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武道（柔道） 

１ 単元の目標 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２ 評価規準 

観点 知識・技能 思考・判断・表現 
主体的に学習に 

取り組む態度 

単
元
の
評
価
規
準 

○知識 

①武道の技には名称が

あり、それぞれの技

を身に付けるための

技術的なポイントが

あることについて、

学習した具体例を挙

げている。 

②試合の行い方には、

ごく簡易な試合にお

けるルール、審判及

び運営の仕方がある

ことについて、学習

した具体例を挙げて

いる。 

○技能 

①伝統的な動作や受

け身、しぼり、エビ

などの基本的な技

能ができる。 

②取は固め技でしっ

かりと抑え、受は

状況に応じて、相

手を体側や頭方向

に返すことができ

る。 

③取は体落としをか

けて投げ、受は状

況に応じた受け身

をとることができ

る。 

 

①技を身に付けるため

の運動の行い方や課

題に応じた練習方法

を選んでいる。  

②提示された動きのポ

イントやつまずきの

事例を参考に、仲間

の課題や出来映えを

伝えている。 

③学習した安全上の留

意点を、他の学習場

面に当てはめ、仲間

に伝えている。 

①相手を尊重し、伝統

的な行動の仕方を守

ろうとしている。 

②一人一人の違いに応

じた課題や挑戦を認

めようとしている。 

武道に積極的に取り組むとともに、相手を尊重し、伝統的な行動の仕方を守ろう

とすること、分担した役割を果たそうとすること、一人一人の違いに応じた課題

や挑戦を認めようとすることなどや、禁じ技を用いないなど健康・安全に気を配

ることができるようにする。 

学びに向かう力， 
人間性等 

技ができる楽しさや喜びを味わい、武道
の特性や成り立ち、伝統的な考え方、技
の名称や行い方、その運動に関連して高
まる体力などを理解するとともに、基本
動作や基本となる技を用いて簡易な攻防
を展開し、相手の動きに応じた基本動作
や基本となる技を用いて、投げたり抑え
たりするなどの簡易な攻防することがで
きるようにする。 

知識及び技能 

攻防などの自己の課題を発見し、合理的な解

決に向けて運動の取り組み方を工夫するとと

もに、自己の考えたことを他者に伝えること

ができるようにする。 

思考力，判断力，表現力等 
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３ 指導計画（１１時間） 

時

間 
学習の流れ 知・技 思 態 

導
入
（
全
時
間
共
通
） 

１ 集合・整列・黙想・礼・挨拶をする。 

 （１）出欠の確認をする。 

 （２）健康観察を行う。 

２ 各グループ（・・・◆１）で準備運動（・・・◆２）と補助運動

（・・・◆３）を行う。 

３ 復習 

 ・準備運動と補助運動が終わり次第、復習をグループごとに開始す 

る。前時までの出来なかった技能を反復学習して身に付ける時

間を設ける。 

４ 本時の学習課題の確認をする。 

   

１  

 

 

 

 

 

 

 

○主な学習活動 

１ 座り方、正座の仕方について・・・◆４ 

２  黙想の行い方 正座の姿勢から目をつぶり、心を整える。 

３ 座礼、立礼の仕方・・・◆５ 

４ 「左座右起」の説明・・・◆６ 

 

 

 

 

 

 

 

５ 柔道衣の着方の説明・・・◆７ 

６ 柔道衣のたたみ方の説明 

７ 反復して脱ぎ着を繰り返し、覚えさせる。 

  

 

 

 

 

 

 

＜発問例＞ 

柔道では立ち方、座り方の作法があるが、由来は何か。 

＜意図・解説＞ 

伝統的な作法にも意味があることを伝える。 

・左座右起…剣道が由来。武士が臨戦態勢の時に咄嗟に剣を 

抜けるようにするための所作。 

（ねらい 1） 

伝統的な作法や基本的な技能を身に付ける。 

（学習課題） 

学習の進め方と柔道の授業の伝統的な作法や決まりにつ

いて知ろう。 

知
①
（
学
習
カ
ー
ド
） 
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ま
と
め
（
全
時
間
共
通
） 

