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Ⅰ 単元名 陸上競技「長距離走」

Ⅱ 単元の考察

１ 生徒の実態

子どもたちは、小学校６年生の時の「体つくり運動」の「動きを持続させる能力を高める運動」にお

いて、友達と協力しながら、定められたコースを一周するごとに、カードに色を塗って、合計の走行距

離を競ったり、時間を決めて一定のペースで走ったり、さらには、持久走大会で自分の記録に挑戦した

りして、持久走を楽しんできた。このような学習を通して、自分に合ったペースで走ることの爽快感を

感じたり、記録が伸びたときや最後まで頑張って走り終えた時に喜びを感じたりしてきた。また、これ

までの保健体育の授業を通して、友達と協力しながら準備や後片付けをしたり、安全に気を付けながら

競争したりすることができるようになったきた。さらに、競争を行う場面では、公正な態度をとり、ル

ールや決まりを守って運動したり、互いに励まし合ったりできる子どもも多くなってきている。

多くの子どもたちは、長距離走する上での課題として、ペースが安定しないことや、後半ペースが落

ちてしまうという課題を見付けており、そのことを解決するためには、自分に合ったペースを見付けた

、 。 、 、り 前半ペースを上げすぎないようにしたりする工夫をしている 中には ペースを安定させるために

苦しくなった時には、肩の力を抜いてリラックスしたフォームで走ったり、呼吸が整うまで、一時的に

ペースを落としたりするなどの工夫をしている子どももいる。また、多くの子どもたちが、朝や放課後

の時間に、自分に合ったペースを見付けたり、走る距離や時間を工夫しながら、持続走に取り組んでい

る。中には、ペースを上げ下げしてのインターバルトレーニング的な練習を工夫しながら取り組んでい

る子どももいる。

長距離走は、特別な技能を必要とする運動ではないため、全員が、自分なりのフォームで長距離を走

ることができる。中には、長距離走にあった呼吸法を身に付けていたり、無理のない腕振りや、足の運

び方などの合理的なフォームを身に付けていたりする子どももいる。また、子どもたちの今年度の新体

力テストの２０ｍシャトルランの平均記録が、平成１９年度の群馬県中学校１年生男子の平均記録とほ

ぼ同じことから、本学年の子どもたちが、平均的な走力をもっていることが分かる。

多くの子どもたちは、長距離走で良い記録を出すために、ペース配分を考えて、後半まで体力を残し

ておくことが大切であること知っている。長距離走のフォームについても、多くの子どもたちが、肩の

力を抜いてリラックスしたフォームで走ることが大切であることを知っており、中には、自分に合った

ピッチとストライドで、上下動を少なくした走り方が合理的であることを理解している子どももいる。

また、長距離走の練習についても、多くの子どもたちが、持久力を付けるためには、毎日の継続が大切

であることを理解しているおり、具体的な練習の方法について知っている子どももいる。

２ 教材観

(1) 長距離走の一般的特性

、 、 、 、長距離走は 自分に合ったペースや 無駄な力を抜いた軽快なフォームで 記録の向上をねらったり

競走したりしながら、特定の長い距離を速く走り通すことで、記録向上の喜びや競走の楽しさを味わう

運動である。また、自分の力に応じたペースを工夫したり、肩の力を抜き、上下動の少ない合理的なフ

ォームを身に付けたりして、走る喜びや爽快感を味わうことができる。さらに、技能の構造自体が比較

的単純であり、誰でも手軽に取り組めることから、健康の保持・増進のための生涯スポーツとして適し

た運動である。



(2) 生徒から見た特性

長距離走の学習をしていて楽しいと感じるとき。①

○ 友達と一緒に楽しく走れたとき。

○ 自分なりに一生懸命に頑張ることができたとき。

○ 友達を抜かしたとき。

○ １位でゴールしたとき。

○ 自分のペースで気持ち良く走れたとき。

○ 記録が伸びたとき。

○ 友達に応援してもらったとき。

長距離走の学習をしていてつまらないと感じるとき。②

○ 一人で走っているとき。

○ 一生懸命に頑張ることができなかったとき。

○ 友達に抜かれたとき。

○ １番最後にゴールしたとき。

○ 自分のペースがつかめずに、苦しい思いをしたとき。

○ 記録が伸びなかったとき。

○ 友達に冷やかされたとき。

３ 単元構想と支援

このような特性をもつ長距離走の学習では、友達とかかわり合いながら楽しく体を動かすことのでき

るような準備運動を取り入れたり、心拍数を基にして自分の力に応じたペースで練習し、長距離走の練

習方法への理解を深め、個に応じた練習計画を作成したりして、学習の見通しをもちながら活動できる

ようにすることが大切である。このことにより、子どもたちは、楽しみながら準備運動を行って、走る

ことに対する抵抗感を解消し、意欲をもって長距離走の学習に取り組んだり、自分の力に応じた練習を

行うことで、学習に対する意欲を持続させ、力を効果的に高めたりすることができると考え、本単元を

次のように構想した。

(1) 体ほぐし的な準備運動について

① 構想

単元全体の学習において、ペアやグループで、有酸素運動の要素を取り入れた体ほぐし的な準備運動

を行い、友達とかかわり合いながら楽しく体を温めたり、心拍数を高めたりして、運動しやすい体の状

態にすることで、走ることに対する抵抗感が減り、意欲的に長距離走の学習に取り組むことができる。

② 支援

○ 体ほぐし的な準備運動の仕方を理解し、スムーズに行うことができるように、動きのイラストを

掲示したり、示範をしながら説明したりする。

○ 友達と積極的にかかわり合いながら楽しく運動することができるように、体ほぐし的な準備運動

を行う時には、歌を歌ったり、会話をしたりしながら行ったりしても良いことを伝える。

○ リズムに乗って、楽しく軽快に体を動かすことができるように、それぞれの運動に合わせた曲の

ＣＤを準備する。

○ 効果的に体を温めたり、心拍数を高めることができるように、主として体を温める運動と、主と

して心拍数を高める運動の２種類の運動を設定する。

○ 色々な体ほぐし的な準備運動を楽しむことができるように、主として体を温める運動と主として

心拍数を高める運動のそれぞれに、複数の運動種目を設定する。

(2) 「つかむ」過程

① 構想

過程の１時間目には、最大酸素摂取量や運動強度等の用語、長距離走のフォームや色々な練習方法に

、 、 、 、ついて学習し 長距離走の学習に必要な基礎的な知識を理解したり ６分間走を実施し その結果から

最大酸素摂取量や最大運動強度、3000ｍ走の推定記録を算出したりする。過程の２時間目では、試しの

3000ｍ走を実施し、推定記録と実際の記録とを比較して、自分の課題や特徴をつかむ。さらに、６分間



走の結果から、長距離走のそれぞれの練習方法における、個に応じた目標のペースや目標心拍数（以下

プライベートメニュー①）を設定することで、学習の見通しをもって、意欲的に長距離走の学習に取り

組むことができる。

② 支援

、 、 、○ 学習の見通しをもてたり 長距離走の練習方法を十分に理解したりできるように 学習の流れや

練習の具体的な方法の資料を配布したり、拡大して掲示したりしながら説明する。

○ 安全に長距離走の学習を進めることができるように、体調が悪くなった場合には途中でペースを

落としたり、活動を止めても良いことを伝える。

○ 意欲をもって６分間走や試しの3000ｍ走に取り組むことができるように、この結果から得られる

最大酸素摂取量や、3000ｍ走の目標記録が、プライベートメニュー①を作成する際の大切なデータ

になることを伝える。

○ 試しの3000ｍ走の記録と推定記録の比較から、自分の課題や特徴をしっかりとつかむことができ

るように、平均的な記録を出した子どもの中から例を選び、それを基に、実際の記録と推定記録の

差から考えられる課題について具体的に説明をする。

○ 各練習方法における、目標のペースや心拍数の目安をもつことができるように、各練習方法にお

ける目安となる運動強度の資料を提示し、群馬県の中学校１年生男子の平均的な力をもつ子どもを

例に挙げながら説明をする。

○ 最大酸素摂取量や運動強度等の算出の仕方を十分に理解し、正確な値を算出することができるよ

うに、群馬県の中学校１年生男子の平均的な力をもつ子どもを例に挙げながら、計算の仕方を説明

したり、６分間走の記録を入力するだけで、これらの値を算出することができるソフトを準備した

りする。

○ 走ることの満足感を感じることができるように、努力している様子を認め賞賛する。

(3) 「追求する」過程の前半

① 構想

過程の前半（学習１）では、プライベートメニュー①を基にしながら、長距離走の練習方法について

学習することで、それぞれの練習の仕方について、より理解を深めることができるようになると共に、

プライベートメニュー①を見直したり、自分に合ったペースでしっかりと練習に取り組めることに対す

る達成感を味わったりすることができる。

② 支援

