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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

　少林寺拳法は護身の技術です。技の練習は二人一組（組手主体）になり、攻者（攻撃役）と守者
（防御役）に分かれて行います。技には意味があり、物事の見方や考え方を学ぶことができます。
相手とのやりとりの中では心のもちようなど、少林寺拳法のさまざまな教えを学びます。これら武
道の伝統的な考え方に触れることで、その考え方や心のもちよう（非認知能力）を学校生活や日
常生活に生かすことができます。
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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
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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 （一ͭͻとͭΛかえりみる͍ߦな͍日ৗのؾʜԿސԼর٭）

　少林寺拳法の授業の実施にあたっては、武道場、用具、道衣など新たに整備・購入する必要はあり

ません。現在使用している施設、体操服があれば実施が可能です。

　また、少林寺拳法の防具（ボディプロテクター、拳サポーターなど）や用具（柔法マットなど）を

使用することで、より発展的な授業内容の充実を図ることができます。
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３　授業スキル
（１）場づくり

①礼ّ作法
　̋武道場・体育ؗΛग़ೖりする際、合掌礼Λ͍ߦますɻ
　　͜ΕかΒ少林寺拳法の授業が始まると͍͏࣋ؾちの切りସえの͖ͬか

͚と͠ますɻ
　̋技の࿅習のલޙでは「͓͍͠ئます」、「༗͏͍͟͝まͨ͠」とޓ

͍ʹ合掌礼Λ͍ߦますɻ
　　技の習得ʹは૬手の協力がܽかͤまͤΜɻ͓͍ئの࣋ؾちとँײの࣋ؾちΛ૬手ʹえま

すɻ
②ௐଉ・座禅
　̋授業の始まりʹௐଉ法	ٵݺ法
でू中力Λ高めますɻ授業の్中、ू中力が͚͍ܽͯるとײ

ͨ͡Β、一୴、中அͯ͠ௐଉ法Λ࣋ؾ、͍ߦちΛ切りସえますɻ

【ௐଉ・座禅の方】（授業όーδϣン）
　˗座禅のݪ則ɿௐ	࢟
ˠௐଉ	ٵݺ
ˠௐ心	心

　　まͣ࢟Λௐえるˠٵݺʹ࣍Λௐえるˠࣗͣと心がௐ͏ɻ
　˗ௐଉ法
　　ඓかΒ3ඵ2、ͯͬٵඵࢭめͯ、ޱかΒ10ඵుく	ෲ式ٵݺ

　　一15ٵݺඵʷ4ճʹ1

（２）インクルーシブの視点
௨͠Λ立ͯるݟ①
　̋授業の内༰Λ͓ࣔͯ͠く͜とで、生ెはݟ௨͠Λ立ͯる͜と

がで͖、安心ͯ͠、ू中ͯ͠授業ʹ取り組めますɻ

②一時ʹ一ࣄ
　̋技の指導の際、指ࣔは「一時ʹ一ࣄ」Λݪ則と͠ますɻ実施する内༰、目的、ճ、時間

Λ明֬ʹࣔ͠ますɻ

③視֮支援、I$Tの活用
　̋手ॱ書

　　　準උ体ૢ、文͚ͩࣈでなく、ֆࣸਅ、イϥストΛೖΕͨ
手ॱ書が͋ると記Աするのがۤ手な生ెでօのલʹ立ͬͯ指
Λとる͜とがで͖ますɻش

　̋視֮支援
　　礼法技のࣸਅイϥスト、動画Λ活用͠ますɻ
　̋動作֬ೝ
　　λブϨοトで動画ΛࡱӨ͠、ࣗの動͖Λ٬観的ʹ観る͜

とで、実際の動͖とイϝーδのҧ͍Λ֬ೝ͠ますɻ
　　՝題が明֬ʹなり、イϝーδと動͖の修正が͍ߦすくなり

ますɻࣔൣの動͖ଞ者の動͖と༰қʹൺֱで͖ますɻ
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④߸令法
単独演武技の動͖Λʹ͚る際、動作Λ解ͯ͠、一ͭ
一ͭの動作ʹ൪߸Λ͚ͯ、߸令Λֻ͚ながΒ܁りฦ͍͠ߦ
ますɻスϜーζʹ動͚るΑ͏ʹなΕ、解ͨ͠動作Λঃʑ
ʹ౷合͍͖ͯ͠ますɻ

