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平成 24 年度 県立総合教育センター 学校体育担当 調査研究（2/2 年次） 

「埼玉県の体力課題“投力”の向上のために」 
 

Ⅰ はじめに 

 埼玉県の児童生徒の体力は、総合的に全国上位に  

位置しているものの、個々の種目について見てみる  

と「投力」に大きな課題がある（全国体力・運動能  

力、運動習慣等調査より）。県では、「投力」を重点 

課題として位置付け４年目を迎えたが、思うように 

課題の解決が図られていない。学校体育担当では、 

投力の課題の解決の一助となるよう２年間の調査研 

究に取り組んできた。 

 

 

 

 

 

 

 
 

Ⅱ 研究の目的 

   本研究では、「投げる」ことにつながる効果的な教材・教具の開発・活用と、その

普及に向けた実践的な研究を行うことで、埼玉県の体力課題“投力”の向上を目指す。 
 

Ⅲ 研究の仮説 

 
  仮説１   「リボンエクササイズ」を 

行えば、投動作につながる効 

果的な体の使い方が身に付き、 

投力が向上するだろう。 
 

仮説２    体の効果的な動かし方が身に付くような教材・教具を活用し、投げる 

楽しさや喜びを味わわせれば、投力が向上するだろう。  
 

Ⅳ 研究の内容 

 

１ 「リボンエクササイズ」の開発と投力 

 【仮説１】 

(1)「リボンエクササイズ」とは？ 

研究特別委員の田邊 潤 先生が、中国の北京 

大学に研修で訪れたとき、現地の中高年の方が 

公園で行っていた「リボン体操」に出会い、そ 

れを基に運動としての効果と運動量の視点から 華やかな「ビッグリボン体操」 運動量も豊富 

なぜ“投力”なのか？ 

 投力は、「筋パワー」だけでなく「巧緻性」が大きく関わ  

っている。「巧緻性」とは、体を巧みに動かす能力のことで、 

神経系の機能の高さが重要であるため、小学校中学年までの 

豊かな運動経験により身に付けさせていかなければならない。 

埼玉県の子供たちの体力を見ると（右上グラフ：全国平均 

との比較）、投力の低さが顕著でバランスを崩しているといえ  

る。他学年や校種でも同様であり大きな課題となっている。 

 
新体力テストで測定評価される体力要素（H12文部省） 
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図１【８の字トレーニング】  

膝と腰のバネを使い身
体を左右にひねりながら８の
字を手で描く。前から左右
に動かすときは、身体をひ
ねり、腕を後方に引き、左
右から前に動かすときは、
逆に前方から振り出すよう
に身体をひねる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

図２【ピッチングスタンスでの８

の字トレーニング】  

ＡとＣの地点で力が入るよ
うにし、逆にＢとＤでは少し力
が抜かれるような感じで腕の
振りを覚える。また、Ｂ～Ｃでは
背中がこちら側を向き、Ｄ～Ａ
では胸がこちら側を向くように
回転軸Ｘを中心にして状態を
回転させる。 

「ビッグリボン体操」を考案した。新体操のリボンをはるかに上回る、幅 30ｃｍ 

長さ６～24ｍの色とりどりのリボンを用いての運動は、リボンの華やかさとともに  

巧みな体の使い方を身に付ける効果的な有酸素運動としても注目を浴びている。  

本研究では「ビッグリボン体操」を埼玉県の体力課題“投力”の向上に生かす観点 

から、用具や運動の方法について検討しながら「リボンエクササイズ」を開発し活 

用していくことにした。 

 

(2) なぜ、投力向上に「リボンエクササイズ」なのか？ 

ア ソフトボールのピッチングにおける「8 の字トレーニング」 

    (財)日本ソフトボール協会 

常務理事 鈴木 征氏（元埼玉 

県庁ソフトボール部監督）は、 

ピッチングのリズム感を習得 

するために８の字トレーニン 

グを推奨している。同氏は、 

「ピッチングは、フォームだけ 

マスターしても速い球は投げ 

られない。正しいフォームの 

上に強い力が入らなければな 

らないからである。リズム感 

とはボールを離す瞬間に力を 

集中させることで、フォーム 

全体の中に力の強弱をつける 

ことと言い換えることができ 

る。８の字トレーニングによ 

り、上体のローリング感を身に付け、腕が身体の後方から前方へ振り出されるとき  

に強いリズムとなるタイミングを体得させる。また、膝を使い上体に強弱のリズム  

をつける。」と述べている。 

さらに「ボールを投げる動作を考えた場合、直接ボールを投げるのは確かに腕で  

  あるが、腕だけではボールを投げられない。」「人の運動とは必ずいろいろな回転運  

動が伴っていて、その回転が中心軸の周囲で正しく使われているかどうかが、力を  

正しく有効に使っているか、無駄に使っているかの分かれ道となる。」「すべての身  

体運動は、関節を支点とした『てこ』の運動の組合せである。腕の回転に際して、  

少しでも関節にたるみをもたせ、肩→ひじ→手首→指という順に力が少しずつ遅れ  

て伝わるようにすることが、『てこ』を利用していることになり、一つ関節を経るご  

とにスピードを増幅させていく。」と述べている。  

    

 
 

イ 「リボンエクササイズ」で期待される効果 

「リボンエクササイズ」は、８の字トレーニングに似た「８の字振り」を取り入れ

ており、リボンを下から斜め上へ振る動きは、腰と膝のバネを使って体をひねりなが

ら行うので、体の中心から末端への力の伝達やリズム感を習得することができると考

えている。また、「リボンエクササイズ」として取り入れている「スパイラル振り」や

「ウインドミル振り」などの運動も、関節の可動範囲を広げたり、関節の上手な動か

し方を自然に習得させたりすることができると考え、投力の向上に「リボンエクササ

イズ」を生かすことにした。 

  

引用文献 *1  鈴木 征 著 （財）日本ソフトボール協会 「技術指導教本」 P70 
*2 鈴木 征 著  恒文社「初心者のためのソフトボール」 P30、160,161 

 

, 

 

 

 

 