○ 各練習方法について理解を深めたり、設定したプライベートメニュー①を見直したりできるよう

に、目標の心拍数を守ったり、高まる力について学習資料を確認したりしながら練習に取り組むよ

う伝える。

○ 練習中にペースをつかんだり、心拍数を計ったりできるように、大型のデジタルタイマーをトラ

ックに設置したり、ストップウォッチを複数準備したりする。

○ 自分に合ったフォームや呼吸法を身に付けることができるように 「つかむ」過程で学習したフ、

ォームや呼吸法を試したり、自分なり工夫しながら走るように伝える。

○ 150ｍ、200ｍ、250ｍのそれぞれ距離のトラックにおける、自分に合ったペースをつかむことが

できるように、それぞれのトラックにおいて練習を行うよう伝える。

(4) 「追求する」過程の後半

① 構想

過程の後半（学習２）では、個に応じた練習計画（以下プライベートメニュー②）を作成し、その日

の体調や力の高まりに応じて、心拍数を基にしてプライベートメニュー②を見直しながら学習を進める

ことで、学習に対する意欲を持続させたり、効果的に力を高めたりすることができる。

② 支援

○ 自分の課題や特徴を明らかにして、効果的なプライベートメニュー②を作成することができるよ

うに 「つかむ」過程での学習や、長距離走の練習方法の学習を基に、友達と話し合ったり、教師、

に積極的に質問したりするように伝える。

○ 自他の考えの良さに気付いたり、自分のプライベートメニュー②を見直す参考にしたりできるよ



うに、自分の課題や特徴や力を十分に理解し、力を効果的に高めるられるよう工夫されたプライベ

ートメニュー②を紹介する。

○ 効果的な練習をすることができるように、心拍数を随時確かめ、プライベートメニュー②を見直

しながら練習するよう伝える。

○ プライベートメニュー②に基づいて練習をする場面では、互いに協力したり、励まし合ったりし

ながら練習することができるように、同じ練習をする子ども同士でグループを作っても良いことを

伝える。

○ 自分や友達の取り組みの良さに気付いたり、活動に対する満足感を感じたりすることができるよ

うに、練習方法やペースなどを工夫しながら練習に取り組んでいる様子や、努力している様子など

を積極的に認め賞賛する。

(5) 「まとめる」過程

① 構想

3000ｍ走の記録会を行い、試しの3000ｍ走の記録と比較しながら、学習過程を振り返る。そして、記

録の伸びから、自分や友達の力の高まりに気付いたり、互いの学習の成果を認め合ったりする。このこ

とで、走る喜びを味わい、意欲をもって長距離走に取り組むことができる。

② 支援

○ 互いの力の伸びや努力の様子を認め合い、これまでの活動に対する満足感を味わうことができる

ように、友達と活動についての感想を述べ合う場面を設ける。

○ 全員が学習の成果を感じることができるように、これまでの取組の良さや動きの高まり、記録の

伸びなどを認め賞賛する。

４ 教材の系統
小学校第６学年 中学校第１学年 中学校第２学年 中学校第３学年

「体つくり運動」 （目標） （目標） （目標）

（目標） 安全に気を付け、友達 安全に気を付け、記録 安全に気を付け、チー

安全に気を付け、友達 と協力しながら、記録の の向上を目指して、友達 ムと自分の記録の向上を

と協力しながら、動きを 向上を目指して、練習の とアドバイスし合いなが 目指して、自分や友達の

持続する力を高めること 仕方を工夫し、自己に適 ら、効果的な練習の仕方 力を把握しながら、それ

を目指して、色々なフォ したペースで走ることが を工夫し、スピードの変 に応じたチームの練習計

ームやペースで走ること できるようにして、長距 化に応じて走ることがで 画を工夫し、距離に応じ

を楽しむ。 離走を楽しむ。 きるようにして、長距離 た走り方ができるように

（学習内容） （学習内容） 走を楽しむ。 して、駅伝競走を行い、

・無理のないペースで、 ・長距離走の合理的なフ （学習内容） 長距離走を楽しむ。

５～６分程度を友達と ォームや呼吸法につい ・友達の練習計画に対す （学習内容）

一緒に走る経験をす て学習する。 る合理的なアドバイス ・友達の力に応じた練習

る。 ・長距離走の色々な練習 の仕方を学習する。 計画の立て方について

・スピードを変化させな 方法について学習をす ・個に応じたレースの組 学習する。

がら、色々なフォーム る。 み立て方について学習 ・チームの力に応じた走

で走る経験をする。 ・自分に合った練習計画 する。 順等の作戦の立て方に

の立て方を知り、それ ・レース中のスピードの ついて学習する。

を活用しながら練習に 変化に対応できるフォ ・走る距離に応じた、フ

取り組む経験をする。 ームについて学習す ォームやペースのつく

。る。 り方について学習する

Ⅲ 単元の目標
安全に気を付け、友達と協力しながら、記録の向上を目指して、練習の仕方を工夫し、自己に適した

ペースで走ることができるようにして、長距離走を楽しむ。
Ⅳ 評価規準

「おおむね満足できる」状況

運動や健康・安全への 安全に気を付け、友達と協力しながら、記録の向上を目指して、進んで練習や競技を行っ

関心・意欲・態度 ている。

、 、 、運動や健康・安全についての 自分の力に合ったペースを設定したり 練習計画を作成したりして それを基にしながら

思考・判断 体調や力の高まりに合わせてペースや練習計画を見直すなどの工夫をしている。

運動の技能 自分に合った走法やペースを自分に身に付け、安定したペースで ｍを走り、記録を向3000
上させることができる。

運動や健康・安全についての 長距離走の走法や、インターバルトレーニング、レペティショントレーニングなどの練習

知識・理解 の方法及びその運動効果を理解している。



Ⅴ 指導と評価の計画
１ 指導・評価計画 （全１０時間）

評価項目
過 時

学習活動 支援及び留意点 ◆は「おおむね満足できる」状況
程 間

◇は「十分満足できる」状況

○学習の進め方や体ほ ・学習の見通しを立てたり、練習方法を理解 ◆長距離走や体ほぐし的な準備運動

ぐし的な準備運動の したりできるように、学習の流れや、練習 に関心をもち、安全に気を付けな

仕方を知ったり、６ の具体的な方法、それによって高まる力の がら協力して学習を進めている。

分間走を行い、最大 一覧表を掲示しながら説明する。 ◇長距離走や体ほぐし的な準備運動

運動強度おける自ら ・体ほぐし的な準備運動の仕方が理解できる に関心をもち、安全に気を付けな

のペースをつかんだ ように、運動の仕方についての資料を掲示 がら、友達と教え合ったり、協力

りする （１時間目） しながら説明したり、実際に活動する時間 したりしながら学習を進めている。。

（ ）〈 〉つ ○長距離走の各練習方 を設定したりする。 関心・意欲・態度 観察・記録

か ２ 法の仕方を知ったり ・友達とかかわり合いながら楽しく運動する ◆長距離走の練習方法や、体ほぐし、

む 試しの ｍ走を行 ことができるように、会話をしながら、体 的な準備運動の仕方を理解してい３０００

って自らの力を把握 ほぐし的な準備運動を行っても良いことを る。

したりする。それら 伝える。 ◇長距離走の練習方法や、体ほぐし

を基にして、各練習 ・現在の自分の力をおおまかにつかむことが 的な準備運動の仕方を十分に理解

方法におけるプライ できるように、６分間走の記録から、最大 している （知識・理解 〈記録〉。 ）

ベートメニュー①を 酸素摂取量が推定できる資料を準備する。 ◆自分の力に合ったプライベートメ

設定する ２時間目 ・練習方法ごとに、効果的なプライベートメ ニュー①を設定している。。（ ）

ニュー①の設定を行うことができるように ◇自分の力を理解して、効果的に力、

各練習方法における目標運動強度の資料を を伸ばすことのできるプライベー

準備する。 トメニュー①を設定している。

（ ）〈 〉・基本的な走法について理解できるように、 思考・判断 記録

走法について説明を行い、６分間走におい

て試すよう伝える。

学習１ ・各練習方法について理解を深めたり、プラ ◆自他の安全に気を付け、互いに協

○ 長距離走の練習方法 イベートメニュー①を見直したりできるよ 力しながら、進んで練習に取り組

を学習し、具体的な うに、設定した目標心拍数を守ったり、高 んでいる。

方法についての理解 まる力について学習資料を確認したりしな ◇自他の安全に気を付け、互いに教

を深める。 がら練習に取り組むよう助言する。 え合い、協力しながら、進んで練

①低速ジョギング ・活動中に随時心拍数を確認し、ペースを見 習に取り組んでいる。

（ ） （ ）〈 〉１時間目 直すことができるように、デジタルタイマ 関心・意欲・態度 観察・記録

②高速ジョギング ーを設置したり、ストップウォッチを複数 ◆自らの力に応じた練習方法を選び

２時間目 準備したりする。 ながら、工夫されたプライベート（ ）

③ｲﾝﾀｰﾊﾞﾙﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ ・自他の考えの良さに気付いたり、自分の練 メニュー②を作成している。

