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【私に合った効率のよい走りはこれだ！】 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

リズムをつくり出すために大切にすることは・・・ 

 

 

 

呼吸法では・・・ 腕振りは・・・ 

リラックス法は・・・ 

ピッチとストライドは・・・ 

技
能
ポ
イ
ン
ト
記
入
カ
ー
ド
（
自
分
の
走
る
姿
が
整
理
さ
れ
ま
す
） 
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Ａ 組 

 
 
 
 
 

あなたが勇気づく言葉 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

熱血言葉 
気合いだ！  行けー！ 

ガンバレー！！ 

 

支え言葉 
ファイト～！ その調子！ 

ほめ言葉 
○○ちゃん、サイコー！！ 

技能ﾎﾟｲﾝﾄ 
リラックス！！ しっかり腕振って～ 

 
スタート ゴール 

声
か
け
ボ
ー
ド 

実際の声かけボード 

声かけボードは、言葉の種類を増やし、その人

にとって、どのような言葉かけが、有効である

かの手がかりとなる。 
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Ｍｉｓｓｉｏｎ１  

グループ対抗タイムあて競争 

 

 

 
 
 
 

 Ｍｉｓｓｉｏｎ１ 

★自分が選んだコースの距離（今日は、2km＝800m、1.5km＝600m、1km＝400ｍ）を自

分で設定した目標記録に近づけて走る。 
★目標と実際の誤差を得点化し、グループの合計得点が多いほうが勝ち。 
★チームにはそれぞれストップウォッチを１つ用意する。 
★得点表は、（表１）のとおり。 

Ｌｅｔ’ｓ ｔｒｙ 
 

学習の進め方・・・ 

１ 名前を書く。 

２ 走るコースを選択する。 

３ １回目のタイムを計る。（最初に 1･3･5 班が走り、2･4･6 班が記録を計ります。終わったら交代） 

４ ２回目のタイムを計る。（もう１度、同じペースで走ってみる。） 

５ 目標タイムを決める。（１か２のタイムを２倍したタイムを目標タイムとします。） 

６ 実際のレース開始！！（１周目のタイムも記入します。決してタイムを途中で教えないでください。） 

７ 目標と実際の誤差を計算します。 

８ 表１の得点表を参考にグループの合計点を記入する。 

 

  1 ２ ３ ４ ５ ６ 
1 名 前  

 
     

2 距 離 コース 
1k 1.5k 2k 

コース 
1k 1.5k 2k 

コース 
1k 1.5k 2k 

コース 
1k 1.5k 2k 

コース 
1k 1.5k 2k 

コース 
1k 1.5k 2k 

3
１回目の 
タイム 

    ′   ″ 
 

    ′   ″ 
 

    ′ ″ 
 

    ′ ″ 
 

    ′ ″ 
 

    ′  ″ 
 

4
２回目の 
タイム 

    ′   ″ 
 

    ′   ″ 
 

    ′ ″ 
 

    ′ ″ 
 

    ′ ″ 
 

    ′  ″ 
 

5
目標タイム

×２ 
    ′   ″ 
 

    ′   ″ 
 

    ′ ″ 
 

    ′ ″ 
 

    ′ ″ 
 

    ′  ″ 
 

6

実
際 
タ

イ

ム

１周目     ′   ″ 
 

    ′   ″ 
 

    ′ ″ 
 

    ′ ″ 
 

    ′ ″ 
 

    ′  ″ 
 

２周目 
    ′   ″ 
 

    ′   ″ 
 

    ′  ″ 
 

    ′ ″ 
 

    ′  ″ 
 

    ′  ″ 
 

7
目標と実際

の誤差 
       ″ 
  

       ″ 
 

      ″ 
 

     ″ 
 

     ″ 
 

      ″ 
 

8 得点  
 

     

得点表（表１） 
２ｋｍコース 1.5ｋｍコース １ｋｍコース 

7 秒以内 ５ 6 秒以内 ５ 5 秒以内 ５ 
10秒以内 ４ 8 秒以内 ４ 7 秒以内 ４ 
14秒以内 ３ 11 秒以内 ３ 9 秒以内 ３ 
19秒以内 ２ 15 秒以内 ２ 11 秒以内 ２ 
20秒以上 １ 16 秒以上 １ 12 秒以上 １ 

 合計      点 

ミ
ッ
シ
ョ
ン
学
習
１
（
グ
ル
ー
プ
対
抗
タ
イ
ム
あ
て
競
走
） 

実
際
に
使
用
し
た
ミ
ッ
シ
ョ
ン
１
カ
ー
ド
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あなたのグループでの意見をまとめよう！？ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    その他、いろいろな腕ふりをしてみて、体の変化で気づいたことを書いてみよう！ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

