
事例 中学校保健体育科 美濃地区（Ｋ中学校）
１ 単元について

対 象 学 年 中学校 第２学年

学習指導要領 「Ｃ 陸上競技」

単 元 名 「短距離走・リレー」 （全９時間）

（１）技 能（運動の技能）
単 元 目 標 ○低い姿勢からのスタートダッシュで加速し、大きな腕振りを生かした中間疾走

のフォームで走りきることができる 【短距離走】。
○テイクオーバーゾーン内で、前走者と次走者の２人のスピードを落とさないバ
トンパスができる 【リレー】。
（２）態 度（運動への関心・意欲・態度）
○互いに協力し合い、励まし合いながら、記録の更新に向けて全力で学習に取り
組むことができる。
（３）学び方（運動についての思考・判断）
○記録や練習の姿から自己やグループの課題を適切に設定・修正し、課題に応じ
て練習の仕方を工夫することができる。

基礎的・基本的な内容の確実な定着の工夫配 慮 事 項
○単元指導計画の工夫
・５０ｍ～１００ｍの範囲でコーナー走での測定も取り入れながら、タイムト
ライアルを行い、自己の能力や適性をつかむことができるようにする。
・短距離走の記録更新のために、低い姿勢からのスタートダッシュと大きな腕
振りの中間疾走の技能に重点を置き指導する。
・体格、走力等を考慮し、個人の適性に応じた距離（５０ｍ・１００ｍ・１５
０ｍ）をグループ内で検討しグループの特長を生かした個人の距離や走順を
決定できるようにする。
・グループ学習を基本とし、課題に応じた練習場所の設定や練習内容の提示を
行う。また、主体的に課題を追究しようとするグループの意欲的な姿を価値
付け広める。
・インコース、アウトコースを配慮した３レーンのトラックを設定し、記録会
では常に競い合って記録更新を目指していける環境を整える。
・個人やペアでの技能の向上や記録の更新などを確かめ合い、自己・相互評価
ができる学習カードなどを工夫し効果的に活用していく。

○単位時間の工夫
＜計画の場面＞
・計画会の中では、示範やＶＴＲなどを効果的に使い、視覚に訴える課題提示
を行うことで、的確な個人課題が設定できるようにする。
・グループの相互援助活動により技能が高まり、結果的に仲間意識が高まった
事例を取り上げ、価値付け広める。
＜展開の場面＞
・的確なダッシュマークの位置を見つけるため、繰り返し練習ができるように
特設練習レーンやグループでの練習時間を確保する。
・効果的な練習ができるように、スタート・タイミング・声のかけ方・腕の上
げ方・２人のスピードなどに着目し、相互援助活動の視点を確認し合いなが
ら練習を行うようにする。
・公正な競技会を行うために、計時や監察、スタートなどの仕事内容を理解さ
せ、スムーズな運営ができるように指導する。
・ルールを守って競技会を行ったり隣接するレーンの状況にも留意しながら安
全に練習や競技会を行う学習態度を大切にするようにする。
＜評価の場面＞
・記録会や練習中の具体的な姿や記録から、バトンパスの技能の向上によって
記録の更新ができた具体的な価値ある姿を取り上げ、認め広げていく。
・互いの努力を認め合う姿を取り上げ、仲間意識が高まった事実として価値付
け広める。

参 考 資 料 資料１：学習カード…学習の見通しや個人のめあてを持たせるために使用
資料２：ＰＯカード…技能面での課題達成や競技会記録と反省に使用
資料３：ＭＯカード…相互援助活動やきまりについて振り返るために使用