追 ３時間目 習計画を見直す参考にしたりできるように ◇自らの力を理解し、目的に応じた（ ） 、

求 ７ ④ﾚﾍﾟﾃｨｼｮﾝﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ 自分の力を十分に理解し、身に付けたい力 練習方法を選びながら、工夫され

す ４時間目 を伸ばすことのできるよう工夫されたプラ たプライベートメニュー②を作成（ ）

る 学習２ イベートメニュー②を紹介する。 している （思考・判断 〈記録〉。 ）

○プライベートメニュー② ・互いに協力したり、励まし合ったりしなが ◆体調や力の伸びに応じて、プライ

を作成する。 ら練習することができるように、同じ内容 ベートメニュー②を見直しながら

５時間目 の練習をする友達同士でグルーピングをし 活動している。（ ）

○心拍数を基に、その ても良いことを伝える。 ◇体調や力の伸びに応じて、プライ

日の体調や、力の高 ・力の異なる友達同士でも、同じ練習を同時 ベートメニュー②を見直しながら

まりに応じてプライ に行うことができたり、異なる練習を同時 工夫して活動している。

ベートメニュー②を に行うことができたりするように、距離の （思考・判断 〈観察・記録〉）

見直しながら、学習 異なるトラックを設定する。 ◆自分に合ったペースや走法で走る

を進める。 ・安全に練習したり、効果的に練習したりす ことができる。

６～７時間目 ることができるように、設定した運動強度 ◇自分に合ったペースや走法で走っ（ ）

における目標心拍数を確認し、プライベー たり、記録会を想定して、それを

トメニュー②を見直しながら、工夫して練 変化させたりしながら練習するこ

。（ ）〈 〉習を行うよう助言する。 とができる 技能 観察・記録

○3000ｍ走の記録会を ・力に合った目標記録を設定することができ ◆目標記録を目指し、自らに合った

行う。 るように、試しの3000ｍ走の記録を目標記 ペースや走法で競走することがで

録としても良いことを伝える。 きる。

・自分の取組に自信をもつことができるよう ◇目標記録を目指し、レースの状況

に、目標記録に到達したり、到達できなく に応じてペースや走法を変化させ

とも、一生懸命に頑張っていたりした子ど ながら競走することができる。

（ ）〈 〉ま １ もを賞賛する。 技能 観察・記録

と ・走ることの喜びを感じ合うことができるよ ◆学習前、後の感想や記録の伸びか

め うに、感想の交流を図り、互いの力の高ま ら、自分や友達の力の高まりに気

る りを認め合えるようにする。 付き、走る楽しさを感じることが

できる。

◇学習前、後の感想や記録の伸びか

ら、自分や友達の力の高まりに気

付き、走る楽しさや喜びを感じ、

日常生活の中に取り入れようとし

ている。

（ ）〈 〉関心・意欲・態度 観察・記録



Ⅵ 本時の学習（第１／１０の学習）
ねらい 長距離走の学習の進め方や体ほぐし的な準備運動の仕方について学習し、さらに６分(1)

間走を行って、最大酸素摂取量や最大運動強度を算出すること通して、学習についての
見通しをもつことができる。

準 備 ホワイトボード、学習カード、音楽ＣＤ、ＣＤプレイヤー、デジタルタイマー、(2)
パソコン

展 開 （◆は「おおむね満足できる」状況、◇は「十分満足できる」状況にある子どもの姿）(3)
学習活動 教師の支援・留意点等過程 時間

１ 本時の流れや単元全体の学習内 （１について）導
容を知る。 ○本時の学習や単元全体の学習内容について理解を深めることができる10

ように、本時の学習の流れや、単元全体の学習内容を拡大し、見やす入 分
く掲示して、それを基に説明する。

２ 体ほぐし的な準備運動を行う。 （２について）

（主に体を温める運動） ○体ほぐし的な準備運動について、理解したり、行ったりすることがで

・ペアジョギング（２人組） きるように、イラストを拡大して掲示したり、示範したりしながら説

・まねっこジョギング（４人組） 明する。

・ぴったりジョギング（８人組） ○楽しい雰囲気で運動したり、自然と激しい動きになったりすることが

（主に心拍数を高める運動） できるように、運動に合わせてテンポのゆっくりした曲や、速い曲の

・しっぽ取り鬼 ＣＤを準備する。

※本時は上に示した運動全てについ ○気持ちをリラックスさせながら走ることができるように、ペアジョギ15
て体験する。２時間目以降は、主 ングやまねっこジョギング、ぴったりジョギングの時は、友達と会話分
に体を温める運動より１を選び、 をしながら走っても良いことを伝える。

主に心拍数を高める運動と組み合 （３について）

わせて運動する。 ○自分の健康に気を付け、安全に６分間走ができるように、途中で体調

３ ６分間走を行い、最大酸素摂取 が悪くなった場合には、ペースを落としたり、活動を中止したりして

量及び、最大運動強度を算出した も良いことを伝える。

りする。 ○意欲をもって６分間走に取り組むことができるように、６分間走の結

・最大酸素摂取量を求める式 果から、プライベートメニューを作成することを伝える。

※マルガリアの公式を応用 ○リズム良く、軽快なペースで６分間走を行うことができるように軽快

な曲調のＣＤを準備する。

(6 180)÷３５ ○トラックのどこからでも残り時間を確認して、安定したペースで走っ展 分間走の記録+

たり、ペース配分を考えながら走ったりできるように、デジタルタイ

マーを複数準備し、トラックの周囲に設置する。

・最大運動強度を求める式 ○時間を費やすことなく、パソコンを使って、最大酸素摂取量や最大運

① ｍあたりのペースに換算 動強度を求めることができるように、６分間走の記録からそれらを算

出することができるソフトを準備する。

(6 360)開 任意の距離÷ 分間走の記録÷

②１分間あたりのペースに換算 本時の評価項目

【関心・意欲・態度】 （観察）

(6 360)×６０ ◆長距離走や、体ほぐし的な準備運動に関心をもち、安全に気分間走の記録÷

を付けながら協力しながら学習している。

・最高心拍数を求める公式 ◇長距離走や、体ほぐし的な準備運動に関心をもち、安全に気

を付け、友達と教え合い、協力しながら学習している。

最高心拍数 ー年齢 【知識・理解】 （観察・学習カード）=220 20
◆体ほぐし的な準備運動の仕方について理解している。分
◇体ほぐし的な準備運動の仕方について十分に理解している。

○「努力を要する」状況にある子どもには、体ほぐし的な準備運動の仕

方を理解することができるように、友達の動きを良く見ながら運動す

るよう伝えたり、近くで示範したりする。

○「おおむね満足できる」状況にある子どもには、自信をもって体ほぐ

し的な準備運動を行うことができるように、それぞれの運動のねらい

に合った動きができていることを賞賛すると共に、動きができていな

い友達に、アドバイスするよう言葉掛けをする。

○「十分満足できる」状況にある子どもには、活動に自信をもつことが

できるように、友達にアドバイスしながら活動していることを賞賛す

ると共に、より効果的に体ほぐし的な準備運動をするためにはどのよ

うな工夫をすればよいか問い掛ける。

４ 本時の学習のまとめをし、次時 （４について）

の学習への見通しをもつ。 ○本時の学習の充実感が味わえるように、全員の頑張りを賞賛する。ま ５
○次時の学習の見通しをもつことができるように、次時は試しの ｍと 分 ３０００

走を行い、プライベートメニュー①を作成することを伝える。め



Ⅵ 本時の学習（第２／１０の学習）
ねらい 試しの3000ｍ走を行い、現在の自分の力や特徴をつかむことを通して、自分の力に合(1)

ったプライベートメニュー①を作成することができる。
準 備 ホワイトボード、学習カード、音楽ＣＤ、ＣＤプレイヤー、ストップウォッチ(2)

デジタルタイマー、パソコン
展 開 （◆は「おおむね満足できる」状況、◇は「十分満足できる」状況にある子どもの姿）(3)

