
単元名 器械運動「鉄棒運動」

１ 運動の特性

（１）一般的特性

○基本的な上がり技や支持回転技，下り技に取り組み，それぞれの自己の能力に適した技をできるよう

にすることが楽しい運動である。

（２）児童から見た特性

○中学年の児童は，支持回転技の回転数に挑戦したり，姿勢を変化させて回転したりすることに魅力を

感じる傾向がある。自分の能力に応じた支持回転技に挑み，達成する喜びを味わうことで関心，意欲

が高まり，休み時間等でも取り組むようになる運動である。

２ 単元の目標

（１）関心・意欲・態度

○運動に進んで取り組み，きまりを守り仲よく運動したり，場や器械・器具の安全に気を付けたりす

ることができる。

（２）思考・判断

○自己の能力に適した課題をもち，技ができるようにするための活動を工夫できる。

（３）運動の技能

○基本的な上がり技や支持回転技，下り技をすることができる。

３ 評価規準

観点 ア 関心・意欲・態度 イ 思考・判断 ウ 運動の技能

学 ①自分の力に合った課題をもって進 ①自分の力に合った技を選んで ①以下の基本的な上がり技，
習具 んで取り組もうとする。 いる。 下り技をすることができる。
活体 ②友達と励まし合って運動したり， ②技のポイントについて考え， ○補助逆上がり
動の 協力して器械・器具の準備・片付 自分のめあてがもてている。 ○前回り下り
に評 けをしたりしようとする。 ③練習の仕方を知り，練習方法 ○膝掛け振り上がり
お価 ③約束を守って安全に運動をしよう を選んでいる。 ○転向前下り
け規 とする。
る準

４ 指導計画と評価

１ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８

①集合・整列・挨拶 ②準備運動 ③基礎感覚作り ④めあての確認
10

＜オリエンテーション＞ ＜共通学習＞ ＜共通学習＞
○学習の進め方を知る ○補助逆上がり，前回り下り ○膝掛け振り上がりを含む組 発表会

の習得学習を行う み合わせ技の習熟学習を行
20 ○共通学習の場を作り， う

実際に運動しながら技
のイメージやポイント ＜共通学習＞ ＜発展学習＞

30 を知る。 ○膝掛け振り上がり，転向前 ○自分で技を選択し，支持回
下りの習得学習を行う 転技に取り組んだり，でき

る技を連続させたりする
40

①整理運動 ②学習のまとめ ③集合・整列・挨拶

評価 ア②③ イ② イ① ウ① ア① イ③ ウ① ウ①

５ 指導の工夫

（１）学習過程の工夫

○単元前半は，学習指導要領解説に例示されている運動の技能ポイントの理解と体感を学習の中心にし

て全員が習得できるようにした。単元後半は１単位時間の前半を組み合わせ技に取り組むことで，身

に付けた技の習熟を図るようにした。後半は，児童が技を選び新しい技に挑戦し，できる技や回転数

を増やす時間を確保するようにしていきたい。

（２）ゲーム化

○すべての児童に基本的な技を身に付けさせるために，棒上での姿勢の変化や維持，棒上から下りる易

しい運動を毎時間経験する時間を確保する。３年生の発達の段階を考慮して，楽しい雰囲気の中で，

繰り返し基礎となる動きに取り組めるようにゲーム化をしていくことにする。
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１ 単元名 鉄棒運動
３ 年

