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Ⅰ．はじめに

今日、子どもたちの体力低下傾向に歯止めがかかっている一方で、依然として運動習慣の有
無や運動に対する好き嫌いの二極化、また体力水準が高かった昭和60年ごろと比較して低下状
態が続いていることが指摘されている（文部科学省、2017a、2017b）。

子どもの体力低下の一つの側面として「バランス能力」も低下しているのではないかと思わ
れる。それは、運動場面における子ども達の様子を観察して受ける印象に加えて、学校管理下
における転倒事故注１）が増加傾向にあるという檜皮ら（2020）の報告からも窺える。また、転
倒により障害（生活上において制限や困難を生じる状態）が生じてしまった件数は、令和5
年度中に小学校で21件、中学校で18件（日本スポーツ振興センター、2025）を数える注２）注３）。
さらに、長谷川ら（2008）は児童の怪我の特徴について、「運動や身のこなし方の未熟さが事
故に結びついた事例がある」と述べている。すなわち、現代の子どもたちには身体が傾いた際
の重心を戻す筋力や重心位置の素早い移動といった総合的なバランス能力が不足しているとい
えよう。これは生活環境の変化により身体活動を伴う「遊び」が減少し、以前は遊びの中で自
然と得られていた「バランス能力を育む機会」を失っていることも要因の一つと考えられ、そ
れを育むことは体育の教育的課題である。

檜皮ら（2020）が「子どもの転倒予防を目的とした運動を学校体育で育む時代となっており、
体つくり運動はその役割を担う領域といっても過言ではない」と述べているように、バランス
能力を育てることを主とした体つくり運動領域での複数の授業実践報告がある。中学校1年生

（関野ら、2012）および小学校3、4年生（田村ら、2014）を対象に G ボールを用いた運動や、
小学校4年生を対象に平均台の上に設置した障害物を避けながら渡る運動（元田ら、2017）、
また小学校3年生を対象としたバランスボード上での手押し相撲や動揺性を持つ JP クッショ
ンを用いたケンパ運動（檜皮ら、2020）などが挙げられる。これらの先行研究では、児童生徒
のバランス能力を育てる効果を得られるだけでなく、「身体のバランス」に対するさまざまな
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主体的学びや気付きが促進され、一定の効果のあったことが示唆されている。
しかし、幼稚園、小学校、中学校の連携によって子どものバランス能力を系統的に育てよう

とした実践は管見の限り見当たらない。そこで、本研究では、各学校段階で実践されたバラン
ス能力を高めるための授業実践を縦断的に整理するとともに、系統的な指導について提案する
ことが目的である。

Ⅱ．運動・遊び・スポーツ・武道におけるバランス

「バランス能力」は、生活場面や運動場面において求められる体力要素の一つで，内耳の三
半規管と耳石器などの器官や筋感覚によって維持されている「平衡機能」が関係している（日
本学校保健会編、1984）。

普段意識することはほとんどないが、二足での直立は、二足が作る基底面の中に自身の重心
を入れることができているため、倒れずに立っていることができる。片足立ちになると不安定
になるのは基底面が狭くなるからであり、片足つま先立ちがさらに不安定になるのは、基底面
がさらに狭くなるのに加えて重心が上がるからである。また、歩行は「基底面の再構築の連続」
と言うことができ、歩行にもバランス能力が大きく関係している。バランス能力が低下した高
齢者が歩行時に杖を用いるのも、重心が入る基底面を大きくするための工夫である。

上記のように「バランス能力」は生活場面や運動場面で必要な体力要素であるが、バランス
がとれるかどうかを課題とする遊びやスポーツは多く存在する。例えば、「一輪車」は車輪と
地面とのわずかな接地面（基底面）の中に重心を入れることが課題である。また、体操競技の「平
均台」は幅10㎝、高さ1.25m、長さ5m の器具の上で演技をするため、高度なバランス能力が
求められる種目である。さらに、「倒立」は、両手が作る基底面の中に自身の重心を入れるこ
とが課題で、逆さまの姿勢のまま両手で重心をコントロールするところに困難性がある。

一方、バランスの崩し合いが課題となる遊びや武道もある。ケンケン相撲や組相撲、柔道
などである。相手を倒そうとするこれらの遊びや武道は、相手の重心を基底面の外に出そうと
試みると同時に、相手の基底面の再構築を妨げることで倒そうとするものである。当然ながら、
安全に倒れることが重要であり、柔道では受け身の技術として体系化されている。