学習活動 教師の支援・留意点等過程 時間
１ 準備運動を行う。 （１について）

・ペアジョギング ２人組で５分 ○安全に活動できるように、しっかりと体を温めたり、心拍数を十分に高（ ）

・しっぽ取り鬼 ２分×２セット めたり、準備運動中の様子を互いにチェックし、その様子を仲間に伝え（ ）

２ 本時の流れを知ったり、最大 たりするよう助言する。導
酸素摂取量について理解したりする。 （２について）10

○本時の学習について十分に理解できるように、本時の学習の流れを拡大入 分
し、ホワイトボードに掲示しながら説明する。

○最大酸素摂取量について理解することができるように、保健の教科書を

参考に、活動するためのエネルギーを産み出すためには酸素が必要なこ

とを振り返ったり、有名なマラソン選手を例に取り上げたりしながら説

明する。

３ 試しの3000ｍ走を行う。 （３について）

○健康に気を付け、安全に3000ｍ走ができるように、途中で体調が悪くな

った場合には、ペースを落としたり、活動を中止したりしても良いこと

を伝える。20
○目標をもって試しの3000ｍ走ができるように、６分間走の結果から推定分
の3000ｍ走の記録を知ることができる早見表を準備する。

○3000ｍを走った満足感をもつことができるように、全員の頑張りを賞賛

する。

４ 長距離走の練習方法を知り、 （４について）

それぞれにおける プライベー ○長距離走の練習方法について、十分に理解することができるように、具

トメニュー①を設定する。 体的な練習の仕方や必要な運動強度、高められる力を示した学習資料を

配布すると共に、掲示用にそれを拡大したものを準備し、それらを基に

説明をする。

① 距離あたりのペースに換算 ○試しの3000ｍ走の記録と推定記録の比較から、自分の課題や特徴をしっ

かりとつかむことができるように、平均的な記録を出した子どもの中か

ら例を選び、それを基に、実際の記録と推定記録の差から考えられる課((( ) ) )100- +100 100任意の運動強度 ×最大運動強度/

題について具体的に説明をする。展
② １分間あたりにペースに換算 ○各練習方法における、目標のペースや心拍数の目安をもつことができる

、 、ように 各練習方法における目安となる運動強度の資料を提示しながら

（200÷①）×60 群馬県の中学校１年生男子の平均的な力をもつ子どもを例に取り挙げて開
具体的に説明する。

本時の評価項目

【思考・判断 （学習カード）15 】

◆自分の力に合ったプライベートメニュー①を設定している。分
◇自分の力を考慮しながら、力を高めることのできるプライベートメ

ニュー①を設定している。

○「努力を要する」状況にある子どもには、自分の力や特徴をしっかりと

つかみ、自分に合ったプライベートメニュー①を設定することができる

ように、実際の記録と推定記録との差や、ラップタイムの分析からどの

ようなことが分かるかを示した資料を準備し、配布する。

○「おおむね満足できる」状況にある子どもには、自信をもって今後の学

習に取り組むことができるように、自分の力や特徴を良くつかめている

ことを賞賛すると共に、より効果的に力を高めるにはどうしたら良いか

考えるよう助言する。

○「十分満足できる」状況にある子どもには、さらに自信をもって活動す

ることができるように、力を伸ばすことができるプライベートメニュー①

を設定できたことを賞賛すると共に、友達に紹介したり、アドバイスし

たりするよう促す。

５ 本時の学習のまとめをし、次 （５について）

時の学習への見通しをもつ。 ○本時の学習の充実感が味わえるように、試しの3000ｍ走での頑張りや工

夫されたプライベートメニュー①を設定することのできた子どもに発表ま ５
するよう促す。と 分

○次時の学習の見通しをもつことができるように、次時はプライベートメめ
ニュー①を基に、低速ジョギング（ペース走）の学習をすることを伝え

る。



Ⅵ 本時の学習（第３／１０の学習）
ねらい プライベートメニュー①で設定した運動強度を基に、低速ジョギング（ペース走）の(1)

学習をすることを通して、その練習方法について理解を深めることができる。
準 備 ホワイトボード、学習カード、音楽ＣＤ、ＣＤプレイヤー、ストップウォッチ(2)

デジタルタイマー、ゼッケン
展 開 （◆は「おおむね満足できる」状況、◇は「十分満足できる」状況にある子どもの姿）(3)

学習活動 教師の支援・留意点等過程 時間
１ 準備運動を行う。 （１について）

・ペアジョギング（２人組で５分間） ○安全に活動できるように、しっかりと体を温めたり、心

・しっぽ取り鬼（２分×２ｾｯﾄ） 拍数を十分に高めたり、準備運動中の様子を互いにチェ導
２ 本時の流れを知る。 ックし、その様子を友達に伝えたりするよう助言する。10

（２について）入 分
○本時の学習について理解できるように、本時の学習の流

れを拡大し、ホワイトボードに掲示しながら説明する。

３ プライベートメニュー①の運動強度を基に （３について）

低速ジョギングを１２分間（４分×３回）行 ○自分の健康に気を付け、安全に練習ができるように、途

う。 中で体調が悪くなった場合には、ペースを落としたり、

※ 各自が設定した運度強度ごとに、150ｍ、 活動を中止したりしても良いことを伝える。

200ｍ、250ｍのトラックに分かれて、低速ジ ○楽しみながら練習することができるように、友達と会話

ョギングを行う。 しながら走っても良いことを伝えたり、ＣＤで曲を流し

※ 各グループの運動強度等 たりする。

、○設定したペースを意識しながら走ることができるように

目安となる１周ごとの通過時間を提示し、教師が通過時グループ Ａ Ｂ Ｃ
、 。間を読み上げたり デジタルタイマーを準備したりする

○設定したペースを見直し、効果的な練習をすることがでゼッケン 青 黄 赤
きるように、心拍数を随時確認するように伝える。

○体を休めながら、十分にペースの見直しをすることがでトラック ２５０ｍ ２００ｍ １５０ｍ
きるように、休憩時間を設定する。

○同じグループの友達を容易に見分け、協力しながらペー運動強度 ５６～６０％ ５１～５５％ ５０％
スを作ったり、互いに励まし合いながら練習に取り組ん

だりすることができるように、グループごとに色の異な１１５拍／分 １０５拍／分
るゼッケンを準備する。目標心拍数 １０３拍／分

～ ～

○自分に合った合理的なフォームで走ることができるよう１２４拍／分 １１３拍／分
、 、展 に 長距離走のフォームについての学習を振り返ったり

練習中もフォームを意識しながら走ったりするよう伝え各トラックにお １’３１ １’２１ １’１１
る。ける１周あたり

～ ～ ～
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本時の評価項目の目安となるペ １’４０ １’３０ １’２０ 分
【思考・判断 （観察・学習カード）開 ース 】

◆自分に合ったペース走の運動強度をつかむことがで

きる。練習のしかた
◇自分に合った効果的なペース走の運動強度をつかむ①各自が設定したペースを基に、４分間の低速ジョギングを行う。
ことができる。②４分間の持続的高速走終了後、心拍数を計り、ペースの見直しを行う。

【知識・理解 （学習カード）③２分間の休憩の後、再び、４分間の低速ジョギングを行う。 】

◆ペース走の基本的な練習方法を理解している。

◇ペース走の練習方法を理解している。

○「努力を要する」状況にある子どもには、自信をもって

活動することができるように、頑張っている様子を賞賛

すると共に、ペースを変えながら、自分が１番気持ち良

く走ることのできるペースを見付けるよう助言する。

○「おおむね満足できる」状況にある子どもには、自信を

もって今後の学習に取り組むことができるように、設定

したペースで練習できていることを賞賛すると共に、さ

らに高い運動強度に挑戦してみるように促す。

○「十分満足できる」状況にある子どもには、さらに自信

をもって活動することができるように、ペースを工夫し

ながら効果的に練習していることを賞賛すると共に、ペ

、ースをつかめない友達のためにペースメーカーをしたり

アドバイスしたりするよう促す。

４ 本時の学習のまとめをし、次時の学習への （４について）

見通しをもつ。 ○互いの頑張りを認め合い、本時の学習の充実感が味わえま
るように、練習した感想を発表しするよう促す。と ５

○次時の学習の見通しをもつことができるように、次時はめ 分
プライベートメニュー①を基に、高速ジョギング（ペー

ス走）の学習することを伝える。



Ⅵ 本時の学習（第４／１０の学習）
ねらい プライベートメニュー①で設定した運動強度を基に、高速ジョギング（ペース走）の(1)

学習をすることを通して、その練習方法について理解を深めることができる。
準 備 ホワイトボード、学習カード、音楽ＣＤ、ＣＤプレイヤー、ストップウォッチ(2)

デジタルタイマー、ゼッケン
展 開 （◆は「おおむね満足できる」状況、◇は「十分満足できる」状況にある子どもの姿）(3)

