組）【⑱】
・発表者はプログラムの背景（課題）を発表する
・プログラムを実践し，他の 2 名が模倣する
・発表者は実践後に運動後脈拍数を計測（15秒間）
・模倣した仲間は発表者へ良かった点や改善点などのアドバイ

スを行う
・発表者はアドバイス内容を学習カードに記入する

発表者と模倣者の交替【⑲⑳】

早見表を参照して学習カードに記入

ペアからのアドバイス内容の想起

上肢は，各自のプログラムで使用す
る動きで取り組ませる

■作成したプログラムを堂々と発表
している．仲間のプログラムを体
験し，良い点や改善点を考え伝え
ようとしている．（態度）

2 人の組は 3 回目に隣のグループに
参加させる

ま
と
め
（
5
分
）

単元の振り返り

挨拶

基本ステップの確認と体力的課題に
応じたプログラム構成の仕方及び，
他者との対話を通した学び方
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表 4　各活動内容における活動量（METs）

時数 過程
※１ 活動内容 音楽使用 カウント METs（平均）

標準偏差

１ ① ６つの基本ステップの習得（HP動画） 有 無 4.9 ±2.2

２

② 基本ステップ練習復習（授業者リード） 無 無 4.8 ±1.6

③ ６つの基本ステップの復習（HP動画） 有 無 6.1 ±1.9

④ 授業者のカウントで練習 無 有 4.0 ±0.6

⑤ 各自練習１回目（プログラム作成） 無 無 3.4 ±0.6

⑥ 各自練習２回目（プログラム作成） 有 有 5.5 ±1.1

⑦ 各自練習３回目（プログラム作成） 有 無 4.2 ±0.6

⑧ 各自練習４回目（プログラム作成） 有 有 5.4 ±1.2

⑨ プログラム発表１人目　※２ 有 有 5.3 ±1.8

⑩ プログラム発表２人目　※２ 有 有 5.5 ±1.6

⑪ 各自練習５回目（プログラム再構成） 有 無 3.5 ±1.1

⑫ 各自練習６回目（撮影） 有 有 5.9 ±1.1

３

⑬ ６つの基本ステップの復習（HP動画） 有 無 5.6 ±2.1

⑭ プログラムの最終確認１回目 有 有 4.9 ±1.4

⑮ プログラムの最終確認２回目 有 有 5.1 ±1.8

⑯ プログラムの最終確認３回目 有 有 4.9 ±1.8

⑰ プログラムの最終確認４回目 有 有 5.4 ±1.6

⑱ グループ内発表１人目 有 有 5.2 ±1.7

⑲ グループ内発表２人目 有 有 4.8 ±1.0

⑳ グループ内発表３人目 有 有 5.3 ±1.7

※１．表１－３の番号に準拠
※２．２時間目のペアによるプログラム発表は他方が撮影者のため対象者は半数となる．

写真 1　動画「6つの基本ステップ」を模倣する様子 写真 2　授業者の動きを真似する様子
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を理解し実行できるようになってから，次の

ステップを説明するようにした．その後，生

徒たちは映像を見ながら模倣することができ

るようになり，動きの質も改善できたと感じ

ている．」と述べている．

　つまり，授業者はリードや動画の手本等は

生徒の動きづくりに一定の運動量をもたらす

が，加えて授業者がカウントを取ることで生

徒は動きを音楽に合わせやすくなり，その大

きさをより意識しながら取り組めるのではな

いかと考えていた．それゆえ，初めてエアロ

ビックを実践する生徒にとって一つのステッ

プに対して32カウントを数えながら動くこと

は難しく，動きそのものを小さくしてしまう

ことが考えられるため，動画教材を使用する

際には事前にステップや上肢の動きのポイン

トを丁寧に指導することで，より高値の運動

強度（より大きな動き）が期待できるのでは

ないかと考える．

2 ．形成的授業評価

　授業者が生徒の観察や学習カードの記入内

容等をもとに，都度細かな授業改善を図った

ことで，時数が進むにつれて各項目で高い値

が示された．特にICT機器を用いた 2 時間

目以降では，「深く心に残ることや感動する

ことがありましたか」「今までできなかった

こと（運動や作戦）ができるようになりまし

たか」「『あっ，わかった！』とか『あっ，そ

うか』と思ったことがありましたか」の次元

である「成果」及び，「自分から進んで学習

することができましたか」「自分のめあてに

向かって何回も練習できましたか」の次元で

ある「学び方」にその傾向が強く表れた．

　エアロビックはほとんどの生徒にとって初

めての運動であったが，各自の体力テストの

結果から課題を見出し，プログラム作成に

よって改善を試みるという目的を明確にした

ことにより，学習意欲の向上に繋がったこと

がうかがえた．授業者がインタビューにおい

て「生徒の実態からも単純に気に入ったス

テップを組み合わせて発表するだけでは，こ

のような具体的な話し合い活動にはならな

かったと思う．ペア又はグループ活動におい

て他者の課題とプログラムの工夫を交流する

中で，生徒自身のアドバイスのバリエーショ

ンも豊かになっていたように感じる．授業者

としては，学び合いの様子が実感できた（写

真 3 ）．」と述べていることからも，プログラ

ム作成者とアドバイスをする他者が一体と

なって課題に応じたステップの組み合わせや

上肢の工夫などを思考することが重要である

と考える．

　加えて，エアロビックをはじめとするダン

スプログラムにおいて，一般的に用いられる

鏡（ミラー）に代わってタブレット端末を用

いて自他の動きを容易に何度も確認できたこ

とは，安心して落ち着いた状況で学習活動に

取り組めた背景のひとつになったと考える（写

真 4 ）．また，「精いっぱい努力して運動する

ことができた」「楽しかった」の次元である「意

欲・関心」の値も高く，学習カードの記入内

容と併せて，生徒たちが楽しみながら授業に

臨んだ様子もうかがえた．
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Ⅳ．まとめ

　中学校学習指導要領における「体つくり運

動」の第 1 ・ 2 学年の例示であるエアロビク

スについて，本研究では第 1 学年を対象に計

3 時間のエアロビックを用いた授業を実施し

た．ビデオ教材の使用による動きの模倣をは

じめ，自他の動きを視覚的に確認し，対話的

な活動を促すためにタブレット端末を用いた

学習活動を展開した．各生徒の体力的課題に

応じたプログラムの思案や実践（「する」）に

加え，ペア活動やグループ活動を取り入れる

ことで「みる・支える」の視点も担保しつつ，

「動きを持続する能力を高めるための運動」

に資する授業構成であることが示唆された．

また，特に 2 時間目以降のICT機器を用い
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写真 3　グループで話し合い活動をする様子 写真 4　ペアでプログラムを発表し合う様子

図 1　本単元の形成的授業評価
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た対話的な活動（話し合い活動）では，本授

業の楽しさや主体的な学びにつながっている

傾向が見られた．その基本ステップのビデオ

教材の使用やプログラム作成及び練習時にお

いては，音楽の使用と授業者によるカウント

の重要性が示唆された．
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