
事例 中学校保健体育 東濃地区（Ｊ中学校）
１ 単元について

対 象 学 年 中学校 第１学年

学習指導要領 Ｃ 陸上競技

単 元 名 「長距離走」 （全８時間）

単 元 目 標 （１）技 能（運動の技能）

○目標記録達成のための安定したペース配分を考え、２０００ｍを走りき

ることができる。

（２）態 度（運動への関心・意欲・態度）

○互いの努力や練習の成果を認め合いながら、協力して練習や競技ができ

る。また、勝敗に対して公正な態度がとれ、体調や服装、練習会場など

の安全を確かめ練習や競技ができる。

（３）学び方（運動についての思考・判断、運動についての知識・理解）

○自己の能力に適した課題をもち 「より速く走る」ことができるための、

練習の仕方や競技の仕方を工夫することができる。

配 慮 事 項 基礎的・基本的な内容の確実な定着の工夫

○単元指導計画の工夫

・単元の導入（計画会）では、陸上競技が体格や体力などの身体的条件

の影響を受けやすいことを配慮し、個人の記録の伸び（記録会・中間

記録会・競技会）を課題とすることを説明し、学習の見通しをもたせ

るとともに意欲化を図る。

・個人的スポーツの特徴をもつ長距離走の単元において、相互援助活動

を活発にし課題追求を主体的・継続的にできるようにするために、単

元の最後に班対抗の競技会を位置付ける。

・ペース走において２００ｍ毎のペースをグラフ化することで、ペース

配分を考えた走りができるようにする。

○単位時間の工夫

〈計画の場面〉

◇全体計画会では、めざす姿をタイムやグラフで明確に提示する。

◇グループ計画会では、個人課題（目標記録、ペース配分など）が個の

実態に合っているか検討する。

◆意図的なペアとなるようリーダーと相談する。

〈展開の場面〉

◇課題を明確にしたり「記録の伸び」と「ペース配分」を毎時間確認し

たりできるように学習カードを工夫する。

◆援助の必要な生徒にはリーダーやＰＯをペアとし、励ましの声や伸び

を認める声を積極的にかけるように指示する。

〈評価の場面〉

◇個の実態に合った記録の伸びやペースの安定について振り返る。

参 考 資 料 資料１：学習カード・・・個人のめあてをもたせるために使用

資料２：ＰＯカード・・・課題達成度（技能）の記録として使用

資料３：ＭＯカード・・・規範生成度（態度）の記録として使用

資料４：得点表及び早見表・・・技能のできばえを評価したり個人のめあ

てをもたせるために使用



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 自分の能力に適した 陸上競技の選択した 陸上競技の選択した

