
Ｇ 係氏名陸上競技（短距離走・リレー） ＰＯカード『最高タイムを出すために』

４００Ｍ距離選択リレー段 階 短距離走

【３短距離走( )】 【４短距離走( )】1 2
◇低い姿勢から素早く ◇素早い飛び出しから ８．練習の成果を発揮し最高記録が出るように全力で走ろう！ 【評価の仕方】
飛び出すスタートを 加速し腕を大きく振 ３点…できる学習内容
しよう！ って中間疾走をしよ ７．２人のスピードを落とさずにバトンパスをして、記録 ２点…もう少し（運動面）

う！ を伸ばそう！ １点…できない

６ ダッシュマークの位置を調整しゾーン内でパスをしよう！ ☆反省会でＰＯ．
を中心に今日

５ 後ろを振り返らずに合図でバトンパスをしよう！ の姿を振り返．
って評価し合

①スタートブロックを強く蹴って１歩目でヒモ ④後ろを振り返らずにスタートし、合図で手を上げてバトンを いましょう
＜１時間ごとの点検の を踏んでスタートできる。 もらうことができる。

ポイント＞ ②上体がすぐに起きあがることなく、ヒモを見 ⑤ダッシュマークの位置を見つけ調節することができる。
て素早く低い姿勢で力強くスタートすること ⑥テイクオーバーゾーン内でバトンパスができる。
ができる （３０ｍダッシュ） ⑦審判の仕方がわかっていてしっかり活動ができる。。
③肘を意識し、大きく腕を振り中間を走り抜け （スターター・監察・計時 。）
ることができる （１２０～１５０ｍ走） ⑧２人のスピードを落とさずにバトンパスができる。。

⑨自分の選択距離を全力で走りきり記録の更新に貢献できる。

時 間 第３時 第４時 第５時 第６時 第７時 第８時
月 日 月 日 月 日 月 日 月 日 月 日 月 日

番号 名 前 ① ② 走行距離 ② ③ 記 録 ④ ⑤ ⑦ ④ ⑤ ⑥ ⑥ ⑧ ⑨ ⑦ ⑧ ⑨ 個人合計

１走 Ｍ 点

２走

３走

４走

５走

グループの合計 × ×
（１時間の小計） × ×

最高タイム
本時の記録 秒 秒 秒 秒 秒

前時との差 ＋－ 秒 ＋－ 秒 ＋－ 秒 ＋－ 秒

次回目標記録 秒 秒 秒

◎ＰＯの反省
（１時間の活動の様子を見
ての感想や気が付いたこと
やグループの仲間に提案し
ていきたいことなど）



６ 学習カードの活用の仕方と評価への生かし方 （ＰＯカード）

運動面の学習内容を段階的に示すことでこの単元における学習の流れや高め
ていかなければならない技術を明確に提示する。また、バトンパスの上達によ
って記録を伸ばすことが重要であることを理解させるために、ＰＯカードにお
いてもバトンパスの上達の段階を示す。

Ｇ 係氏名陸上競技（短距離走・リレー） ＰＯカード『最高タイムを出すために』

４００Ｍ距離選択リレー段 階 短距離走

【３短距離走( )】 【４短距離走( )】1 2
◇低い姿勢から素早く ◇素早い飛び出しから ８．練習の成果を発揮し最高記録が出るように全力で走ろう！ 【評価の仕方】１時間の中で特にＰ
飛び出すスタートを 加速し腕を大きく振 ３点…できるＯが意識できるよう 学習内容
しよう！ って中間疾走をしよ ７．２人のスピードを落とさずにバトンパスをして、記録を ２点…もう少しに点検のポイントと （運動面）

う！ 伸ばそう！ １点…できないして記載する。

グループ会では、 反省会では、ＰＯ６ ダッシュマークの位置を調整しゾーン内でパスをしよう！ ☆反省会でＰＯ．
ＰＯの進行で、この の進行で、点検のポを中心に今日
ポイントにしたがっ イントにしたがって５ 後ろを振り返らずに合図でバトンパスをしよう！ の姿を振り返．
て計画や反省を行う。 反省を行う。点検のって評価し合

仕方は３段階で行う①スタートブロックを強く蹴って１歩目でヒモ ④後ろを振り返らずにスタートし、合図で手を上げてバトンを いましょう
が、ポイント制とし＜１時間ごとの点検の を踏んでスタートできる。 もらうことができる。
て最終的にグループポイント＞ ②上体がすぐに起きあがることなく、ヒモを見 ⑤ダッシュマークの位置を見つけ調節することができる。

相互評て素早く低い姿勢で力強くスタートすること ⑥テイクオーバーゾーン内でバトンパスができる。 得点を出す。
価の１つの目安としができる （３０ｍダッシュ） ⑦審判の仕方がわかっていてしっかり活動ができる。。
て、単元の振り返り③肘を意識し、大きく腕を振り中間を走り抜け （スターター・監察・計時 。）
の際には、各グルーることができる （１２０～１５０ｍ走） ⑧２人のスピードを落とさずにバトンパスができる。。
プの学習に対する取⑨自分の選択距離を全力で走りきり記録の更新に貢献できる。
り組み方やグループ
の高まりを確認し合時 間 第３時 第４時 第５時 第６時 第７時 第８時
う資料として活用す走順や距離について 月 日 月 日 月 日 月 日 月 日 月 日 月 日
（個人の技能の評は、短距離走の学習 個人合計 る。
価）での記録をもとにグ

ループ会での話し合
番号 名 前 ① ② 走行距離 ② ③ 記 録 ④ ⑤ ⑦ ④ ⑤ ⑥ ⑥ ⑧ ⑨ ⑦ ⑧ ⑨いで決めさせる。

走る距離や走順につ
１走 Ｍ 点いてはグループでの

特長を最大限に生か
２走して組むので、生徒

がわかりやすいよう
３走に走順ごとに記載を

する。
４走

グループの練習の姿５走
（技能のと記録の伸び

とを関連つけ、グループの合計 × × 評価）
記録の伸びの要因を明（１時間の小計） × ×
確にする。また、記録
の伸びを認め、価値付最高タイム

毎時間の記録を確 ける。本時の記録 秒 秒 秒 秒 秒
実に記入（ 秒）1/10
させ 、（技能の評価）

前時との差 ＋－ 秒 ＋－ 秒 ＋－ 秒 ＋－ 秒記録に対する意識を
高める。また、本時
の記録から次時の記

次回目標記録 秒 秒 秒録の目標を立てる際
につ（思考・判断）

いても注意深く観察
◎ＰＯの反省する。
（１時間の活動の様子を見
ての感想や気が付いたこと
やグループの仲間に提案し
ていきたいことなど）