学習活動 教師の支援・留意点等過程 時間
１ 準備運動を行う。 （１について）

・まねっこジョギング（４人組で５分間） ○安全に活動できるように、しっかりと体を温めたり、心

・しっぽ取り鬼（２分×２ｾｯﾄ） 拍数を十分に高めたり、準備運動中の様子を互いにチェ導
２ 本時の流れを知る。 ックし、その様子を友達に伝えたりするよう助言する。10

（２について）入 分
○本時の学習について十分に理解できるように、本時の学

習の流れを拡大し、ホワイトボードに掲示しながら説明

する。

３ プライベートメニュー①の運動強度を基に （３について）、

高速ジョギングを１２分間（４分×３回）行 ○自分の健康に気を付け、安全に練習ができるように、途

う。 中で体調が悪くなった場合には、ペースを落としたり、

※ 各自が設定した運度強度ごとに、150ｍ、 活動を中止したりしても良いことを伝える。

200ｍ、250ｍのトラックに分かれて、高速ジ ○楽しみながら練習することができるように、友達と会話

ョギングを行う。 しながら走っても良いことを伝えたり、ＣＤで曲を流し

※ 各グループの運動強度等 たりする。

、○設定したペースを意識しながら走ることができるように

目安となる１周ごとの通過時間を提示し、教師が通過時グループ Ａ Ｂ Ｃ
、 。間を読み上げたり デジタルタイマーを準備したりする

○設定したペースを見直し、効果的な練習をすることがでゼッケン 青 黄 赤
きるように、心拍数を随時確認するように伝える。

○体を休めながら、十分にペースの見直しをすることがでトラック ２５０ｍ ２００ｍ １５０ｍ
きるように、休憩時間を設定する。

○同じグループの友達を容易に見分け、協力しながらペー運動強度 ６６～７０％ ６１～６５％ ６０％
スを作ったり、互いに励まし合いながら練習に取り組ん

だりすることができるように、グループごとに色の異な１３６拍／分 １２６拍／分 １２４拍／分
るゼッケンを準備する。目標心拍数

～ ～

○自分に合ったフォームで走ることができるように、長距１４５拍／分 １３５拍／分
離走のフォームについての学習を振り返ったり、練習中展
もフォームを意識しながら走ったりするよう伝える。各トラックにお １’０５ １’１１ １’０５
本時の評価項目ける１周あたり

～ ～ ～
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【思考・判断 （観察・学習カード）の目安となるペ １’１５ １’２０ １’１４ 分 】

◆自分に合ったペース走の運動強度をつかむことがで開 ース
きる。

◇自分に合った効果的なペース走の運動強度をつかむ練習のしかた
ことができる。①各自が設定したペースを基に、４分間の高速ジョギングを行う。

【知識・理解 （学習カード）②４分間の持続的高速走終了後、心拍数を計り、ペースの見直しを行う。 】

◆ペース走の基本的な練習方法を理解している。③２分間の休憩の後、再び、４分間の高速ジョギングを行う。
◇ペース走の練習方法を理解している。

○「努力を要する」状況にある子どもには、自信をもって

活動することができるように、頑張っている様子を賞賛

すると共に、ペースを変えながら、自分が１番気持ち良

く走ることのできるペースを見付けるよう助言する。

○「おおむね満足できる」状況にある子どもには、自信を

もって今後の学習に取り組むことができるように、設定

したペースで練習できていることを賞賛すると共に、さ

らに高い運動強度に挑戦してみるように促す。

○「十分満足できる」状況にある子どもには、さらに自信

をもって活動することができるように、ペースを工夫し

ながら効果的に練習していることを賞賛すると共に、ペ

、ースをつかめない友達のためにペースメーカーをしたり

アドバイスしたりするよう促す。

４ 本時の学習のまとめをし、次時の学習への （４について）

見通しをもつ。 ○互いの頑張りを認め合い、本時の学習の充実感が味わえま
るように、練習した感想を発表しするよう促す。と ５

○次時の学習の見通しをもつことができるように、次時はめ 分
プライベートメニュー①を基に、インターバルトレーニ

ングについて学習することを伝える。



Ⅵ 本時の学習（第５／１０の学習）
ねらい プライベートメニュー①で設定した運動強度を基に、インターバルトレーニングの学(1)

習をすることを通して、インターバルトレーニングの練習方法について理解を深めるこ
とができる。

準 備 ホワイトボード、学習カード、音楽ＣＤ、ＣＤプレイヤー、ストップウォッチ(2)
デジタルタイマー、ゼッケン

展 開 （◆は「おおむね満足できる」状況、◇は「十分満足できる」状況にある子どもの姿）(3)
学習活動 教師の支援・留意点等過程 時間

１ 準備運動を行う。 （１について）

・まねっこジョギング（４人組で５分間） ○安全に活動できるように、しっかりと体を温めたり、心

・しっぽ取り鬼（２分×２ｾｯﾄ） 拍数を十分に高めたり、準備運動中の様子を互いにチェ導
２ 本時の流れを知る。 ックし、その様子を友達に伝えたりするよう助言する。15

（２について）入 分
○本時の学習について十分に理解できるように、本時の学

習の流れを拡大し、ホワイトボードに掲示しながら説明

する。

３ プライベートメニュー①で設定したペース （３について）

にしたがって、３つのグループに分かれてイ ○自分の健康に気を付け、安全に練習ができるように、途

ンターバルトレーニングを行う。 中で体調が悪くなった場合には、ペースを落としたり、

※各グループのセット数等 活動を中止したりしても良いことを伝える。

・Ａグループ ２５０ｍ×３本 ３セット ○設定したペースを見直し、効果的な練習をすることがで

・Ｂグループ ２００ｍ×３本 ３セット きるように、心拍数を随時確認するように伝える。

、・Ｃグループ １５０ｍ×３本 ３セット ○それぞれの運動強度に応じたペースをつかみやすくして

※ 各グループの運動強度等 効果的に練習をすることができるように、ペースごとに

３つのグループを設定したり、それぞれのグループが活

動するトラックを準備したりする。グループ Ａ Ｂ Ｃ
○個に応じてペースを工夫しながら練習に取り組むことが

、 、 、ゼッケン 青 黄 赤 できるように セット間の休憩ごとに ペースを見直し

トラックを変えても良いことを伝える。

○自分に合ったフォームで走ることができるように、フォトラック ２５０ｍ ２００ｍ １５０ｍ
ームを意識しながら走ったりするよう伝える。

本時の評価項目展 ４６” ４０” ３３”
【思考・判断 （観察・学習カード）目標のペース

～ ～ ～

】

◆自分に合ったインターバルトレーニングの運動強度をつ４９” ４２” ３６” 30
かむことができる。分

◇自分に合った効果的なインターバルトレーニングの運動開 全力に対する ７６％以上 ７２％～７５％ ７０％～７１％
強度をつかむことができる。運動強度
【知識・理解 （学習カード）】

◆インターバルトレーニングの基本的な練習方法について１６０拍／分 １４９拍／分 １４５拍／分
理解している。目標心拍数 以上

～ ～

◇インターバルトレーニングの練習方法について理解して１５５拍／分 １４８拍／分
いる。

○「努力を要する」状況にある子どもには、自信をもって練習のしかた
活動することができるように、頑張っている様子を賞賛①各自が設定したペースで、それぞれのトラックを走る。走り終わった後、
すると共に、ペースを変えながら、目標の心拍数になるすぐに心拍数を計り、目標の心拍数に達しているかを確認する。
ペースを見付けるよう助言する。②１００ｍ程度のジョギングをしながら、１２０拍／分程度まで、心拍数を

○「おおむね満足できる」状況にある子どもには、自信を下げる。
もって今後の学習に取り組むことができるように、設定③①、②を３本ずつ２分間程度の休憩をはさみながら３セット行う。
したペースで練習できていることを賞賛すると共に、さ

らに高い運動強度に挑戦してみるよう促す。

○「十分満足できる」状況にある子どもには、さらに自信

をもって活動することができるように、ペースを工夫し

ながら効果的に練習していることを賞賛すると共に、ペ

、ースをつかめない友達のためにペースメーカーをしたり

アドバイスしたりするよう促す。

４ 本時の学習のまとめをし、次時の学習への （４について）

見通しをもつ。 ○本時の学習の充実感が味わえるように、工夫しながら練

習していた子どもに発表するよう促す。ま ５
○次時の学習の見通しをもつことができるように、次時はと 分
プライベートメニュー①を基に、レペティショントレーめ
ニングについて学習することを伝える。



Ⅵ 本時の学習（第６／１０の学習）
ねらい プライベートメニュー①で設定した運動強度を基に、レペティショントレーニングの(1)

