
令和４（2022）年度 和歌⼭⼤学教育学部共同研究事業 
⼩⼩学学校校⾼⾼学学年年ママッットト運運動動ににおおけけるるヨヨーーガガ導導⼊⼊のの試試みみ  

ーー倒倒⽴⽴ののたためめのの予予備備運運動動ととししててーー  
⽚渕美穂⼦（和歌⼭⼤学教育学部） 中⼭和幸（和歌⼭⼤学教育学部附属⼩学校） 芝崎円（和歌⼭⼤
学教育学部附属⼩学校） 
 
ははじじめめにに    

本プロジェクトは、⼩学校５・６年の体育：器械運動の単元に倒⽴のための予備運動としてヨーガを
導⼊する試みであった。器械運動の中で倒⽴の技は、倒⽴前転、倒⽴ブリッジ、側⽅倒⽴回転、ハンド
スプリング、ロンダート、後転⾶び、転回とびなどへと発展する、マット運動の中で最も重要度の⾼い
技と⾔える。倒⽴は⼩学校３学年、４学年以降実施されているが、逆さになるということ⾃体が極めて
⾮⽇常的な動きであり、⼿や肩で体重を⽀えることは⾝体操作が制限されることもあり、恐怖感が⽣じ
易く⼦どもにとって運動課題は容易とはいえず、挫折感を体験している場合も多い。 

和歌⼭⼤学附属⼩学校 5B（２８名）、5･６F（１６名）の各クラスの器械運動では、集団マットの発表
会を通じて、基本的な技を安定して⾏い、意欲的に発展技に取り組むこと、技の繰り返しや組合せ、⾃
分やチームの課題の解決能⼒の育成を企図した。この 5B、5･6F のクラスの器械運動の単元実施中に、
倒⽴の予備運動となるヨーガを「体の柔軟性を⾼める運動」として実施することにより、逆さになるこ
との抵抗感と恐怖感を取り除き、ひいては倒⽴になることの楽しさや喜びを味わってもらうことになる
と、筆者たちは考えた。また単に倒⽴のためだけではなく、⾝体全体のシメの感覚や肩過重の感覚も、
⾝に付けてもらうことで、前転系や後転系の技の向上と、マット運動の楽しさや喜びを味わうことがで
きることへと通じると思われた。 
５B 組、５･６F 組の「器械運動」の単元では、基本的な技を安定して⾏い、意欲的に発展技に取り組む

ことができること、⾃分やチームの課題解決に取り組むことを⽬標として、集団マットの発表を⾏った。
ヨーガの導⼊によりこの⽬標達成への寄与を⽬指した。 

取り組み 
2022 年５⽉ 12 ⽇ 打ち合わせ１ 
2022 年 5 ⽉ 12 ⽇ 打ち合わせ２ 
2022 年 5 ⽉ 31 ⽇ ⽚渕 5･6F の授業 
2022 年６⽉ 2 ⽇ ⽚渕５B,の授業 
2022 年 6 ⽉３⽇ Zoom にて５B,５･6F 朝
の会でのヨーガ実践 

2022 年６⽉７⽇ ⽚渕５B,5･6F の授業 
2022 年 6 ⽉ 10 ⽇ Zoom にて５B,５･６F 
朝の会でのヨーガ実践 
2022 年７⽉ ⼦どもたちへの google form 
によるアンケート 
2022 年 12 ⽉ 22 報告書についての検討 

授業の進⾏（５B、５･６F 同じ。単元９時間 + ⽚渕による授業２時間及び朝の活動）  
アンケート、技の確認（１時間）、 
技の習得・向上（３時間）、 
チーム練習・発表に向けて（４時間）、 
発表会（１時間） 
１１，，55BB 組組、、55･･66FF 組組のの⼦⼦どどももににつついいてて  

５B の⼦どもについて：取り組み始めると熱中するが、何ごとにも取り組むまでに時間が
かかり、単元の⾒通しを持ちにくい児童が多い。アンケートより「マット運動は好きだが苦
⼿」と回答した⼦どもが多く、後転は⾃信がない、発展技へのやる気はあるが、やり⽅が分

中で、子供達の情報交換をより活発にしたい、より深い関係づくりへと促したいと考えた。

本時では、一人の友達に対して自分がすごく聞きたいことを 3 つ質問する、スペシャルイ

ンタビュー大会を行った。ここでは、教科書にある What color/ fruit/ sport/ food do you 
like? だけではなく、game/ character/ snack といったカテゴリーも質問できるよう、子供