内 心をもち、楽しさや 課題をもち、その解 種目の特性に応じた 種目の特性や学び

容 喜びを味わえるよう 決を目指して、練習 技能を身に付けると 方、技術の構造、合

のご に進んで取り組もう の仕方や競技の仕方 ともに、その技能を 理的な練習の仕方な

まと とする。また、互い を工夫している。 高め、競技したり記 どを理解するととも

との に協力して練習や競 録を高めたりするこ に、競技や審判の方

ま評 技をしようとし、勝 とができる。 法を理解し、知識を

り価 敗に対して公正な態 身に付けている。

規 度をとろうとすると

準 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。

・全力を出して競争 ・自分の能力に適し ・自分の能力に適し ・長距離走の特性や

したり、記録を向 た目標記録や課題 たペース配分を考 学習の進め方、自

上させたりする陸 を設定している。 え、全体を走りき 分の能力に適した

上競技の楽しさや 課題達成 ることができる。 課題の選び方、そ（ ）

喜びを味わおうと 技能向上 れに合わせた練習（ ）

する。 ・課題解決のために や競技の仕方を知

楽しさ体験 効果的な練習の仕 ・ペース配分、腕の っている。（ ）

（ ）単 方を選んだり、記 振り、呼吸法など 運動・安全

・互いに協力し、励 録の向上に合わせ を工夫し、ペース

元 まし合いながら進 て効果的な練習の を安定させて走り ・長距離走の事故防

んで練習や競技を 仕方や競技の仕方 きり、記録を伸ば 止の心得や安全な

の 行おうとする。 を選んだり見付け すことができる。 行動の仕方を知っ

社会的態度 たりしている。 技能向上 ている。（ ） （ ）

（ ） （ ）評 課題達成 運動・安全

・勝敗や記録の結果

価 を受け入れようと ・仲間との教え合い ・長距離走のルー

する。 を工夫している。 ル、競技や審判の

規 社会的態度 （課題達成） 方法を知ってい（ ）

る。

（ ）準 ・体の調子や練習場 ・記録の伸びやペー 運動・安全

の安全を確かめる ス配分について、

など、練習をする 記録表をもとにし

上での健康・安全 て正しく評価して

に留意しようとす いる。

（ ）る。 評 価

（ ）安全な態度



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

・事故防止のために ・記録が伸びるよう ・練習において設定 ・長距離走の楽しみ

体の調子や練習場 に、仲間との教え した距離を目標の 方、学習の進め方

の安全を確かめよ 合いや、励まし合 ペースに近付けて を知っている。

うとする。 いを工夫してい 走ることができ

る。 る。

、 、・仲間と協力して、 ・記録の伸びやペー ・四歩一呼吸のリズ ・健康観察 持ち物

支え合ったり、励 ス配分について、 ムや目印間（１０ 練習場の安全など

まし合ったりして 記録表をもとにし ｍ）の歩数を工夫 の健康安全・事故

苦しさを克服し、 て正しく評価して したり、通過記録 防止のための留意

進んで運動に取り いる。 を参考にしたりし 点を理解してい

単 組もうとする。 て、ペースを安定 る。

位 させて走りきるこ

時 とができる。

間

に

お

け ・安定したペース配 ・ペース配分を考 ・２０００ｍの記録 ・長距離走のルール

る 分で走り、目標記 え、走法を工夫し を伸ばし目標記録 や学習カードの活

具 録を達成すること て走りきることが を達成するため 用の仕方を知って

体 や記録の伸び、順 できるよう、自分 に、自分に合った いる。

の 位を競い合う長距 の能力に適した課 ペース配分を身に

評 離走の喜びを味わ 題をもっている。 付け、安定して走

価 おうとする。 りきることができ

規 る。

準

・競技会での記録や ・最終競技会でグル

順位を受け入れた ープ優勝をめざ

り、互いの努力や し、自分の能力に

練習の成果を認め 適した課題をもっ

合おうとする。 ている。



３ 指導と評価の計画（全14時間）

（１）評価規準を盛り込んだ単元指導計画

西濃地区 中学校１年女子 バ レ ー ボ ー ル 単 元 指 導 計 画 I

学 習 内 容 評 価 の 観 点 及 び 方 法
時 過

間 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 運動についての知識・理解

計 ☆カバーの動きを身に付け ★進んで動きを示したり、 ・バレーボールの楽しさや ・ゲームの様相の発展過程
１ 相手コートに体を向けて コート内で声をかけ合っ 喜びを味わおうとする。 を理解し、上達のための

返すことで、ボールを整 たりすることで教え合い （学習カード・観察） 学習の進め方を理解して
え３本以内で送り合って 励まし合って活動できる いる。

画 返すゲームができる。 仲間になる。 （学習ノート）

２ ☆基底技能を身に付けるこ ★リーダーの指示でまとま ・課題達成のための練習計
とができる。 って活動できる仲間にな 画の立て方や練習方法を
・オーバーハンドパスやア る。 知っている。

３ ンダーハンドパスの手の ・自分の係の仕事の果た ・施設や用具、危険なプレ ・前後左右に移動してボールの （学習ノート・観察）
形や構え方 し方 ーをしないなど、安全に 下に入り、方向を定めたオー

