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慶藤義塾大学における基本体育の実態
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1 .緒 にコ

大学教育に体育が正科としてとりあげられた乙とは，将来のわが国の文化的発展のために大

変意義深いものがある。

従来大学では，体育について制度上なんらの組織もなく，全く放任されてきたといっても過

言ではない。

大学における体育科目は，学校教育法によって必修教科となり，大学基準に「大学に体育に

関する講義及び実技 2単位以上を課する」乙とを要するという条項が挿入され，学士号に対す

る最低要求として体育の 4単位を必修せねばならないという規定になったのである。

本来学問の探究は，心身の鍛練，人格形成の高揚と相まって，はじめてその意義を見出すこ

とができ，これを実践することによって学生生活を豊かにする上からもまことによろこぶべき

ことである。

世界保健機構 (W.H・0)は，その保健憲章において，健康を「完全な身体的・精神的・社会的

幸福の状態jであると定義し，更に「到達し得る最高の健康基準の享有は，人種，宗教，政治的

信念，経済的又は社会的関係の差別なく万人の基本的権利の一つである。いっさいの人民の健

康は平和と安全との達成の基礎であり，個人と国家との完全な協力に依存する」と述べている。

本 慶臆義塾大学体育研究所教授

料慶躍、義塾大学体育研究所講師
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慶慮義塾大学における基本体育の実態

乙のように健康とは単に肉体的な健康のみを指すものではないが，しかしまた生物的強靭性

は，身体的保健性に支えられない。乙れを基本的条件としない精神的・社会的健康とか幸福と

かは，およそ考えられない。身体性に徹すれば徹するほど，より高き精神性の根に培い，文化

性の素地を作る乙とになるのであって，乙れが遊離するところに，精神的・文化的・社会的病

理性が芽生え，従って体育は，自然的健康の維持増進と体力の普遍的な増強とを受け持つ乙と

を第一義的に考えるものでなくてはならない。

しかも体育実技においては，行動の具体的な場を通して，個人的にも社会的にも，徳性の開

発にきわめて望ましい行動力へまで形成されることになるのである。

体育が全人的形成に寄与する乙との意義は， r健全なる身体」という乙とによっていわれる

ものであるが，その「健全なる身体」というのは，精神性・社会性にも立脚できる身体でなけ

ればならない。そこに大学基準で示された意義があろう。

ll. 本塾基本体育の経過

昭和24年4月より，新制大学としての新学制度が発足するとともに，体育も必修科目として実

技 2単位，講義 2単位の 4単位を行なうことになった。戦争による被害が多く，その上，日吉

キャンパスを進駐軍に接収されていたため，体育実技を行なう施設は三田綱町運動場および日

吉蹴球場，野球場，ソッカー場，ホッケ一場，庭球コートのみで，現在行なわれているような

基本体育を実施することが出来なかった。従って昭和24年度の体育実技は選択種目体育を行な

うととによって実技を終了した。昭和24年12月日吉キャンパスの返還とともに，陸上競技場，

柔道場，剣道場等を修復し，昭和25年の新学期より体育実技を基本体育，選択種目体育に分け

て実施することになった。

一般にすべての行為は基本が不可欠の条件であるように，基本的身体活動を主として，基本

体育と名づけ，徒手体操，陸上競技を実施した。学校の体育施設の整備が進むとともに，今ま

での種目に，学生が興味を持って参加する基本的動機づけとしてのチームプレイを主とした球

技(パスケットボーノレ，バレーボーノレ)，個人プレイとして精神と肉体との結合の上に行なわれる

格技(柔道，剣道)，更に塾生皆泳を目標として水泳と，全身の調和を計る器械運動を取りあげ

乙れをローテイションして実施する現在の方法に至っている。

ill. 現行基本体育の実態

われわれが社会生活を営むとき，そこに現われる行為はほとんど身体活動によって示される
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慶慮義塾大学における基本体育の実態

のであるが，乙の場合体育が対象としてとりあげるものは，主として大筋活動を伴う行為であ

る。

もっともわれわれが生活を営むための仕事には，スポーツやレクリエーシ zン運動よりも激

しい身体活動を伴うものがある。しかしながら仕事はそれ自身，個人が生活を営むための如何

ともすべからざる活動であって，その活動がなければ生存してゆく乙とができない条件のもと

にある。すなわち，生存という結果にしばられ，乙の結果のための手段として仕事があるので

ある。従って仕事に伴う身体活動に対して体育が関係する範囲は，その活動を有効ならしめる

ような身体の補償と矯正という言葉であらわす乙とができょう。このようにわれわれの現わす

大筋活動を伴う行為のうち，仕事に伴う身体活動を除くと，主としてそれは，走，跳，投を中

心に組み立てられた自然的素朴的身体活動であり，更に科学的考察の面から身体の合理性に立

脚した体操を加味し，またこの基本的欲求の重要性の認識の上から，文化的欲求をも合わせ，

多くの興味をもっ基本的動機づ、けとして，チームプレイを主とした球技(バレーボーノレ，バスケ

ットボーノレ)，個人として身体的，精神的二元が一元となる格技(柔道，剣道)の中から，更に水

泳を加え，基礎的体力の要素を加味し，実践しているわけである。

このような観点に立って学生の身体活動を実際に助長し，科学的裏付けをもち新しく研究さ

れた統合体として，将来のあらゆる生活の身体的去礎となるよう，更にこれが，選択実技への

動機となるよう基本的体力増強を主に教育の場としての意義を見出したい。

IV. 基本体育種目の指導課程

本塾においては， 1年次に基本体育(1年を通して各週100分， 1単位)を実施している。

その時間配分は， 1年を通して24回の授業を行なっている。

1 ，.._. 2 (回) 基本体操

3 体力テスト

4，.._.8 徒手陸上

9，.._.13 球 技(バレーボーJレ・パスケットボール)

14，.._.16 水 球

17，.._.21 格 技(柔道，剣道)

22，.._.23 器械体操

24 体力テスト

各種目群の指導内容を挙げれば次のごとくであるo
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慶慮義塾大学における基本体育の実態