１ 本時のまとめ 

・本時の学習課題にフィードバックするように導く。 

（１）グループで話し合い、学習カードに「発問に対する答え」や「本

日の授業で学んだこと」、「次回の授業の課題」を記入する。 

（２）学習カードに記入した内容（成果と課題）を発表し、周知を行

う。 

２ 整理運動・健康観察を行う。 

３ 黙想・礼・挨拶をする。 

   

２  

 

 

○主な学習活動 

１ 受け身とは 

 「身体を安全に処する方法」。重大事故を避けるために、特に頭を

守るように伝える。 

 

２ 後ろに倒れた時の対処法 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

以下の２点から受け身の仕方を考え、グループで仮説を立てる。ま

た腕以外の部分で特に頭部を守るための方法を考えさせる。 

（１）腕の角度が３０°、９０°、１２０°の時にどの角度が衝撃を

緩和させやすいか。 

（２）受け身を取る場所は「手のひら」と「腕全体」ではどちらが、

安全性が高いか。 

 

３ 後ろ受け身の仕方の説明・実践・・・◆８ 

 

４ 手押し相撲の実践（後ろ受け身の試合）・・・◆９ 

 

 

   

＜発問例＞ 

１ 頭を畳に着けずに倒れるには、どのような体の動かし方 

をすればよいか。 

２ 衝撃を和らげるためには体のどの部分で受け身をとれば 

良いか。 

＜意図・解説＞ 

衝撃を一点に集中させるのではなく、身体全体で衝撃を吸収、

緩和させる。特に顎を引き、頭を守ることを意識させる。 

（学習課題） 

基本的な技能を身に付けよう。 

 

態
①
（
観
察
・
学
習
カ
ー
ド
） 
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５ 横に倒れた時の対処法、横受け身の行い方の説明・実践 

・・・◆１０ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６ 一回転して倒れるときの対処法、前回り受け身の行い方の説

明・・・◆１１ 

７ しぼりの行い方の説明・実践・・・◆１２ 

 

８ エビの行い方の説明・実践・・・◆１３ 

 

９ 逆エビの行い方の説明・実践・・・◆１４ 

 

１０ 横エビの行い方の説明・実践・・・◆１５ 

 

本時の内容は毎時間、補助運動として行わせる。 

３  

 

 

 

 

 

 

○主な学習活動 

１ 柔道の試合の流れ（・・・◆１６）を説明し、固め技の意義を理

解する。 

 

２ 一本・技あり（立ち技・抑え込み）の説明・・・◆１７ 

 

３ 抑え込みの条件（・・・◆１８）について説明 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

（ねらい２） 

固め技の基本的な技能と固め技の攻防を身に付ける。 

（学習課題） 

固め技の基本的な技能を身に付け、攻防に挑戦しよう① 

＜発問例＞ 

足の受け身はどう行えばよいか。両足の着き方を考え実践して

みよう。 

＜意図・解説＞ 

腕だけで受け身を取るのではなく、体全体で受け身を取ること

を理解させる。また、どのような方向に倒れても頭を守る習慣

を作る。 

技
①
（
観
察
） 
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４ 抑え込みの条件を理解した上での発問 

 

 

 

 

 

 

 

 

５ 発問に対する考察（グループ）、実践、改善 

 ・三人組で発問を考察させ学習カードに記入する。記入した内容を

基に意見を述べ合う。意見交換が終わったら実践し、抑え込みの

条件に適合し、且つ効率よくできるか挑戦してみる。 

 

安全面への配慮  

殴る、蹴る、噛む、相手の上で飛び跳ねるなどペアに物理的な攻撃

をすることは禁止とする。相手の事を考えて実践する。万が一、痛

みがあるのであれば、「参った」（タップ）をする。参ったのタップ

で取はすぐに離すことを指導する。 

 

６ 発問に対する解答の発表、教師からの模範提示 

既存の技でなくても３つの条件に合えば、固め技としてすべて

正解である。 

解答例 

Q 体のどこでどのように 

A 「受」の手や足が動かないように、胸（など）を密着させ、 

畳方向に垂直に体重をかける。 

Q 「受」のどこを抑えるか 

A へそや背骨を中心として左右対称になるように体重をかけ 

抑えると返されにくい。 

 