また、いかに身体を安定させ動かないでいられるかが課題となるスポーツ・武道として、重
量挙げや射撃、バイアスロン、アーチェリー、弓道などがある。安定を揺るがす条件下でいか
に安定を保って動かないかが求められる競技である。

そもそも、物理学における安定の3原則は、①重いこと、②重心が低いこと、③基底面が広
いことである。ただ、スポーツ場面においては4つ目の原則として、外乱の方向に基底面を確
保することがあげられる。バランス能力の発揮に関わって子どもの運動を評価する際には、こ
れらの原則が視点になり得る。

Ⅲ．各学校・学年段階における事例的実践

１．幼稚園（年長児）での実践
（１）指導実態

幼稚園では、好きな遊びを通して、バランス能力を身に付ける運動遊びに親しんでいる。多
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くの運動遊びにバランス能力を身に付けるための要素が含まれていると考えられるが、例えば、
園庭での竹馬やホッピング、スクーターを使った遊び、木製の平均台や滑り台等の固定遊具を
使った遊び、遊戯室でのジャンプボールやカラー積み木でつくるアスレチック等の遊びにおい
て、実際にバランスをとりながら遊んでいる様子が見られる。また、雨の日には、遊戯室にマッ
トを出して、相撲をしたり跳び箱遊びをしたりして、運動遊びを楽しんでいる。

ここでは、子ども達の遊びの様子と教師のかかわりについて、年長児の２つの事例を挙げて、
子ども達が遊びを通してバランス能力を身に付けていく姿を考察する。
（２）事例と考察
１）「カラー積み木でアスレチック」

遊戯室で、年長児1人が、年少児がカラー積み木でつくった家の囲いの横に、長方形のカラー
積み木数個を並べていた。そして、その上を、平均台を渡るように歩いていた。
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このように、様々な形のカラー積み木
を組み合わせて子ども達が自ら場をつく
り、いろいろな遊びを試しながら、バラ
ンスを取ったり、不安定な場でのスリル
を楽しんだりしているのではないかと考
える。積み木の組み合わせを変える、高
さを足す、場を広げる、さらに上記のよ
うに他の動きを付け加える等して、自分
達で遊びを発展させることで、バランス
を取りながら重心を安定させるバリエー
ションが広がるとともに、力を高めるこ
とにもつながっていると考えられる。
２）「竹馬、できるようになったよ」

２学期から、竹馬をやってみたいと話
す子どもの姿や、ホッピングを使った遊
びに友達を誘う様子が見られ始めた。

年長児３人が、園庭に出てホッピング
を出して遊び、竹馬を出してほしいと伝えてきたので、３人分を出した。１人は年中時もした
ことがなく、不安そうにしていたが、１人は年中時にできていたから教えると話し、もう１人
は自分もできないから一緒にしようと励ました。教師が竹馬の持ち手を支え、乗るというとこ
ろから始めた。

年中時にできていたと話す子どもも、前に一歩出すのが難しいようで、支えがあれば数歩歩
くことができた。その姿を見ながら、２人も竹馬に乗っては降りるという動きを粘り強く続けた。

途中で、別の友達が「私、乗れるよ。貸して」と言って竹馬に乗り、ぐんぐん歩いていった。
３人は、後ろから見たり、教師と一緒に横から見たりして、姿勢や両足を乗せるタイミングに
ついて話し合った。手本を見せてくれた子どもの「こうやって、前にして走ればできるよ」と
いう言葉や前傾姿勢を見たことから、自分の思う以上に前に倒してよいことや、倒れそうにな
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写真１．カラー積み木でバランス遊びを楽しむ年長児

写真２．竹馬遊びを楽しむ年長児



る前に竹馬と足を前に出すことに気付き、やってみようという意欲も出たようであった。竹馬
遊びでの重心は前にあることを、友達の言葉や姿から学んだのではないかと考えられる。友達
と交代して持ち手を支え合ったり、教師に支えてもらったりしながら、園庭の端から約４０ｍ
を歩いた。教師が別の場所に行っていた間も続け、約４０ｍを戻って来た子ども達は、満足そ
うな表情で、「先生、見て。できるようになったんだよ」と竹馬に乗る姿を見せてくれた。年
中時にできていたと話していた子どもは１０歩ほど歩き、できないと話していた子ども２人も、
一人で乗って一歩前に足を出すことができていた。できるようになったことをみんなで喜び、
粘り強く練習を続けたことや互いに乗り方を伝え合いながら挑戦したことを称賛した（写真２）。