２ 単元の評価規準

ア 運動への関心･ イ 運動についての ウ 運動の技能 エ 運動についての

意欲･態度 思考・判断 知識・理解

陸上競技の特性に関心 自分の能力に適した課 陸上競技の選択した種 陸上競技の選択した種

内 をもち、楽しさや喜び 題をもち、その解決を 目の特性に応じた技能 目の特性や学び方、技

容ご を味わえるように進ん 目指して、練習の仕方 を身に付けるとともに 術の構造、合理的な練、

のと で取り組もうとする。 や競技の仕方を工夫し その技能を高め、競技 習の仕方などを理解す

まの また、互いに協力して ている。 したり記録を高めたり るとともに、競技や審

と評 練習や競技をしようと することができる。 判の方法を理解し、知

ま価 し、勝敗に対して公正 識を身に付けている。

り規 な態度をとろうとする

準 とともに、練習場の安

全や体の調子など、健

康・安全に留意して練

習や競技をしようとす

る。

・仲間とともに記録を ・自分やグループの能 ・低い姿勢からのスタ ・短距離走、リレーの

向上させる短距離走 力に適した目標記録 ートダッシュと大き 記録を伸ばすための、

リレーの楽しさや喜 をもとに課題を設定 な腕振りからの中間 学習の進め方、練習

。 。びを味わおうとする し、その達成のため 疾走の技能を身に付 方法を理解している

（楽しさ体験） に効果的な練習の仕 け、走りきることが （運動・安全）

方を選んだり工夫し できる

・互いに協力し合い、 たりしている。 （技能向上）

単 励まし合いながら進 （課題達成） ・短距離走、リレーの

んで練習や競技を行 ・前走者、次走者の２ ルールや記録の測定

元 うとともに、競技の 人のスピードを落と の仕方、審判の方法

結果、勝敗や審判に さずにテイクオーバ を理解している。

の よる判定を受け入れ ・学習カードやＰＯカ ーゾーン内でバトン （運動・安全）

ようとする。 ードを使って技能の パスを行うことがで

評 （社会的態度） 向上や記録の向上を きる。

（ ）評価している。 技能向上

価 ・用具などの安全を確 （評 価）

かめたり、隣接する

規 レーンなどの安全を ・公正に審判し、ルー

確かめながら練習し ルに従って、正確に

準 ようとする。 記録を測定すること

（安全な態度） ができる。

（ ）審 判



ア 運動への関心･ イ 運動についての ウ 運動の技能 エ 運動についての

意欲･態度 思考・判断 知識・理解

・短距離走、リレーの ・正しいスタートやバ

記録に挑戦していく トンパスの仕方を知

楽しさや目標達成の り、学習の進め方を

喜びを味わおうとす 理解している。

る。

・用具や隣のレーンの ・練習や記録会からグ

安全を確かめながら ループ・個人の目標

練習しようとする。 を達成するための課

題を明らかにしてい

る。 ・低い姿勢からのスタ

単 ートダッシュで加速

位 し、スピードにのる

時 ことかできる。

間

に ・腕を大きく振った中

お 間疾走でスピードを

け 落とさずに走りきる

る ことができる。

具

体 ・後ろを振り返らずに

、の スタートダッシュし

評 合図で手を上げてバ

価 トンを受け取ること

規 ができる 【次走者】。

準 ・グループや個人の課 ・グループや個人の課

題に応じてダッシュ 題に対応した練習の

マークの位置を見つ 仕方や練習の場所を

けようと練習の仕方 理解している。

を工夫している。

・グループや個人の課 ・前走者と次走者の２

題をもとに互いにア 人のスピードを落と

ドバイスをし合い、 さずにバトンパスが

励まし合いながら活 できる。 ・記録の測定のための

動しようとする。 器具の使い方や正し

い測定の仕方、監察

・審判の判定にしたが ・目標が達成できたか の仕事の内容を知っ

い、記録会での記録 具体的な姿で振り返 ている。

を素直に受け止め、 っている。

練習の成果を認め合

おうとする。



３ 指導と評価の計画 （全９時間）
（１）単元指導計画

Ｋ中学校陸上競技 短距離走・リレー 単元指導計画
条件 学 習 内 容 教 師 の 指 導学 習 活 動

運 動 の 側 面 ・ 集 団 の 側 面 運 動 の 側 面 集 団 の 側 面過程 運 動 の 側 面 集 団 の 側 面

・単元の学習の見通しをもつ。 ・短距離走で高めた力をリレ ・リレーの特性からグルー１ ◇ねらい ◆ねがい
（めざす姿の確認、学習の進め方、ルール、競技特性） ーで生かしていくことが重 プやペアでの相互援助活◎「低い姿勢からのスタートダ 「互いに協力し合い、励まし合
・仮のグループ編成（生活班） 要であることを話す。 動の充実が技能を向上さ計 いながら、記録の更新に向けッシュで加速し、大きな腕振
・学習のきまり、約束の確認 ・リレーの記録更新において せ、記録の伸ばしていくりを生かした中間疾走のフォ て全力で学習に取り組む仲間
・グループ、個人目標の設定 スピードを落とさない正確 ということを話す。画 になることができる」ームで走りきることができる。
・安全な準備の仕方、準備運動の仕方の確認 なバトンパスの技能を高め短距離走 」】
・トラックは、２００ｍトラックを使用 ていくことが最重要課題で◎ テイクオーバーゾーン内で「 、