２ 目 標 学習の進め方を知るとともに，基本的な技のポイントを理解することがで
№21 きる。

３ 展 開 （１／８）

時配 学習内容と活動 指導・支援（○）と評価（◇） 用具・資料

学習の進め方を知り，基本的な技のポイントを理解すること

７分 １ 集合，整列，挨拶をする。 ○安全に，すばやく集まれるようにする。

○静的健康観察を行う。

２ 準備運動をする。 ○鉄棒運動の前なので，手に汗をかかな

○遊具を活用した運動をする。 い程度に準備運動を行う。

○動的健康観察をする。 ○足抜き回りでは，膝を胸に近づけたま

○基礎感覚を高める運動を行う。 まにしておくことを伝える。

・みの虫

・足抜き回り

・跳び上がり

・布団干しから起きあがり

・つばめや片足つばめ

８ ３ 本時の学習のねらいを知る。

鉄棒運動の学習の進め方を知ろう

逆上がりや膝掛け振り上がりのポイントをつかもう

４ 学習のグループをつくり役割分担を ○身長別グループをつくる。鉄棒の高さ 単元計画

する。 は，みぞおちを目安にする。 （掲示用）

○学習を進めるグループをつくる。 ○鉄棒を上げ下げする時の人数，待ち方， 学習資料

○準備や片付けの役割分担，学習の約 くぐり方や順番について説明する。 (技の構造

束事を確認する。 図)

15 ５ 鉄棒の準備運動をする。 ○安全に気を付けて，運動しているか， 鉄棒のグル

○２年生まで学習した動き 順番を待っているかを観察し，良い児 ープと運動

○逆上がりや膝掛け振り 童を認め広めるようにする。 の場の図

○既習の技を行わせ，実態を把握する。

６ 補助つき逆上がりや膝掛け振り上が ○逆上がりは，グループ内で補助するこ

りで競争する。 と膝掛け振り上がりは，ジャンプして

○鉄棒のグループでリレー形式で競争 上がってもよいなど，学級の実態に応

する。 じてルールをつくるようにする。また，

・補助逆上がり 慣れてきたら，回数を増やしたり，ル

・膝掛け振り上がり ールを難しくしたりするようにする。

10 ７ 逆上がりや膝掛け振り上がりの技能

ポイントを知り，挑戦する。

○逆上がりの技能ポイント

○膝掛け振り上がりの技能ポイント

５ ８ 整理運動をし，後始末をする。

○使った部位をほぐす運動

学習カード

９ 学習のまとめをする。 (自己評価）

○学習カードに反省を記録する。 ◇安全に気を付けて，友だちと協力して

○全体で本時の学習をふり返る。 片付けをしようとする。

・用具の準備や片付け，学習の約束

事について評価する。
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１ 単元名 鉄棒運動
３ 年

２ 目 標 技のポイントについて考えながら練習に取り組み，基本的な上がり技，下
№22～24 り技を身に付けることができる。

３ 展 開 （２～４／８）

時配 学習内容と活動 指導・支援（○）と評価（◇） 用具・資料

技のポイントを意識して練習し，基本的な上がり技，下り技を身に付けること

10分 １ 集合，整列，挨拶をする。 単元計画
２ 準備運動をする。 ○基礎感覚を高める運動は，ゲーム化を
○遊具を活用した運動を行う。 図り，短時間に楽しくたくさん運動で
○基礎感覚を高める運動を行う。 きるようにする。

○棒上にジャンプしてすばやく上がる， 基礎感覚を
・みの虫 棒上から前方にスムーズに回転しなが 高める運動
・足抜き回り ら下りる動きを１０秒間に何回できる を書いた資
・跳び上がり かに挑戦したり，グループでリレー形 料
・布団干しから起きあがり 式で競争したりする。
・つばめや片足つばめ

○２年生までに学習した動き
○補助逆上がりや膝掛け振り上がり競
争

３ 本時の学習のねらいを知る。

逆上がりや膝掛け振り上がりのポイントに気を付けて練習し，
上がれるようにしよう！

15 ４ 気を付ける技能ポイントを選び，め
ざす逆上がりの練習をする。
＜めざす逆上がりの例＞ 学習資料

○ジャングルジムでできる。 (技の構造図)
○逆上がり練習機で３歩でできる。
○逆上がり練習機で１歩でできる。
○友達の補助でできる。
○跳び箱と踏み切り板を使ってできる。
○一人でできる。 ○①肘を曲げたまま，足で地面をけって
○連続でできる。 膝を胸に近づけるようにする。②頭を
○空中でできる。 下げ，へそを鉄棒に素早くくっつける。