グループ 

Ｍｉｓｓｉｏｎ 

２ 

振らないと                                        

横に振ると                                        

後ろに振ると                                       

前に振ると                                        

腕を伸ばして大きく振ると 

                        

腕を曲げて小さく振ると    

                        

色々な腕振りをしてみよう！ 

体がどう変化するかな！？ 

腕振りの役割は・・・ 

１           ２            ３  

ミ
ッ
シ
ョ
ン
学
習
２
（
腕
振
り
の
役
割
） 

実
際
に
使
用
し
た
ミ
ッ
シ
ョ
ン
学
習
２
カ
ー
ド 
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【目標】 

★自分に合った効率のよい走り方を身に付ける。 

★グループでより良いサポートをし合い、互いの意欲を高める。 

長距離走を通じて・・・（走る目的） 

 

 

 

達成時の人間像 

   

目標達成へ導く言葉 

 

 

成功を邪魔する言葉 

 

 

     組    班 

班長  

  

  

メ
ン
バ
ー 

学
習
ノ
ー
ト
（
表
紙
は
自
己
実
現
の
目
標
設
定
）

パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
シ
ー
ト 

 
 
 
 

目標達成のために、毎日、繰り返しやる具体的な行動。 
例） 

私は、正しい姿勢を意識して毎時間の授業を受ける。 
私は、早寝、早起きをして、朝ごはんをしっかり食べ、体調を整える。 
私は、清掃活動で、雑巾がけをいつもの３倍行い、下半身を強化する。 
私は、家で、お風呂でマッサージをして、その後、ストレッチを行う。 
私は、好きな言葉を一日に３回、（朝、昼、夜）セルフトークする。 

  

group 

 

個人 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

group 

 

個人 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
班 

第２回目 ９／24日（水）

Group パワーアップ達成状況 
全員 OK！ 

◎  ○  △  × 
 
個人パワーアップ達成状況 

  
○    × 

 
・・・解決策（一言）・・・ 

第３回目 ９／2６日（金）

Group パワーアップ達成状況 
全員 OK！ 

◎  ○  △  × 
 
個人パワーアップ達成状況 

  
○    × 

 
・・・解決策（一言）・・・ 

 

   

第４回目 ９／30 日（火） 

Group パワーアップ達成状況 
全員 OK！ 

◎  ○  △  × 
 
個人パワーアップ達成状況 

  
○    × 

 
・・・解決策（一言）・・・ 

 

   

第７回目 10／７日（火）

Group パワーアップ達成状況 
全員 OK！ 

◎  ○  △  × 
 
個人パワーアップ達成状況 

  
○    × 

 
・・・解決策（一言）・・・ 

 

第６回目 10／３日（金）

Group パワーアップ達成状況 
全員 OK！ 

◎  ○  △  × 
 
個人パワーアップ達成状況 

  
○    × 

 
・・・解決策（一言）・・・ 

 

   

第５回目 10／１日（水） 

Group パワーアップ達成状況 
全員 OK！ 

◎  ○  △  × 
 
個人パワーアップ達成状況 

  
○    × 

 
・・・解決策（一言）・・・ 
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１

２

３

感情
曲線

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

            

          

          

          

   00m   00m   00m   00m   000m  
実 際 の 
タ イ ム 

 
 ′  ″ 

 

 
 ′  ″ 

 

 
 ′  ″ 

 

 
 ′  ″ 

 

 
 ′  ″ 

 
実際のラップ

タイム 

    
    ″ 
 

 
    ″ 

 
    ″ 

 
    ″ 

 
    ″ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

自分に合った効率的な走りを身に付けよう 
グループで走り終えてチェック！ できた  できなかった 

① 意欲的にできましたか ５ ４ ３ ２ １

② 協力し合えましたか ５ ４ ３ ２ １

③ 呼吸でリズムがつかめましたか ５ ４ ３ ２ １

④ 安定したペース ５ ４ ３ ２ １

⑤ 声かけができましたか ５ ４ ３ ２ １

目標達成のためにほしい（援助）物・人など 

 

 

 

＋ 

元気はすべての気のもとです。「元気」は活動のもとになる気力です。粘り強く技術に

挑戦できるのも、きつい体力づくりを乗り越えられるのも、ここ一番での緊張感を吹き飛

ばすのも、元気があってこそできるのです。そのためには、常に体調を整え、新しい発展

への気持ちが充実していて、練習ができる喜びを知っていることが大切です。 

PLAN 

今日の学習内容 
① 土台づくり１ 
  
② タイムトライアル 

学習のねらい 
① 今の力で一定の距離を安定したペースで走り切ることができる 
② ランニング中の感情の変化を知る 

今日の体調チェック  良い・普通・悪い（         ）  心拍数 授業前    回 レース後    回 

【 時間目】  月  日 

  
 
 
 
 
序盤              中盤              終盤 

   