*2 

*1 
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ウ  「リボンエクササイズ」を実施するときのポイント 

 ① リボンの軌跡を意識して･ 

・リボンのよさは、力の伝わり方が視覚を通して認識できることである。リボンが

きれいに動いているということは、リボンの末端まで力がうまく伝わっているとい

うことである。リボンの軌道を意識しながらエクササイズを行うようにする。  
 

 ② リボンの軌跡をもとにフィードバックを･ 

・リボンの軌跡がフィードバックを与えてくれるので、自分自身で体の動きについ

て振り返ることができるとともに、見合い・教え合いにも生かすことができるので、

指導に取り入れていく。 
 

 ③ 強弱のリズムを、関節を柔らかく･ 

・リボンを振るときに常に力を入れているのではなく、力を入れるところと抜くと

ころ、つまり強弱のリズムが大切である。また、肩、肘、手首などの関節を柔らか

く使いながら、腕を鞭のようにしなやかに動かすことが大切である。  

 

(３)「リボンエクササイズ」の基本動作 

  基本の動作①：片手８の字振り ねらい・・・下半身と腕の連動・  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【下から斜め上へ】 

リボンを下から斜め上へ向けるときに力を入れながら横向きに８の字を描くよう

に振る。カーレースのゴールのチェッカーフラッグを振るときのように、上から下

への動きにならないよう気を付ける。 

発展として、横８の字を上下方向に大きく振る動作も入れていくとよい。  

【膝を使って体全体で】  

腕だけの動きにならないようにする。膝を柔らかく使いながら、下から上へ伸び

上がるようにして体全体を使ってリボンを振る。  

【反対の手でも、両手でも】  

利き手でできたら、反対の手でもできるようにすることがバランスのよい体つく

りにも大切である。さらに、２本のリボンを両手で同時に振ることで難易度を上げ

ることができる。 ※他の振り方についても同様  
 
 

【
反
対
の
手
も
使
っ
て
】 

【
上
下
に
大
き
な
８
の
字
】 

1 ２  ３  ４  ５  

２  １  ２  ３  １  
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  基本の動作②：両手８の字振り ねらい・・・下半身と腕の連動・  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

【両手をそろえてリズムを身に付ける】  

ゴルフスイングのような両手をそろえての８の字振りは、下半身を使いながら体

をひねり、体幹部を意識して行うことが大切である。下から上へのリズムを身に付

けることに効果的で、体の中心から末端への力の伝導を習得するための重要なエク

ササイズである。 

【肘をうまく使う】  

リボンを下から斜め上に振るときには、先行する腕を伸ばしながら行い、リボン

の方向を切り換えるときには、先行していた腕の肘をたたむようにして体側の後ろ

の方から前の方へもっていくようにする。  
 

  基本の動作③：スパイラル振り ねらい・・・手首の巧みさ・  

 

 

 

 

 

 
 

【手首を巧みに使う】  

手首の力を抜いて、手首を巧みに使って動かすことを覚える。リボンが長くなれ

ばなるほど、肘・肩・肩甲骨など上半身全体を使う必要性が生じてくる。 

【回転したら、同じ回数だけ逆に回転させる】 

「リボンエクササイズ」で使用するリボンには、新体操のリボンのような「寄り

戻し」がついていないので、３回転したら同じ数だけ逆に回さないと右の写真のよ

うにからまってしまうので注意する。 

【後ろに下がりながら】  

立った姿勢で回せるようになったら、後ろに下がりながらスパイラル振りを行う

ことで、上の写真のように螺旋状にリボンを回すことができる。  

２  １  ３  ４  

５  ６  ７  ８  

１  ２  ３  

【
両
手
で
の
８
の
字
】 
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  基本の動作④：ウインドミル振り ねらい・・・肩甲骨と肩の可動域の拡大・ 

  

 

 

 

  

 

 

 

 
 

【肩の軸を大きく回す】  

ソフトボールのウインドミル投げのように、肩を中心に腕を下から上に振り上げ

るように大きく円を描く（上段の写真）。３回転したら逆方向に回す（上から下に振

り下ろすように大きく円を描く：下段の写真）。慣れてきたら、腕だけではなく肩甲

骨を回す意識をもちながら、肩の軸を大きく回すダイナミックな振り方にしていき

たい。 
 

  基本の動作⑤：ボール投げ振り ねらい・・・投動作への発展・  

【基本の動作①～④で身に付けた動きを投力の向上に生かす】 

ボールを投げる要領で、 

手首のスナップを利かせな 

がらリボンを強く振り下ろ 

す。写真４のように、腕の 

末端の関節ほど遅らせて動 

かし、ムチのように使える 

ようになるとよい。 

 体を半身にした姿勢から 

始め、何度も繰り返しリボ 

ンを振ることで、体重移動 

や投げる方と反対の腕の使 

い方や体幹の回転なども身 

に付けていく。 

【後ろスパイラル振りからボール投げ振り】  

 

 

 

 

 

 

 

体の後方で腕を伸ばし、手首や肘を使いながら矢印の方向に３回ほど「スパイラ

ル振り」（左利きは、反対回し」）をしてから「ボール投げ振り」を行う。投げる方

の腕を後方に引いてからの「手首や肘のしなやかな動き」を身に付けていく。「ボー

ル投げ振り」に切り替わるとき、手の甲が前方に向いてから手首が回転していくこ

とや、投げ腕が頂点にきた時には肘が高い位置にあることを身に付ける。 
 

真後ろから見た様子 

４  ５  

１  ２  ３  

６  

【
下
か
ら
上
へ
】 

【
上
か
ら
下
へ
】 
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２ 投げる楽しさや喜びを味わうことができる（つながる）教材・教具の工夫  

                                 【仮説２】 

(1) リボンエクササイズの「リボン」の製作方法   

  ・リボン部分：スズランテープや布製のリボン 

  長さ・・・大人用 2m20ｃｍくらい 子供用２ｍくらい 

・柄：約２０ｃｍの丸棒（木材やプラスチックなど）  

・接合：幅広のセロテープ等で固定（寄り戻し無）  
 
(２) テニスラケットに付けた「リボン」 

 