⑤Ξφϩΰン（ӡ動֮ײ的ྨࣅ動作）
　̋ॳめͯ͏ߦ動作は、͜Εまでʹ経ݧの͋る動͖、
　　まͨは単७な動͖Λ手がかりʹ習得͍͖ͯ͠ますɻ

⑥スϞールスςοϓ
　̋一ݟ、͍͠とͯͬ͠ࢥま͏Α͏な動作で、動͖Λੳͯ͠単७な動͖かΒ少ͣͭ͠ෳ

な動͖と֊ஈΛ一ஈ一ஈঢるΑ͏ʹ設ఆ͠ますɻ؆単ʹで͖ͦ͏な動作かΒੵみ上ࡶ
͛、小͞な成ޭ体ݧΛੵみॏͶ͍ͯく͜とで「で͖るかˠͬͯみΑ͏ˠで͖ͨ」と͍
͏Α͏ʹ、で͖るتͼΛ得る͜とで͞Βʹ意ཉが上͍͖ͯ͠ますɻ

ᶉ手がかりΛࣔす
　̋ࣔൣΛͯͤݟ、「ΰールイϝーδ」Λ明֬ʹするɻ
　̋実際ʹ「体ײ（体֮ײ）」するɻ
　̋「理論（ݪ理ݪ則）」Λ理解するɻ
　　上記３ͭΛ手がかりʹ、ࣗ૬手の体Λ௨ͯ͠ޡࡨߦࢼΛする͜とで、主体的で対

的な学習ʹͭながりますɻ

＜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。

೧సӡ動と振ࢠ突の動作
;り͜ づ͖
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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

− 11 −



（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
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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 फ 道ਉ
ͦ͏ Ͳ͏ ͠Μ
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◆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

ৡޓ愛（˞１）とܟ　 	˞２
 の心Λࠐめͯ
ѫࡰΛ͏ߦɻ

愛ɿ͏ま͍愛する͜とɻ（心かΒܟ１˞
（ち࣋ؾ͏ܟ 　　　　　
ৡɿ͓ͨが͍ৡり合͏͜とɻޓ２˞

͍͋ͭ͞

༗͏͍͟͝まͨ͠
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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ஈऽ 㕩ऽ

Ύ͡Μづ͖ Ό͗くづ͖ Ύ͠と͏ ち͏

Β͏͚Μ͏ ち くまでづ͖ Θ͏͏ ͚

ち͏͏ ͚ とͦ͏ ͚ ち͏はΒ͍͏ ͚

ͨ͠͏ ͚ ちΎ͏ ͩΜ͛り まΘ͛͠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）
ͯ͜͵͖

か͗ͯ͠ Ύ΄͏ ΐ͡͏ ͩΜづ͖

め͏ ち まΘ͛͠り

ͯ͜͵͖ ͟Μ͠ Μ

Β͏͚Μ͏ ち

ちΎ͏ ͩΜづ͖

りΎ͏ ͓͏͚ Μ ͍͍͚͍ͩͬ
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②上受突

Θ͏͏ ͚

ちΎ͏ ͩΜづ͖

くまでづ͖

͟Μ͠ Μ

͏Θ͏͚づ͖
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③内受突

ち͏͏ ͚

ちΎ͏ ͩΜづ͖

͟Μ͠ Μ
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④切抜

か͗ͯ͠ Ύ΄͏

Ύ͠と͏ り͗

り͖͵͖

ちΎ͏ ͩΜづ͖

͟Μ͠ Μ
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（５）単独演武
単演基本ܗは、基本動作で学習ͨ͠内༰Λ組み合ΘͤͯޮՌ的ʹ習得するͨめの学習で͋
るɻ
体の͍方、ॏ心Ҡ動、体͖ࡹ、攻技、技ΛޮՌ的ʹ学習する͜とがで͖るɻ

