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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

− 1 −



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

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
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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）
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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
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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

− 5 −



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
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時数

指導内容

指導内容

１ ２

時数 １ ２

３ ４
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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 （脚下照顧…何気ない日常の行い一つひとつをかえりみる）

− 8 −



３　授業スキル
（１）場づくり
①礼儀作法
　◯武道場・体育館を出入りする際、合掌礼を行います。
　　これから少林寺拳法の授業が始まるという気持ちの切り替えのきっか
けとします。

　◯技の練習の前後では「お願いします」、「有難うございました」と互
いに合掌礼を行います。

　　技の習得には相手の協力が欠かせません。お願いの気持ちと感謝の気持ちを相手に伝えま
す。

②調息・座禅
　◯授業の始まりに調息法(呼吸法)で集中力を高めます。授業の途中、集中力が欠けていると感
じたら、一旦、中断して調息法を行い、気持ちを切り替えます。

【調息・座禅の仕方】（授業バージョン）
　◆座禅の原則：調身(姿勢)→調息(呼吸)→調心(心)
　　まず姿勢を調える→次に呼吸を調える→自ずと心が調う。
　◆調息法
　　鼻から3秒吸って、2秒止めて、口から10秒吐く(腹式呼吸)
　　一呼吸15秒×4回＝1分

（２）インクルーシブの視点
①見通しを立てる
　◯授業の内容を示しておくことで、生徒は見通しを立てること
ができ、安心して、集中して授業に取り組めます。

②一時に一事
　◯技の指導の際、指示は「一時に一事」を原則とします。実施する内容、目的、回数、時間
等を明確に示します。

③視覚支援、ICTの活用
　◯手順書
　　　準備体操等、文字だけでなく、絵や写真、イラストを入れた
手順書があると記憶するのが苦手な生徒でも皆の前に立って指
揮をとることができます。
　◯視覚支援
　　礼法や技の写真やイラスト、動画等を活用します。
　◯動作確認
　　タブレット等で動画を撮影し、自分の動きを客観的に観るこ
とで、実際の動きとイメージの違いを確認します。
　　課題が明確になり、イメージと動きの修正が行いやすくなり
ます。示範の動きや他者の動きとも容易に比較できます。
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④号令法
単独演武や技の動きを身に付ける際、動作を分解して、一つ
一つの動作に番号を付けて、号令を掛けながら繰り返し行い
ます。スムーズに動けるようになれば、分解した動作を徐々
に統合していきます。
　

⑤アナロゴン（運動感覚的類似動作）
　◯初めて行う動作は、これまでに経験のある動き、
　　または単純な動きを手がかりに習得していきます。

⑥スモールステップ
　◯一見、難しいと思ってしまうような動作でも、動きを分析して単純な動きから少しずつ複
雑な動きへと階段を一段一段昇るように設定します。簡単にできそうな動作から積み上
げ、小さな成功体験を積み重ねていくことで「できるかも→やってみよう→できた」とい
うように、できる喜びを得ることでさらに意欲が向上していきます。

⑦手がかりを示す
　◯示範を見せて、「ゴールイメージ」を明確にする。
　◯実際に「体感（体感覚）」する。
　◯「理論（原理原則）」を理解する。
　　上記３つを手がかりに、自分や相手の身体を通して試行錯誤をすることで、主体的で対話
的な学習につながります。

＜どの生徒の指導・支援にも生かせる心構え＞

①　指導者は、生徒が安心・安全を実感できる環境づくりに努める。
②　生徒の「できないこと」や「不得意」への着眼ではなく、「何ができるか」「どう
すればできるか」「生徒の強みや得意なことは何か」といったことに着眼し、指
導・支援の方向を探る。

③　指導者にとっては当たり前のことでも、できていれば大いに認める。失敗も成
功のもととして、できたことや良い姿を認め、自尊感情や自己肯定感を高め
る。

④　一見、問題行動と思える生徒の行動の背景や心理に思いを馳せる。「本当に
困っているのは生徒」ととらえ、指導・支援にあたる。

捻転運動と振子突の動作
ふりこづき
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４　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
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（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

− 12 −



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

− 13 −



◆ポイント

◆ポイント

３　礼法

（１）結手立

結手の仕方

合掌礼の意味

（２）合掌礼

　敬愛（※１）と互譲 (※２) の心を込めて
挨拶を行う。

※１敬愛：うやまい愛すること。（心から
　　　　　 敬う気持ち）
※２互譲：おたがい譲り合うこと。

あいさつ

有難うございました
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◆ポイント

（３）座り方・立ち方
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◆ポイント

４　技能

（１）構え
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（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

（当てる部位①） （当てる部位①） （当てる部位②）

（当てる部位③） （当てる部位④） （当てる部位⑤）

（当てる部位⑤） （当てる部位⑤） （当てる部位⑤）

（当てる部位⑤） （当てる部位⑥） （当てる部位⑥）
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（３）間合
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（４）基本となる技
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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

− 21 −



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

− 22 −



③内受突

うちうけ

ちゅうだんづき

ざんしん
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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