 

 

 

 

 

 
 
(３) ボールの工夫例 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ラケットのヘ
ッドの動きを
リボンの軌跡
で 確 認 で き
る。力の入れ
方、抜き方も
習得できる。 

【 バンダナボール 】 

ボールの握り方

や肘を上げて投げ

ることなどが自然

に身に付く。 

しっぽがあるた

めボールの軌道が

はっきりしキャッ

チしやすくなる。 

【 新聞紙ボール】  
新聞紙 1 枚を硬く丸め、その周

りを布のガムテープで巻いて作
成。手軽にたくさん準備できる。
当たっても痛くなく、適度な弾性
があるためゲームに利用できる。 

【 適度な大きさのボール 】 

片手で持てない大きさの

ボールでは、投力を高めるの

は難しい。発達の段階や能力

に応じ適切に選びたい。 

【 リターンボール 】 
ゴム紐とおもりに

より、ボールを投げ

ても戻ってくるの

で、相手がいなくて

も活動できる。ペッ

トボトルの中に入れ

た砂や色水の重さを

調節し、能力に応じ

使用できる。 

【  ジャイロボール  】  
輪切りにした筒の先

端にビニールテープを
１０回程巻き簡単に作
成できる。うまく投げ
られたかがボールの軌
道によりフィードバッ
クされるので、夢中に
なって投げてしまう。  

【 ぐるぐるタオルボール 】 
ソフトボールの

①硬い②転がると
いう授業での使い
づらさを考慮し、
ソフトボールと同
じくらいの大きさ
と重さになるよう
に作成する。 
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(４) 的、ゴールの工夫例  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(５) 打つ動作を高める教具の工夫例     センターHP に掲載 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【 バンバンスローキャッチ 】 

跳び箱の踏切板等

で傾斜をつくり、それ

に向けて投捕する。一

人でも、複数でも、能

力に合わせ楽しく何

度でも行える。 

【 ビンゴシート 】 

単に的に向かっ

て投げるのではな

く、ビンゴゲーム

の要領で、楽しく

的当てゲームを行

うことができる。 

【 ハードルゴール 】 

段ボールを被せ、思いきりシュート

できる簡易ゴールをつくることができ

る。ゴール型の易しいゲームで効果的

である。左写真のように前にせり出す

ように設置することで、シュートのチ

ャンスを増やすことができる。 

 

 
【 パラソルビンゴ 】 

バドミントンのシャトル

を思いきり投げたり、ねらっ

て投げたりする。９つの広げ

た傘を目がけ、ビンゴゲーム

の要領で、楽しみながらたく

さん投げることができる。  

   

 

【 パワーヒッター 】 

バトンスローのバッティング版

で、打ったボールが戻ってくるので、

繰り返しボールを打つことができ

る。夢中になって何度も何度も打っ

ているうちに、目に見えてスイング

がよくなっていく。ボールは、ユニ

ホック用のボールを利用している。 

【 回転式ティー 】 

支柱に取り付け

た回転式ティーの

先端の輪にボール

を乗せて打つ。ティ

ーを上下し自分に

合った高さに調節

できる。ティーを打

っても手が痛くな

いため、思いっきり

打つことができる。 

【 つり下げ式ティー 】 

つり下げたボールを

打つ。ティーを打つ心

配がない。ボールを前

後に揺らすことで、「静

止しているボール」か

ら「向かってくるボー

ル」への発展的な教具

として有効である。  

 



 - 8 - 

 

(６) 投げる動作を高める教材・教具の工夫例 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

【 鉄砲紙 】 

伝承遊びとして行われて

きた「紙鉄砲」は、投動作を

含んだ易しい遊びで、投力の

向上には有効である。いつで

も、どこでも、誰にでもでき

る楽しい活動である。雨の日

や家庭での活動 

としても取り組 

むことができる。 

【 バトンスロー 】 

ロープにラインを引く、色分けをする

などして目標をもたせたり、点数化して

ゲーム化を図ったりし意欲的に取り組

ませる。ポイントを押さえ指導する。

（①半身からスタート。②肘の位置

を高く。③投げ腕と反対の腕を斜め

上に。投げる時に引き付ける。④２

本指をかけてスナップを利かせる。） 

 

【 真下
ま し た

投げ 】 

「メンコ」や「くぎさし」は、重力方向への投

動作を含んだ伝承遊びであるが、その要素を含む

有効な活動として、伊藤博一東京大学助教考案の

「真下投げ」がマスコミ等でも紹介されている。 

上の写真は、「ボールを地面に叩きつけて、どれ

だけ高く上げることができるか」を目指していくが、

右写真のように、スタンドに 3 本のゴムを張ってめ

やすとし、友だちと競争しながら取り組ませると

意欲的に活動することができる。 

【 的当て 】 

的にボールを当てる活動では、左上の写

真のように、ラインを引いて自分に合った

距離から投げさせたり、その他の写真のよ

うにゲーム化を図ったりすることで、意欲

的に取り組むことができる。 
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３ 投動作と投力について 

(1)投動作の発達の段階 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【投球フォーム分析表】 

パターン１：投げる方向に正対したまま、足を  
踏み出さず、上体の前後方向の動きと肘の伸展 
だけで投げる。 

パターン２：一歩踏み出して、体幹をわずかに
回転させながら、曲げた肘を伸展させて投げ
る。 

パターン３：後傾姿勢から踏み込んで投げてはい
るが、フォロースル―が不十分で反対腕の引き
戻しもほとんど見られない。 

パターン５：軸足に体重を乗せてから、しっか
り踏み込み、体幹部を回転させながら、全身
を使って力強く投げる。  

引 用 
『小学校児童における走・跳および 
投動作の発達：全学年を対象として』 
スポーツ教育学研究 2003. 