・リーダーの活動の指示 気を付けようとする。 バーハンドパスとアンダーハ
４ ☆相手コートに返し合うゲ ・一人一人の参加態度 （ＭＯカード・観察） ンドパスができる。

ームができる。 （ＰＯカード・観察）
・ボール下への入り方

５ 展 ・オーバーとアンダーの使 ○自分の係の役割を責任を ・練習やゲームからグルー ・オーバーハンドパスとアンダ
い分け もって果たそうとする。 プや個人の目標を明らか ーハンドパスの使い分けがで

（ＭＯカード・観察） にすることができる。 きる。
６ ☆助け合って返し合うゲー ★進んで動きを示したり、 （学習ノート・観察） （ＰＯカード・観察）

ムができる。 コート内で声をかけ合っ
・カバーリングの動き方 たりすることで、協力し

７ 合って学習できる仲間に ・ボールを受ける人を囲むよう
なる にカバーに動くことができる
・アドバイスの仕方 （ＰＯカード・観察）

８ ☆３本以内で送り合って返 ・励ましの仕方
すゲームができる。 ・援助に対する応え方
・１本目をコートの中央に

９ 高く上げる ・グループや個人の課題を
・２本目はオーバーハンド 意識してアドバイスした

開 パスで柔らかく整える り、励まし合ったりでき
・３本目は相手コートに体 る。 ・１本目をコートの中央に高く10
を向けて確実に返す （ＭＯカード・観察） 上げ、２本目はオーバーハン

ドパスで柔らかく整える。３
☆リーグ戦 ★リーグ戦の優勝をめざし ・グループの課題に合った 本目は相手コートに体を向け11
・学習の成果の発揮 て、一人一人が精一杯の ・仲間の上達やチームの勝 練習方法を選択すること て確実に返すことができる。
・３本以内で送り合って 力を発揮し合い、努力を 利を願い、力一杯活動し ができる。 （ＰＯカード・観察） ・リーグ戦の運営やルール
返すゲームができる 認め合っていける仲間に ようとする。 （学習ノート・観察） 審判の方法を知っている12

なる。 （ＭＯカード・観察） （観察）
・努力と貢献 ・審判の判定に従い、勝敗
・協力と信頼 や結果を受け入れようと13

する。 ・バレーボールの審判をする
評 ☆リーグ戦成績（勝敗・順 （観察） ことができる。14
位） ★個人のきまりの守りぶり ・仲間の努力を具体的な姿 ・目指すゲームの様相にな （観察）
☆課題達成度 で振り返り、認め合おう れたか、目指す仲間の姿
・グループ成績（返球率・ ★仲間としての心の結び付 とする。 になれたかを振り返るこ
三本返球率） き （学習ノート・観察） とができる。

価 ・個人成績（パス成功率） （学習ノート）



（２）従前の単元指導計画

Ｊ中学校

時 過 学 習 内 容 学 習 活 動 教 師 の 指 導

間 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 集 団 の 側 面

◇ねらい ◆ねがい ・単元の見通しをもつ。（ねらい・ねがい・計画） ・ペース配分の大切さや、走 ・長距離走の特性から、グル計
目標記録達成のための安 互いの努力や練習の成果 ・グループ編成 グループ間等質、グループ内異質 法の工夫の必要性を昨年度 ープやペアの支援が苦しさ１ 画
定したペース配分を考 を認め合いながら、協力 ・グループで学習計画を立てる。 の記録、グラフを用いて説 を克服したり、記録の向上会
え、２０００ｍを走りき して練習や競技ができ 役割分担、グループのきまり 等 明する。 につながることを話す。
ることができる。 る。