③布団干しの状態を経過しながら体を
15 ５ 気を付ける技能ポイントを選びめざ 素早く起こす。

す膝掛け振り上がりの練習をする。
＜めざす膝掛け振り上がりの例＞

○前方に伸びてる足を振りだし，振れ
戻りを利用して元の位置に足をつき，
ジャンプして上がれる。 ○膝掛け振り上がりは，①かけていない
○一回の振りで前方に上がれる。 足を使って，肩を前後に大きく振るよ
○棒下から徐々に振動させ，前方に上 うにする。②手首を返して鉄棒を引く。
がれる。 ③肩を前に出して棒上に上がる。
○棒下から徐々に振動させ，後方に上
がれる。
○直立姿勢から，瞬時に片足を入れて，
振り上がれる。

５ ６ 整理運動をし，後始末をする。 ○転向前下りの動き方を伝え，棒上に上
がったら，転向前下りで下りるように
指導する。 学習カード

◇技のポイントを理解している。 (自己評価)
◇目的の技を身に付けることができる。

７ 学習のまとめをする。
○全体で本時の学習をふり返る。
・技能ポイントについて
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１ 単元名 鉄棒運動
３ 年

２ 目 標 自分ができる技から，上がる技，支持回転する技，下りる技を選び，組み
№25～27 合わせることができる。

３ 展 開 （５～７／８）

時配 学習内容と活動 指導・支援（○）と評価（◇） 用具・資料

自分ができる上がる技，支持回転する技，下りる技を選び，組み合わせること

10分 １ 集合，整列，挨拶をする。 単元計画
２ 準備運動をする。 ○基礎感覚を高める運動は，ゲーム化を
○基礎感覚を高める運動を行う。 図り，短時間に楽しくたくさん運動で 基礎感覚を

きるようにする。 高める運動
・みの虫 ○実態によっては，布団干しから発展さ を書いた資
・足抜き回り せて，膝をかかえて体を前後に振動さ 料
・跳び上がり せる運動を伝える。
・布団干しから起きあがり
・つばめや片足つばめ

○補助逆上がりや膝掛け振り上がり競
争
○できる技を簡単な技から行う。 ○自分ができる技は，よりよい動きにす

３ 本時の学習のねらいを知る。 るよう投げかける。

自分ができる技から支持回転する技，下りる技を選び，膝掛け振り上が
りと組み合わせよう

15 ４ 自分が選んだ技と膝掛け振り上がり ○組み合わせを書ける学習カードを用意 学習資料
を組み合わせて練習する。 し記入させる。また，グループの友達 (技の構造
＜組み合わせの例＞ に自分のやることを伝えてから練習に 図)

取り組むように助言する。 学習資料
＜上がり技＞ ○できるだけ多くの技をつなげるように （組み合わ
○膝掛け振り上がり 投げかける。 せ技の例）
＜支持回転する技＞
○膝掛け後転，前転
○両膝掛け後転，前転
○かかえ込み回り
＜下り技＞
○前回り下り ○転向前下り ○支持回転する技のカードを使って，め 学習資料

あてをもたせ，できたらシールを貼っ （支持回転
15 ５ 自分で支持回転する技を選び，回数 たり色をぬったりさせ意欲化を図る。 技のめあて

や回転の方向に挑戦する。 ○支持回転する技の補助の仕方を伝え， 例）
＜めあての例＞ 活用するよう投げかける。

○膝掛け後転の補助は，回転の後半に肩
・膝掛け後転，前転 を起こしてあげるようにする。
・両膝掛け後転，前転
・もも掛け後転，前転
・かかえ込み回り 前 後ろ
・前方支持回転
・後方支持回転 ○補助具を使って，後方支持回転や前方
・ともえ 支持回転に挑戦させる。
（上記の技の回転数に挑戦する） ◇自分の力にあった技を決め，練習の仕

方を選んでいる。
◇目的の技を身に付けることができる。

５ ６ 整理運動をし，後始末をする。 学習カード
７ 学習のまとめをする。 (自己評価)
○学習カードに反省を記録する。
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１ 単元名 鉄棒運動
３ 年