 Km ｺｰｽ 

記録者から 

アドバイス 

【第 1 回記録会】を終えての感想 

次回目標ペース  

  

ｍ 秒 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

次回目標ペース  

  

ｍ   秒 
 

 

自分に合った効率的な走りを身に付けよう 
グループで走り終えてチェック！ できた  できなかった 

① 意欲的にできましたか ５ ４ ３ ２ １

② 協力し合えましたか ５ ４ ３ ２ １

③ 正しい姿勢 ５ ４ ３ ２ １

④ 安定したペース ５ ４ ３ ２ １

⑤ 無駄のない走り ５ ４ ３ ２ １

目標達成のためにほしい（援助・物・事・人など） 

 
 

 

 

～今日の感想と自分に合ったピッチとストライドのイメージをまとめよう～ 

長距離走とは、距離を克服すること。 

スピードは生れつき備わっている素質ですが、持久力や忍耐力は学習されるものです。（短距離走は素質が

8 割、努力が2 割、長距離走は素質が2 割、努力が８割と言われています。）記録の向上は、これまで強くな

るために鍛えてきた意志の勝利の証です。 

ブレがなく、無駄のない走りとは！？ 

 

ストライド走法 

 

ピッチ走法 

今日の学習内容 
① ピッチとストライド 
② 集団ペース走 

学習のねらい 
① 効率のよい走りについて理解することができる。 
② 自己にあったピッチとストライドを身に付けることができる。 

時間目 月  日 体調 良い・普通・悪い（       ）心拍数 授業前    回 レース後    回 

学
習
ノ
ー
ト
（
ピ
ッ
チ
と
ス
ト
ラ
イ
ド
の
特
徴
）

学
習
ノ
ー
ト
（
第
１
回
記
録
会
） 
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感情 
曲線 

 

 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

                 300m        600m         900m        1200m        1500m   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

            

          

          

          

  300m  600m  900m  1200m  1500m  
目標の 
タイム 

 
 ′  ″ 

 
 ′  ″ 

 
 ′  ″ 

 
 ′  ″ 

 
 ′  ″ 

目標の 
ラップタイム

 
   ″  

 
   ″  

 
   ″  

 
   ″  

 
   ″  

実 際 の 
タ イ ム 

 
 ′  ″ 

 
 ′  ″ 

 
 ′  ″ 

 
 ′  ″ 

 
 ′  ″ 

実際のラップ
タイム 

    
    ″ 

 
    ″ 

 
    ″ 

 
    ″ 

 
    ″ 

 
 
 
 
 
  
 
  
 
  
 
  
 
 
 
 
１メモリ 2 秒 

            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            

今日の学習内容 
① ペース走２ 

学習のねらい 
① 身に付けた自分に合った効率のよい走りで一定の距離を走り切ることがこ

とができる。 
② 仲間にとって効果的なサポートができる。 

今日の感想（リラックスした走りやラストスパ

ート、仲間とのサポートについて） 

６時間目  月 日 体調 良い・普通・悪い（       ）心拍数 授業前    回  レース後    回 

１

２

３

自分に合った効率的な走りを身に付けよう 
グループで走り終えてチェック！ できた  できなかった 

① 意欲的にできましたか ５ ４ ３ ２ １ 

② サポートし合えましたか ５ ４ ３ ２ １ 

③ 正しい姿勢 ５ ４ ３ ２ １ 

④ 安定したペース ５ ４ ３ ２ １ 

⑤ 無駄のない走り ５ ４ ３ ２ １ 

⑥ 腕振り ５ ４ ３ ２ １ 

⑦ リズミカルな走り ５ ４ ３ ２ １ 

⑧ 呼吸法 ５ ４ ３ ２ １ 

⑨ リラックス ５ ４ ３ ２ １ 

⑩ ラストスパート ５ ４ ３ ２ １ 

自分を勇気づける言葉 

 

 

  
 
 
序盤              中盤              終盤 

 

   

   Kmｺｰｽ

PLAN と
声かけ 

目
標
ペ
ー
ス 

いよいよ記録会！！ 

次回目標ペース   

ｍ    秒 

記録者から 

アドバイス １

２

３

感情
曲線

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                 300m        600m         900m        1200m        1500m   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

            

          

          

          

  300m  600m  900m  1200m  1500m  
目標の 
タイム 

 
 ′  ″ 

 
 ′  ″ 

 
 ′  ″ 

 
 ′  ″ 

 
 ′  ″ 

目標の 
ラップタイム

 
   ″  

 
   ″  

 
   ″  

 
   ″  

 
   ″  

実 際 の 
タ イ ム 

 
 ′  ″ 

 
 ′  ″ 

 
 ′  ″ 

 
 ′  ″ 

 
 ′  ″ 

実際のラップ
タイム 

    
    ″ 

 
    ″ 

 
    ″ 

 
    ″ 

 
    ″ 

 
 