1. 徒 手体操

1. 体操は身体科学(生理，解剖にもとづいて作られたもの)にもとづいて構成されていることを十分

に理解させる。

2. 体操は正しい処方にもとづいて正確に実施されなければならなし、

3. 体操実施にあたり，心臓部より遠い部分から始めること。

4. 各種スポーツのための準備運動として効果ある練習が出来なければならない。

5. 生活の中に体操を取り入れ，自分の健康は自分で知り健康増進の手段として実施されなければなら

ない。

2時限に予想される指導項目

下肢，上肢，首，胸，体側部，腹部，背部，跳躍，呼吸の身体全部の構成原理と実際指導

駈歩足踏 腕の前，上，横，下 一本橋(棒) 3人組

片脚跳 腕横，下 背支持前転 2人組

両脚跳 左右開閉，開閉閉，前後開閉 前転

腕前後振

高跳跳越脚上露下立， 腕立腕回旋 前後，内外 馬跳

体前下屈 直立，開脚 高跳

体前倒 振動，開脚，長坐，腕側振 倒立 屈膝，伸膝，暫助

体側屈 片叩手肢，片腕上振，腕上挙掌合
いて 指導のポイント

脚屈伸腕上後振 開脚(狭く)
下 肢 膝早眺かけくあしあしぷみ(低く，高し

体斜前下屈 開脚 ，ゆっくり)

開 脚
の屈伸，股関節の屈伸，両脚

開脚 上 肢
肩肘振関，節回旋を前中心後に内腕外，の屈前管各後方上伸後， 

腕立伏臥 屈骨挙制，開脚
，手首，指関節等を柔かに

腕立仰臥 挙脚
首 前後屈，側屈転，回旋

偏旬 階段
』旬 張る，縮める，伸ばす(収縮伸展)

胸の伸展 開脚
体側部 まげる，ねじる，まわす

胸の収縮 開脚
腹部 収縮，伸展，抵抗，解緊，後反

首 前後，側転，側屈，回旋
背部 伸展，収縮，抵抗，解緊

呼吸 胸式，腹式
跳躍

呼 吸 腹式，胸式

地蔵倒し 3人組

2. 徒手，陸上

90分の時間配分

15分 集合，出席点呼。

本時限の実技内容の説明および準備。

5分 ジョッキングおよび全身的運動。
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慶慮義塾大学における基本体育の実態

15分 本時限に実施する主運動のための準備体操および補強運動としての体操。

30分--35分 本時限の主運動。(別表主運動教材)

5分 整理的な体操. (残りの時間は、脱衣・着衣に使用する。)

※ 5時間の最初の 1時間は，乙の種目についての目的をよく学生に理解させなければならない@

※ 実技指導にあたり，実技時学生の身体状態をよく観察し，適当に休みを入れながら実施する。

※ 主運動種目は別表より当日の担当者によって適宜指導項目から選択し実施する。

※ 器具・器械の準備(出し入れ)に時間を能率的に行なう。

(特性) (教 材)

持久性一一片脚跳連続，屈膝歩行，屈膝跳連続，肋木運動による筋力訓練

強力性一一腕立屈管，倒立腕屈伸，パーベル・ダンベソレ挙げ， トレーニング用具による各種筋力鍛練

柔軟性一一体前屈および後反，後屈，ブリッジができる， 3人組により肩車上での後屈胸反

機敏性一ーダッシュ，横走り，後定り，ストップ，蛇行，敏捷的遊戯(ねことねずみ)

巧敏性一一倒立静止，歩行，側転，マットによる転回，四肢協応動作と跳躍

走 力一一短距離，中・長距離，ハードル，インターノイJレ，ランニング

跳 力一一立幅跳，立三段跳，定幅・三段跳，高跳

投 力一一メディシンボール，砲丸投げ，槍投げ

1. 自己の体力を増強増進出来るよう，特に柔軟性，持久性，機敏性(瞬発性)，強力性，巧敏性(走，

跳，投を中心とした)等の特性を十分に養う。

2. 時限を 5時限として，それぞれの指導項目を取り入れ，選択実施する。

3. 指導項目

1 時限 2 時限 3 時限 4 時限

① 本な時る限指導の項中心目と
// // /1 

A. 走Om 。50m走， A. 走走跳。ハード
A 跳.三立高段幅跳跳跳 A離.走走。中・長距

10 走，ダッ ノレ
シュ

B. 投ボ。メディシ B.投。槍投げ

B.(遊ね戯こ)とねずみ ン ーJレ

B使形23人強人用式化組組のに体，よもも操マのるし転くッ固はト C 肋体肢JLt¥木操， lE による強c.巧敏的材料と
力図中 躯幹部をc.幅跳跳。び}I!跳び， して

組四肢体協操応23動人人組組作でで パーベル 力ダンベ
D屈.，柔後軟屈度。 前 Jレにより筋強化

E. 倒立。

②簡散回次時終単復。末な的限体。，白整予理告，体疲，操解労。

左に同じ 左に同じ 左に同じ

5 時限

/1 

A. 走。 リレー

法
スタート
インターノイノレラ
ンニング

倒行に中ト心立競よレ停争ーにる筋止。ニ力ン鍛グ練用具を| 

および歩

左に同じ

(備考) 時限の中心となる教材はおのおの交替して行なう(2交替)。指導項目はその曜日の担当教

員の話合いにより決定するものとする。(指導項目については別表にて具体的に羅列したもの

から選択する。)

雨天で屋外で実施出来ない場合は， トレーニングに関する映画，陸上競技，体操に関する映

画フィノレムを使って51番教室で行なう。
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慶慮義塾大学における基本体育の実態

3.水涼

水泳はその性質上基本体育の場合50m以上泳げるもの， 10m以上泳げるもの，全然泳げないもの， の3

グループに分けなくてはならない。

指導計画も乙の 3グループに分けて作製しなくてはならない。

全然泳げないもの→10m，10m→50m'ま背の立つ所を使用し， 50m以上泳げる者は水深1.5m以上の場

所で実技を実施する。

呼名点呼はクラスごとに行ない，実技はクラス別実施となるので，人員の掌握に注意する必要がある。

実技の目標

泳力50m以下の学生は選択種目も必然的に水泳となるので，基本体育の目標計画も選択種目との関連を

持たせる乙とにしている。

泳力50m以上の学生は 3週間を目標として計画を立案しなくてはならない。

指導法の実際については，大学体育協議会正課部会作製「体育実技指導法の研究一水泳(初心者)J に

よる。

く〉泳げないもの→10m以内

〔第 1 週〕

水泳について，水泳に対する心がまえについて話す。

(初心者はみずから好んでプーJレは入らない，そのために，学生を泳がせる時には指導者は必ずプ1
- Jレに入っていなければならない。

1. 水底に泊ませる。(逆指導)