７ 抑えこみやすい形（横四方固め・・・◆１９、けさ固め・・・◆

２０）の説明・実践。 

  教科書や参考資料を渡し、真似をさせる。３人目が資料と見比

べ、しっかりとアドバイスをするように伝える。 

 

８ 抑えやすい形を選択し、グループで２０秒間抑え込めるか、挑戦

する。 

＜発問例＞ 

１ ２０秒間、しっかりと抑え込むためには体のどの部分で、 

どのように抑えればよいか。 

２ 「受」のどこを抑えられれば、起き上がりにくいか。 

＜意図・解説＞ 

力任せに抑え込むのではなく、ポイントを押さえて抑え込むこ

とを意識させる。体の使い方を考えさせる。 
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４  

 

 

○主な学習活動 

１ 抑えこみやすい形（横四方固め、けさ固め）の実践。復習を兼ね

て、得意な形を素早くできるように反復練習を行う。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２ グループで横四方固め、けさ固めの返し方を考え、実践する。そ

の際、「抑え込みの条件」を意識させ、それに当てはまらない形

を考えさせる。 

例：うつ伏せになる、足を絡めて束縛するなど 

 

３ ヒントを与える。・・・◆２１ 

 

４ 「受」「取」をグループで決め、抑えやすい形を選択し、２０秒

間抑え込めるか挑戦する。「受」は返せるように動く。 

 

安全面への配慮 

抑え込みを返す際に、腕や首など無理に巻き込まないように注意

する。体格差を考慮し、相手の力を察しながら行う。 

   

５ ○主な学習活動 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜発問例＞ 

投げられた後、抑え込まれないようにするためにはどのような

体勢になればよいか？ 

＜意図・解説＞ 

柔道は立ち技から始まり、背中をついたら負けるということを

意識させる。背中をつかない=うつ伏せ、亀の状態でガードし、

状況に応じて攻撃に転じることができると良い。 

（学習課題） 

固め技の基本的な技能を身に付け、攻防に挑戦しよう② 

＜発問例＞ 

抑え込まれたときに、どのような体の動かし方をすれば抑え

込みを解けるか、抑え込みの形に応じた方法を考えなさい。 

＜意図・解説＞ 

抑え込まれてしまっても諦めずに戦い、効率良く抑え込みを

返す方法を考え実践させる。◆２１のヒントを参考にし、基

本運動の中に解答があることを気づかせる。 

態
②
（
観
察
・
学
習
カ
ー
ド
） 
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「抑え込みの３つの条件」に当てはまらない態勢になっていればよ

い。中でも四つん這いの姿勢（通称「亀・・・◆２２」）とうつ伏せ

の状態が効果的であることを伝える。 

 

 

 

 

１ 亀の状態を崩し抑え込む（横四方固め、けさ固め）方法を考えさ

せる。具体的には受のどの部分を持ち、どちらの方向に、力を加

えるのか考える。 

 

２ 個人で亀の状態を崩す方法を考え、学習カードに記入する。学習

カードに書いた内容を基に、３人組で意見を交換し、共有する。 

 

３ 考えた内容の実践 

安全面への配慮・・・◆２３ 

関節を逆方向に曲げたり、勢いをつけ力任せに行ったりすること

は安全面への配慮から禁止とする。相手が痛がったらすぐに放す

こと。 

 

４ 抑え込むことができなければ、再び考えて効率の良い抑え込み

方を実践できるようにする。 

 

５ ヒントを与える。・・・◆２４ 

 

６ 良いグループのものを発表させ意見を共有する。 

 

７ 亀を返す方法を教科書や教師の実践を通して２～３個提示し、

実践させる。・・・◆２５ 

 

８ うつ伏せを返す方法を提示・・・◆２６ 

 

 

６ ○主な学習活動 

１ 抑え込みの試合の説明・・・◆２７ 

 

 

 

 

２ 抑え込みの試合（自由稽古（乱取））のルールの説明 

・・・◆２８ 

   

（学習課題） 

亀の状態から返して抑え込むためには、どのように

「受」を動かせば効率が良いだろうか。 

 

 

（学習課題） 

「受」「取」を決めず、背中合わせの状態から始め、相手

を抑え込むためのポイントを考えよう。 

 