あることをＶＴＲを活用し前走者と次走者の２人のスピ
ながら説明する。ードを落とさないバトンパス

ができる 【リレー 」。 】

◇５０ｍ・１００ｍを全力で走 ＜記録会①＞ ・コーナーで５０ｍ、１００ ・素早く行動しまとまって２
り切ることができる。 ・５０ｍ（コーナー走 、１００ｍのタイムトライアル ｍは直線レーンで行う。 準備や測定をしているグ）
・自分の力を知り目標をもつこ ※記録をもとに正式グループ編成を行う。 ・スピードが落ちるコーナー ループを認め、全体に広
とができる。 ＜グループミーティング＞ の走り方（腕振り・内傾） げる。

・役割分担 ・グループの目標設定 Ｌ）活動の指示 いついて説明をする。
◆グループ内での自分の役割 ）記録の整理PO

【短距離走】 を果たし、係の指示でまと 《スタート練習・軽快走》 ） ・反応と同時に体をすぐに起 ・リーダーの指示でまとま展 ３ MO きまりの確認
◇低い姿勢から素早く飛び出す まって活動できる。 ・クラウチングスタート練習 ・役割分担 こさず低い姿勢から加速し って準備運動や記録会に
スタートができる。 ・自分の役割への理解 ・グループでスタートダッシュ練習 ていくことがポイントであ 臨むことができているグ
◇素早い飛び出しから加速し、 ・１２０～１５０ｍ走 ることを話す。 ループを具体的な姿で認４
腕の大きな振りを生かした中 ＜記録会②＞ ・大きな腕振りは、 ｍ走 め全体に価値付ける。120
間疾走ができる。 ・５０ｍ、１００ｍ（１５０ｍ）の選択測定 などでリラックスした状態

で走っているときに意識さ ・全力で走りきろうとする
【リレー】 《グループミーティング》 せる。 仲間に対して励ましの声
◇後ろを振り返らずにスタート ・タイムトライアルの結果か ・素早くタイミングよくスタ などをかける生徒を認め５
ダッシュし、前走者の合図で ら走順と走行距離を決める。 ートできない生徒や合図を その姿を全体に広げる。
手を上げバトンパスができる ◆仲間の課題をもとに、教え 聞く前に腕を上げて走って ・受け身になってしまい、開 。 【①直線レーン トラック内での練習】

合い、励まし合いながら活 《バトンパス練習①》 Ｌ）活動の援助 しまう生徒には、前走者な アドバイスができない生
◇前走者の動きに合わせてダッ 動できる。 ・次走者の手を上げるタイミング ）技能面の提案 しでスタートだけを取り出 徒については、あらかじ６ PO
シュマークの位置を調整し、 ・互いの課題の共通理解 と前走者の合図の仕方 ）援助のきまり して練習をさせる。 め仲間の動き中で、観るMO
テイクオーバーゾーン内でバ （仲間の姿を観る視点） ・次走者のスタートのタイミング 点検 ・ダッシュマークの位置取り 視点を明確にし、監察す
トンパスができる。 と低い重心でのスタートの構え や調整の仕方については、 ることを教師が示し理解

《記録会》 リレーの経験がある生徒の させる。
・３レーンで３グループ測定（２００ｍトラック） 姿からスタートのタイミン７ ◇前走者、次走者の２人のスピ
・計時、監察の役割分担 グなどからつかませる。 ・仲間のアドバイスでめざードを落とさないバトンパス
《バトンパス練習②》 Ｌ）課題達成に向けて ・後半②のバトンパス練習で す姿に迫ることができたができる。