2. 浮き方

3. 伏浮

4. 伏浮からの立ち方

5. ばた足

以下「体育実技指導法の研究ー水泳(初心者)J第 1週による。

〔第 2 週〕

「体育実技指導法の研究一水泳(初心者)J第2週による。

〔第 3 週〕

「体育実技指導法の研究-水泳(初心者)J第 3週による。

向上の第 2，第 3週で泳げない学生に背泳を教える。

各人lと適する泳ぎを第 3週までに決める乙との出来るように指導し，選択種目の水泳に入れるようにす

る。

。10m→50m以内

泳ぎの概念，泳げるようになってからの注意，一般水泳常識について適宜に話をする。

〔第 1 週〕

10m→50m以内の学生は，泳げても泳ぎが悪いために進歩しない者が大半なので，悪い泳ぎだと進歩し

ないことをプーノレに指導者が入って例を示して見せる。指導者はつねにプールに入って指導する。

「体育実技指導法の研究ー水泳(初心者)J の第 1，第 2週により，各人の泳ぎを矯正し，足の動作を
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慶藤義塾大学における基本体育の実態

完成する。

〔第 2 週〕

「体育実技指導法の研究ー水泳(初心者)J の第 3J 第4週により，各人の泳ぎを矯正し，手足の動作

を完成する。

〔第 3 週〕

「体育実技指導法の研究一水泳(初心者)Jの第 5週による。

泳げるよう，泳ぎに自信を持つようにし，選択種目の際に水深1.5m以上のと乙ろで実技が実施出来る

ようにする。

。50m以上泳げ、る学生

50m以上泳げ、る学生の指導は他種目の指導者に指導してもらう場合が多い。

常時背の立たない所で泳ぎ，水に対する自信を深めさせる。

水泳は時期が梅雨時のために実技は天侯に大きく左右される。

本計画は最小限を示したものである。好天の際は乙れを若干修正して実施する。

〔第 1週〕

泳力テスト

自由に泳ぐ。

泳ぎを修正する。

プーノレを横断往復する。

〔第 2 週〕

アップ

自由に泳ぐ。

スタートの出来ない者にスタート指導。

長い距離 (100m以上)を休まずに泳ぐ。

〔第 3 週〕

各種の模範泳法を実施して学生に見せる。

自由に泳ぐ。

示、ーノレ遊び(初歩の水球)

リレー

終末体操は指導班別に実施する。

4. バレーポール

〔第 1 週〕基礎プレイ一一一パスを主とするもの

指 導 項 目 指導上の留意点

@出席 確 認

@準 備体操 一グ般(的コなー体ト操3以周外)，に指指立先て， 足(1腰0回に)重を点行をな置うき。， 軽いランニン

@ 組 分 け 週チの責間ーム構通観成念し6人強同。一め身チ長白平で均プ化，イ経させ験者，の均等をはかると。相5 
任を て ーム レ チームワーク 互

をる。

@ 指そ導の他内容の諸の説注意明 底6人。制常実に施理論の利的点に。最高あのらゆプるレ面ーをに念お頭いてに画のチきなーがムワらそーれクのに徹室
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慶慮義塾大学における基本体育の実態

指 目 指導上の留意点導 項
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に
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て

・
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段
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手

上

組
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。

その他のパス|組手上手ノfス，サイドパス，シングルパス等の要領，使用す
る時期の説明と見本を示し，練習は試みる程度で済ませる。
これはあまり練習させるとフットワークの習得を妨げ，怠慢
なプレイに走りやすいからである。

応 用 動 作|あらゆる種類のボーJレを投げその都度瞬間的に判断して正し
いパスをする練習。この際特に注意すべきは動けば上でとれ
るボールを組子でヒットするようなプレイ。

各チームごとに円陣をつくりパスさせる。初歩的なチームワ
ークとカバーの要領を説明，実施させる。最悪の状態でもカ
ノイーしやすいパスをするように(高いボール)心がけさせる。

笛の合図で各チームがノfスを始め一番多く続いたチームを勝
とする。単調なパス練習に興味を持たせチームワークの必要
性を感じさせる。

疲労回復を主としたもの。

円陣ノマス

パスゲーム

。整理体 操

@解散

項 目

〔第 2 週〕基礎プレイ一一ートス，スパイク，サーブ

指導上の留意点指導

@ 出 欠 確認

。準備体操

@ 実 技 実施第 1週の復習

スパイク，サーブの練習に入るため手首，肩関節，跳躍を重
点的に。

2人組，上手パス，組手(下)ヒットパスのフォーム・要領
の復習。ボーノレに馴れるまでは距離よりも柔かくボーノレにふ
れることが肝要(上手ノfス)。

2人組，顕の上にあげるトス。説明後示範し実施させる。ボ
ーノレの下に素早く入る乙と，掌にボーJレを柔かくいれること，
下半身の仲びと腕ω伸びとのバランスに注意。

流 し ト ス I 3人組，パスを受けたセッター(トサー)が乙れをサイドに
流す方法。一見打ちごろの高さのトスでもボーjレ自体に回転
を伴ったものはスパイカーのタイミングを狂わす，飽くまで
も身体全体の伸びであげられた無回転のボーノレが打ちやすい
ことを説明する。
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慶臆義塾大学における基本体育の実態

指 導 項 目 指導上の留意点

をしないよなうに注腰意のす回転る。をそのた腕めに振は腕り力でボールをヒ解ッ
トせするのでく 伴っ たの であることを理
さる.

オーパーハンドサ
ド特，プラ徴示をイプ， スライド， フローグタしー相サープ手，はの首そア中れぞれについてープ
の 範完選，全びLト実練スにの相さ違せ，るスイン 白 違練に習， の使ダ自い方等を説サ明 施 た乙の ンーハンド
ー マスター。しただもの だけ こ の分に適した!
ものを 習させる。

@整理体操

。 解 散

項目

〔第 3 週〕コンビネーション・プレイとJレール解説

指導上の留意点指導

。出欠確認

。準備 体操

。実技 実施 アタックのコンビ
ネージョン

サーブ練習

@ノレーノレの説明

シ
メ
明

レ
一
説

'
オ
の

ク
フ
ン

ツ
の
ヨ

タ
ブ
シ

ア
一
一。

ピ
練

ン
の

コ
ン

な
ヨ

的
シ

戦
一

実
ネ
習。

。整理 体操

@解散

倒立(二人組)追加実施

3人組，パス， トスの練習にスパイクを加えてアタックコン
ビを造ってゆく。乙の際トスの変化に応じた打ち方の説明を
するo コンビが馴れたころ，相手コートにブロックを参加さ
せコースの変化を習得させる。

前週の復習。アンダーハンドサーブでは，どこでも狙い打ち
の出来るように指導し，オーバーハンドサーブでは，ボーノレ
のスピード，ウェイトは腕力によるものではなく，スイング
の速さと腰の回転と重心の移動によるものである乙とを再確
認させる.