降園前、クラスのみんな一緒に過ごす時間に、３人は竹馬に乗れるようになったことを発表
した。さらに、小学校の交流活動で昔の遊びの体験に行ったときには、「竹馬、できるようになっ
たよ」と話し、一番最初に竹馬体験の活動に行っていた。できた喜びと自信が、さらなる挑戦
につながった場面であった。

このように、「やってみたい」気持ちから、友達や教師の支えを安心感として、竹馬を使っ
て一歩を踏み出すという運動に粘り強く取り組むことにより、日常の生活にはない前傾姿勢で
の重心の取り方を身に付けていったと考えられる。

幼稚園では、子ども達の「やってみたい」という気持ちや願いを実現できる場と時間を保証
し、運動遊びに取り組む仕掛けや声掛け、遊びを広げたり高めたりする援助を行っている。ま
た、教師も一緒に遊びながらうれしさや楽しさを共有し、ポジティブな声掛けを園全体で行っ
ている。

子ども達が不安定な場でも基底面を再構築したり、重心を安定させたりして安全に生活し、
様々な運動を楽しむために、教師が子ども達の遊びを引き出し、広げながら、バランス能力を
身に付ける遊びを援助していきたい。そして、小学校、中学校でのバランス能力を身に付ける
運動や学びにつなげていきたいと考える。

２．小学校低学年（第 2学年）児童対象の指導
（１）指導実践の概要

体育科学習では、準備運動で上半身を後ろに反らす際に、姿勢を保持することが難しかった
り、片足立ちでバランスを取る際にバランスを取ることができなかったりする子どもが見られ
るなど、体の「バランス」を崩しやすい子どもが一定数いることが分かった。

そこで、本単元では、多様な動きをつくる運動遊びを行うことをとおして、「体のバランス
をとる運動遊び」や「体を移動する運動遊び」、「力試しの運動遊び」等の行い方を知るととも
に、楽しさに触れることを主なねらいとした。

本単元の指導にあたっては、バランス能力を楽しむための運動を行い、さまざまな運動をす
る場を設定した。具体的には、平均台でのバランスのとり方、跳び縄上でのバランスのとり方、
カラーマット上でのバランスのとり方、ジャンプボールでのバランスのとり方を考えるなかで、
バランスをとる楽しさを感じ、１つの動きだけでなく、方向や高さ等に注目して思考したり、
表現したりすることができるように導きたいと考えた。
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（２）実践結果と考察
１）単元前半

単元の前半では、「バランスをとりながら楽しもう。」とい
うめあてを立て、さまざまな場でのバランスをとる動きを十
分に楽しむ時間を設定した。そのなかで、まずは教師が提示し
た動きを試す時間を設定し、その動きができた子どもを取り上
げ、動きのこつや気を付けたこと等の考えを共有した。平均
台では、両手を広げバランスをとりながら歩く様子や、カラー
マットでは、バランスをとりながら片足や両足で跳んだり、着
地したりする様子が見られた（写真3）。単元前半の終末には、

「もっといろいろな動きにチャレンジするためにはどうすれば
いいかな。」という課題をもち、子どもの思いや願いを共有し、
単元の後半へとつなぐことができた。
２）単元後半

単元の後半では、いろいろな場で
のバランスをとる経験からコツや気
を付けたことを再度確認したうえで、

「もっとパワーアップできる動きは
ないかな。」と問うことで、動きの
高まりや、より難度の高い場の設定
ができないかを全体で考える時間を
設定した。そうすることで、全体で
出た動きをグループごとに試す姿が多く見られた。平均台では、横向きや後ろ向きに体の向き
を変えて歩く姿や、場の設定については、カラーマットやボックスの置き方を工夫する姿が見
られ、単元前半同様に、バランスをとる動きを楽しむ姿が多く見られた（写真4）。
３）考察

