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空手道　　

１ 指導計画作成上の留意点

　空手道の学習指導を効率よく展開するためには、地域や学校の実態、生徒の心身の発達段階を

十分考慮し、中学校３年間を見通した上で目標や内容を的確に定め、調和のとれた具体的な指導

計画を作成することが大切である。年間計画や単元計画、単位時間計画（指導案）などの指導計

画を作成する上では、学習指導要領の目標を踏まえるとともに、特に、次のことに留意する必要

がある。

⑴　授業の実施方法について
　授業の実施方法については、ある期間に集中して実施する方法（週 3時間を空手道にあて、

数週間連続して実施する方法）と、年間にわたって継続して実施する方法（週１時間を空手道に

あて、ある程度長期間で実施する方法）があるが、空手道の内容の習熟を図るためにはどちらの

方法がよいか、十分に検討する必要がある。実施時間数が 10単位時間前後の場合は、指導内容

の継続や技能の習熟を図る観点から、ある程度集中して実施することが望ましい。

　また、1単位時間の生徒数は、1クラス（40名前後）を基本とするが、指導内容によっては、

数クラス合同でも学習が可能である。

⑵　男女共習について
　空手道の授業では、技を直接当てないことを原則としているので、基本を守れば安全に指導す

ることができる。なかでも、基本技能、形技能は男女共習でも行えるのが利点である。基本組手

など、対人形式の練習は男女のもっているスピード、闘争心、打撃力、痛さに対する感覚などに

違いがあり、安全確保の面から配慮する必要がある。

２ 空手道の特性に触れさせる指導の充実

　空手道の授業を効果的に進めるためには、武道の特性に応じた指導を行うことが大切である。

体育授業における空手道では、基本技の練習から基本形の習得が主な学習内容となることが望ま

しいと考える。形の指導は形式美を伝承し、精神力を養い、機敏な運動能力を高め、体力を増進

させるものである。

指導計画と学習指導の展開２章
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　さらに、形の競技会形式によりお互いに競技規則を守り、相手を尊重し、公正な態度で、安全