重点的に出来るだけ簡単にする。実際にプレーをしながら生
じた疑問をその都度質問させるように指導する。

3段戦法， 2段戦法，クイック等のごく初歩的な戦法に重点
を置き，アタックとプロックとの関係から高度な戦法の生じ
る必然性を理解させる。
レシーブは一応正規な体形を説明するが，それよりももっと
初歩的なもの……全部のボーノレを拾う気持で動くより先ず確
実にとれるものからとって行く，レシーブする人の後と前の
カバー，右から飛んできたボーJレは右にはねかえす，常にボ
ーノレを中心に全員が動く等を重点的に説明。

サーブレシーブの場合，セッターは中央が無難である。乙れ
は学生の場合パスが一番集めやすいのである。

1チームをコートに入れサーブレシーブの隊形をとらせる。
もう 1チームにサーブを打たせ，サーブレシーブからアタッ
クのコンビネーションまでを練習させる。乙の練習で特に指
導すべき点は，サーブの落下地点を出来るだけ速く判断する
こと，相互のカバーの動き，アタッカーのレシーブからアタ
ック態勢への切り換え等。

〔第 4 週〕ゲームを中心とする

指 導 項 目 指導上の 留意点

。出欠確認

。試注合意に関する諸 試に合審判の方の法経験，審を判させ，球る。拾いの割当て。 出来るだけ多くの学生

。準備 体操 キャプテンを中心に各チームごとに実施させる。

。練 習 各自チ由ームに練習時際特間20分注意を与すえ，き点キはャプ狭テンの指導トの多もとくに
練習。この に ベ ，いコーに の
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慶躍、義塾大学における基本体育の実態

指 導 項 目

@ 試 メEkI 1セグットマッチの
リ一戦

@整理体 操

@集 メ口入

。 解 散

〔第 5 週〕ゲームを中心とする

指導項

@出欠確認

。試合に関する注
意事項

。準備体操

@練習

。試 合

@整理体 操

@集合

。注意事項

@解散

5. バスケットボール

〔第 1 週〕

目

指導上の留意点

チームが入指り導交すじると危険であるから，交替でコートを使用
するように る。

それぞれのチどームが督割す当てら試れ合た審内判容， 球観拾察。いを忠実に行な
っているかうか監 る。 の

各チームごとに実施させる。

試合の講評。種々の例を挙げて出来るだけ細かく。

指導上の留意点

第 5週の組合せチーム，審判の動作，球拾いチームの態度等
について。

各チーム中心。

約20分，先週の試合で不充分な点を中心として練習させる。

強いチーム，弱いチームの持つそれぞれの長所，短所を生か
し矯正し，チームワークに結びつけるようアドヴアイスする。

全員で教師の指導のもとに最後の体操を行なう。

戦績の発表，試合の講評。各チームごとの講評，成績に関係
なくチームワークのよかったチーム，球拾いを真面目にやっ
たチームを表彰することが大切である。

来週の実技種目等。

ボール，ネットの確認，コートの清掃。

バスケットボーノレをするのに必要なる体の準備運動を主体とする。

1 )準備体操

2) footwork 

何)

(ロ) サイド・ステップ

付 ジャック・ナイフ

伺ウサギ跳び

走りながら

3)パスケットボールに慣れる。ボーノレの握り方，パスとは何ぞや，パスの種類の説明， ならびに実

際に行なう。

〔第 2 週〕

前週に引き続きパスを主体に順次シュートを練習，そしてドリプルに移行する。

1 )準備体操，ランニング

2)ノマ ス

3) シュートの仕方・種類の説明後，セットシュートの練習(乙の時点においてはフォームはいっさ

- 10-



慶慮義塾大学における基本体育の実態

い関係なく，何はともあれボーノレを/eスケットの中に人れる乙とを目的とする。)

4) ランニングジュートの練習

5) ドリブノレの練習。

〔第 3 週〕

。 0000・~町、

XX><XX__.....，._.、.....，司、

リレー競走

今週よりチームプレーの前提としてコンビネーションプレーを指導ならびに規則の説明。

1 )準備体操

2 )ランニングシュート

3)規則の説明

4) 2: 2 (オフェンス:ピックプレー，スクリーンプレー)

(ディフェンス:マンツマンディフェンス)

5) 3 : 3 (フルコートを使用して短い時聞を交代にオフェンス， ディフンスを交互に，ゲームのー

歩手前を行なう。)

〔第 4 週)) 
~ 10人ずつ 6チーム編成， 10分ー5分-10分の総当りリーグ戦を行なう。

〔第 5 週)J 

以上により，パスケットボーノレとはどんなものか，また如何にして狭いコート内を走ったり投げたり跳

んだりを有効的にかつスピーディにしなければならないかが理解できるものと思う。

6.柔道

指導 項目 指導上の留意点 指導項目 指導上の意留点

〔第 1 週〕 。投技技とも(い般う)に立

手捨投あ5技技教身る技。，}まE腰はで量第技，蓄技，1量足教は技4か0本ら第で。J道心得場使用上の注意と

。稽古衣の着用法

。準備体操
星特節，IE首前を主後，足屈と首をL行，，膝体な等のう捻。白 0技国技)(一般に寝 抑込技，絞技，関節技

。基本技術(基本動作) 。)大 腰

何)受 身 。整理体操

(吋姿 勢 。使整頓用稽。古衣の整理，

付組 方

約歩き方と体捌 すり足，つぎ足。

申告力 の 用 法 〔第 2 週〕

付作りと掛け 。準備体操

(時崩 し 。受身各種の復習

約技の構成概要 @危害予防上の諸点

-11-



慶臆義塾大学における基本体育の実態

指導項 目 指導上の留意点

@基本技

何)背負投

(0) 釣込足

料大外刈

村払 腰

0説柔道明史の簡略な

白金抑込技
肩袈四裟方国周悶，縦，，横崩四上方四方四園。方回，固上， 

@礼法 坐あ礼る。，立礼の 2種類が

@整理体操

。黙想

〔第 3 週〕

@準備体操

@既習技の復習

@基本技

臼)体 落

加)大内刈

付小内刈

当
由. かすみ

完れこ 霞(こめかみ)