単元を前半と後半に分け、前半で基本的な動きを十分に経験する時間を設定したことで様々
な場でバランスをとりながら動きを楽しむ姿が多く見られた。後半では経験した動きを工夫し
て多様な動きにつながるように全体
で考えを共有したことで、綱渡りの
ロープの置き方を工夫したり、跳び
方を試す場では、踏み台の高さを変
えたり、体の向きを変えたりする動
きを変化させる姿や場の工夫をする
姿があった（写真5）。

３．小学校高学年（第 6学年）児童対象の指導
（１）指導実践の概要
　体育科学習では、ゲーム中に相手と接触して転倒してしまったり、仲間からの強いパスを受
けたときに、ボールの強さに体が耐え切れずキャッチできなかったりなど、姿勢の安定や重心
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　写真３．さまざまな場でバランス
　　　　　をとる様子

　写真 4．さまざまな場で動きを工夫してバランスをとる様子

  写真 5．さまざまな場を工夫してバランスをとる様子



のコントロールに課題があり、足の運び方や体の軸を意識できず、活動のなかで体のバランス
を崩しやすい子どもの姿が見られる。
　そこで、本単元では、巧みな動きを高める運動を行うことをとおして、「体の軸を意識する」
などの身体感覚を発見し、中学校での体つくり運動の学習につなげることを主なねらいとした。
　本単元の指導にあたっては、バランス能力を身に付けるための運動を行い、不安定な場所で
のバランスのとり方、２人ペアでのバランスのとり方、相手が崩してくるときのバランスのと
り方を考えるなかで、バランスのとり方で共通しているところや違いを感じ、「バランスをと
るとはどのような動きか」について思考したり、表現したりすることができるように導きたい
と考えた。
（２）実践結果と考察
１）オリエンテーション

単元の導入では、「バランスとるために意識していることはなんですか。」と問うことで、学
習課題を自分事として捉え、自己の考え（資料１）を仲間と共有することができた。その後、
いくつかの巧みな動きを高めるための運動に取り組ませることで「〇〇がもっとできるように
なりたい。」と運動に対する個人の思いや願い（資料２）を共有し、バランス能力を高める学
習への見通しをもつことができた。
２）不安定な場でのバランスのとり方

２時間目は、平均台で並べ替えを行ったり（写真６）、障害物があるなかで歩いたり、用具
を操作しながら歩いたりするなどの運動に取り組ませることで、不安定な場でバランスをとる
ための方法や動きのポイントについて自分なりの考え（資料３）をもつことができるようにした。
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資料１．学習前の考え

写真 6．平均台上で並べ替えをしている様子 

資料２．個人の思いや願い

資料３．運動後の子どもの考え



３）２人ペアでのバランスのとり方
　３時間目は、ペアでの起き上がりやロープ歩き、モ
ノレール（写真７）などの運動に取り組ませることで、
２人ペアでバランスをとるための方法や動きのポイン
トについて自分なりの考え（資料４）をもつことがで
きるようにした。

４）相手が崩してくるときのバランスのとり方
４時間目は、手押し相撲や片足相撲、踵上げ相撲（写真８）、棒相撲などの運動に取り組ま

せることで、相手が自分のバランスを崩してきたときのバランスをとるための方法や動きのポ
イントについて自分なりの考え（資料５）をもつことができるようにした。

５）単元のまとめ
単元の最後の時間は、これまでしてきた運動を基に苦手な動きに挑戦する場をつくることで、

自分の苦手な動きを何度もするなかで、バランスのとり方を考えることができるようにした。
また、終末には、「バランスをとるとはどのようなことか。」「バランスをとるためには、どう
すればよいか。」を問うことで、これまでの自己の学びをふり返ることができるようにした。「不
安定な場でバランスをとるときは、手を広げるとバランスがとりやすい」などの基底面のなか
で重心を保つ動きや、「棒立ちするより、膝を少し曲げて体勢を低くする」などの重心を下げ
る動き、「上半身が後ろに反れたら、下半身を前に出すようにする」などの基底面から外れた
重心を再構築する動きについて記述することができた。

発達段階に応じたバランス能力の系統的指導の検討
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　　写真 7．モノレールをしている様子

資料４．運動後の子どもの考え

写真 8．踵上げ相撲をしている様子 資料５．運動後の子どものふりかえり