・ダッシュマーク位置の調整 ・ダッシュマークの調整 の援助 は、記録会を想定し、実際 具体的な姿を抽出し、全
・ゾーン内での待つ位置の調整 ◆互いに技能の向上を認め合 ・腕の高さの調節 ）技能面の提案 のコーナーのゾーンを使っ 体の場で価値付ける。PO

い、競技会で最高タイムを ・ゾーン内での待つ位置の調整 ）競技のきまり点検 て練習をさせる。MO
８ ◇最高タイムを目指して今まで 出すためにひとりひとりが ・記録会の方法や監察の仕事 ・記録会の役割分担がリー【②トラック内レーン 実際のゾーン内での練習】
の成果を全力で出し切ること 精一杯力を発揮できる。 《グループ練習》 が公正にできるように仕事 ダーを中心に平等にでき
ができる。 ・互いの努力を見逃さない ・グループ課題に沿った練習 内容を説明する （カードに ているか確認し、確実に。

態度 →前時までの練習方法を各グループで選択する。 分担を記入） 取り組ませる。
《最終記録会》 記録会と同様に実施

９ ・学習カード、ＰＯカード ・学習カード、ＭＯカード ・記録が伸びた要因を具体的 ・具体的な事実をもとに、評 ◇グループや個人の学習の成果に ◆めざす仲間の姿になれたかど
をもとに運動の側面につ をもとに目指す仲間の姿 事実を取り上げて示し認め めざす仲間に近づいたグついて振り返ることができる うか振り返ることができる
いての課題達成度につい にせまることができたか る。 ループを取り上げて示し価 課題達成度 役割の果たしぶり （仲間意識の高まり、きまりの（ 、 ）。
て振り返る。 振り返る。 認める。守りぶり 。）



（２）単元評価計画

Ｋ中学校陸上競技 短距離走・リレー 単元評価計画
条件 学 習 内 容 観 点 別 評 価 規 準 及 び 方 法

運動についての知識・理解過程 運 動 の 側 面 集 団 の 側 面 運動への関心・意欲・態度 運動についての思考・判断 運動の技能

・短距離走、リレーの記録 ・正しいスタートやバトン１ ◇ねらい ◆ねがい
に挑戦していく楽しさや パスの仕方を知り、学習計 「互いに協力し合い、励まし合◎「低い姿勢からのスタートダ

。ッシュで加速し、大きな腕振 いながら練習や競技を行い、 目標達成の喜びを味わお の進め方を理解している
うとする。 （学習ノート）画 記録の更新に向けて全力で取りを生かした中間疾走のフォ

ームで走りきることができる。 （学習カード・観察）り組む仲間になることができ
る」短距離走 」】

「 、◎ テイクオーバーゾーン内で
前走者と次走者の２人のスピ
ードを落とさないバトンパス
ができる 【リレー 」。 】

・用具や隣のレーンの安全 ・練習や記録会からグルー
◇５０ｍ・１００ｍを全力で走 を確かめながら練習しよ プ・個人の目標を達成す２
り切ることができる。 うとする。 るための課題を明らかに
・自分の力を知り目標をもつこ 学習カード・観察 している。（ ）
とができる。 ・低い姿勢からのスタート（学習カード・観察）

ダッシュで加速し、スピ
。３ 【短距離走】 ◆グループ内での自分の役割 ードにのることかできる

（学習カード・観察）展 ◇低い姿勢から素早く飛び出す を果たし、係の指示でまと
スタートができる。 まって活動できる。
◇素早い飛び出しから加速し、 ・自分の役割への理解 ・腕を大きく振った中間疾４
腕の大きな振りを生かした中 走でスピードを落とさず

。間疾走ができる。 に走りきることができる
（学習カード・観察）

・後ろを振り返らずにスター５ 【リレー】
トダッシュし、前走者の合◇後ろを振り返らずにスタート
図で手を上げてバトンを受ダッシュし、前走者の合図で
け取ることができる。手を上げバトンパスができる ◆仲間の課題をもとに、教え。

・グループや個人の課題に対合い、励まし合いながら活 ・グループや個人の課題に 【 】次走者
開 ６ 応した練習の仕方や練習の◇前走者の動きに合わせてダッ 動できる。 応じてダッシュマークの （学習カード・観察）

場所を理解している。シュマークの位置を調整し、 ・互いの課題の共通理解 位置を見つけようと練習
（学習カード・観察・発言）テイクオーバーゾーン内でバ （仲間の姿を観る視点） の仕方を工夫している。