の独鈷(耳の下の凹んだ所)
互支 かちかけ / 

扇 勝掛(中央下あこウ
，.-、 まっかぜ

言 松風(首の右)

の
、y

ボ
は
別

69 
カ

所

後
29 
カ

所

11 
指導項目 指導上の留意点

村釣込腰

(?I争絞 技 送絞襟，裸絞絞，。片羽絞， 十字

@整理体操

@黙 想、

〔第 4 週)

。準備体操

@既習技の復習

。基本技

何)浮 腰

(ロ)跳 腰

村内 股

持膝 車

&争送足払

付巴 投

@関節技(一般に逆技) 腕挫十字国，腕滅。

。整理体操

。黙 想

烏兎(目と自の間)

人市(鼻の下)

むιきめ

村雨(首の左)

結履(のど笛)

電76(左のひばら)

来宵(みずおち)

月影
(肋骨の最下)

つりがね

釣鐘(皐丸)
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慶磨、義塾大学における基本体育の実態

指導項目 指導上の留意点
11 

指導項目 指導上の留意点

〔第 5 週〕

。準備運動

@既習技の復習

何) 投技の連絡変イじ

加) 国技の連絡変化

け絡投変技化， 国技の連

7.剣 道

指導項 目

[第 1 遇〕

O点呼

0体育館使用上の諸注意

。実技実施上の諸注意

0剣道史の概略と剣道の特性に
ついて

料 約 束 練 習

。審判規定の説明

@整理体操

。黙 想

指導上の留意点

04列横!致。

O盗難，禁煙，土足厳禁，体育会私物に手をふれぬとと等に関する説
明。

O剣道実施の際の心構え，危険予防等についての説明。

O準備体操 10特に手首，足首等関節の可動性に関係のある体操を主とする。

O竹万の説明ならびに取り扱い 10各人に竹万を一本ずつ持たせる.
にういて 1 10竹万各部の説明と持ち方について説明，実施。

0基本技術(基本動作)

付)ネL
(0) 姿勢と構え

付体の運用(足さばき)

村素振り

019 面打突(面素振り)

0整理体操

O竹万の格納

〔第 2 週〕

O点呼

O準備体操

0基本動作の練習

0礼の意義(特に剣道における)。

O姿勢(自然体の説明と実施)。

0構え(五行の構えについて説明)特に中段の構えの効用と目付けに
ついて説明，実施。

O歩み足，聞き足，送り足，継ぎ足の説明と実施。特に体の運用は基
本動作の中でも非常に大切で，なおかつ剣道練習上必要欠くべから
ざるものであるから，充分時間をとって練習させるo

0左足のフォローに重点を置く。

0上下振り，斜め振りの説明，実施。素振りは打突の際の万すじ，手
の内等を習得するための基本動作であり，また準備・整理運動の一
環をなすものであるから充分に実施する。

。万剣と竹万との関係について説明，体の運用と面打突との関連性を
重視して実施(気・剣・体の一致)する。面打突の際の目付け，手
の内等に充分の注意を払う。

0面打素振り 100本連続して行なう。

。特に手・足を使ったので十分に調整させる。

o 437Jj横隊。竹万を持って整列。

O関節(手・足)運動を主として行なう。

O竹万を使った準備運動。

。第 1由自に行なった基本動作の復習，特に体の運用と面素振りにお
ける気・剣・体の一致を再認識させる。
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指導 項 目

0防具の取り扱いについての注
意および実施

。基本打突

日 ) 面打

(ロ) 小手打

け胴打

同突

0応用技術(連続打突)二段技

付) 小手一面

(ロ) 小手ー胴

付 面 一面

0交替練習

0防具・竹刀の格納

。整理体操

〔第 3 週〕

O点呼

O準備体操および素振り

O基本打突

0応用技術(しかけ技)
剣道の技についての説明

0しかけ技

仔) 払い面

(ロ) 払い胴

け払い小手

O相互の自由練習

0技術理論

臼) 打突の機会

(0) 変化(タイミング)

O交替練習

0整理体操

O防具の格納

〔第 4 週〕

O点呼

慶臆義塾大学における基本体育の実態

指導上の留意点

。とれは初心者のため，時間を掛けて行なう。不十分な装備は危険に
つながるため正しい取扱いが出来るよう指導する。なお 2人 1組に
なり防具の付け方を練習させ最後は 1人のみで着装する。

0面・胴・小手・突の各打突部位の説明と実施。

0実施の際は防具を着装している方が打たせる側(仕太万)に廻り，
着装していない方が打突(打太万)に廻る。

0面打の際一足一万の間合から練習(乙れは小手・胴打の際も同じ)
し，順次間合を遠くして行なう。

0打突の際の手の内，力の入れ方，重心の移動，間合について説明
し，十分なる模範を示し，また十分な注意を払って行なわせる。打
突の際に突技については省略するときもある。

0連続技は特に基本的なものを対象とする。

0後足の引き付けと上体の移動(変化)リズムを強調し，模範を示して
から実施させる。乙の時打太万がスムーズに技を出せるよう仕太万
の者は打太万が初めの打を出したとき一足後退し十分な間合をとる
ように指導する。

0上記の動作(技術)が終了したならば，打太万・仕太万が交替し同
じく行なう。

O気合の出し方について説明。

。防具のしまい方の説明，特lと面の中の汗の処理についてと，竹万・
防具の破損したものの処理，防具をしまう時は 2人 1組で正しく実
施し格納させる。

0整理体操終了後正座して黙想し，気持を落ち着かせ次の時間の心構
えを作らせる。

0上肢・下肢等の運動を主体に行ない，終了後，素振りを行なう。

。前時の基本打突を反復練習させる。乙の時までに防具を着装させ
る。

O技の分類(しかけ技，応じ技，かわし技)についての説明。特に本
時は，攻撃技であるしかけ技の説明を主体とし，これを実施させ
る。

Oしかけ技の中から特に払う技に重点を置き，払い面，払い小手，払
い胴について説明し，払う要領を十分にマスターさせるよう，十分
なる模範を示し反復練習をさせる。特に払う際の手と足との関係を
強調する。