◇ ・通過タイムの記入漏れが無 ・素早く集合したり、係の仕自分のペースで２００ ◆指示に従い、そろって活 （記録会）
記 いようグループで確認しな 事が確実にできているグル０ｍ を走りきることが 動することができる。 ・前単元のグループで臨時に活動する。

２ 録 がら行う。 ープのリーダーの働きかけできる。 ・グループ内でペアを作り、２０００ｍを測定する。
会 ・自己の能力を知り、自分 ・課題を明らかにするため や係の動きをほめ、全体に・記録会の記録から、目標記録とペースを設定する。
に合った課題をもつ。 に、学習カードのペースグ 広める。

ラフに着目させる。

【ペース走 ①】 ◆指示に従って、そろって 【１時間の流れ】 ・目標としたペースとのズレ ・持ち物や準備運動など、健
◇一定の距離（２００ｍ） 活動することができる ・点検活動 きまり１ が少なくなるよう１本１本 康や安全に関わる事項につ
をペースを安定させて走 ・気持ちをそ 体調、持ち物 （維持的内容） 学習カードに記入し確認す いては毎時間確認を徹底す３ 前
ることができる。 ろえての活 ・準備運動 ・チャイム席 るよう指示する。 る。
（ペース感覚をつかむ） 動 所 属 ・１０秒集合 ・無理なペース設定にならな半 グランド２周、体操、ダッシュ２本

・安心して活 ・全体計画会 ・話を聞く態度 いよう確認する。 ・ペアの活動の様子を観察
【ペース走 ②】 動できるグ 課題とポイントを確認する ・グループでまとま し、援助活動が活発に行え練
◇一定の距離（２００ｍ、 ループの雰 目指す仲間の姿を確認する った行動 るように役割をはっきりさ・１周目のペースが全体に大
４００ｍ、６００ｍ）を 囲気 同 調 ・班計画会 せる。４ 習 きな影響を与えることを話

し、１周目のペースの安定ペースを安定させて、走 個人課題を確認する
ることができる。 ◆課題、ポイントにそって ペース、ペア等を確認する ・体力的、技能的に劣る生徒に注目させる。

援助活動（教え合い、励 ・練習 に叱咤激励の声を積極的に
【中間記録会】 まし合い）ができる 互いの課題を意識し、評価 きまり２ ・設定したペースを意識させ 掛けさせる。それに応えて中
◇２０００ｍをペースを安 ・うまくでき しながら練習する。 （融和的内容） るために、通過タイムとそ 頑張り抜いた事実を認め、間

５ 定させて走りきることが ない仲間へ （ペース走①） ・相互援助活動 のズレを大きな声で伝える 全体に広めることで意欲化記
できる。 の援助活動 同 調 自分の設定したペースで走る ・賞賛、激励 ことを徹底する。 を図る。録

・一人一言ア ２００ｍ×１０ ・協力的態度 ・最後まであきらめず走りぬ会 ・自己新記録を目指そう！ ・１周走ってペースを確認し
ドバイスの （ペース走②） ・練習への参加の く姿を紹介し、記録の良さスタートする。

【ペース走 ③】 徹底 ２００ｍ×３＋４００ｍ×２ 様子 だけでなく取り組む姿勢が後 ・目標ペースの設定が的確か
◇新しい目標ペースを掴み 大切であることを話す。半 ＋６００ｍ×１本 確認する。

練 ・ペース安定の方法について ・アドバイスの仕方について６ 一定の距離を安定して走 ◆競技会の優勝 （中間記録会）…２０００ｍ測定
習 適切に助言していく。 具体的に助言する。ることができる。 を目指して、 （ペース走③）

お互いの成果 新しい目標とするペースで行う きまり３
を要求し合う （団結的内容） ・設定したペースを意識させ ・最後の一人がゴールするま２００ｍ×５＋４００ｍ×１

【最終競技会】 ことができ ・成果の要求 るために、通過タイムとそ で応援できるよう、教師が最 ＋６００ｍ×１
◇２０００ｍをペース配分 る。 協 力 ・意欲的な練習への のズレを大きな声で伝える 率先して声を出す。終 （最終競技会）…２０００ｍ測定