（ ）トンパスができる。 学習カード・発言・観察
・グループや個人の課題を
もとに互いにアドバイス７ ◇前走者、次走者の２人のスピ
をし合い、励まし合いなードを落とさないバトンパス
がら活動しようとする。 ・前走者と次走者の２人のができる。

・ダッシュマーク位置の調整 学習カード・観察・発言 スピードを落とさずにゾ（ ）
・ゾーン内での待つ位置の調整 ◆互いに技能の向上を認め合 ーン内で正確なバトンパ ・記録の測定のための器具

い、競技会で最高タイムを スをし、記録を伸ばして の使い方や正しい測定の
◇最高タイムを目指して今まで 出すためにひとりひとりが いくことができる。 仕方、監察の仕事の内容
８ の成果を全力で出し切ること 精一杯力を発揮できる。 学習カード・観察 を知っている。（ ）
ができる。 ・互いの努力を見逃さない （観察）

態度
・審判の判定にしたがい、 ・目標が達成できたか具体

。記録会での記録を素直に 的な姿で振り返っている
（ ）評 ◇グループや個人の学習の成果に ◆めざす仲間の姿になれたかど９ 受け止め、練習の成果を 学習カード・発言

認め合おうとする。ついて振り返ることができる うか振り返ることができる
（ ）価 課題達成度 役割の果たしぶり （仲間意識の高まり、きまりの（ 、 ）。 カード・観察

守りぶり 。）



４ 単位時間の授業展開例
（１）本時のめあて
①技能の内容 ： 次走者は ）後ろを振り返らずにスタートダッシュし、前走者の合図で手を上げ、バトンパスができる 。（ 、 。
②態度の内容 ：仲間の課題をもとに、教え合い、励まし合いながら活動できる。
③学び方の内容：グループの仲間の動きに応じて、練習する課題を明確にしたり、修正したりすることができる。

（２）本時の位置 ５／９時
（３）展開案

条件 学 習 内 容 学 習 活 動 教 師 の 指 導

集団の側面への指導過程 運 動 の 側 面 集 団 の 側 面 運動の側面・集団の側面 運動の側面への指導

＜器具の準備・準備運動＞ ・準備運動の中にバトンパスをし ・役割を果たし、進んで準備で
ねらい ねがい ・グループごとに係を中心に行う。 ながら行うジョギングを取り入 きているか確認する。
◇（次走者は ）後ろを振 ＜全体会＞ れバトンの渡し方、受け方を確 ・教え合い、励まし合うことで計 ◆仲間の課題をもとに、教、
り返らずにスタートダッ ・本時の課題、学習内容、技術ポイント、 認させる。 技能が高まり、結果として仲え合い励まし合いながら
シュし、前走者の合図で めざす仲間の姿についての話を聞く。 ・バトンパスでは次走者が後ろを 間意識も高まった前時の様子画 活動できる。
手を上げてバトンパスが ＜グループ計画会＞ 振り返らないで、素早くスター から、本時のめざす姿と具体
できる。 ・目標タイムとともに、グループの課題と トすることが重要であることを 的な活動の仕方を説明する。

個人の課題を確認する。 示範をもとに説明する。
。・グループ、個人課題の確認 ・めざす姿、きまりの確認 ・ＭＯからの提案によりきまりを確認する

◇最後まで大きな腕振りを意 ◆観察し合う視点を確認し合 ＜グループ（ペア）練習＞ ・ＶＴＲなどの視聴覚機材によっ ・特に援助活動に消極的なグル
識したフォームを崩さず走 いながら、教え合って活動 ・ダッシュマークとするヒモを移動させな て練習の様子を確認できる練習 ープには、仲間が練習する際
り、大きな声で合図し、バ できる。 がら位置を調整する。グループで観察し 場所を設定し活用できるように に、必ず視点を意識して観察
トンを渡すことができる。 ・観察し合う視点の確認 合いながらバトンパスの練習を行う。 する。 するようにＰＯとリーダーに