学習をすることを通して、レペティショントレーニングの練習方法について理解を深め
ることができる。

準 備 ホワイトボード、学習カード、音楽ＣＤ、ＣＤプレイヤー、ストップウォッチ(2)
デジタルタイマー、ゼッケン

展 開 （◆は「おおむね満足できる」状況、◇は「十分満足できる」状況にある子どもの姿）(3)
学習活動 教師の支援・留意点等過程 時間

１ 準備運動を行う。 （１について）

・まねっこジョギング（４人組で５分） ○安全に活動できるように、しっかりと体を温めたり、心

・しっぽ取り鬼（２分×２ｾｯﾄ） 拍数を十分に高めたり、準備運動中の様子を互いにチェ導
２ 本時の流れを知る。 ックし、その様子を友達に伝えたりするよう助言する。15

（２について）入 分
○本時の学習について十分に理解できるように、本時の学

習の流れを拡大し、ホワイトボードに掲示しながら説明

する。

３ プライベートメニュー①で設定したペース （３について）

にしたがって、３つのグループに分かれてレ ○自分の健康に気を付け、安全に練習ができるように、途

ペティショントレーニングを行う。 中で体調が悪くなった場合には、ペースを落としたり、

※４００ｍ×２本 活動を中止したりしても良いことを伝える。

６００ｍ×１本 ○設定したペースを見直し、効果的な練習をすることがで

※ 各グループの運動強度等 きるように、心拍数を随時確認するように伝える。

、○それぞれの運動強度に応じたペースをつかみやすくして

効果的に練習をすることができるように、ペースごとにグループ Ａ Ｂ Ｃ
３つのグループを設定したり、それぞれのグループが活

動するトラックを準備したりする。ゼッケン 青 黄 赤
○個に応じてペースを工夫しながら練習に取り組むことが

、 、 、目標のペース できるように セット間の休憩ごとに ペースを見直し

トラックを変えても良いことを伝える。

○自分に合ったフォームで走ることができるように、フォ１’１２” １’１９” １’２５”
ームを意識しながら走ったりするよう伝える。４００ｍ

～ ～ ～

本時の評価項目展 １’１８” １’２４” １’３２”
【思考・判断 （観察・学習カード）１’４８” １’５８” ２’０７” 】

◆自分に合ったレペティショントレーニングの運動強度を６００ｍ
～ ～ ～

つかむことができる。１’５７” ２’０６” ２’１８”
◇自分に合った効果的なレペティショントレーニングの運開 全力に対する
動強度をつかむことができる。運動強度

８５％以上

【知識・理解 （学習カード）目標心拍数 １７６拍／分以上 30 】

◆レペティショントレーニングの基本的な練習方法につい練習のしかた 分
て理解している。①各自が設定したペースで、２００ｍトラックを使って、決められた距離を

◇レペティショントレーニングの練習方法について理解し走る。走り終わった後、すぐに心拍数を計り、目標の心拍数に達している
ている。かを確認する。

○「努力を要する」状況にある子どもには、自信をもって②柔軟体操などを行いながら、３分程度の休憩を取る。
活動することができるように、頑張っている様子を賞賛③①、②を決められた本数繰り返す。
すると共に、ペースを変えながら、目標の心拍数になる

ペースを見付けるよう助言する。

○「おおむね満足できる」状況にある子どもには、自信を

もって今後の学習に取り組むことができるように、設定

したペースで練習できていることを賞賛すると共に、さ

らに高い運動強度に挑戦してみるよう促す。

○「十分満足できる」状況にある子どもには、さらに自信

をもって活動することができるように、ペースを工夫し

ながら効果的に練習していることを賞賛すると共に、ペ

、ースをつかめない友達のためにペースメーカーをしたり

アドバイスしたりするよう促す

４ 本時の学習のまとめをし、次時の学習への （４について）

見通しをもつ。 ○本時の学習の充実感が味わえるように、工夫しながら練ま
習していた子どもに発表するよう促す。と ５

○次時の学習の見通しをもつことができるように、次時はめ 分
プライベートメニュー②を作成することを伝える。



Ⅵ 本時の学習（第７／１０の学習）
ねらい プライベートメニュー①の作成や、長距離走の練習方法の学習を通して得た知識や経(1)

験を基に、自分の力を高めることのできるプライベートメニュー②を作成することがで
きる。

準 備 ホワイトボード、学習カード、音楽ＣＤ、ＣＤプレイヤー、パソコン、(2)
デジタルタイマー

展 開 （◆は「おおむね満足できる」状況、◇は「十分満足できる」状況にある子どもの姿）(3)
学習活動 教師の支援・留意点等過程 時間

１ 準備運動を行う。 （１について）

・ぴったりジョギング ○安全に活動できるように、しっかりと体を温めたり、心拍数を十分に

８人組で５分 高めたり、手指の爪や服装などを互いにチェックしたりするよう助言（ ）

・しっぽ取り鬼（２分×２セット） する。導 15
（２について）分

２ 本時の流れを知る。 ○本時のめあてを念頭に置きながら、学習に取り組むことができるよう入
に、全員で声を出しながらめあてを読むように伝える。

○本時の学習の流れを十分に理解できるように、本時の学習の流れを、

拡大し、ホワイトボードに掲示しながら説明する。

３ これまでの学習の成果を確かめ （３について）

るための６分間走を行う。 ○自分の健康に気を付け、安全に６分間走ができるように、途中で体調

が悪くなった場合には、ペースを落としたり、活動を中止したりして10
も良いことを伝える。分

○練習の成果を実感したり、力の高まりに気付いたりすることができる

ように、試しの６分間走と、本時の６分間走を比較して、記録の伸び

を確認するよう伝えたり、フォームが良くなっていることを賞賛した

りする。

４ プライベートメニュー②の作成 （４について）

を行う。 ○まとめの3000ｍ走の目標記録を設定する場面では、無理のない目標記

録の設定ができるように、試しの3000ｍ走の記録を基準として考え、プライベートメニュー②作成の手順
その記録を目標として設定しても良いことを伝える。①まとめの３０００ｍ走における目標記録を設定する。

○練習方法を選択する場面では、個に応じた適切な練習方法を選択する（子どもの姿）
ことができるように、試しと本時の６分間走の記録の比較から、自ら・ 試しの６分間走の記録と今回の記録があまり変わらな「
の力や特徴を十分に理解しながら、練習方法を選択するよう助言したかったけれど、自分なりに力が伸びたと感じるから、前
り、仲間と相談しながら考えても良いことを伝える。回の３０００ｍ走の記録より良い記録を目標記録にしよ

○運動強度の見直しをする場面では、効果的な練習を行うことができるう 」。
ように、長距離走の練習方法の学習を振り返ったり、運動強度の資料展 ②試しの６分間走と本時の６分間走の記録との比較や、こ
を参考に、運動強度を見直したりするように助言する。れまでの学習を振り返りながら、まとめの３０００ｍ走

○プライベートメニュー②の作成場面では、自他の考えの良さに気付いにおける目標記録を達成するために必要な練習方法を選
たり、自分のプライベートメニュー②を見直す参考にしたりできるよ択する。
うに、自分の特徴や力を十分に理解し、身に付けたい力を高めること開 （子どもの姿）
のできるプライベートメニュー②を紹介する。・ 今回の６分間走や 長距離走の練習方法の学習の時に「 、 、

本時の評価項目後半になるとペースが大幅に落ちてしまうので、持続的
【思考・判断 （学習カード）高速ジョギングを多く取り入れてみよう 」。 】

◆自分の力や特徴を理解し、力を高めることのできるプライベートメニ・ 目標記録の達成のため、スピード持久力を身に付ける「
ュー②を作成している。ことができるように、インターバルトレーニングを取り 20

◇自分の力や特徴を理解し、効果的に力を高めることのできるプライベ入れてみよう 」。 分
ートメニュー②を作成している。③長距離走の練習方法の学習経験を基に、運動強度の見直

○「努力を要する」状況にある子どもには、自分の力や特徴をしっかりしを行いながら、プライベートメニュー②における、運
とつかみ、身に付けたい力を高められるプライベートメニュー②を作動強度を設定する。
成することができるように 「どのような力を高めたいのか 「記録会（子どもの姿） 、 」

でどのような走りをしたいのか」などの問い掛けを行う。・ 持続的低速走の学習の時に、５５％の運動強度で練習「
○「おおむね満足できる」状況にある子どもには、自信をもって今後のしたら、目標の心拍数に届かなかったから、６０％の運
学習に取り組むことができるように、工夫されたプライベートメニュ動強度にしてみよう 」。
ー②が作成できたことを賞賛する。・ インターバルトレーニングの学習をした時に、心拍数「

○「十分満足できる」状況にある子どもには、さらに自信をもって活動が上がりすぎて疲れてしまい、一定のペースで走ること
することができるように、十分に力を伸ばすことができるプライベーができなかったので、ペースを落としてみよう 」。