Vol.23. No.1. P１～15
高本 恵美、出井 雄二、尾縣 貢 

 

※ただし、図上の説明は本委員会で加筆 

投動作の段階表 

パターン４：ステップをして、軸足から踏
み込み足へ体重移動をしながら、フォロ
ースル―を行って投げている。  
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(2)投げ方のポイント  （「体力向上のための指導資料 第５集」埼玉県教育委員会 H23.2 より）  
 

ア ボールの握り方 ～“にぎり方”をしっかりと教えましょう～  

                    手の大きさの関係もありますが、多 

くの児童はＡの握り方でボールを握り 

始めます。しかし、実態に応じて徐々 

にコントロールがしやすいＢの握り方 

ができるように指導していくとよいで 

しょう。低学年でも、投力の高い子は 

Ｂの握り方で投げています。 

 

イ ダイナミックな腕の振り ～ひじを肩より高く上げましょう！～ 

                     ひじを高く上げずにボールを投げ  

                       る小学生もたくさんいます。まずは、 

ダイナミックな腕の振りができるよ 

うに、「ひじを肩より高く上げて！」 

と声をかけ、ひじが肩と同じかそれ 

以上に高く上がったところからボー 

ルを投げられるようにしましょう。 

 

ウ 投げるときの構え 

 投げる方向に正対してしまう 

構えは、投げる経験の少ない児 

童生徒に多く見られます。この 

構えでは、パターン１のように 

踏み込まずに投げてしまったり、 

投げる手と同じ側の足が前に出 

てしまったりすることがあり、 

力強く投げることができません。 

                    体重移動と腰の回転によるダ 

 イナミックな投げ方を身に付ける前提として、 

横向きに立つことはとても大事なことです。 
 

エ 体重移動と腰の回転 

           ①投げる腕と反対側の足を上 

げていくと、軸足に体重がのり 

ます。②上げた足を前方に向か 

ってしっかりと踏み出すことで 

より大きな力を生み出します。 

③同時に、腰を回転させること 

で生み出した力を投げる腕に伝 

わらせます。④投げる腕をしな 

やかに、ダイナミックに振るこ 

とで、ボールを遠くに投げるこ 

とができます。投動作には多くの指導ポイントがありますが、投げ方が未熟な  

児童生徒には、「ボールの持ち方」「ひじの高さ」「投げる方向に対して横向き」 

「体重移動」「腰の回転」といったことを中心に声かけしていくだけで、パフォ  

ーマンスに違いが出てきます。しかし、これらの動作を連動させながらスムー  

ズに行うためには、多くの経験が必要となります。やはり、“投げる”活動をいか  

に行わせるかが投力向上の鍵となります。 

 

右手 

右足 
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①★投げる方向を見る★右足に１００％体重がかかる★  

  ②ボールの位置は耳 

          ③左膝を腰の高さまで上げる  

                       ④左手は、投げる方向へ 

                           ⑤右腕を大きく真後ろへ 

                      ⑥左足は投げる方向に一歩踏み出す 

 

 

 

 

⑥★右肘を上げて★                ⑧腕を大きく 

ボールは頭の後ろ  ⑦ボールは頭の上     ボールは体より前で離す 

     胸を反らす      腕は耳の横 胸は正面  手首のスナップで、ボールに力を 

     体重は左へ移動中    体の捻り（へそ正面）  

 

 

 

 

 

 
 
 

⑨★腕では大きく振り下ろす★左足に体重が１００％かかる★  

           ⑩体の捻りとともに右足を自然に上がる（腰の回転がしやすい） 

                      ⑪体は左に向く ⑫右足はサークル内 

 

(３)投力の変容(1 か月あたりの伸びのめやす)  

 小１ 小２ 小３ 小４ 小５ 中１ 中２ 中３ 高１ 高２ 

男子 0.29 0.35 0.33 0.33 0.33 0.28 0.23 0.05 0.09 0.07 

女子 0.16 0.18 0.20 0.19 0.17 0.13 0.07 -0.02 0.06 0.04 
 
県体力標準値を次年度と比較し、その差を 12 か月でわり 1 か月あたりの変容値を試

算した。あくまでも「めやす」として参考にする目的で掲載する。小学校 6 年は次年度
はハンドボールになってしまい、また、高校３年は次年度がないので算出していない。 

【何回も投げて、正しいフォームの習得をしよう！】 ※右投げの場合 

 発達段階に合った指導をしましょう。 

  投げるおもしろさ → 投げるコツがわかる → 遠くへ投げる技能の向上  

膝 

左足を内にやや捻りながら、  
腰の回転のきっかけをつくる。  

肘 
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Ⅴ 実践研究の概要 
１ 「リボンエクササイズ」の取組と投力の向上 【仮説１】 
 

  （詳細：報告書 資料編Ｐ1～） 

（１）内  容                 

  体育の授業の準備運動の一部（体力向上のための補強運動）として，継続的に 

約２分間の音楽に合わせて、リボンエクササイズの５つの基本動作を実施する。 

投動作についての直接的な指導をしないで、リボンエクササイズと投動作、投力  

との関係を調査する。 
 

（２）対 象 小学校中学年（第４学年 29 名） 
 

（３）期 間 ９月中旬～12 月初旬 2 分間×42 回 
 

（４）活 動 

 ・ｽﾃｯﾌﾟ 1 片手８の字振り，両手８の字振り， 

ボール投げ振り･･･膝から動くこと、腹をひねることを意識付ける。 

・ｽﾃｯﾌﾟ 2 ウインドミル振り（リボンの扱いに慣れてきてから） 

・ｽﾃｯﾌﾟ 3 スパイラル振り（10 月に入ってから） 

   ・ｽﾃｯﾌﾟ 4 振り方を大きくすることに視点を置いての指導 
 

（５）実践結果  

①ボール投げの記録  

  ・伸びの平均 男子 1.9ｍ（18.29ｍ→20.21ｍ），女子 0.2ｍ（12.8ｍ→13ｍ）  

（※参考 小学４年「1 ヵ月の伸びのめやす」男子 0.33ｍ、女子 0.19ｍ 

県体力標準値 小４男子：21.07ｍ 小４女子：12.85ｍ） 

  ・記録の向上 6５.５％（19 名／29 名） 

男子の 78.6%に伸びが見られ、その半数は３～６m の伸びとなった。 

女子については、40％の伸びにとどまってしまった。３、４ｍの伸びが見られた  

児童がいる一方で、記録を下げてしまう児童もいた。  

   記録の伸びが見られた児童は、単元前記録の中位群の児童に多かった。 

 ②投動作の改善 

   ボール投げが苦手な児童については，記録の顕著な向上がみられなかったが、投 

動作はスムーズになってきたといえる。また、腕のスイングの速さや大きさに変容 

が見られる児童もいた。映像で見ただけでは、力をボールに上手く伝えているかは 

判断しにくいが、上半身と下半身がスムーズに動いている児童は増えている。腰が 

回転していることや前方に体が向いていることが、よい連動につながり、スムーズ 

にボールを投げていると推測できる。 
 

（６）考察 

   