達は事前に準備をして行った。 
この授業で見られた成果は、次の三点である。一つ目は、自信をもって英語でのインタビ

ュー活動に取り組めていたことである。前時までにくり返し、スモールステップで表現練習

やインタビュー活動を行っていたため、ほとんどの子供が戸惑うことなくやり取りを行う

ことができた。二つ目は自然な Reaction である。先生達のインタビュー動画のよい例、悪

い例を子供達に事前に見せたことで、Reaction のある・なしで受ける印象が全く違うこと

を気付くようにした。そのため、活動中にはあちこちで Wow!やMe, too.という反応があり、

温かい雰囲気の中で言語活動が進んでいたと考える。そして三つ目が、友達のことをもっと

知りたいと感じ、コミュニケーションを楽しもうとする子供の姿である。「What snack do 
you like?」「I like potato chips.」というやり取りの後、「Wow. What 味 do you like?」と

質問を付け足す児童がいた。本単元でねらいとしていた、友達の好きなものについてもっと

詳しく聞きたいという思いが感じられる場面であった。 
しかし、課題も二点見つかった。一点目は、実践場面の少なさである。本時の時間配分は、

【反復練習 8 割→インタビュー2 割】だった。もう少しインタビューの時間に割けることが

出来れば、より活動の質が向上したのではないか、と尾上先生よりご助言いただいた。その

手立てとして、視覚化（インタビューをする場面をイラストで掲示する、会話文の色を変え

て見やすくする）をしてインタビューの完成形をイメージしやすくすること、中間評価で望

ましい姿を発表させることをあらかじめ伝えておき、「良い行動を見つけよう」、「完成形に

近づけよう」と意識づけることが、効果的ではないかと考える。二点目に、単数・複数の取

り扱いについて尾上先生よりご指摘いただいた。例えば、相手に好きなフルーツを尋ねる際

に“What fruit do you like?”と指導していたが、カテゴリーの英語を学ぶ際に使用してい

るフラッシュカードでは“fruits”と表記していた点や、フルーツのフラッシュカードは

“apple”等の単数で表記しているが、チャンツ練習では“I like apples.”と複数形で練習

していた点である。フラッシュカードで単数・複数の両方を練習したり、りんごが好きと表

現する際は複数形にしないと一つのりんごだけが好きだという表現になってしまうことを

指導したりする必要がある。単数・複数については、外国語活動時から正しい文法に触れさ

せることが望ましいため、今後授業を行う上で意識していきたい。 
（鈴木 朋子先生） 
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からないというように、どのように⾝体を使えばよいのか⼾惑っている様⼦が伺えた。 
 ５･６F（複式クラス）の⼦どもについて：マット運動に対して苦⼿意識はないが、得意
意識のある児童はほとんどいない。⼀つ⼀つの技を丁寧に美しく⾏う意識はなく、回って
起き上がることができていれば、どのような起き上がり⽅でも⼤体できていると評価する
児童がほとんどである。また、回転系に⽐べ、倒⽴系の技に積極的に取り組もうとする児
童が少なく、倒⽴系の技にも挑戦できることが望まれる。 
２２，，ヨヨーーガガのの導導⼊⼊（（授授業業及及びび朝朝のの活活動動のの時時間間２２回回））

⽚渕担当のヨーガは、前半の時期に「体の柔軟性を⾼める運動」として２時間、および朝の活動の
時間（15 分）中に２回⾏った。この２時間は単元９時間の中には含まれない。 
<授業時> 
・本時の⽬的：体幹部に⼒を⼊れる感覚を体験すること、逆さになることへの恐怖感の軽減、肩過重
の感覚を体験すること。 
・導⼊：直⽴で下肢、体幹部、上肢それぞれ意識的にシメを⾏う練習。 
・展開：太陽礼拝、b:勇者のポーズ１，c:勇者のポーズ２、a⼭のポーズ、g:だんご⾍、e:ハサミのポー
ズ、e:L字壁倒⽴、             
・まとめ：振り返り 
<朝の活動の時間> 
・a:⼭のポーズ、b:勇者のポーズ１，c:勇者のポーズ２、h:⽊⽴のポーズ、d:ワシのポーズ 

    
 a            b                 c                     d       

       
e           f (⼿は倒⽴)   g（⼿は三点倒⽴）  h      画像：https://yogarocks.jp, 
https://hoymin.hatenablog.com/entry/2018/05/27/080000 https://yogajournal.jp/poses より 
a:⼭のポーズでは、壁と⾝体の間にヨーガブロックを挟み、垂直に⽴つこととシメの感覚を中⼼に