２ 目 標 自分ができるようになった技を，一つ以上入れた膝掛け振り上がりを含む
№28 組み合わせ技を発表しよう。

３ 展 開 （８／８）

時配 学習内容と活動 指導・支援（○）と評価（◇） 用具・資料

膝掛け振り上がりを含む組み合わせ技を発表すること

７分 １ 集合，整列，挨拶をする。 単元計画

２ 準備運動をする。

○基礎感覚を高める運動を行う。 ○基礎感覚を高める運動は，ゲーム化を 基礎感覚を

図り，短時間に楽しくたくさん運動で 高める運動

きるようにする。 を書いた資

・みの虫 料

・足抜き回り ○実態に応じて，１回の振りで一気に上

・跳び上がり がる，膝掛け振り上がりがあることを

・布団干しから起きあがり 伝える。

・つばめや片足つばめ

○補助逆上がりや膝掛け振り上がり競

争

○できる技を簡単な技から行う。

８ ３ 本時の学習のねらいを知る。

自分ができるようになった技を，一つ以上入れた膝掛け振り上がりを含む

組み合わせ技を発表しよう

４ 自分が発表する組み合わせ技を練習 ○組み合わせる技名と順番を伝えられる 学習カード

する。 ように練習の時から言うように投げか (発表原稿)

○私のやる技は，膝掛け振り上がり― ける。

膝掛け後転―転向前下りです。 ○事前に発表原稿を作成しておき，がん

ばった点を書かせておくと一人ひとり

を認め合う雰囲気ができあがる。

○友達の伸びを認め合うこともねらいで

あることを伝え，発表後に２，３人の

25 ５ 発表会を行う。 児童から友達のよい点を発表するよう

にする。

○グループ内で順番に発表する。 ○「膝掛け振り上がりからひこうきとび

○グループの１／３の児童が他のグル につなぐところがスムーズでした。」

ープを見に行き，時間で交代する。 のように，つなぎ方にも目を向けさせ

○１グループのメンバーが発表するの るように助言する。

を他のグループの全員で見る。

○２グループ間で見合う。

◇膝掛け振り上がりを含む，組み合わせ

５ ６ 整理運動をし，後始末をする。 技を身に付けることができる。

７ 学習のまとめをする。 学習カード

○学習カードに反省を記録する。 (自己評価)

○全体で本時の学習をふり返る。
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６ 補助資料

（１）運動の場とグループの資料

①各学校で，鉄棒の配置図を作っておき，どの鉄棒で運動するかが，すぐわかるような資料を作成してお

くと学習が効率的に進められ，運動量の確保にもつながる。

②リーダーを決めて学習に取り組むと，学び合いに対する関心や意欲が高まる。

（２）学習カード

①学び方ふり返りカード

◎完ぺきにできた ○できた △やろうとしたができなかった

／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

安全に気をつけて，友だちと協力しながら，学習した。

汗をかくまで，運動できた。たくさん練習した。

自分のめあてを最後まで忘れずに学習した。

技のポイントを考えながら運動することができた。

できたり，伸びたりしたことがあった。



②支持回転技のめあて例

○鉄棒上で回転する技の中で，小学生で可能な技を入れて１００点満点のカードにしている。

○３年生，４年生の２学年にわたって活用することもできる。

○前方に回転する技は，児童が補助すると落下の危険が高いため，補助付きで前方に回転する技は、め

あてとして取り上げていない。

（３）逆上がりの指導の手順例

① 「足ぬき回り」がちょうしよくできる。 足のうらをつけずにやろう。

② 「ふとんぼし」からスムーズに起き上がって，ツバメの姿勢になる。

③ 「逆上がりくん」を使って「さか上がり」ができる。

④ さか上がり練習台で「逆上がり」ができる。

⑤ ふみ切り板を使って，友達の補助で「逆上がり」ができる。

⑥ 友達の補助で「逆上がり」ができる。

⑦ ふみ切り板を使って「逆上がり」ができる。

⑧ さか上がりができる

⑨ 「さか上がり」が，２回続けてできる。 『トットーン』のリズムで！

⑩ 「さか上がり」が，３回以上続けてできる。 『トットーン』のリズムで！

＜逆上がりをやる時に意識すること＞

①膝を胸につけるようにしておくこと。

②背中を丸めるように力を入れ続ける。

③鉄ぼうをしっかり引きつけるために，肘を曲げたまましておく。

④頭を後方に倒すことに慣れる。マットの後ろまわりは，逆上がりの練習

になる。
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