− 24 −



（５）単独演武
単演基本形は、基本動作で学習した内容を組み合わせて効果的に習得するための学習であ
る。
体の使い方、重心移動、体捌き、攻技、防技を効果的に学習することができる。

①天地拳第一系（左中段構からの場合）

②義和拳第一系

たんどくえん ぶ

⑪⑩⑨⑧⑦⑥⑤④③②①

⑧⑦⑥⑤④③②①

てんちけんだいいっけい

ぎわけんだいいっけい
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③白蓮拳第一系

④龍王拳第一系

⑨⑧⑦⑥⑤④③②①

⑪ ⑫ ⑬

⑫⑬

⑩⑨⑧⑦⑥⑤④③②①

びゃくれんけんだいいっけい

りゅうおうけんだいいっけい
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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？」

− 27 −



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」

− 28 −



Ⅴ 授業実践録
１　（秋田県）湯沢市立稲川中学校の取り組み

指導計画 学習内容パワーポイント 演武作成表・審査表 アンケート
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２　（岡山県）総社市　中学校武道授業推進の取り組み

　３時間（１日１時間で３日間）の中で武道の楽しさを伝える必要がある。多くは教えず、基本となる礼
法・突き・蹴り・受けと剛法と柔法は１つずつ教え、最後は組演武をつくる。
グループ学習とICTを活用することにより学びを深める。演武評価については、３段階でポイントを絞っ
た評価基準を定めることにより、少林寺拳法未経験の保健体育の教員でも評価できるようにする。

単元指導計画【３時間】

・アンケート
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３　（東京都）江戸川区立小岩第三中学校の取り組み

（１）逆小手
　逆小手は相手の手首を曲げて体勢を崩して転がして投げる柔法の技です。この技は手首、
肘、肩の関節をロックするため、技をかける側は力加減をして決して痛みを与えないように
すること、技をかけられる側は早めに受身をとるなど、授業で取り扱う際には怪我をしない
よう十分に注意する必要があります。また、小手抜（こてぬき）ができることが前提となる
技であるため、授業においても小手抜を取り扱った上で実施することが望ましいです。

■失敗例①：攻者の腕が伸びてしまう
　逆小手は手首を手のひら側に曲げる（掌屈）技です。一見、相手を横に引っ張ったり投げ
たりしているように見えますが、攻者の体勢が崩れて床に転がる過程でそのように見えるこ
とがあります。図①のように攻者の手を引っ張ってしまい、肘関節が伸びた状態になる場合
があります。これは、相手の手に横の回転を加えようとするために起きます。この形では、
相手の体勢が崩れていないため逆小手はかかりません。図②のように手首と肘を曲げてロッ
クすると肩が前に出てきます。さらにその状態を維持しながら手首を下へ落とすように体を
操作します。

■失敗例②：鈎手守法の位置が正しくない
　手首をつかまれた時に、まずは鈎手守法を行いますが、この時に鈎手を行う位置が正しく
ないと逆小手をかけることができません。鈎手の位置が高かったり、自分自身の体から遠い
位置になったりしないようにします。脇を締め、みぞおちの高さで鈎手を行うことができて
いるか確認しましょう。

攻者：攻撃を行う者
守者：防御・反撃を行う者

図１

図３

高すぎる

図５

正しい位置

図２

図４

遠すぎる

ぎゃくごて

ぎゃくごて

しょうくつ

引っ張ってしまい
肘関節が伸びてしまう
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（２）内受突
内受突は、攻者の上段突を腕刀で受け、中段突で反撃する技です。

■失敗例①：内受をするとき、掌で受けている
　内受突は内腕刀で相手の攻撃を受けます。図のように掌
で受けようとすると、攻撃を捉えきれない場合がありま
す。手首から肘までの内腕刀部分で顔を守るように受けま
す。

■失敗例②：両手が交差する
　内受をするときに、手の動きだけで攻撃を受けようとす
ると、両手が不自然に交差してしまうことがあります。足
捌と体捌で相手の攻撃をかわしながら内受を行います。

（３）基本動作
■開足中段構
　開足中段構になった時に、つま先が外に向き、がに股になっていることがあります。肩
幅に開き、足の指先を前方に向け、膝を軽く曲げた姿勢で構えるようにします。

■突き・振子突
　少林寺拳法では基本的に縦拳で突きをします。怪我防止のためにも、拳が横向きになら
ないように確認してください。また、突く時に腕だけで突かないようにすることも大切な
ポイントです。体幹を使い突く方の肩が前に出るように突きます。

■上　受
　上受は手刀打などの攻撃を受ける時に使います。五指を開いて受けますが、腕を真上に
上げすぎたり、曲げすぎたりすることがあります。受ける手の反対側の肩口に親指を当
て、その延長上に掌を上げます。そうすることで、内腕刀で攻撃を受け流すことができま
す。

図６

図７

図８

真上に上げすぎ

図１０

正しい位置

図９

曲げすぎ

ないわんとう

うちうけづき
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