７ を考え、安定させて走り ・技能に応じ ・反省会 ことを徹底する。競 取り組み
きることができる。 た成果の要 課題の達成度を振り返る技

会 求

反 ◇運動習熟を評価し合う。 ★社会的発達を評価し合う ・ＰＯカード、個人ノート ・ＭＯカード、個人ノート ・競技会の結果はもちろん、 ・グループ結成からの活動を
８ 省 ・競技会グループ順位 ・グループの心情的結合度 を集計・整理し、運動の を集計・整理し、集団の ペース配分を考えて走った 振り返り、心に残る仲間の
会 ・競技会個人成績、ペース ・個人のきまりの守りぶり 側面の課題の達成度につ 側面の心の結びつきにつ ことで記録を伸ばした生徒 姿を交流し、個々の努力や

いて振り返る いて振り返る の事実を紹介する。 成長を認める。



４ 単位時間の授業展開例
（１）本時のめあて
技 能：一定の距離（200ｍ、400ｍ、600ｍ）をペースを安定させて走ることができる。
態 度：指示に従って、そろって活動することができる。
学び方：安定したペースで走るために、走り方や援助の仕方を工夫することができる。

（２）本時の位置
４／８時

（３）展開案

Ｊ中学校

時 過 学 習 内 容 学 習 活 動 教 師 の 指 導

間 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 集 団 の 側 面

準 ・会場の準備 ・助け合いながら準備す ・役割ごとに、効率的に ・Ｌは全体の様子を見て指 ・会場準備、準備運動の様子を見届け、円滑に進んでいないグループのリーダーに指示する。
【知・理】会場準備、準備運動の仕方を知っている。備 ・準備運動 る。 会場を準備する。 示を出す。 ○

・準備運動（６００ｍ＋ ・体操係の指示で丁寧に行
８ ◇一定の距離をペ ◆指示に従って、 体操＋ダッシュ）をする。 う。 ・前時とのつながりから本時めざす走り方と練 ・前時の学習で見られたリーダーの的確な指示

ースを安定させて そろって活動するこ 習のポイントを説明（示範）する。 とそれに応えて素早く行動できたグループの計
走ることができ とができる。 ・本時の課題、学習内容、 ・めざす仲間の姿を聞く。 ・課題やペースの設定が間違っていないか巡視 呼応の関係を紹介し、本時めざす仲間の姿を

分 る。 ポイントを聞く。 し訂正する。 具体的に示す。
画
・Ｇ課題、個人課題と ・めざす仲間の姿の確認 ・リーダーの司会でグループごとに計画会を行う。 ・Ｙ男やＡ男、２グループの計画会を巡視し、記録とグラフからめざす走りを再確認する。

【関･意･態】安定したペースで走ることができるよう、自分に適した課題をもって楽しさや喜びを味わおうとする。学習ポイントの確認 ○

◇２００ｍごとのラップ ◆リーダーはグループの ◇目標ペースを意識して２００ｍを３本走る。 ・ゴール直前でペースを落としたり、上げたり ・ペース掴みに関わる声や目標タイムと通過タ
タイムを測定し、目標 状況を見て指示を出す して目標ペースに合わせようとする生徒に イムのズレを大きな声をかけ合っているペア
ペースを掴むことがで ことができる。 は、「安定したペース」の意味を再確認す を紹介し全体に広める。１００ｍ
きる。 る。
・目標タイムとの差を確 ・ペースがバラバラな生徒には、５０ｍ間隔の ・Ｙ男のペアがどのように関わっているか観察５０ｍ

３ 認しながら走ることが 目標通過タイムを提示し、それを意識して走 し、声のかけ方や伴走についてアドバイスす展 １５０ｍ
できる。 るようにアドバイスする。 る。スタート・ゴール