リボンエクササイズが、投動作の改善に一定の効果があることがわかった。  

継続して行ったものの、リボンエクササイズだけの短時間の取組では、投力を伸 

ばすことは難しいと感じた。投動作の直接的な指導だけでなくボールを投げるこ 

とも一緒に行うことが重要だと考える。 【写真：前方への突っ込みが少なくなり投動作が安定（パターン４）】 

 

 

   
 
 
 

実践１（小）：授業の導入時の補強運動 
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    （詳細：報告書 資料編Ｐ9～） 

（１）内 容                 

  リボンエクササイズを運動会のダン 

ス種目として取り入れる。投動作につ 

いての直接的な指導をしないで、リボ 

ンエクササイズと投動作、投力との関 

係を調査する。また、ダンス種目とし 

ての魅力や可能性についても検証する。 

 

（２）対 象    

小学校中学年（第３学年 46 名 第４学年 48 名 計 94 名） 
 

（３）期 間  

第３学年 ９月 10 日～10 月 24 日 1７時間（内１時間はオリエンテーション） 

※運動会以後、「体育実技ダンス発表会」に参加するためのリボンの練習を実施 

第４学年 ９月 10 日～28 日 1２時間（内１時間はオリエンテーション） 
 

（４）作 品 

 作品名「絆」 曲名「ライジングサン（EXILE）」 時間 約４分 30 秒 

特徴 ①ヒップホップ調の縦ノリの動きやリズムが、リボンを振る際の膝を使う

動きと合っている。 

②曲の構成が明解で、リボンエクササイズの基本の振り方が入れやすい。 
 

（５）活 動 

・準備運動として、音楽に乗せ（「♪エブリバディジャム」）基本的な５つの振り方 

を順番にリズムに合わせて４分～５分間行う。 

  ・リボンエクササイズを取り入れた作品の練習を行う。 

   

（６）実践結果 ～投力～  

①ボール投げの記録  

  ・記録の伸びの平均  

《小 3》男子 2.63ｍ（20.21ｍ→22.84ｍ）、女子 1.19ｍ（10.29ｍ→11.48ｍ）  

（※参考 小学３年「1 か月の伸びのめやす」男子 0.33ｍ、女子 0.20ｍ 

県体力標準値 小３男子：17.07ｍ 小３女子：10.46ｍ） 

   《小４》男子 0.70ｍ（19.30ｍ→20.00ｍ）、女子 0.92ｍ（11.78ｍ→12.70ｍ） 

（※参考 小学４年「1 か月の伸びのめやす」男子 0.33ｍ、女子 0.19ｍ 

県体力標準値 小４男子：21.07ｍ 小４女子：12.85ｍ） 

    ３・４年生共に、運動会練習前の記録に比べ、大きな伸びが見られた。3 年生

は、元々、高い能力であるにもかかわらず、運動会以降も「体育実技ダンス発表

会」に向けて練習に取り組んだため、さらに記録を伸ばすことができた。運動会

直後の計測時、伸びが見られなかった児童も、その後の取組により、「体育実技ダ

ンス発表会」後の計測で、その半数が記録を伸ばすことができた。期間をさらに

伸ばすことで残りの児童も成果が期待できると考える。有意差検定の結果、男女

合わせると、0.1％水準（ｔ値 3.728）の結果が得られたことからも、リボンエ

クササイズは有効であったといえる。４年生についても、半月という短い期間で

の取組にもかかわらず、0.7ｍ、0.92ｍ伸びたという結果は、リボンエクササイ

ズの効果があったといえるのではないか。 

 

実践２（小）：運動会のリズムダンス 
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②投動作の改善 

・投球腕の肘の高さが高くなっており、腕の振りもダイナミックになっている。  

・後方からの大きな腕の振り 

を生かせるよう、斜め上方 

に胸を張り、高い位置での 

リリースとなっている。 

・踏み込み足を軸に、体全体 

のねじれが出て、腰の回転 

する速さや回し方もうまく 

連動して生かされている。 
 

③リボンエクササイズ 投動作の改善 

  ・膝の使い方が上手くなり、 

腕の振りと下半身の膝を使 

った上下の動きが連動し、 

ダイナミックになっている。 

  ・腕を大きく回し、大きな弧 

   を描くようになった。 

  ・特に、ボール投げ振りにお 

いて、リボンを持つ肘の位 

置が高く、後方から高い位 

置で、大きな軌道を描き、 

振りぬかれている。 

 

（７）実践結果 ～教材の楽しさ、魅力～ 

①児童へのアンケート 

  《楽しさ》ほとんどの児童が「楽しかった」 

と答えている。「踊りながらリボンを振る 

ことが楽しい」という児童が多く、教材 

として有効であるといえる。 

《難しさ》「難しくない・それほど難しくな 

い」と答えた児童が約６割となった。残り 

4 割の児童にとっての難しさは、「リボンが 

体に巻きついてしまう」ことであった。 

②教員へのアンケート 

リボンエクササイズを取り入れたリズムダンスは、華やかさや楽しさ、そして、

運動量からも、運動会の種目としても、効果的だと捉えていることが分かった。 

また、投力向上への手応えと他の場面での活用についても、肯定的に捉えてい 

ることが分かった。 
  

（８）考察 
 

リボンエクササイズを運動会の種目として取り入れたことにより、投動作の  

改善につながる運動を十分に行うことができた。児童は、リボンの楽しさに浸 

りながらびっしょり汗をかくまで取り組んでいた。今回、投げる活動の指導は 

一切行わなかったにもかかわらず大きな伸びが見られたことから、リボンエク 

ササイズの「投力の向上」と「リズムダンス種目」としての有効性が明らかに 

なった。同時に、活動の「量」の重要性を示唆することとなった。 

 