 

技
②
（
観
察
） 

思
②
（
学
習
カ
ー
ド
・
観
察
） 
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安全面への配慮  

（１）体格差があまりないように設定する。 

（２）試合開始時に回る方向は必ず揃えること。揃わなければ頭 

を強打する可能性がある。 

（３）殴る、蹴る、噛みつくなど物理的な攻撃は禁止する。また、

力任せに関節を取ったり、背骨や頸椎などに負荷をかけた

りすることは禁止とする。・・・◆２３ 

３ 実践 

 

 

 

 

 

 

 

 

４ グループでの話合い、実践。 

５ 上手にできている生徒の紹介 

６ ポイントの解説・・・◆２９ 

７ 相手を引き込んで下から攻める方法の説明。・・・◆３０ 

８ 実践 

 

７  

 

 

 

○主な学習活動 

前回同様の授業内容。 

有利に試合を展開するための方法。技能を深めるための１時間と

し、教師がグループに支援したり、技能の習熟の程度が低い生徒

に個別に指導したりする。 

   

８  

 

 

 

 

 

○主な学習活動 

１ 組み方（柔道衣の持ち方）について 

   

＜発問例＞ 

試合を有利に運ぶには、どこに気を付ければよいか。 

＜意図・解説＞ 

力だけではなくポイントがあることを理解させる。うつ伏せや

亀からの返しの手順をしっかり行うことや状況に応じて下か

ら攻められるようになると良い。 

知
②
（
学
習
カ
ー
ド
） 

 
 

（学習課題） 

有利に試合を運ぶためのポイントをグループで考えて実

践しよう。 

 

 

（ねらい３） 

投げ技の基本的な技能を身に付つける。 

（学習課題） 

崩しや体さばきに対応して安全に受け身をとろう。 
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標準的な組み方で組む。 

※標準的な組み方・・・◆３１ 

安全面への配慮 

初心者が多い場合や教師の技量に応じて、右組みのみにした方が受

け身は取りやすい。 

 

２ 崩しと体さばきの仕方についての説明・実践 

（１）「右足前回りさばき」と「左足後ろ回りさばき」の説明 

・・・◆３２ 

（２）「崩し」の説明・・・◆３３ 

 

３ 移動、崩し、体さばきを使ったゲーム・・・◆３４ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４ 投げ技における一本の条件の説明・・・◆３５ 

    

５ 崩し・体さばきと関連した受け身の説明・実践・・・◆３６ 

安全への配慮 

（１）段階的な指導を心がける。受は低い姿勢から高い姿勢へ。 

   膝立ち→蹲踞→中腰→立位 

（２）取は引き手を離さない。 

（３）体格差をできるだけなくす。 

 

６ 反復練習 

 

７ 実技の上手な生徒（ペア）の発表・解説 

 

 

 

 

＜発問例＞ 

相手バランスを大きく崩すには、どのようなことを意識した

らよいか。 

＜意図・解説＞ 

相手を崩すには、スピード変化、リズムの変化、方向の変化

の３つの変化が重要であり、ただ力任せではなかなか相手を

崩すことができないことを理解させるための発問。 

思
③
（
学
習
カ
ー
ド
・
観
察
） 

 



 10 

９ 

～ 

１０ 

 

 

 

○主な学習活動 

１ 前時の復習 

  崩し・体さばきと関連した受け身の説明・実践 

 

２ 体落としの行い方・受け方の説明・実践・・・◆３７ 

 

 

 

教科書や参考資料を渡し、真似をさせる。３人目が資料と見比

べ、しっかりとアドバイスをするように伝える。 

 

 

 

３ かかり練習と約束練習 

  三人組で行い、安全確保やアドバイスをし合いながら練習を行 

う。 

 

 

 

 

 

安全面の配慮 

（１）段階的な指導を心がける。受は低い姿勢から高い姿勢へ。 

   膝立ち→立位 

（２）投げる方向やタイミングをそろえる。 

（３）他の組との間隔を十分にとる。 

（４）必ず引き手方向に技をかける。 

（５）取は引き手を離さない。 

（６）受は崩された方向に転がり横受け身をとる。 

 