・それでもペースが安定しなければ、伴走をし ○【知・理】ペースを安定させるための目印等２０ｍ
てペースの取り方を確認していく。 の使い方やアドバイスの仕方が分１８０ｍ ２００ｍ

◇２００ｍの練習で掴ん ◆リーダーの指示に素早 ◇２００ｍ走で掴んだペース ◆目標ペースと実際の かる。○【思・判】安定したペースで走るための工
夫 をしている。だ目標ペースで４００ く反応することができ を意識して４００ｍを２本 ペースとのズレを指

７ ｍを走ることができ る。 走る。 摘しながら練習する ○【知・理】練習の方法を理解し、学習を進め ○【関・意・態】教え合ったり、励まし合って
る。 ・目印や１００ｍ、２００ｍ ている。 進んで運動に取り組もうとしてい
・腕振りリズム、呼吸リ の通過タイムからペースを Ｌ：測定や記入、交 る。・１周目のペースが速くなり後半ペースが落

ち てしまう生徒には、人についていかないズム、歩数など工夫し 考えて走る。 代がスムーズに
てペースを掴むことが ・１本目が終わったら、ペア 行えるよう指示 ・なかなかアドバイスの声がかけられない生徒よう にすることと５０ｍの通過タイムを意
できる。 で互いのペースについて交 する。 には「いつ」「どこで」「どんな」声をかけ識する ようにアドバイスする。

流する。 ＭＯ：学習態度の観察 ・ペアに目標タイムとのズレを大きな声でかけ たらよいか具体的に指示し、できるまで見届
分 させる。 けをする。開

（６００◇６００ｍを目標のペー ◆素早くまとまって行動 ◇２００ｍ走、４００ｍ走で ◆互いのがんばりに ◎【技 能】練習において設定した距離
）を目標のペースに近付けて走 ◎【思・判】記録が伸びるように、仲間との教スで安定して走ること することができる。 掴んだペースを意識して、 励ましの声を掛け ｍ
ることができる。 え合いや励まし合いを工夫していができる。 ６００ｍを１本走る。 合いながら最後ま

る。・２００ｍ、４００ｍの通過 で走りきる。
タイムを意識する。

・グループ課題、個人課 ・きまりの守りぶりや行 ・グループごとにリーダーを中心に反省会を行う。 ・援助の必要な生徒の技能の伸びを確認し、認 ・ペースが安定した生徒のペア活動を具体的な
５ 題についてグループで 動についてグループで ・走った結果（記録・グラフ）をもとに、本時の成果と めていく。 事実で賞賛していく。反

振り返る 振り返る。 課題を明らかにする。
・本時の課題の達成度に ・本時のめざす仲間の姿 ・本時の学習を振り返りと次時の課題を聞く。 ○【思・判】本時の結果から次時の課題をもつ ○【関・意・態】自分や仲間のがんばりから次

分 ついて振り返る。 について振り返る。 ことができる。 時への意欲をもつことができ省
る。

（注）教師は毎時間４つの観点を意識しながら活動を観察しているが、本時では◎について重点化し必ず評価するものとする。



５ 評価の実際と個に応じた指導事例

「運動技能」 ○練習において設定した距離を目標のペースに近付けて ○四歩一呼吸のリズムや目印間（１０ｍ）の歩数を工夫 ○２０００ｍの記録を伸ばし目標記録を達成するため