【写真：「ボール投げ振り」（上段：運動会練習前 下段：ダンス発表会後）】 

【写真：パターン 5のダイナミックな投球フォーム】 

とても

楽しい
98%

少し楽

しい
2%

3年生
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                        （詳細：報告書 資料編Ｐ20～） 

（１）内  容                 

  運動部活動の準備運動の一部として，継続的に約３分間の音楽に合わせてリボンエ

クササイズの５つの基本動作を実施する。 

ラケットの先端にすずらんテープで作成 

 したリボンを付け、リボンエクササイズと 

投力・技能向上との関係を調査する。 
 

（２）対  象    

中学生（第１・２学年１３名） 
 

（３）期  間  

７月下旬～８月下旬のうちの８日間 
 

（４）指導過程 

・ｽﾃｯﾌﾟ 1 片手（右・左）ウインドミル振り、片手（右・左）８の字振り， 

両手８の字振りをラケットの軌道と体の使い方に視点をおいて指導。  

・ｽﾃｯﾌﾟ２ 大きい動作とスムーズな振りができるように指導。  
    

（５）教具の作成  

ラケットの先端にマジックテープで装着できるようにした自作リボンの作成  
 

（６）実践結果  

①ハンドボール投げの記録（５投実施） 

    ・伸びの平均 ２年生 1.１ｍ、１年生 0.５ｍ 

    ・記録向上者 64.3％：9 名／14 名 

（２年生 83.3%(5/6 名)：1 年生 50%(4/8 名)） 

    ・記録が伸びたのは、３～４投目に多く見られた。 

②投動作の改善 

 ・投動作分析 

     投動作において、【軸足設定】、【踏み込み足】、【リリース】、【フォロースル  

―】の４点について、ビデオ撮影・分析を行った。映像分析から、軸足から  

踏み込み足への体重移動、リリース時の腕の高さ、フォロースル―の腕の振  

りの大きさや体の捻り等が改善された生徒が多かった。  

・スウィング動作分析 

 スウィング動作において、【テイクバック】、【フォワードスウィング】、【イン  

パクト】、【フォロースル―】の４点について、ビデオ撮影・分析を行った。 

下半身の安定性から上体のブレが少なくなり、ラケットでボールをとらえる 

インパクトの位置が安定した生徒や、スムーズなラケットスウィングの軌道 

を描く生徒が増えた。 
 

（６）考察 

    

リボンエクササイズの実践は回数が少なかったため、投力の大きな伸びは見られ  

なかったが、体幹が使えるようになり、下半身の安定性も向上した。また、肩の可 

動域が広がり、スムーズな投動作ができるようになったのではないか。 

さらに、ソフトテニスにおいて、体の使い方とともにスウィングの軌道を確認し 

ながら振ることができ、その修正に役立ったといえる。 

実践３（中）：運動部活動（ソフトテニス）の準備運動 
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                        （詳細：報告書 資料編Ｐ31～） 

（１）内  容                 

  運動部活動の準備運動の一部として、継続的に約３分間の音楽に合わせてリボンエ

クササイズの５つの基本動作を実施する。リボンエクサ 

サイズと投力・技能向上との関係を調査する。 

（２）対  象   中学生（第１・２学年）２５名 

（３）期  間   ７月下旬～８月下旬のうちの２０日間 

（４）実践結果  

①ハンドボール投げの記録（５投実施） 

    ・伸びの平均 1ｍ   ・記録向上者 56％：14 名／25 名 

（２年生 61.5%(8/13 名)：1 年生 50%(6/12 名)） 

    ・記録の伸びが見られたのは、３～４投目に多かった。 

②投動作の改善 

  投動作において、【軸足設定】、【踏み込み足】、【リリース】、【フォロースル―】 

の４点についてビデオ撮影・分析を行った。映像分析から、肩の可動域が広がり  

体重移動や体の捻り等がスムーズになった生徒が多かった。  

（５）考察 
 

   リボンエクササイズの実践で、肩の可動域の広がりから、ハンドボール投げにお  

ける記録の向上がみられた。また、下半身の安定から、バスケットボールにおける  

ディフェンス時の姿勢を低く保つことにもよい影響がうかがえる。 

 

 

                        

                        （詳細：報告書 資料編Ｐ34～） 

（１）内  容                 

  体育授業（ソフトテニス）の準備運動・補強運動の一部として、継続的に約３分間 

の音楽に合わせてリボンエクササイズの５つの基本動作を実施する。リボンエクササ

イズと投力・技能向上との関係を調査する。 

（２）対  象   中学生（第１学年１組 男子１７名 女子１７名）３4 名 

（３）期  間   ９月上旬からの単元で１０時間扱い（3 分間ずつ） 

（４）実践結果  

  ①ハンドボール投げの記録（５投実施） 

   ・伸びの平均 0.53m (男子 1.47ｍ 女子 -0.41m) 

  ・記録向上者 44.1％：15 名／34 名（男子 64.7%：11/17 名、女子 3.5%：4/17 名) 

   ・記録の伸びが３～４投目に多く見られた。 

②スウィング動作分析 

スウィング動作において、【テイクバック】、【フォワードスウィング】、【インパク  

ト】、【フォロースル―】の４点についてビデオ撮影・分析を行った。映像分析か  

ら、ソフトテニス初心者でも体重移動を使ったスムーズなストロークができるよ 

うになった。 

（５）考察 

   リボンエクササイズが、下半身の安定性と、肩の可動域の拡大に少なからずよい 

影響を与え、腕の振りが、大きさとスムーズな投動作につながったのではないかと 

推測する。コートが使えない間の個人練習として、リボン付きのラケットは、スウ 

ィグの練習に役立てることができた。 

実践４（中）：運動部活動（バスケットボール）の準備運動 

実践５（中）：授業（ソフトテニス）の準備運動 
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２ 工夫した教材・教具の取組と投力の向上 【仮説２】 