に競技することが求められる。そのため、単に技能の競い合いによる勝利の喜びを求めるだけで

なく、伝統的な行動の仕方を身に付けさせる必要があり、このような特性に触れる学習を行うこ

とにより、空手道の良さを体得させることができる。

　そのためには、一人ひとりの生徒に空手道の技ができる楽しさや喜びを味わわせるとともに、

技の構造や成り立ち、空手道特有の考え方や、動作、礼法などの伝統的な行動の仕方について、

単に形の指導に終わるのではなく、その意義や成り立ちなどについて説明し、「なぜ体育で空手

道を行うのか」、「なぜ礼をするのか」などといった疑問に答えることにより、生徒の空手道学習

に対する意欲の向上を促し、指導の効果を一層高めることができる。

⁞空手道ݻ༗ͷָ͠͞΍تͼʹ৮ΕΔɻ

　・古来より受け継がれてきた形（相手を想定し、受け・突きの基本動作、呼吸法を鍛錬す

るもの）を演武することにより、技の極め、威力、気迫、スピード、切れを競うことが

できる。

 ఻౷తͳߦಈͷํ࢓Λ਎ʹ෇͚Δɻ

　・空手道を学び、武道の特性や文化に触れることを通して、礼法、礼儀（マナー）などを

身に付けることができる。

⁠৺਎ͷ݈શͳҭ੒Λ໨͢ࢦɻ

　・空手道は全身運動であり、筋力、持久力、柔軟性、巧緻性など体力を総合的に高めるこ

とができる。

　・相手への感謝の気持ちや相手を尊重するなど ｢礼の心｣ を学ぶことができる。

空手道を学ぶ意義

⁞૬手Λଚॏ͢Δɻ

　・共に練習、試合をした相手に敬意を払う。

 ૬手΁ͷँײͷͪ࣋ؾΛ΋ͨͤΔɻ

　・対人競技の空手道では、相手は ｢競争相手｣ であり、｢お互いを高めあうパートナー｣

でもある。

⁠ࣗ෼Λ཯͢Δɻ

　・心を静め、粗雑な行為を防止する。

　・勝敗にかかわらず、相手を思いやる気持ちを持たせる。

　※これらの考え方を心の中で思うだけではなく、動作により自分の心を確かめ、相手に心

を伝える方法として礼をする。

礼法の指導



��

空手道　　

３ 単元計画作成上の留意点

　空手道授業の充実に資するため、初めて空手道を学習する生徒が空手道の特性に触れ、楽しく

学ぶことができる単元計画のあり方について実践研究を行い、単元計画のモデル（単元計画例）

の作成に取り組んだ。

　単元計画例の作成にあたっては、「初めて空手道を学習する生徒」が大多数を占める状況を想

定し、特に次の事項に留意した。

⑴　安全面
　「易→難」、「遅→速」、「低→高」、「弱→強」、「単独→相対」、「その場→移動」、「基本→

応用」といった原則が具体化され、ケガを未然に防ぐ指導方法を重視する。

　発生しやすいケガの具体例を明示し、指示の出し方やタイミングなどがわかるようにする。

⁞　૊Έ手࿅शʹ͓͍ͯͷཹҙ఺

・ペアで行う前に、十分に１人で練習させ、技術を身に付けさせる。

・身長差や筋力差が生じないように、できるだけ体格や体力の近い人と組ませる。

・安全に配慮し、相手の動きに注意を払い、お互いを尊重しながら行わせる。

・攻防練習においては、攻撃側は受け側の身体から拳２個分（約 20cm）離れたところを目

標とさせ、拳が相手に触れない距離まで離れさせ、その距離を保たせる。

・攻撃側は、受け側に受けの練習をさせることに重点をおき、ゆっくり技を仕掛けるように

指示する。

・事前に、攻撃側と受け側がどちらであるかをしっかり確認させる。

・空手道では自己の精神および技をコントロールすることが重要であると教え、ペアでの練

習では、特に技をコントロールできる範囲の力で行うように指示する。練習時には、「攻

撃側は全力の６割（あるいは 8割）くらいの力で突く」というように指示する。

・生徒全員に攻防練習の手順、目的などの要領を十分理解させ、安全かつ正確に行えるよう

にする。

 　ད଍Ͱ͏ߦͱ͖ͷཹҙ఺

・裸足で行うため、床にゴミや危険物等が落ちていないかどうか事前に確認させる。

・下肢のストレッチや足
そく

趾
し

（足首や足の指）の準備運動を十分行わせる。

・授業前に、手足の爪が切られているか確認する。
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・授業前に気温、湿度などを確認する。

・授業前に体調を確認し、生徒の体調変化に注意を払う。

・高温環境下の場合は、こまめに水分補給ができるよう、練習場に各自水筒などを用意させ、

10〜 15分ごとに水分を補給させる。

・気温が 30度以上の場合は、15分ごとに休憩をとらせ、激しい運動は控える。

⑵　評　　価
・指導計画に評価の内容を具体的に明記し、指導と評価の一体化を図るよう留意する。

・教員が生徒のつまずきを発見し、再指導を行えるよう配慮する。

⑶　空手道の面白さを引き出す指導
・「必要以上の反復」をなくし、効率化を図るとともに、飽きさせないように配慮する。

・段階に応じた実践的な動き（ゲーム的なもの、ごく簡易な試合など）を取り入れる。

・形競技特有の「実践への変化」などの面白さを積極的に伝える。

・初めて空手道に触れる生徒であることを考慮し、「できる」「わかる」ことで楽しさを引き出

すようにする。

⑷　空手道が嫌いになる要素への対応
・きつい→技能習熟の程度にあわせた適切な練習内容、時間、反復練習の回数など。

・いたい→……技能習熟の程度にあわせた適切な練習内容、競技用マットの使用（ケガ予防の観

点からと冬期の授業では寒さ対策となる）。

⑸　試　　合
・段階に応じた「試し合い」などを工夫する。

・……形を制限したりするなど、習熟の程度に応じたルールを工夫し、簡易試合を積極的に取り入

れるようにする。

⑹　礼法・礼儀、空手道の歴史・特性について
・……武道が必修化になった要因の一つでもあり、最初に重点的に取り扱うとともに、授業全体を

通して継続して指導するよう配慮する。

・……「なぜ、空手道を行うのか」、「なぜ、礼をするのか」などといった生徒の疑問に答えられる

よう配慮する。

̎ষ　ࢦಋܭըͱֶशࢦಋͷల։
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４ １年生の単元計画表
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ʲ஌ࣝɾཧղʳ