①天地拳第一系（ࠨ中ஈ構かΒの場合）

②義和拳第一系

ͨΜ ͲくえΜ Ϳ

⑪⑩⑨⑧⑦⑥⑤④③②①

⑧⑦⑥⑤④③②①

ͯΜち͚Μ͍͍͚͍ͩͬ

͗Θ͚Μ͍͍͚͍ͩͬ
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③白蓮拳第一系

④龍王拳第一系

⑨⑧⑦⑥⑤④③②①

⑪ ⑫ ⑬

⑫⑬

⑩⑨⑧⑦⑥⑤④③②①

ͼΌくΕΜ͚Μ͍͍͚͍ͩͬ

りΎ͏ ͓͏͚Μ͍͍͚͍ͩͬ
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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

− 29 −



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）の中で武道のָ͠͞Λえる必要が͋るɻଟくは教えͣ、基本となる礼
法・突͖・ऽり・受͚と剛法と柔法は１ͭͣͭ教え、ޙ࠷は組演武Λͭくるɻ
άルーϓ学習とI$TΛ活用する͜とʹΑり学ͼΛਂめるɻ演武評価ʹ͍ͭͯは、３ஈ֊でポイントΛͬߜ
ͨ評価基準Λఆめる͜とʹΑり、少林寺拳法ະ経ݧの保健体育の教員で評価で͖るΑ͏ʹするɻ

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
、体Λ่ͯ͠సがͯ͛͠る柔法の技ですɻ͜の技は手टͯ͛ۂ小手は૬手の手टΛٯ　
ග、ݞのؔઅΛϩοクするͨめ、技Λか͚るଆは力ՃݮΛܾͯͯ͠͠௧みΛ༩えな͍Α͏ʹ
する͜と、技Λか͚ΒΕるଆはૣめʹ受ΛとるなͲ、授業で取りѻ͏際ʹはոզΛ͠な͍
Α͏ेʹ意する必要が͋りますɻまͨ、小手抜（ͯ͜͵͖）がで͖る͜とがલ提となる
技で͋るͨめ、授業ʹ͓͍ͯ小手抜Λ取りѻͬͨ上で実施する͜とがま͍͠ですɻ

˙ࣦഊ例①ɿ攻者のが৳ͼͯ͠ま͏
૬手Λ横ʹ引ͬுͬͨり͛、ݟる（掌۶）技ですɻ一͛ۂʹ小手は手टΛ手のͻΒଆٯ　
ͨり͍ͯ͠るΑ͏ʹݟえますが、攻者の体が่ΕͯচʹసがるաఔでͦのΑ͏ʹݟえる͜
とが͋りますɻਤ①のΑ͏ʹ攻者の手Λ引ͬுͬͯ͠ま͍、ගؔઅが৳ͼͨঢ়ଶʹなる場合
が͋りますɻ͜Εは、૬手の手ʹ横のճసΛՃえΑ͏とするͨめʹ͖ىますɻ͜のܗでは、
૬手の体が่Ε͍ͯな͍ͨめٯ小手はかかりまͤΜɻਤ②のΑ͏ʹ手टとගΛͯ͛ۂϩο
クするとݞがલʹग़͖ͯますɻ͞Βʹͦのঢ়ଶΛҡ࣋͠ながΒ手टΛԼམとすΑ͏ʹ体Λ
ૢ作͠ますɻ

˙ࣦഊ例②ɿ֡手守法のҐஔが正͠くな͍
　手टΛͭかまΕͨ時ʹ、まͣは֡手守法Λ͍ߦますが、͜の時ʹ֡手Λ͏ߦҐஔが正͠く
な͍とٯ小手Λか͚る͜とがで͖まͤΜɻ֡手のҐஔが高かͬͨり、ࣗࣗの体かΒԕ͍
Ґஔʹなͬͨり͠な͍Α͏ʹ͠ますɻΛకめ、み͓ͧちの高͞で֡手Λ͜͏ߦとがで͖ͯ
͍るか֬ೝ͠ま͠ΐ͏ɻ