、 、トメニュー②が作成できたことを賞賛すると共に 友達に紹介したり

アドバイスしたりするよう促す。

５ 本時の学習のまとめをし、次時 （５について）

の学習への見通しをもつ。 ○本時の学習の充実感が味わえるように、効果的に力を高められるよう

工夫されたプライベートメニュー②を作成することのできた子どもにま ５
発表するよう促す。と 分

○次時の学習の見通しをもつことができるように、次時はプライベートめ
メニュー②の基に、力を高めることのできる練習を工夫しながら学習

を進めることを伝える。



Ⅵ 本時の学習（第８／１０の学習）
ねらい プライベートメニュー②を基に、その日の体調に応じて練習内容を見直すなどの工夫(1)

をしながら練習を行うことを通して、力を高めることができる。
準 備 ホワイトボード、学習カード、音楽ＣＤ、ＣＤプレイヤー、ストップウォッチ(2)

デジタルタイマー ゼッケン
展 開 （◆は「おおむね満足できる」状況、◇は「十分満足できる」状況にある子どもの姿）(3)
学 習 活 動 教師の支援・留意点等過程 時間

１ 準備運動を行う。 （１について）

・ぴったりジョギング（８人組で５分） ○安全に活動しようとする意識を高めることができるよう

、 、 、導 に しっかりと体を温めたり 心拍数を十分に高めたり

２ 本時の流れを知る。 するよう助言する。10
（２について）入 分
○本時の学習について十分に理解できるように、本時の学

習の流れを拡大し、ホワイトボードに掲示しながら説明

する。

３ プライベートメニュー②を基に、その日の （３について）

体調に応じて練習内容を見直しながら、工夫 ○自分の健康に気を付け、安全に練習することができるよ

して練習を行う。 うに、途中で 体調が悪くなった場合には、練習内容を

、 。見直したり 活動を中止したりしても良いことを伝える

○練習中にタイムを確認しペースをつかんだり、心拍数を

計ったりできるように、トラックにデジタルタイマーを練習方法 レペティション インターバル 持続的低速走
設置したり、ストップウォッチを複数準備したりする。トレーニング トレーニング 持続的高速走

○互いに協力したり、励まし合ったりしながら練習するこ

とができるように、同じ練習をする者同士でグルーピンゼッケン 赤 黄 青
グをするよう伝える。

○友達がどのような練習方法で練習をしているのかを確認基本的な ２００ｍ ２５０ｍ
し合ったり、同じ練習をするグループ内の友達意識を高練習トラック １５０ｍ
めたりできるように、練習方法ごとに、色の異なるゼッ

ケンを準備する。※上記の練習トラックは、基本的な練習場所であり、十分
○力の異なる子ども同士でも、一緒に練習ができたり、異な練習場所を確保するために他のトラックを使用して、練
なる練習を同時行うことができたりするように、距離の習を行うこともある。
異なるトラックを設定する。

○個に応じて効果的に練習することができるように、練習学習の進め方
中も自覚的運動強度や心拍数を随時確かめ、プライベー①練習方法ごとにグループを作り、リーダーを決める。
トメニュー②を見直しながら、練習内容を変えても良い②リーダー通しで話し合い、基本の練習トラックを中心に、それぞれのグルー
ことを伝える。プの練習トラックを決定する。

○自他の良さに気付いたり、練習内容を見直す時の参考に展 （子どもの姿）
したりすることができるように、工夫して練習している・ ジョギンググループは人数が多いから、１５０ｍと２５０ｍの２つのトラ「
友達のことを紹介する。ックを使用したい 」。

35・ インターバルトレーニンググループは、２００ｍトラックを使うけれど、「
本時の評価項目開 分間のジョギングは１５０ｍトラックを使いたいな 」。
【思考・判断 （学習カード）③グループ内での役割を決める。 】

◆その日の体調に応じて、プライベートメニュー②を見直（子どもの姿）
しながら練習を工夫している。・ インターバルトレーニンググループは、ペースごとに３つのグループに分「

◇その日の体調に応じて、プライベートメニュー②を見直かれて スタートをずらして 交代しながらタイムを計測することにしよう、 、 。」
しながら、効果的な練習を工夫している。・ レペティショントレーニンググループは、全力で負荷を掛けなければなら「
【技能 （観察）ないから、ペースに関係なく２つのグループに分かれて、交代しながらタイ 】

◆自分に合ったフォームやペースで走ることができる。ムを計測することにしよう 」。
◇力を高め、自分に合ったフォームやペースで走ることが・ 持続的低速走、持続的高速走グループは、一人一人のペースが違うので、「
できる。デジタルタイマーを使って、各自でペースを確認しながら練習をすることに

しよう 」。
○「努力を要する」状況にある子どもには、自信をもって④全ての練習終了後、グループごとに学習の振り返りを行う。
活動することができるように、頑張っている様子を賞賛（子どもの姿）
すると共に、ペースを変えながら、目標の心拍数に近付・ ○○君は、前はこのペースだと、とても大変そうだったけれど、今はそれ「
けるよう助言する。ほど大変そうではなくなったね 次回は ペースを上げてみたらどうだろう。 、 。」

○「おおむね満足できる」状況にある子どもには、自信を・ ○○君は、とてもリラックスした良いフォームで走れるようになったね 」「 。
もって今後の学習に取り組むことができるように、設定・ ○○君は、とても苦しそうだったけれど、ペースを見直した方が良いかも「
したペースで練習できていることを賞賛すると共に、さ知れないね 」。
らに高い運動強度に挑戦してみるよう促す。

○「十分満足できる」状況にある子どもには、さらに自信

をもって活動することができるように、ペースを工夫し

ながら効果的に練習していることを賞賛すると共に、ペ

、ースをつかめない友達のためにペースメーカーをしたり

アドバイスしたりするよう促す。

４ 本時の学習のまとめをし、次時の学習への （４について）

見通しをもつ。 ○本時の学習の充実感が味わえるように、工夫しながら練ま
習していた子どもに発表するよう促す。と ５

○次時の学習の見通しをもつことができるように、次時はめ 分
プライベートメニュー②を基にしながら、本時の学習を

振り返って、より力を高めることのできる練習を工夫し

ながら学習を進めることを伝える。



Ⅵ 本時の学習（第９／１０の学習）
ねらい プライベートメニュー②を基に、前時の学習を振り返って、その日の体調や、力の伸(1)

びに応じて練習内容を見直しなど、工夫しながら練習を行うことを通して、力をさらに
高めることができる。

準 備 ホワイトボード、学習カード、音楽ＣＤ、ＣＤプレイヤー、ストップウォッチ(2)
デジタルタイマー ゼッケン（３色）

展 開 （◆は「おおむね満足できる」状況、◇は「十分満足できる」状況にある子どもの姿）(3)
学 習 活 動 教師の支援・留意点等過程 時間

１ 準備運動を行う。 （１について）

・ぴったりジョギング（８人組で５分） ○安全に活動しようとする意識を高めることができるよう

、 、 、導 に しっかりと体を温めたり 心拍数を十分に高めたり

２ 本時の流れを知る。 準備運動中の様子を互いにチェックし、その様子を友達10
に伝えたりするよう助言する。入 分

（２について）

○本時の学習について十分に理解できるように、本時の学

習の流れを拡大し、ホワイトボードに掲示しながら説明

する。

３ プライベートメニュー②を基に、その日の （３について）

体調や、力の伸びに応じると共に、3000ｍ走 ○自分の健康に気を付け、安全に練習することができるよ

の記録会に向けて、練習内容を見直すなどの うに、途中で体調が悪くなった場合には、練習内容を見

工夫をしながら練習を行う。 直したり、活動を中止したりしても良いことを伝える。

○活動中にタイムを確認しペースをつかんだり、心拍数を

計ったりできるように、トラックにデジタルタイマーを

設置したり、ストップウォッチを複数準備したりする。練習方法 レペティション インターバル 持続的低速走
○互いに協力したり、励まし合ったりしながら練習するこトレーニング トレーニング 持続的高速走
とができるように、同じ練習をする者同士でグルーピン

グをする。ゼッケン 赤 黄 青
○友達がどのような練習方法で練習をしているのかを確認

し合ったり、同じ練習をするグループ内の友達意識を高基本的な ２００ｍ ２５０ｍ
めたりできるように、練習方法ごとに、色の異なるゼッ練習トラック １５０ｍ
ケンを準備する。

○力の異なる子ども同士でも、一緒に練習することができ※上記の練習トラックは、基本的な練習場所であり、十分
、 、な練習場所を確保するために他のトラックを使用して、練 たり 異なる練習を同時行うことができたりするように

距離の異なるトラックを設定する。習を行うこともある。
○個に応じて効果的に練習することができるように、練習

中も自覚的運動強度や心拍数を随時確かめ、プライベー学習の進め方
トメニュー②を見直しながら、練習内容を変えても良い①練習方法ごとにグループを作り、リーダーを決める。
ことを伝える。展 ②リーダー通しで話し合い、基本の練習トラックを中心に、それぞれのグルー