άϧʔϓ͝ͱʹ
ͷ࿅शܗຊج

άϧʔϓ಺Ͱ
ͷൃදܗຊج

ධՁ
ʲؔ৺ɾҙཉɾଶ౓ʳ
ʲٕೳʳ

ֶशϊʔτ
࡯؍

展
開

��
分
程
度

空手道ҥͷணํ
ྱ๏ͷ෮श
ཱͪํͷ෮श
ಥ͖ɺड͚ͷ෮श
ɾಥ͖
ɾԼஈड͚
ɾ্ஈ͋͛ड͚
໿ଋ૊手
ɾ஫ҙ߲ࣄ
ɾಥ͖ɺड͚ͷ࿅श
άϧʔϓ࿅श

ධՁ
ʲؔ৺ɾҙཉɾଶ౓ʳ

ま
と
め

��
分
程
度

੔ཧӡಈ

ू߹　੔ྻ

ֶशϊʔτ΁ͷهೖ

࡯؍߁݈

࣍࣌ͷ༧ࠂ

ྱ

ま
と
め

５
分
程
度

੔ཧӡಈ
ू߹　੔ྻ
ֶशϊʔτ΁ͷهೖ
࡯؍߁݈
࣍࣌ͷ༧ࠂ
ྱ

ධՁ
ʲ஌ࣝɾཧղʳ

５ ２年生の単元計画表
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導
入
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分
程
度

ू߹　੔ྻˠྱ

ग़ܽ֬ೝ　݈࡯؍߁

ֶश಺༰֬ೝ

ΦϦΤϯςʔγϣϯ
ɾतۀͷ໿ଋ֬ೝ
ɾྺ࢙ͱಛੑ
ɾֶशͷҙٛͱͶΒ͍

導
入

̑
分
程
度

ू߹　੔ྻˠྱ
ग़ܽ֬ೝ　݈࡯؍߁
ֶश಺༰֬ೝ
४උӡಈ
ɾମૢ
ɾମ΄͙͠
ɾิڧӡಈ

　　࿹ཱͯ෬ͤ
　　ෲے
　　എے
　　εΫϫοτ
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開
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度

໿ଋ૊手
ɾ৺͑ߏͷ֬ೝ
ɾલ࣌ͷ෮श
ɾಥ͖ɺड͚ͷ࿅श
ɾ߸ྩʹ߹Θͤͯಈ͘
࿅श

ධՁ
ʲؔ৺ɾҙཉɾଶ౓ʳ
ʲٕೳʳ

໿ଋ૊手
ɾ৺͑ߏͷ֬ೝ
ɾάϧʔϓͰͷ࿅श
ɾٕڝձͷઆ໌
ɾࢼ߹ӡӦͷ࿅श
ɾ໾ׂΛܾΊΔ

ධՁ
ʲߟࢥɾ൑அʳ
ʲٕೳʳ

໿ଋ૊手
ɾٕڝձͷ࿅श
ɾٕڝձ

ධՁ
ʲؔ৺ɾҙཉɾଶ౓ʳ
ʲߟࢥɾ൑அʳ

Ұͷ෮शܗຊج
ೋͷ࿅शܗຊج
ͷ࿅शࡾܗຊج

ධՁ
ʲؔ৺ɾҙཉɾଶ౓ʳ
ʲߟࢥɾ൑அʳ

ධՁ
ʲߟࢥɾ൑அʳ
ʲ஌ࣝɾཧղʳ

άϧʔϓ͝ͱʹ
๏Λํݱͷදܗ
Δ͑ߟ

֤൝ͷൃද

ධՁ
ʲߟࢥɾ൑அʳ
ʲ஌ࣝɾཧղʳ

άϧʔϓ͝ͱʹ
ͷ࿅शܗຊج

άϧʔϓ಺Ͱ
ͷൃදܗຊج

ධՁ
ʲؔ৺ɾҙཉɾଶ౓ʳ
ʲٕೳʳ

ֶशϊʔτ
࡯؍

展
開

��
分
程
度

空手道ҥͷணํ
ྱ๏ͷ෮श
ཱͪํͷ෮श
ಥ͖ɺड͚ͷ෮श
ɾಥ͖
ɾԼஈड͚
ɾ্ஈ͋͛ड͚
໿ଋ૊手
ɾ஫ҙ߲ࣄ
ɾಥ͖ɺड͚ͷ࿅श
άϧʔϓ࿅श

ධՁ
ʲؔ৺ɾҙཉɾଶ౓ʳ

ま
と
め

��
分
程
度

੔ཧӡಈ

ू߹　੔ྻ

ֶशϊʔτ΁ͷهೖ

࡯؍߁݈

࣍࣌ͷ༧ࠂ

ྱ

ま
と
め

５
分
程
度

੔ཧӡಈ
ू߹　੔ྻ
ֶशϊʔτ΁ͷهೖ
࡯؍߁݈
࣍࣌ͷ༧ࠂ
ྱ

ධՁ
ʲ஌ࣝɾཧղʳ

άϧʔϓ͝ͱʹجຊܗͷ࿅श

άϧʔϓ಺Ͱجຊܗͷൃද

̎ষ　ࢦಋܭըͱֶशࢦಋͷల։