攻者ɿ攻ܸΛ͏ߦ 者
守者ɿޚ・ܸΛ͏ߦ 者

ਤ１

ਤ３

高す͗る

ਤ５

正͍͠Ґஔ

ਤ２

ਤ４

ԕす͗る

Ό͗く͝ ͯ

Ό͗く͝ ͯ

ΐ͠͏ くͭ

引っ張ってしまい
肘関節が伸びてしまう

− 31 −



（２）内受突
内受突は、攻者の上ஈ突Λで受͚、中ஈ突でܸする技ですɻ

˙ࣦഊ例①ɿ内受Λすると͖、掌で受͚͍ͯる
　内受突は内で૬手の攻ܸΛ受͚ますɻਤのΑ͏ʹ掌
で受͚Α͏とすると、攻ܸΛଊえ͖Εな͍場合が͋りま
すɻ手टかΒගまでの内部でإΛ守るΑ͏ʹ受͚ま
すɻ

˙ࣦഊ例②ɿ྆手がަࠩする
　内受Λすると͖ʹ、手の動͖͚ͩで攻ܸΛ受͚Α͏とす
ると、྆手が不ࣗવʹަࠩͯ͠͠ま͏͜とが͋りますɻ
ますɻ͍ߦで૬手の攻ܸΛかΘ͠ながΒ内受Λࡹと体ࡹ

（３）基本動作
˙։中ஈ構
　։中ஈ構ʹなͬͨ時ʹ、ͭまઌが外ʹ͖、がʹވʹな͍ͬͯる͜とが͋りますɻݞ
෯ʹ։͖、の指ઌΛલ方ʹ͚、කΛܰく࢟ͨ͛ۂで構えるΑ͏ʹ͠ますɻ

˙突͖・振ࢠ突
　少林寺拳法では基本的ʹॎ拳で突͖Λ͠ますɻոզࢭのͨめʹ、拳が横͖ʹなΒ
な͍Α͏ʹ֬ೝͯ͠く͍ͩ͞ɻまͨ、突く時ʹ͚ͩで突かな͍Α͏ʹする͜と大切な
ポイントですɻ体幹Λ͍突く方のݞがલʹग़るΑ͏ʹ突͖ますɻ

˙上　受
　上受は手ଧなͲの攻ܸΛ受͚る時ʹ͍ますɻ五指Λ։͍ͯ受͚ますが、Λਅ上ʹ
上͛す͗ͨり、͛ۂす͗ͨりする͜とが͋りますɻ受͚る手の対ଆのޱݞʹ指Λ
ͯ、ͦのԆ長上ʹ掌Λ上͛ますɻͦ͏する͜とで、内で攻ܸΛ受͚ྲྀす͜とがで͖ま
すɻ

ਤ６

ਤ̓

ਤ̔

ਅ上ʹ上͛す͗

ਤ１̌

正͍͠Ґஔ

ਤ̕

す͗͛ۂ

な͍ΘΜと͏

ち͏͏ ͚づ͖
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4　（東京都）立川市立 立川第五中学校の取り組み

保健体育科
教員が作成
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5　（北海道）南富良野町立南富良野中学校の取り組み
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Ⅵ インクルーシブな授業づくりのヒント

１　なぜ、インクルーシブな視点が必要か

5　（北海道）南富良野町立南富良野中学校の取り組み
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２　適切な支援の例
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２　適切な支援の例
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図８：こえポン（株式会社カムカム）の画面
画面をタップすると音声が代わりに話を
して、気持ちや、やってほしいことが伝え
られる。手書き画面もあり、コミュニケー
ション場面で役立つ。
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図８：こえポン（株式会社カムカム）の画面
画面をタップすると音声が代わりに話を
して、気持ちや、やってほしいことが伝え
られる。手書き画面もあり、コミュニケー
ション場面で役立つ。
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