○自他の良さに気付いたり、練習内容を見直す時の参考にプの練習トラックを決定する。
したりすることができるように、工夫して練習している（子どもの姿）
友達のことを紹介する。・ 今回、持続的低速走・持続的高速走グループは人数が少ないから、１５０「

開 35ｍトラックだけでの練習にします 」。
本時の評価項目・ インターバルトレーニンググループは、２００ｍトラックを使うけれど、「 分
【思考・判断 （学習カード）間のジョギングは１５０ｍトラックを使いたいな 」。 】

◆その日の体調や力の伸びに応じて、プライベートメニ・ レペティショントレーニンググループは、使用されていない２５０ｍトラ「
ュー②を見直しながら練習を工夫している。ックで練習をしよう 」。
◇その日の体調や力の伸びに応じて、プライベートメニ③グループ内での役割を決める。

、 。（子どもの姿） ュー②を見直しながら 効果的な練習を工夫している

【技能 （観察）・ インターバルトレーニンググループは、ペースごとに３つのグループに分「 】

◆自分に合ったフォームやペースで走ることができる。かれて スタートをずらして 交代しながらタイムを計測することにしよう、 、 。」
◇力を高め、自分に合ったフォームやペースで走ること・ レペティショントレーニンググループは、全力で負荷を掛けなければなら「
ができる。ないから、ペースに関係なく２つのグループに分かれて、交代しながらタイ

○「努力を要する」状況にある子どもには、自信をもってムを計測することにしよう 」。
活動することができるように、頑張っている様子を賞賛・ 持続的低速走、持続的高速走グループは、一人一人のペースが違うので、「
すると共に、ペースを変えながら、目標の心拍数に近付デジタルタイマーを使って、各自でペースを確認しながら練習をすることに
けるよう助言する。しよう 」。

○「おおむね満足できる」状況にある子どもには、自信を④全ての練習終了後、グループごとに学習の振り返りを行う。
もって今後の学習に取り組むことができるように、設定（子どもの姿）
したペースで練習できていることを賞賛すると共に、さ・ ○○君は、前はこのペースだと、とても大変そうだったけれど、今はそれ「
らに高い運動強度に挑戦してみるよう促す。ほど大変そうではなくなったね。次回の記録会では、初めから速いペースで

○「十分満足できる」状況にある子どもには、さらに自信走ってみたらどうだろう 」。
をもって活動することができるように、ペースを工夫し・ ○○君は、とてもリラックスした良いフォームで走れるようになったね 」「 。
ながら効果的に練習していることを賞賛すると共に、ペ・ ○○君は、とても苦しそうだったけれど、次回の記録会では、初めはペー「

、スを押さえて走った方が良いかも知れないね 」。 ースをつかめない友達のためにペースメーカーをしたり

アドバイスしたりするよう促す。

４ 本時の学習のまとめをし、次時の学習への （４について）

見通しをもつ。 ○本時の学習の充実感が味わえるように、工夫しながら練ま
習していた子どもに発表するよう促す。と ５

○次時の学習の見通しをもつことができるように、次時はめ 分
まとめの3000ｍ走を行うことを伝える。



Ⅵ 本時の学習（第１０／１０の学習）
ねらい 練習の成果を十分に生かし、ペースを工夫したり、フォームを工夫したりしながら(1)

3000ｍ走を行い、記録を向上させることができる。
準 備 ホワイトボード、学習カード、音楽ＣＤ、ＣＤプレイヤー、ストップウォッチ(2)

デジタルタイマー、ゼッケン
（◆は「おおむね満足できる」状況、◇は「十分満足できる」状況にある子どもの姿）(3) 展 開

学 習 活 動 教師の支援・留意点等過程 時間
１ 準備運動を行う。 （１について）

・ジョギング ○安全に活動しようとする意識を高めることができるように、しっかり（２００ｍトラックを５周）
・100ｍダッシュ×２本 と体を温めたり、心拍数を十分に高めたり、準備運動中の様子を互い導 17
・しっぽ取り鬼（２分×１セット） にチェックし、その様子を友達に伝えたりするよう助言する。分
２ 本時の流れを知る。 （２について）入

○本時の学習について十分に理解できるように、本時の学習の流れを拡

大し、ホワイトボードに掲示しながら説明する。

３ ３０００ｍ走の記録会を行い、 （３について）

互いの学習の成果を認め合う。 ○自分の健康に気を付け、安全に記録会をすることができるように、途

中で体調が悪くなった場合には、ペースを落としたり、中止しても良

いことを伝える。

○互いに励まし合ったり、ペースをつかみやすくできるように目標記録

ごとに色の異なるゼッケンを準備する。３０００ｍ走記録会実施手順
○タイムを確認しながら、ペースを作ることができるように、必要に応

じてストップウォッチを使用しても良いことを伝える。①まとめの３０００ｍ走における目標記録を設定する。
○3000ｍ走の結果から、およその最大酸素摂取量を知り、記録だけでな（子どもの姿）
く、最大酸素摂取量の伸びからも自らの高まりに気付くことができる・ 前より楽にインターバルトレーニングを行うことがで「
ように、3000ｍ走の記録と、そこから推定できる最大酸素摂取量とをきるようになったから、力が伸びてきたと思うので、試
対比させた資料を準備する。しの３０００ｍ走の記録より３０秒良い記録を目標にし

○記録会を行った満足感を感じることができるように、全員の頑張りをよう 」。
賞賛する。・ これまでの練習を通して、力は付いたと思うけれど、「

○記録が伸びない子どもには、今後の学習に対して自信をもつことがで２回目の６分間走の記録から推定できる３０００ｍ走の
きるように、練習過程での取り組みを積極的に認める。記録を、目標記録にしよう 」。

②記録会を実施する。
本時の評価項目（子どもの姿）
【関心・意欲・態度 （観察・学習カード）○スタート前 】

◆学習前後の感想や記録の伸びから、充実感を味わい、走る楽展 ・ 同じグループで順番に先頭に立ちながら、ペースを作「
しさや喜びを感じている。っていこう 」。 25

◇学習前後の感想や記録の伸びから、充実感を味わい、走る楽・ 後半疲れすぎないように、前半はペースを押さえてい「 分
、 。こう 」。 しさや喜びを感じ 日常生活の中に取り入れようとしている

【技能 （観察・記録）開 ・ ○○君を目標にして、できるだけ離されないようにつ「 】

◆自分に合ったペースやフォームで走り、記録を向上させるこいて行ってみよう 」。
とができる。○レース中
◇自分に合ったペースやフォームで走り、記録を大きく向上さ・ 少し苦しくなってきたから、リラックスして呼吸を大「
せることができる。きくしてみよう 」。

・ このペースは少し遅すぎるかな、ペースを上げてみよ「
う 」。

○「努力を要する」状況にある子どもには、力の高まりに気付けるよう・ リズムが崩れてきたかな、リズム良く腕を振ってみよ「
に、3000ｍ走の記録の比較だけでなく、最大酸素摂取量の伸びにも着う 」。
目して力の高まりを実感できるように助言したり、良いフォームで走・ もう少しでゴールだ。スパートをかけて少しでもタイ「
ることができるようになったことや、安定したペースで走ることがでムを良くするぞ 」。
きるようになったことを賞賛したりする。○レース後
「 」 、 、・ タイムが大幅に伸びたぞ、練習は苦しかったけれど、「 ○ おおむね満足できる 状況にある子どもには 自信がもてるように

自分や友達の力の高まりに気付けたことを賞賛する。また、友達の力力が付いたんだなあ 」。
の高まりをさらに詳しく見付けることができるように、力の高まりに・ 前はまるでついて行けなかった○○君と、あまり離れ「
気付けていない友達に、フォームやペースに着目しながら、アドバイずにゴールすることができたぞ 」。
スするよう助言する。・ タイムは伸びなかったけれど、気持ちよく走ることが「

○「十分満足できる」状況にある子どもには、さらに自信をもって活動できた 」。
することができるように、自分や友達の力の高まりに気付き、積極的

にその良さを認めていることを賞賛する。

４ 長距離走の学習を振り返り、単 （４について）

元のまとめをする。 ○学習カードにまとめる際には、自分たちの成長の様子を振り返られる

ように、目標記録に対する達成度やうれしかったことなどの観点から

記入するように伝える。ま ８
○走ることの喜びを感じ合ったり、力の伸びを認め合ったりして、充実と 分
感を味わうことができるように、感想を交流し合う場を設定する。め

○自分の取組に自信をもつことができるように、これまでの取り組みに

ついて良かった点を賞賛する。


