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－ 1 －

Ⅰ 少林寺拳法授業のすすめ
１　経緯

２　授業の特性

３　少林寺拳法の授業で高まる主な体力

（１）物事の見方や考え方、人間関係のあり方について学ぶ

（２）思いやりと感謝の心を養う

（３）できる喜びから伝える喜びを味わう

（１）身体的要素の行動体力

①平衡性・協応（協働）性



身体的要素

精神的要素

行動体力

防衛体力

行動体力

防衛体力

平衡性・協応性(協働性)

敏捷性

筋　力

循環器機能・体温調節機能
免疫機能

意志力・判断力・意欲

精神的ストレスへの抵抗力

－ 2 －

少
林
寺
拳
法
の

授
業
で
高
ま
る
主
な
体
力

（２）身体的要素の防衛体力

（３）精神的要素の行動体力

（４）精神的要素の防衛体力

②敏捷性

③筋力



－ 3 －

Ⅱ 単元計画（例）

１　単元（題材）観

２　単元目標

（１）少林寺拳法について

（２）教育基本法が示す教育の目的との関連

（３）学習指導要領が示す道徳教育との関連

（１）

（２）

（３）



－ 4 －

少林寺拳法の特性や成り立ち、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
どについて理解している。

相手の動きに応じた基本動作や基本となる技を用い
て突く、蹴る、受ける、抜く、投げるなどの簡易な攻防
をすることができる。

攻防などにおいて、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
に伝えている。

練習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
ができている。練習中の自他の健康・安全に気を配っている。

３　評価規準（３観点）１・２年生



－ 5 －

４　指導のポイント

（１）指導と評価の一体化

（２）ICT機器を活用した協働学習で主体的・対話的で深い学びにつなげる

（３）振り返り

（４）挨拶を大切にする



－ 6 －

時数

指導内容

評価の観点

思考・判断・表現

主体的に学習に
取り組む態度

知識・技能
知識

技能

１・２時間目 ３・４時間目 ５・６時間目 ７・８時間目

１ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８



－ 7 －

時数

指導内容

指導内容

１ ２

時数 １ ２

３ ４



－ 8 －

Ⅲ 指導上の留意点
１　施設・用具・服装

２　安全・衛生管理対策
（１）施設の環境整備

①床面の安全確認

（２）技の学習における安全対策
①安全な間合で行う

（３）衛生管理・感染症対策
①
②

②力を加減する

③受身

④倒し技、投技

②靴を揃える



－ 9 －

３　外部指導者（授業協力者）の心得
（１）学習指導要領に定められた目標を確認

（２）道場での指導と授業での指導は異なる

（３）生徒の実態把握と指導者の役割分担



－ 10 －

（４）少林寺拳法の特性を生かした授業展開

（５）テーマを設定し、技と教えを関連づける



－ 11 －

Ⅳ 少林寺拳法とは

１　創始の目的

２　目指す人間像

❶自己の可能性を信じる生き方ができる
❷主体性をもった生き方ができる
❸他人の幸せを考えて行動できる
❹正義感と勇気と慈悲心をもって行動できる
❺連帯し協力し合う生き方ができる

少林寺拳法 創始者 宗 道臣
そう どう しん



－ 12 －

◆ポイント

◆ポイント

３　礼法

（１）結手立

結手の仕方

（２）合掌礼



－ 13 －

◆ポイント

（３）座り方・立ち方



－ 14 －



－ 15 －

◆ポイント

４　技能

（１）構え



－ 16 －

（２）基本動作（開足中段構から）

中段蹴 廻蹴

じゅんづき ぎゃくづき しゅとううち

うらけんうち くまでづき うわうけ

うちうけ そとうけ うちはらいうけ

したうけ ちゅうだんげり まわしげり



－ 17 －

（３）間合



－ 18 －

（４）基本となる技



－ 19 －

①小手抜（龍王拳第一系）
こてぬき

かぎてしゅほう じょうだんづき

めうち まわしげり

こてぬき ざんしん

うらけんうち

ちゅうだんづき

りゅうおうけん だいいっけい



－ 20 －

②上受突

うわうけ

ちゅうだんづき

くまでづき

ざんしん

うわうけづき



－ 21 －

③内受突

うちうけ

ちゅうだんづき

ざんしん



－ 22 －

④切抜

かぎてしゅほう

しゅとうぎり

きりぬき

ちゅうだんづき

ざんしん



－ 23 －

５　教え

（１）武の意義と武道の本質

（２）少林寺拳法の特徴

①拳禅一如「体と心は一つ」

②力愛不二「本当の強さとは？本当の優しさとは？」



－ 24 －

④組手主体「パートナーシップ」

⑤不殺活人「フォロワーシップ」

⑥剛柔一体「力強さとしなやかさ」

③守主攻従「マイナスをプラスへ」
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中学校保健体育
少林寺拳法　指導の手引

（三訂版）

一般財団法人　少林寺拳法連盟