の評価規準 走ることができる。 したり、通過記録を参考にしたりして、ペースを安定 に、自分に合ったペース配分を身に付け、安定して走

させて走りきることができる。 りきることができる。

（第４時間目に評価） （第６時間目に評価） （第７時間目に評価）

評価方法 ＰＯカード 学習カード 観察 ＰＯカード 学習カード 観察 ＰＯカード 学習カード 観察

「努力を要す ◆ 目標のペースより速くなったり、遅くなったりす ◆ 周回を重ねるとペースが安定しない。 ◆ 前半は安定しているが、後半ペースが落ちてし

ると判断した る。 ◆ 周りのペースに惑わされて、ペースが安定しない。 まう。

状況」 ◆ １周の中でペースが上下し安定しない。 ◆ ペースがバラバラになる。

その要因 ・ 設定したペースで走るという意識が低い。 ・２００ｍまでは目印の通過タイムを参考に走れるが、 ・体調不良や持久力不足、ウォーミングアップ不足。

・ ２００ｍ走なので、体力的、精神的に余裕があり速 それ以降は参考タイムなどが決まっていない。 ・ 周目に速いペースで走り、ペースを調整しようとす1
くなる。 ・設定ペースが速い。 る。

・ 設定したペースが自己の実態に適していない。 ・人について走っており、自分のペースを意識して走る ・前半に速いペース（目標ペースタイム －２秒以上）

・ 目印（１０ｍ間隔のライン）の活用ができていな ことができない。 で周回を重ねるため、体力的に苦しくなる。

い。

指導の手だて 【手だて１】 【手だて１】 【手だて１】

◇本時の課題と目標ペースを確認し、自分の目標ペース ◇２００ｍを走るときの目印などを確認し、２５０ｍや ◇ウォーミングアップを十分行う。

で走りきることを再確認する。 ３００ｍ、５００ｍなど、その生徒が参考としている 例：２００ｍジョッグ＋体操

◇目標ペースで走れている生徒を大きな声で認め、意識 目印の目標通過タイムを設定する。また、ペアは通過 ５分～７分ジョッグ（汗がにじむ程度）

化を図る。 タイムとの誤差を大きな声で伝える。 快調走５０ｍ～１００ｍ×２本

◇目標ペースがほぼ同じで、安定して走れている生徒と （例：「３秒速い、５秒遅い」、「次１分５４秒」） ◇後半測定するグループは、ペアの記録を測定したり、

一緒に走らせ、ペース感覚をつかむ。 ◇事前に学習カードとは別の細かいペース表を配布し、 アドバイスしたりする時間があるので、温かい格好を

目標ペースを設定しておく。 して、常に動いているように指示する。

【手だて２】 （ペース表 例）

◇第２時記録会の記録から目標記録と目標ペースタイム 距 離 【手だて２】200m 400m
を算出し直す。 ◇競技会前に２００ｍ走を１本走り、ペースを確認す100 200 100 200 300 400

目標通過タイム る。 または、快調走を兼ねて、１００ｍを 本走る。2
○目標記録 通過タイム ◇２０ｍ、５０ｍ、１００ｍなどの通過タイムでペース

第２時記録会タイム － ２０秒～３０秒 ペースタイム を確認する。特に、１周目の１００ｍ通過タイムをペ

○目標ペースタイム 誤 差 アが確認し、誤差を伝える。

目標記録 ÷ １０

【手だて２】 【手だて３】

◇設定ペースの見直しをする。第６時の設定ペースが第 ◇目標ペースタイムより２秒以上速いペースが２周以上

【手だて３】 ４時と比べ大幅変更になっていなければ、± ２秒の 続いたら、ペースを落とすように指示を出す。

◇目印（１０ｍ間隔）の目標通過タイムを算出し、ペア 範囲で変更する。 ◇第２時記録会、第５時中間記録会のペースタイムやグ

が 記録との誤差を伝える。 ラフから、自分の走り方の特徴をつかみ、ペースが落

（２０ｍ、５０ｍ、１００ｍ、１８０ｍが有効） 【手だて３】 ちそうな周でペアに励ましの声をかけさせる。

◇教師が伴走してペースを安定させる。

◇教師又はペアが目印ごとの目標通過タイムと通過タイ１００ｍ

ムとの誤差を伝える。１５０ｍ ５０ｍ

スタート・ゴー

１８０ｍ ２００ｍ ２０ｍ