 

 

                        （詳細：報告書 資料編Ｐ38～） 

（１）内  容                 

  中学年のゲーム領域（ゴール型ゲーム：ハンドボール）の学習において、教材・教  

具を工夫して、投げる機会を多く取り入れた学習過程とすることにより、投力や投球  

フォームの向上を図る。 

（２）対 象    

小学校第４学年（男子 18 名 女子 14 名 計 32 名） 

（３）期 間  

１０月 ８時間扱い 

（４）学習過程 
  １ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ 

  
10 
 
 
20 
 
 

 

30 

40 

 オリエンテーション 

・学習の進め方 

・チーム編成 

集合･整列･挨拶･健康観察･準備運動･慣れの運動(バンダナキャッチ) 

 
的当てキャッチ 的当てゲーム 

 ゲーム①「ハーフコート３対２」 

 ・攻守交代型 

 ・守備側はキーパー１名を含むので、実

質３対１のアウトナンバー 

ゲーム②「ハーフコート３対３」 

 ・攻守交代型 

 ・守備側はキーパー１名を含むので、実質３対

２のアウトナンバー  

 学習のまとめ・次時の予告・後片付け・整理運動・挨拶 

 

（５）実践結果  

①ボール投げの記録 （※参考 小学４年 1 ヵ月の伸びのめやす 男子 0.33ｍ、女子 0.19ｍ） 

  ・８時間の体育の授業による変容を見てみると、 

単元前後で、平均男子約 0.8ｍ、女子約 0.7ｍ 

の伸びとなった。小４の県平均以下群や小４の 

県平均以上群の児童に伸びが見られた。抽出児 

の 1 時間当たりの平均投球回数は、約 60 回を 

確保できた。 

  ・測定を行った２投の記録の差を単元前後で比較 

してみると、特に女子において差が小さくなり 

安定して投げられるようになったといえる。 

②投動作の改善 

・肘の高さやフォロースル―などに投動作の改善が見られた。伸びの大きかった 

児童は、体重移動や腰の回転、利き腕の振りの速さ等で変容が見られた。 

 

 

 

 

 

 

 

（６）考察 
 
   投げる機会を多く取り入れた学習過程で、苦手な児童にも４５分間で４０回以上 

の機会を確保できた。ハンドボールの易しいゲームでは、毎時間、ほぼ全員がシュ 

ートの喜びを味わうことができた。投動作の改善は見られたが、授業をきっかけと 

した生活化により、すべての児童に確かな成果を保障することが必要であった。 

実践６（小）：投げる機会を多く取り入れた取組 

「バンダナボール」 「的当てキャッチ」の様子 

1.5

1.93

1.38 1.38

1

1.2

1.4

1.6

1.8

2

男子 女子

記録の高い数値と低い数値の差

単元前 単元後

【 写真左：肘の高さが高くなってきた児童Ｂ  写真右：フォロースル―が少し見られるようになってきた児童Ａ 】 
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（詳細：報告書 資料編Ｐ46～） 

（１）内  容                 

  「どの先生にも取り組んでもらえる、家庭でも取り組んでもらえる」ような教材・

教具を工夫し、学校や家庭における「投げる活動」の生活化を図り、投力や投動作の

向上を目指す。 

（２）対 象    

小学校 全児童 429 名 
第１学年 77 名、第２学年 66 名、第３学年 71 名 
第４学年 63 名、第５学年 83 名、第６学年 69 名 

（３）期 間  

取組：９月～１１月   （３か月間） 

計測：５月（新体力テスト）と 12 月第 1 週  （7 か月間）  

（４）実践内容 

① 紙鉄砲教室の開催（全校で紙鉄砲を行うことにより、よい投動作の定着を図る） 
② 真下投げの教材化（紙鉄砲により身に付けた、“よい投動作”を真下投げにつなげ、投動作の基礎基本の定着を図る） 
③ ウキウキタイム（真下投げにより身に付けた投動作を活用して行うことのできる、発達段階に応じた「簡単な投げるｹﾞｰﾑ」を全校遊びとして実施する）  
④ スロウアップタイム（ｳｷｳｷﾀｲﾑ全校遊びで経験したゲームを授業の中で活用する）  
⑤ 紙鉄砲での家庭との連携（紙鉄砲チャレンジカレンダーの活用により、家庭での紙鉄砲の生活化を図る）  

（５）実践結果            各学年の投力の伸び（月換算との比較） 

①ボール投げの記録          

新体力テストの時

は、5 年女子のみが

県の平均値を上回っ

ている状態であった。  

3 か月の取組によ

って、月換算から算

出した指標と比較し

てみても、全学年に

わたり成果があった

といえる。（下グラフ） 

一人一人の投力の

伸びを、家庭での紙

鉄砲の取組の回数と 

の相関を調べてみた 

が、確かな相関があ 

るとはいえなかった。 

相関係数 男子.307** 

女子.278**)。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

男子 1 か月換算 ７か月換算 7 か月間の変容 比 較 

１年 ０．２９ｍ ２．０３ｍ ＋３．４０ｍ ＋１．３７ｍ 

２年 ０．３５ｍ ２．４５ｍ ＋２．４９ｍ ＋０．０４ｍ 

３年 ０．３３ｍ ２．３１ｍ ＋２．５６ｍ ＋０．２５ｍ 

４年 ０．３３ｍ ２．３１ｍ ＋４．７４ｍ ＋２．４３ｍ 

５年 ０．３３ｍ ２．３１ｍ ＋１．２８ｍ －１．０３ｍ 

６年 ０．３３ｍ前後 ２．３１ｍ ＋４．４４ｍ ＋２．１３ｍ 

女子 1 か月換算 ７か月換算 7 か月間の変容 比 較 

１年 ０．１６ｍ １．１２ｍ ＋２．４２ｍ ＋１．３０ｍ 

２年 ０．１８ｍ １．２６ｍ ＋１．５１ｍ ＋０．２５ｍ 

３年 ０．２０ｍ １．４０ｍ ＋０．１８ｍ －１．２２ｍ 

４年 ０．１９ｍ １．３３ｍ ＋４．２６ｍ ＋２．９３ｍ 

５年 ０．１７ｍ １．１９ｍ ＋２．９６ｍ ＋１．７７ｍ 

６年 ０．１８ｍ前後 １．２６ｍ ＋４．０２ｍ ＋２．７６ｍ 

実践７（小）：生活化に向けた取組 

◎月換算の投力の伸び（めやす）の算出について   
 ・次年度の県体力標準値  －  該当年度の県体力標準値  ＝  1 年間の伸び  

・１年間の伸び   ÷  12 か月  ＝  1 か月換算の伸び  
 ・１か月換算の伸び  × 7 か月  ＝  ７か月換算の伸び  
※投力の伸びについての指標がないため、比較のための「めやす」となるよう算出。 