【前走者】 ・仲間の課題の共通理解 ・ダッシュマークの位置の確認 指示をする。【技能】
◎後ろを振り返らずにスタートダ（ペア同士の距離確認）
ッシュし、合図で手を上げてバ展 ◇ダッシュマークの位置を確 ◆互いの課題達成に向けて前 ・次走者の手を上げるタイミングの確認
トンを受け取ることができる。認し、後ろを振り返らずに 半練習を振り返り、練習の 【練習場】トラック内グループ練習ゾーン

スタートダッシュし、合図 仕方や技術的な改善点を教 ・合図の前に後ろを振り返ったり
で手を上げることができる え合うことができる。 ＜研究会＞ 手を上げたまま走ってしまう生 ・仲間のアドバイスにより、技。

【次走者】 ・前半練習を振り返り課題を出し合い、後 徒には、前走者なしでスタート 能が高まった姿を見逃さずに
半の練習内容を話し合う。 だけを取り出し、周りの仲間の 研究会で取り上げ、本時のめ
※記録会での記録更新に向けての確認 声を合図に反応して、スタート ざす姿に近づいた事例として

◇前半練習から各ペアごとの ◆前半練習で確認した課題を したり手を上げる練習を行う。 全体の場で紹介し、認める。
課題を確認し合い、解決方 もとに、教え合いながら活 ＜グループ練習＞ ・タイミングよくスタートできな開
法を見つけて練習に取り組 動することができる。 ・研究会での改善点を意識した練習を行う い生徒には、進行方向につま先。
むことができる。 ・練習直後のアドバイス ・ペアごとに順序よく、互いに観察の視点 や上体を向け、前走者を肩越し

をもとに意識し、アドバイスをし合いな に覗き込むように顔を向け、重
がら練習を行う。 心を低くして構えることを示範 ・記録会のグループ記録の結果

【記録会】 ◆精一杯走る仲間を応援し努 【練習場】記録会で走るレーン と補助によって体感させる。 から記録の伸びの要因などを
◇本時の学習の成果を発揮し 力の成果を認め合うことが （必要に応じて特設レーンを使用する） グループで交流し合い、次回
確実にゾーン内でバトンパ できる。 の目標を明確にさせる。
スを行うことができる。 ・認め合う態度 ＜記録会＞ ・正確に記録を測定したり監察を

・３レーン ３（２）グループによる測定 行っている生徒を価値付ける。
・残りのグループは審判グループ

◇グループや個人の課題達成 ＜反省会＞ ・仲間との教え合いや励まし合◆めざす仲間の姿になれたかど ・記録を向上させていくために課
度、学習の成果について振 ・各係を中心に記録会の結果や活動の様子 いによってめざす姿に迫るこ評 うか振り返ることができる。 題を明らかにしたり、目標タイ
り返ることができる。 ・仲間意識の高まりぶり を振り返る。 とができた仲間の具体的な姿ムを修正したりすることができ
・記録の伸びの確認 ・きまりの守りぶり ・次時に向け目標記録を再設定する。 を価値付け広める。価 る。
・役割の果たしぶり ＜全体会＞ ・記録が伸びた要因を具体的な姿

・学習の成果を確認し合う。 で示し評価する。



５ 評価の実際と個に応じた指導事例

評価規準 ＜技能＞ ＜技能＞ ＜思考・判断＞
○低い姿勢からスタートダッシュで加速し、スピ ○後ろを振り返らずにスタートダッシュし、前走者の ○グループや個人の課題に応じてダッシュマークの位置を
ードにのることができる。 合図で手を上げてバトンを受け取ることができる。 見つけようと練習の仕方を工夫している。

（ ） （ ） （ ）第３時間目に評価 第５時間目に評価 第６時間目に評価

評価方法 学習カード、観察 学習カード、観察 学習カード、観察

①「ドン！」と同時に体が起きあがり、スタート ①前走者に合わせて、すばやい動作でスタートできな ①前走者と次走者がぶつかってしまうため、自分の待つ位「努力を要する
からスムーズに加速していかない。 い （スタートのタイミングがつかめない） 置をテイクオーバーゾーンの前方へ移動させる方法やス状況」と判断 。
（低い姿勢でスタートできない） ②バトンを受け取る前に後ろを振り返ったり、スター タートを早めることで調整しようと考えている。される生徒の