。相互の自由練習を約3分間ずつ 3-4回実施する。

0各自の自由な打突を引き出す意味と定められた部位を打突するとと
の困難さを自覚させ，いかに正しい姿勢と打突が必要であるかを認
識させる。

。理論は練習の合聞に行なっているが，特に打突の留意点について説
明する。

0前記と同じ要領で行なう。

O整理体操後，正座，黙想。
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指導 項目

。準備体操

慶磨、義塾大学における基本体育の実態

指導上の留意点

0上肢・下肢の運動を主とする。また非常に手首の関節を使うので十
分なる体操をする。

C基本打突及びしかけ技の練習 10第2回，第 3回目に行なった技について反復練習をする。

O応用技術(応じ技)

。防禦の技についての説明

。応じ技

付) 受け方の説明

(ロ) 面打に対して

-返し胴

・抜き胴

・出小手

付小手の打ち込みに対し
て

・返し小手

・抜き面

0相互の練習

0交替練習

O整理体操

0竹万，防具の格納

〔第 5 週〕

O点呼

O準備体操

0試合方法ならびに審判法の概
略の説明

。試合練習

0整理体操

O黙想

8. 器械運動

1 目的

0本時は応じ技についての説明を主として行ない，また実施させる。

O応じ技は相手の打突に対してそれを受け，そして攻撃しなくてはな
らないので，正しい受け方と変化について十分なる説明と実施をす
る。

0攻防一致の説明。

0返し方の要領，Jむの持ち方，タイミングを十分に覚えさせるために
十分なる模範と実施をする。

0小手返しの要領。なお技の麗類については各担当者により，多少変
更することがある。

0約 3 分間ずつ 4~5 回稽古させる。

。乙の際前時に説明した，間合のとり方，打突の留意点を再認識させ
る。

O静中動，動中静の説明。

04斑を作る。

0主に全日本剣道連盟の試合規則ならびに試合規定，ただし詳細な乙
とは略し，見て解る程度のことを説明する。

0試合は級の人数により紅白に分けて実施する時と，数組に分けチー
ムを作り実施する場合と，数組に分けその中での個人戦を実施する
場合とに分類される。

0初め経験者による試合ならびに審判方法を実際に説明しながら実施
する。

Oお互の試合は経験者，未経験者を問わずお互に入れ変わりながら審
判を行なう。

0最後なので少し従来より長く行なう。

終了。

懸垂とか倒立の運動を肋木で行ない，力的全身運動として上肢筋を強化し，屈筋力，支持抵抗的方法に

より，特に上肢帯および胸部の発達をはかる。
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慶躍、義塾大学における基本体育の実態

また跳躍転回運動は体操の中で最も積極的に全身の全一的有機活動を行なう全身運動であり，筋肉の敏

捷的弾力性と神経系の敏捷的巧敏性とが一体となると乙ろに特徴をもつであろう。

2. 準備体操

3. 肋木

0のぼりおり

O懸垂立伸腕屈膝体後倒

O懸垂立伸腕体の前倒

0懸垂屈膝挙股

O脚支持倒立

0逆懸垂

O首の抵抗支持運動

4. マットの運動

。前転 O後転

。伸膝前屈一一伸膝跳上り前転

O伸 膝 後 転

0倒立前転

。腕立前方転回

。連続運動z 前転一一伸膝前転ー一一跳上り伸膝前転

5. 跳箱 の運動

。跳上り下り

O腕立開脚跳越し

0腕立前転一一伸膝前転ー→ネックスプリング

O腕立転回

6. スプリングボールド

0跳上り下り

O跳上り屈膝跳，腕前挙

O跳上り関脚跳，腕斜上挙

7. 整理体操

9. 女子体育

( 1 ) バスケットポール

指導 項 目

〔第 週〕

0実技実施上の注意

0記念館使用上の注意

0準備体操

0基本姿勢

指導上の留意点

当番 用具

更衣室

ポー腰ル足すをを落胸のる位.のL所置，重iはE持心ゴをってF，げ平上，爪体行先をに面立で立てし膝ってを柔いるらかととく し足のて足の少幅をし少は肩曲し
幅げ前後で，， ールに ，左右どちらeか

に

⑥基礎技術

① ボーノレを扱う技術
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慶慮義塾大学における基本体育の実態

指導 項 目 指導上の留意点

臼) キャッチ

加)ノマ ス

チェスト・ノマス

アンダーハンド・ノマス

ショノレ夕、一・ノマス

ノイウンズ・ノマス

オーバーヘッド・パス

フック・ノマス

応用ノマス

手渡しパス

2人ノマス

3人ノマス

O整 理体操

0まとめ

〔第 2 週〕

O準備体操

O前週のパス復習

⑥基礎技 術

十オ ジュート

チェスト・シュート

ワンノ、ンド・シュート

ランニング・シュート
(ドリプノレ・シュート)

ジャンプρ. シュート

フリー・スロー

同 ドリプル

練習

ドリブノレ・シュート

11 ・/~ス

{競走
鬼ごっこ

O整 理体操

0まとめ

〔第 3 週〕

O準備体操

復習

② 身体を扱う技術

何) スタート

(ロ) ストップ

付ピボット

同フェイント

帥 チェインジ・オプ・ペース

応用技 術

掌で受けない，手を延ばして取る。一歩出て取る習慣。ファンブ
ノレに注意。

パスの重要性，持ち方，一般的原理。

対面ノマスで基本的なノマスの要領を覚える。出来たら次にあらゆる
条件のもとでの練習として応用態形にて行なう。

向かい合った縦の列にて行なう。

ランニングにて行なう。直行法。

クリス・クロスパス。

フットワークに力を入れる。

組分け，そしてこれから何でも組別に練習させる。

ボーJレの持ち方と構え方，シュートの目標，フォームとバランス，
方向と距離のコントロール。

ボーノレがリングに当たる前にフリースローラインを踏まないよう
に注意する。

ボーJレのつき方，姿勢，自の位置， ドリブJレの終り方。

フットワークの練習。

ボーJレの突出しに注意。自分でフォローして次の人にショルダー
パス.