※県体力標準値･･･平成１１～22年度の県平均の中での最高値 
※６年男女については、中学校１年生でハンドボール投げになるので、正確な値を算出することができ
ないため、４・５年の平均をとっておおよその数字で比較を行った。 

 

人 

ｍ 
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家庭での紙鉄砲の取組回数と投力の変容の相関 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

しかし、上のグラフからは、新体力テスト時と比較して記録が落ちてしまった児 

  童は、家庭での紙鉄砲の取組回数が少ない児童に見られること、反対に、積極的に 

取り組んだ児童には、減少している児童が少ないことからも、児童の意欲の喚起の  

大切さが示唆される。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

②投動作の改善 

右の写真の児童（小２女）は、取組前 

  の９月には、右手右足を同時に出してボ 

ールを投げていたが、取組後の 12 月に 

は、投げる方向に対して横向きに立ち左 

足を上げて構え、前に踏み込んで腰を回 

転させながら投げられるようになった。 

父親にも紙鉄砲を教わりながらたくさん 

練習したという。新体力テスト時と比べ 

６ｍの向上が見られた。 
 
（6）考察 
 

投力を向上させるためには、投げ方の基礎基本を身に付けさせること、思いきり

投げられるような活動を継続して行うこと、全教師と家庭が同じ思いをもって取り

組んでいくことが必要であることがわかった。 

 

【 写真上：正面を向いたまま右手右足を同時に出して投げる。9月】 

【写真中：投動作の大きな改善が見られる。12月６ｍ向上】 

【写真下：投動作と紙鉄砲の動作が同じになっている。】 

ｍ 

回 

投
力
の
変
容 

家庭での紙鉄砲の取組回数 

【 写真左：紙鉄砲教室で夢中になる子供たち 】 【 写真右：真下投げ 】 
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Ⅵ 研究の成果と結論 

 

１ リボンエクササイズについて【仮説１】  

リボンエクササイズの取組は、投力の向上に対し、これまでとは異なった視点

からアプローチしたことに大きな意義があったと考える。 

本研究では、「腰と膝のバネ」、「体のひねり」、「体の中心から末端への力の伝達」、

「リズム感」、「関節の可動範囲の拡大」、「関節の上手な動かし方」などの体の効

果的な使い方の習得を期待し、リボンエクササイズを開発した。リボンエクササ

イズは、「継続させること」、「活動の量を確保すること」、そして、「実際に投げる

活動と併用すること」で投動作の改善によい影響を与えることが分かった。 

また、子供たちや教師へのアンケート調査からも、楽しさや喜びを味わえる活動

として受け入れられることが分かった。 

ぜひ、投力向上のため、各学校の段階に応じて効果的に取り入れてほしい。  
 

２ 体の効果的な動かし方が身に付くような教材・教具について【仮説２】  

投動作の改善と投力の向上に生きる教材・教具の開発や情報収集に努め、実践

的に検証し効果を確かめることができた。一人一人の興味や関心、発達の段階に

よって違うので、それぞれについての分析は難しかったのも事実である。しかし、

研究の内容（P6～）や実践研究（P17～）に示したような取組は、発達の段階や

校種に合わせ取り入れ方を工夫することで、大いに生かせると考える。 

教材・教具を工夫するときに大切な視点を 5 つに整理した。 

①思いきり投げることができるか。②数多く投げることができるか。 

③夢中になって楽しく投げることができるか。 ④投げることを継続させているか。 

⑤その教材・教具を生かし生活の中でも投げることができるか。 
 

３ 投力向上のために大切なこと  

埼玉県では、「投力」が 4 年連続課題となっており、簡単に解決できるもので

はないといえる。投力の課題の原因は、子供たちの「投げる」経験の不足であり、

この課題の解決のため、以下のことを大切にしていきたい。 

◎記録の変容で一喜一憂するのではなく、一人一人を見て着実に取り組むことが  

大切である。特に、能力を引き出していない子供をどうするかが問題となる。 

◎投力向上は、一部の教師だけが努力しても解決されない。全教師の課題意識の  

向上と、保護者の理解と協力を得ながらとりくんでいくことが大切である。 

◎投力は、小学校段階や経験不足の生徒において、体の効果的な動かし方（巧緻 

性）が大きく関係してくる。豊かな運動の経験を積ませることが大切である。 

 

Ⅶ おわりに 

  平成２４年度埼玉県の児童生徒の体力は、前年度と比べ向上傾向にある。しかし、

投力に関しては課題が残り、5年連続で体力の重点課題として取り組むことになった。   

本研究が、各学校での投力向上の参考になれば幸いである。  
 

「リボンエクササイズ」の動画 センターホームページに掲載中 
埼玉県立総合教育センター URL http://www.center.spec.ed.jp/ 
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課題の解決に向けて、これまで熱意あふれる御指導、御助言をいただきました特別委  

員の田邊潤先生、平野古美先生、専門的な立場から貴重な御意見をいただきました財 

団法人日本ソフトボール協会の鈴木征様に厚く御礼申し上げます。 

 また、研究に積極的に取り組んでいただいた研究協力委員の皆様及び御理解、御協 

力をいただいた各学校の校長先生をはじめとする職員の皆様に感謝申し上げます。  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