４ 実技の上手な生徒（ペア）の発表・解説 

 

 

 

   
（学習課題） 

体落としで投げたり、受けたりできるようにしよう。 

 

 

＜発問例＞ 

体落としを上手に決めるためには、相手をどのように崩した

らよいだろうか。 

＜意図・解説＞ 

前時に学習した崩しと体さばきを使えば、力任せではなく効

率よく相手を投げられることを理解させたい。 

かかり練習・・・崩し、体さばきを使って技の形をつくる練習 

（投げない） 

約束練習・・・・約束した動きの中で相手を投げる練習 

 

 

 

思
①
（
観
察
） 

９
時
間
目
に
評
価  

技
③
（
観
察
） 

１
０
時
間
目
に
評
価 

→
 

→
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１１  

 

 

 

 

○主な学習活動 

１ 前回の授業の内容の復習 

 

２ 技の発表の行い方について 

 （１）取と受それぞれの評価の観点を提示する。 

 （２）安全面の留意点も評価する。 

 （３）グループ内で相互評価を行い、全体で発表する２人を選ぶ。 

 

３ 技の発表（グループ） 

 

４ 技の発表（全体） 

 

５ その他の投げ技の紹介 

膝車、大腰、大外刈り、背負い投げ（３年次の学習内容）などを 

紹介し、次年度に向けての意識づけをする。 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（学習課題） 

約束稽古の中で、タイミングよく体落としをかけよう。 

互いの技を評価し合おう。 
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４ 指導の工夫 

（１）準備運動、補助運動の紹介 

◆２ 準備運動内容 例 

屈伸、伸脚、伸脚深く、アキレス腱、前後屈、手首・足首・首、（頭）ブリッジ、腰をきる 

足回し（内回し、外回し）、左右足払い 

◆３ 補助運動内容 例 

後ろ受け身、横受け身、前回り受け身 

前受け身＋しぼり、後ろ受け身＋エビ、 

後ろ受け身＋逆エビ、横エビ 

（回数は個人やグループで設定し、できるようになるまで繰り返すことが望ましい。また、出来る

ように練習することが思考の評価にあたる。） 

 

（２）ルール、教材・教具の工夫、安全への配慮 

 ◆１ （１）グループについて 

    グループは三人組で身長や体重など、体格差ができるだけないよう配慮する。体格差がある

と怪我や事故につながりやすい。 

（２）役割 

   生徒１＝取 生徒２＝受 生徒３＝アドバイザー 

 

 

◆４…礼法 正座の仕方 

 

 

◆５…座礼と立礼の仕方 
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◆６…左座右起 

 

 

◆７…柔道衣の着方（１分以内を目安に着る、１分を目安に脱ぎ綺麗にたたむ。） 

着方のポイント 

（１）左襟が前にあるか 

（２）帯がきちんと結べているか。縦結びや結び目が緩くなっていないか確認する。 

  （３）帯の位置は適切か。下に下げすぎず、ウエストで締めているか確認する。 

（４）ズボンの紐はしっかりと結べているか。前にある輪に通しているか確認する。 

 

 
 ①ひもをズボン前面の輪に通し      ②結んだひもは、ズボンの中に 

  脇腹（へその下）の辺りで結ぶ。     入れるとほどけづらい。 
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◆８…後ろ受け身の仕方 
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◆９…手押し相撲の実践（後ろ受け身の試合） 

 

◆１０…横受け身の行い方 
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◆１１ 前回り受け身の行い方 

 

 

 
 

◆１２…しぼりの行い方 
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◆１３…エビの行い方 

 
  

◆１４…逆エビの行い方 

 

外側の足で畳を蹴って腰を浮かせ、足の方向に進む。 

 

反対側も同様に行う。連続して行う。 
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◆１５…横エビの行い方 

 

上半身と下半身を捻り体側側に進む。写真は、下の方向に進んでいる。 

 

◆１６…柔道の試合の流れ 

（パターン１）立ち技から始まり、立ち技で勝敗が決まる。 

（パターン２）立ち技から寝技に移行し、寝技で勝敗が決まる。 

（パターン３）立ち技から寝技に移行したが、勝敗が決まらず再び立ち技から始まる。 

 