ドリフツレでのサークル鬼， 30秒くらい。

組別にて体操，既習技術の復習を自由にやらせる。約15分。(シ
ュートはフォローの練習を合む。)

ジャンア。ストップ。，ストライドストッフ。

ドリプルと併せて練習

明説
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慶藤義塾大学における基本体育の実態

指導項 目

2人のパラレル・ランニング

シュート

B A 

スリーメン・ダッシュ

0ディフェンス，オフェンスの説明

。整理体操

0まとめ

〔第 4 週〕

O準備体操

0復習

O応用技術

指導上の留意点

トウラインパスとランニングシュートを併せて行なう。パスした
後のスピードに注意。

OAが B~ζパス， Bは前へミートしてキャッチ。

O Aは逆にフェイクしてランニングシュートのコースへ定る。

OBはゴーノレの方を見て走ってくるAにパス。

OAはランニングシュート， Bはフォロー。

OB  はボーノレをとったら， Aにパス。

OAは450の所へボーノレをキャッチして次のAにショルダーパス。

3人でパスをし，ランニングシュート。

トライアングル・カットイン・ド 10Aがゴーノレ下よりフリースローラインの所へミート。
リノレ | 10BまたはCがミートしてくるAにパスイン。

A8 10ノマスインしたものが逆にフェイクしてカットイン，その後を他
、fJ の者がフェイクしてカットイン。

K V I 10Aはボーノレを持って，カットインしてくる B，Cどちらかにパ
j長引 I I ス。

F4ム〈ー_， I 10B， Cはボーノレを持ったらランニングシュート。

8B Cg I 10シュートしないものはフォロー。

3対 2

OJレーノレの説明

。ゲーム

0整 理 体 操

Oまとめ

O準備体操

Oゲーム

O整 理 体 操

Oまとめ

(2 )ダンス

指導項目

〔第 週〕

※ ダンスについての話

準備体操

ウォーキン進グ・ス前テ進ップ
前進，後 ，斜

ランニング・ステップ回
2拍子， 3拍子， 転

0終わったら， AがBへ， BがCへ， CがAへ。

スリーメンダッシュまたはクリスクロスで攻撃する。

05分ハーフ，交代を上手に行なう。

指導上の留意点

ダンスの経験時間，作品名，ダンスの種類等を話し合う。

勢ダンス的幅等な歩美き方し，動童心の移あ動， つま先， かかとのつけ方， 姿
，歩 ， い作でる乙と。

現かすろやるoかで回転空間は姿1勢回を~美2因し。く長く保ち， リズムと拍子を動作で表
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慶臆義塾大学における基本体育の実態

指導 項 目 指導上の留意点

ホッピング・ステップ

ポノレカ・ステップ

作 品練習

既習のものを行なう。

キンダーポルカ

ド

h'ユド「ウ
、
ノ

週

操

一

操

体
一

2
体

理
一
第
備

整
一
〔
準

スキッピング・ステップ

ギャロップ

ツーステップ

ノてランス

ホップの正しい形。ひざ，つま先，支持脚のおちいりやすい欠
点，調和する腕の動きを加える。四肢躯幹の柔軟度を高める。

速いリズムでも行なえるように。

なるべくミクサー形式のものをえらび，パートナーと調和する。

ドイツの踊りはひざは直角まできちんと上げ，動作も正確に角ば
って行なうこと。

歌いながらたのしい雰囲気で行なう。フォーメーションとして，
ミクサー形式の外にコントラ，スクエァー， トリプJレ等がある。

ウォーキング，ランニングの拍子を変化させて用いる。

ウォーキング，ランニングとヒーJレ， トウの組合せ。
手，首，上体の緊張解緊。

回転と腕の勤きのバランス，自の廻らない回転の仕方。

1人， 2人で行なう。

前進，後進，回転。

2拍子と 3拍子の動作と感じの違い，曲線と直線，上体の動きは
各々で工夫。

。

感

解理

と

を

と
か

る

る

あ
い

で

て

身

し

前
現

の
表

ス

を

ン

何

ダ
が

ル
ハJ

一

踊

ポ
'

J

q

 

ル

」

メ

徴
。
で

特
意
意
。

の
留
の
る

地
に
や
踊

土
き
さ
て

の
動
の
し

ル
の
豆
出

エ
足
う
く

ラ
の
ど
よ

ス
特
ん
を

イ
独
え
じ

h
ツ踊

ズ
の

ツ

方

コ
地

ス

岸

一

沿海

ム

・

中

イ

グ

地

マ

ン

ス

。

ム

ザ

リ

う

イ

ヤ

ギ

習

マ

ギ

イ
を

※
 

既習作品の復習

整理体操 |ポーズ

〔第 3 週〕

準 備体操

ウォーキング，ランニング

静止してポーズのバランス， 2拍子と 3拍子，他のステップと組
合せて行なう。

スライド，カット，ホップの連続である乙とと，上体の向き，首
の向きの違うことに注意。腕が忘れられやすい乙と。

アクセントを体得する。 2拍子の動きと比べ優雅な動作で行な
う。上体の動きもなめらかに， 2人で組んで，動きを工夫する。

ワルツ，バランスの組合せ |気持を表現する。

※ アメリカ，ソ連のフォークダン|踊りのパックグランドについて話し合う。
ス

ツーステップ

ノイランス

マズルカ

ワノレツ

※ ラクシヤーク

観賞(他のグループ)

整 理体操

〔第 4 週〕

準備 体 操

ショティシユ

ワJレツ・ターン

スクエアの踊りがアメリカに多いこと，男性，女性の約束，マナ
ーを覚える。人数と組合せの関係ではんばが多く出る場合は他の
ものとかえる。

トリプノレの踊り。アーチのくぐり方， コーラス，アンダーアーム
ターン，タッグインの方法。

リードの仕方，美しい動作について。

時間の都合で既習作品練習。

ウオーク，ランニング，スキッピング等，柔軟運動，復習。

下を見ないでパートナーの顔をみて。斜後進を上手に。

2人の体が離れないように，柔かい動作で行なう。
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慶腰、義塾大学における基本体育の実態