ト直後から手を上げたまま走り出している。 ②前走者と次走者が離れてしまうため、スタート後のスピ状況
ードを遅くすることで調整しようと考えている。

①の生徒 ①の生徒 ①の生徒（ペア）
「低い姿勢」が体の感覚としてわからない。 体全体が前走者方向（進行方向とは逆方向）に向い 前走者が速く、次走者が遅い。→ ダッシュマークの距

その要因 また、位置に着いたときにスタートブロックに てしまっているので、振り返って走り始めるまでに 離が短いため、少しずつ長くする調整の方法で距離を工
足を置いたところから、手を着いたところまで 時間がかかったり振り返ったときにふらついて前走 夫していない。
の距離が近すぎる。しかたがって、腰の位置が 者のコースを邪魔してしまう。 ②の生徒（ペア）
落ちてしまい窮屈な状態での構えとなっており ②の生徒 前走者が遅く、次走者が速い。→ ダッシュマークの距
スタート後は上方へ伸びざるを得ない体勢とな ア）バトンを受けるという意識が強すぎて、素早いス 離が長いため、少しずつ短くする調整の方法で距離を工
っている。 タートが必要であることの認識が弱い。 夫していない。

イ）バトンを早くもらいたいという焦りがある。

①の生徒に対する手だて ①の生徒に対する手だて ①②の生徒に対する手だて
・膝をついた位置と手を着いた位置の間隔に余裕 ◎低い姿勢からまっすぐスタートできるようにする。 ◎２０ｍのテイクオーバーゾーンを最大限に使うこと、次

指導の手だて を持たせる （×手と膝とが接近） ＜つま先＞ 走者がトップスピードに達した時に、テイクオーバーゾ。
・手を着いた真上に自分の肩が来るくらいにまで ・両足とも走る方向に対して ーン中盤以降でバトンパスができることを意図し、ダッ
重心を前方に移動させる。 向け、前に重心かけて構え シュマークの位置を見つけるよう工夫させる。

る。 ・特に①の生徒について
＜顔＞ 前走者が、後方より次走者を追いかける距離を長くする
・ダッシュマークを確認でき イメージでバトンパスを行うよう説明する。
るくらいに後方をのぞき込 ・２人のスピードの差が大きくなればなるほど、ダッシュ
むように向ける。 マークの距離をより長く取るよう説明する。
＜上体＞ ◎特設テークオーバーゾーンでダッシュマークの位置をグ
・スタートの時大きく振り向 ループ全員で確認させる。
くことがないように、まっ ・特に①の生徒について
すぐスタートできるように 次走者の待つ位置をテイクオーバーゾーンの入口とする。
前方に向ける。 ・ダッシュマークの位置を毎回変えているのは、時間がか

かるため、細かくダッシュマークの位置を刻み、ダッシ
②の生徒に対する手だて ュマークの位置を確認する。
◎スタートからバトンをもらうまでのイメージ作りを
積極的に行わせる。 【特設練習場】 進行方向

20m・前走者が来たものとして自分でスタートし、ペアの 目印のついたヒモ
相手が横から「ハイ！」と声をかけたら、手を上げ

・手を着いた両手を底辺として正三角形をつくり るという練習を繰り返し行わせる。 ××××10m
その頂点に視線を合わせる 「ヨーイ！」の段 （ゆっくりの動作で行う）。
階で、頂点（ヒモ）から視線を外さない。 ※状況に応じてバトンなしの練習も取り入れる できる限り遠く ↑ ↑いっぱいに使う

・示範によって動きを理解させる。 ダッシュマークを 待つ位置
ヒモ ・ＶＴＲなどによってバトンパスの様子を確かめさせ

るとともに、どこに原因があるか説明する。 ×：受ける位置
↓ の目安

あらかじめダッシュマークを何本も＝本時の評価規準について＝
左手 右手 「後ろを振り返らずにスタートダッシュをする」 目印のついたヒモなどを使って設定

頭 ことと 「合図で手を上げてバトンを受け取る」こ しておき、仲間同士でどの位置が適、
との２つの技能を身に付けた場合に「おおむね満足 当なのか確認し合う。あとで、その

・ ドン！」で、その頂点に置いたヒモを踏んで できる」状況であると判断する。 距離を測っておき、その後のトラッ「
スタートする。 ク練習に生かす。