◆１７…一本・技あり（立・寝）の説明 

   立ち技一本 （１）相手をコントロールしている。 

         （２）背中が畳につく 

         （３）力強さ 

         （４）スピード 

   立ち技技あり 一本の４つの評価基準の１つでも満たしていない場合。 

   抑え込み一本  抑え込みの条件（１）～（４）の条件を満たし２０秒抑え込んだ時。 

   抑え込み技あり 抑え込みの条件（１）～（４）の条件を満たし１０秒以上２０秒未満で抑え込

んだ時。 

 

◆１８…抑え込みの条件 

 （１）受が仰向けである。 

 （２）取と受が、向き合っている。 

   （３）取が脚を絡まれるなど受から拘束を受けていない。 

 

 

◆１９…横四方固め 
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◆２０…けさ固め 

 

 

 

◆２１…ヒント 例 

補助運動の体の使い方を利用する。 

エビ  ＝ 横四方固め 

ブリッジ ＝ 勢いよく行うことで、体の間に隙を作る。 

足をからめる ＝ けさ固め 

 

◆２２…亀の行い方 
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四つん這いの姿勢になり、肘と膝に間隔がないようにする。首元を手でガードする。 

但し、固め技の練習を行う時は技がかけやすいように、少し力を抜いて亀の姿勢を作る。 

 

◆２３…抑え込みの練習・試合での安全面の配慮 

 

 

◆２４…ヒント 例 

４本脚のテーブルを不安定（裏返す）にするためにはどのようにしたらよいか考える。 

１本脚を取ると机はガタガタと揺れる。机の脚がない方向に力を入れると机は裏返るなど、 

人を机などに置き換えて考え、力の入れる方向も考えられると良い。 

 

◆２５…亀を返す方法 
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◆２６…うつ伏せを返す方法 

 

 

◆２７…抑え込みの試合の説明 

柔道の試合ではどの場面でも「受」「取」の概念はなく、お互い攻め合い勝敗を決める。お互いの動き

に応じた技を選択し、攻撃するのか、防御するのか判断し実践する。 

 

◆２８…抑え込みの試合のルール 例 

（１）試合時間は１分。３人目が審判を行う。 

（２）競技者は右手を上げる。審判の「はじめ」の掛け声で右手を下したほうに回りスタートする。 

（３）抑え込みの３つの条件に合っていれば、形が違ってもよい。審判が「抑え込み」と発声し、２０

秒間抑え込む。２０秒で「一本」、１０秒で「技あり」。「技あり」の場合はそのまま継続し、もう

一度「技あり」を取ったら「一本」と同様の扱いになる。 

 

◆２９…ポイントの解説 

（１）素早く回転する。回転したときに相手の背中に手を回してもよい。 

（２）相手の背中に上に、体重をかける、または相手の頭を両脚でまたぐことによって、相手を起き上 

がらせない（攻めさせない）。 

（３）有利な姿勢を作ってから「亀を返す方法」や「うつ伏せを返す方法」を使い抑え込む。 
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◆３０…相手を引き込んで下から攻める方法 

 

 

◆３１…標準的な組み方 

    左手で相手の右側の上衣の帯よりも上部を、右手で相手の左側の上衣の帯より上部を握ること 

 

◆３２…「右足前回りさばき」と「左足後ろ回りさばき」の説明 
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◆３３…「崩し」の説明 

 

相手を投げるためには、まず相手の体勢を不安定にすることが必要である。この不安定な体勢にする

ことを「崩す」という。相手を崩すには、相手の力や動作を利用したり、自分の力で押したり、引いた

りすると良い。基本的な崩しには上記のような八方向の崩しがある。 

 

◆３４…移動、崩し、体さばきを使ったゲーム（二人組で体さばきを使って相手を崩しあう） 
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◆３５…投げ技における一本の条件 

（１）相手を制している  （２）畳に背中が大きくついている 

（３）速さ        （４）強さ 

以上を満たしていれば一本となり、「相手を制しながら」残りの３つの要素のうち１つが部分的に

不足しているものが「技あり」となる。よって既存の技にとらわれる必要はないが、安全面の配慮や

投げやすい形が既存の技であり、足技や手技、腰技であることを理解させる。 

 