指導項 目

※ アルプス地方の作品

ドルJレ・ザッシリグ

ハンガリー・ダンス

※ 北欧地方の作品

ト・トウーノレ

既習作品復習

整 理 体 操

〔第 5 週〕

準備体操

各種ターン

日本民踊について話す

観賞，既習作品

整理体操

(3) バレーポール

指導上の留意点

アルプス地方の特色について話す。

独特の手の組み方。男性はにぎり乙ぷしを腰にあてる。

との地方の踊りはホップをした時に上げた足をスカートから出さ
ない.ハンガリア・ターンの方法。

グランドチェーン，ライト・アンド・レフトをなめらかに。

/-e-トナーチェンジを 1人間違えると大勢に影響すること。

各種ステップと柔軟運動の復習

ピJレエット・ターン

クロス・オー/'{ー・ターン

ピポット・ターン

スリー・ステップ・ターン等。

どのようなものを知っているか，代表的なものについて話すo

クツレーフ。ごとに，交替で踊り，特徴をつかみ，それを表現しなが
ら，他のグノレー-.fを観賞する。

0体力を養う(敏しょう性，巧ち性)。

0個人，集団としての技能を習得し，ゲームを楽しむ.

0チームの一員としての行動ができるようにする。

指導 項 目 指導上の留意点

〔第 1 週) 6人制バレーボールについて知り，その基礎技能を習得

。出欠

0準備体操

06人制バレーボーjレについて

0チームに分ける

Oパス

上手

下手(組手)

上手，下手の組み合せ

円陣ノマス

0整理体操

〔第 2 週〕蓋礎技能の習得

。出欠

。準備体操

Oパス練習

6人制の主なJレーノレを説明

(~人制との違い
6人制の特徴

6人 1組(責任者を決める)

基本姿勢，パスの要領を説明

2人パス

ボーノレを見て判断を早く，すばやく動く。

チームごとに円を作る。

カバーの要領説明 (40~50回以上続ける)

各種
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慶磨、義塾大学における基本体育の実態

指導 項 目 指導上の留意点

。ト ス トスの要領説明。

2人で向かい合ってトスしてパス。

(①片手で固定山一Jレをスナ川 2人叩山て)

②相手の投げ上げたボーJレをジャンプしてスパイク(ネットを
使って)

各種の特徴，要領を説明。

各自，確実に入るサーブを一つマスターさせる。

。スパイク

0サーブ

{アンダーハンド

オーノイーハンド

O整理 体操

〔第 3 週〕チームワークによる動きの習得

。出欠

0準 備体操

Oパス練 習

Oアタック

{①サープとレシープ
O総合練習{

l②乱打

。整理体操

〔第 4，5週〕ゲームを主とする(チーム聞の協力)

O出欠

。準備体操

Oチームごとに各種練習

3人1組でパス→トス→スパイク

ジャンプのタイミングiボールを打つ感じを体得，慣れるにつ
腕のスイング jれて強く打つ。

1チームはサープ，他のチームはそれをレシープして，攻撃する。

外から投げ入れるボーJレを両チームで打ち合う。

0;レーJレの徹底

Oゲー ム

0反省

O整理体操

策戦も混えて， 15---20分。見学チームは審判，線審，記録を受け
持つ。

(注) ここに掲げた各項目の指導要項は，昭和42年度当体育研究所総合研究会において発表された

ものである.

V. 結 垣
間

( 1 ) 大学体育実技における問題点

保健体育が大学の教育課程の中に必修科目として取り入れられているが，はたして教育基本

法，および学校教育法にいわれる文化の創造，教授ならびに研究の点ではたして妥当であるか

どうか，新学制度が発足して20年を経た現状を更に検討しなければならない。

そこで，本塾における体育実技の基本体育の問題点について考えてみると，全般的に各種目

の時間数の不足があげられる。徒手陸上では期待している人間活動の基本的動作としての投，

跳，走という基礎体力の養成に不足を感ずる。またチームプレイのバスケットボーノレ，バレー
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慶謄義塾大学における基本体育の実態

ボーノレにおいてはチームワークが完全にできないうらみがある。 また個人技の格技(柔道，剣

道)としては足さばきと腕，腰のバランスがとれないまま授業を終了する等の問題点が指摘で

きる。学生が希望する運動種目を年聞を通じて実施する場合には，多くの種目を毎時間開講し

なければならないことになる。しかしこれには施設，用具，教員の関係上現状では不可能であ

る。また学校の施設に合わせて種目を限定して実施する場合には，その種目が学生の興味を持

たない種目であった時には，その種目になった学生にはその種目に対する嫌悪感がつきまとっ

て，その実があがらないことが懸念される。興味を持たしながら基礎体力を養成してゆくため

には，種目をローテイションし効果を期待する現在の方法が良いのであるが，各種目の時間数

の増加が望まれている。従って理想的には学生の在学中を通じて基本体育を行なうととが望ま

しい。年々入学難からくる新入生の体格，体力の低下と社会要求の点から平均余命の延長にと

もなう労働の延長および労働時間の短縮による労働密度の上昇，社会生活の向上からくる体温

調節の不調，交通機関の発達からくる筋力低下，産業革命の時代に適応する人聞を育成する基

本体育のあり方を深く考えなければならない。

(2) 一般教育科目としての基本体育のあり方と価値

大学の本質を考えるならば，基本的にもつ知識欲にもとづいた研究と，教授は学生に人生を

与える動機であり，同時にこれが教養としての過程は無意識のうちに養われることであるなら

ば，基本体育はある特定の運動種目に限定せず，基礎体力を養成するための代表的な数種目の

スポーツを経験させ，その結果各種スポーツへの動機づけをしてゆくことで充分である。また

現代の労働条件の変容からくる労働密度の上昇，文明の技術の発展iとともなう生物的体力の変

位は，人間の基本的要求である投，跳，走の基本体育に価値が生じてくる。

(3) 大学における基本的体育実技の将来の展望

基本体育の将来は，高度の基礎体力を体得させることで，それは将来より高度のスポーツへ

の動機づけとなることであるから，基礎養成のための施設・用具の使用が考えられなければな

らない。本塾においては，昭和43年後期より基礎体力養成を目的とした，パーベノレ，チェスト

ウェイト，肋木，平行棒，腹筋台，および静的トレーニング用具を設備した研究室を設置する

乙とが出来，これを活用し基礎体力の養成を計る計画である。

大学の本質は，社会の要求だけに答えるものではないが，労働関係業務に対する需要，保健

管理，行政研究等，労働問題に適応する正当な人間像を作ってゆくことも必要である。
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