意識させた。g:だんご⾍、e:ハサミのポーズ、f:L字壁倒⽴を⾏う際、垂直に逆さになることの感覚を
安全にかつ確実につかめるように、壁を使って⾏った。これらのポーズはペアワークで⾏い、背中や
頭の位置、四肢の⽅向などをお互いにチェックするようにさせた。 
３３  ⼦⼦どどももたたちちへへののアアンンケケーートト    

単元終了後、google formにて⼦どもたち（46 名）へのアンケートを⾏った。アンケートの項⽬は以
下の通りである。 
① 「今回のマット運動の授業は好きですか、嫌いですか。」 
② 「①でそのように応えた由を教えて下さい。」 
③ 「今回のマット運動の授業で、前より上⼿にできるようになったことはどんなことですか。」 
④ 「⽚渕先⽣のヨーガ体操はどんな感じがしましたか。」 
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⑤ 「今回のマット運動の感想を⾃由に書いてください。」 
アンケート結果 
① 好き：３４、嫌い：８、無回答２、判別不能２ 
② 嫌いな理由：「できないから」「得意でない」など、全て技術的に関すること。 
③ 倒⽴系の技：１３、前転系：８、後転系：１２、前転系・後転系両⽅：３、技術的なこと全般に⾔

及：５、その他：１、無回答：３ 
④ 「楽しかった」:１３、「すっきりした」・「気持ちいい」：９、「⼤変だった」：５、柔軟性に関する

コメント：７、運動技術に関するコメント：５、 
⑤ 肯定的なコメント（楽しかった、⾯⽩かった、良かった）：３２、次回への意欲：８、その他：２、
否定的：１、未記⼊：３、不明：３  
質問②で「嫌い」と回答した⼦ども（８名）うち、２名が否定的コメント（「できなかった」「怖か

った」）だったが、他６名は肯定的なコメントを残しており、本授業単元において⼦どもたちは満⾜
感や達成感を感じていると⾔えるだろう。実際、個⼈の技術的な向上と集団マットのグループでの活
動についてのコメントが多かった。 
質問③で、倒⽴系の技の向上を１３名が挙げている。多くの⼦どもたちは、作品の中では前転と後転
を中⼼とした技を⾏っていたことを考えると、すでに或る程度倒⽴に挑戦できていた⼦どもたちが、
技の向上を感じているのではないかと思われる。前転系と後転系の技術の向上を感じていることは、
太陽礼拝での伏せ⽝のポーズやハサミのポーズなどによって腰を⾼くするという感覚をつかんだ可能
性が⾼い。 
質問④では、すべての⼦どもにおいて否定的なコメントは皆無であった。その理由としては、ヨー

ガが殆どの⼦どもにとって初めての体験であったこと、技能差がそれほど顕著にならないこと、ペア
ワークを多く取り⼊れていたことなどが考えられる。 
成成果果とと課課題題  
・ヨーガという⽬新しい運動によって、⼦どもたちのこれまでのマット運動への苦⼿意識をそれほど
登場させることなく、マット運動の個々の技に取り組むことができており、それがチームによる作品
づくりとも相まって、運動の楽しさや満⾜感を感じられたと思われる。 
・「またやりたい」、「来年でも新しい技に挑戦したい」などの感想が出てくるように、挑戦することや
興味関⼼を⾼めることができた。 
・⼦どもたちの集団マットの作品で⾏われたことは、それまでの運動経験と難易度のためか、数とし
ては前転系・後転系が多かった。しかし、倒⽴系のアンケート項⽬③にあるように、或る⼀定数の⼦
どもたちの実感としては、倒⽴系の技の向上も確実に感じている。 
・倒⽴の技の習得やそれを楽しむための系統だった授業展開にはならなかった。明確な技術の向上に
は時間が⾜りなかった。それでも、三点倒⽴やロンダートを作品の中に積極的に⼊れる⼦どもも複数
いた。 
・ヨーガの授業では、ペアワークを多く取⼊れ、観察し合うことが⽣じ易かった。そのため、ポイン
トを意識することや⾒る視点を獲得し、協働的な学びにつながっていた。ただし、この点に関して、
教師と⼦どもとの共有はできていなかった。    

 （⽂責：⽚渕美穂⼦） 
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