◆３６…崩し・体さばきと関連した受け身の説明 

 

◆３７…体落としの行い方 
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☆進んだ段階の例（３年次に取り扱う内容） 

 

○上四方固めの行い方 

 
 

 

○背負い投げの行い方・説明 
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○背負い投げの練習の行い方 

受と取の交代をしながら練習を行う。グループごとに体力や技の習熟の程度を考えながら回数を決

め、練習を行う。 

ある程度上達したら、形に気を付けスピードを上げて行ったり、「受」を持ち上げたり、最後の１

回で相手を投げたりして、変化をつけながら行う。 

３人目はアドバイスを行い、正しい形を意識させる。 

 

○背負い投げで投げるために意識するポイント 

（１）標準的な組み方のまま「受」をおんぶしてみる。できた生徒はなるべく高い位置（肩甲骨）で背

負ってみる。※腰にのせている生徒は腰技になる。 

   初めはあまり背負い投げの形にはこだわらずに、標準的な組み方のままでおんぶしやすい方法を

見つけさせる。 

（２）なるべく少ない歩数でおんぶする。（前回りさばきの習得…◆３２）３歩以下が望ましい。１歩目

の足を「受」のどこに出せば背負いやすいか考える。 

（３）おんぶした状態から右組ならば右肩付近から優しく落とす。「受」も落ちるように重心を変える。 

 

安全面への配慮  

「取」の後頭部から落とすと、「受」が頭から突き刺さる方になるので注意する必要がある。 

 

３人目は「受」の帯を引き上げ、急な落下をさけるようにする。 

 

○背負い投げの問題点（身長が高い人が背負い投げをする場合の問題点） 

（１）肘が受の脇に入らず、体さばきをする時に、体を回すことが難しい。 

（２）膝を深く曲げるとバランスが崩れて、力が伝わらない。 

 

 以上のことを踏まえて、身長の高い人が投げる方法 

（１）体さばきをした時に、「受」の正面には体が回らないので、「受」の正面以外に体を回す。 

（２）つり手の肘の位置を変えて、受に力が伝える。 

（３）膝を深く曲げすぎず、安定して立つことのできる方法を考える。 
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（３）学習カード例 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【単元前】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【単元後】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学習を振り返って（A・B・C で評価） 

 

項目 自己評価 メンバー１ メンバー２ 

相手を尊重しながら、自己の課題に応じた練習に励もうとした。    

伝統的な動作を身に付け、日々の学習に活用することができた。    

固め技の名称とかけ方を理解し、練習することができた。    

投げ技（手技）の名称とかけ方を理解し、練習することができた。    

授業に集中し、安全に気を付け学習した。    

時間を有効に活用し、自分にあった練習方法を選択し、技が身に付くまで反復

して練習した。 

   

柔道学習カード 

投げたり、抑え込んだりするためにはどのようなことを意識して練習に取り組

むべきか。また怪我をさせないためにはどのようなことに気を付ければよいか。

仮説を立てなさい。 
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学習カード例 

【知識】 

授業を通して、自分なりのポイントや意識するべきことを記入しよう。（図や絵でも可） 

日付 技能のポイント 

 ●補助運動（立ち方座り方、礼、４つの受け身、エビ、逆エビ、しぼり） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●固め技（けさ固め、横四方固め、亀・うつ伏せの返し方） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●投げ技（体落とし） 
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学習カード例 

毎時間の振り返り 

 

  月   日（  ）めあて 

【最初の考え】 

 

 

【授業後の考え】【次の授業での課題や練習の仕方など】 

 

 

【仲間からアドバイス】【自分がしたアドバイス】 

 

 

 

 

 

  月   日（  ）めあて 

【最初の考え】 

 

 

【授業後の考え】【次の授業での課題や練習の仕方など】 

 

 

【仲間からアドバイス】【自分がしたアドバイス】 

 

 

 

 

 

  月   日（  ）めあて 

【最初の考え】 

 

 

【授業後の考え】【次の授業での課題や練習の仕方など】 

 

 

【仲間からアドバイス】【自分がしたアドバイス】 

 

 

 

 

 

 

 

 

  年   組    番  氏名                        
 