 
 
 
  
 
  
 
  
 
  
 
  
 
 
 
１メモリ 2 秒 

            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            

今日の学習内容 
① 集団ペース走１ 

学習のねらい 
① 身に付けた自分に合った効率のよい走りで一定の距離をリズミカルに走り

切ることができる 
② いつ、どこで、どのようなサポートが効果的かわかる。 

今日の感想（うまくサポートができました

か？サポートしてみて感じたこと） 

 

５時間目  月  日 体調 良い・普通・悪い（       ）心拍数 授業前    回 レース後    回 

自分に合った効率的な走りを身に付けよう 
グループで走り終えてチェック！ できた できなかった 

① 意欲的にできましたか ５ ４ ３ ２ １

② サポートし合えましたか ５ ４ ３ ２ １

③ 正しい姿勢 ５ ４ ３ ２ １

④ 安定したペース ５ ４ ３ ２ １

⑤ 無駄のない走り ５ ４ ３ ２ １

⑥ 腕振り ５ ４ ３ ２ １

⑦ リズミ カルな走り ５ ４ ３ ２ １

目標達成のためにほしい（援助）物・人など 

 
 

 

 

 

  
 
 
序盤               中盤               終盤 

 

   

   Km ｺｰｽ 

PLAN と
声かけ

目
標
ペ
ー
ス 

次回目標ペース  

 

ｍ   秒 

1 人じゃここまでやれなかった。コーチがいてくれたから、家族がいて

くれたから、仲間がいてくれたから。いろんな人に支えてもらったから、

成し得ることができたんだと思う。本当にありがとう。みんながいてく

れるから、僕は喜べるんです。  北島康介

記録者から 

アドバイス 

学
習
ノ
ー
ト
（
ペ
ー
ス
走
５
～
７
時
間
目
） 
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梅田中学校駅伝大会 

～クラスみんなで 42.195km を走り切ろう！ 

 

 

 

 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 1 区間 ２区間 ３区間 ４区間 ５区間 ６区間 

名 前  
 

     

距 離  
    ｍ 

    
    ｍ 

 
    ｍ 

    
    ｍ 

 
    ｍ 

    
    ｍ 

目標タイム 
    ′  ″ 
 

    ′  ″ 
 

    ′  ″ 
 

    ′  ″ 
 

    ′  ″ 
 

    ′  ″ 
 

目標通算 
タイム 

    ′  ″ 
 

    ′  ″ 
 

    ′  ″ 
 

    ′  ″ 
 

    ′  ″ 
 

    ′  ″ 
 

実際通算 
タイム 

    ′  ″ 
 

    ′  ″ 
 

    ′  ″ 
 

    ′  ″ 
 

    ′  ″ 
 

    ′  ″ 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

体調 良い・普通・悪い（       ） 持ち物 筆記用具、学習ノート ８時間目  月  日 

今日の学習内容 
駅伝大会 
クラス全員で 42.195km を走る！ 

学習のねらい 
① 身に付けた自分に合った効率のよい走りで一定の距離を最後まで粘り強く

走り通すことができる。 
② 仲間にとって具体的でタイミングのよいサポートができる。 

駅伝大会（クラス全員で 42.195km を走って） 

の感想を書いてみよう！ 
自分に合った効率的な走りを身に付けよう 

グループで走り終えてチェック！ できた  できなかった 

① 意欲的にできましたか ５ ４ ３ ２ １ 

② サポートし合えましたか ５ ４ ３ ２ １ 

③ 正しい姿勢 ５ ４ ３ ２ １ 

④ 安定したペース ５ ４ ３ ２ １ 

⑤ 無駄のない走り ５ ４ ３ ２ １ 

⑥ 腕振り ５ ４ ３ ２ １ 

⑦ リズミカルな走り ５ ４ ３ ２ １ 

⑧ 呼吸法 ５ ４ ３ ２ １ 

⑨ リラックス ５ ４ ３ ２ １ 

⑩ ラストスパート ５ ４ ３ ２ １ 

  班 合計距離       ｍ 

目標タイム   ′  ″  

実際タイム   ′  ″ 

クラス合計タイム 

 ′   ″ 

自分の目標に向かって、粘り強く諦めず取り組む精神力。仲間

とともに乗り越える経験を通して、人は周囲への感謝の心を抱

き、豊かな心が育つのです。 

感情

曲線 
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１メモリ 2 秒 

            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            

今日の学習内容 
① 記録会 

学習のねらい 
① 身に付けた自分に合った効率のよい走りで一定の距離を最後まで粘り強く

走り通すことができる。 
② 仲間にとって具体的でタイミングの良いサポートができる。 

７時間目  月 日 体調 良い・普通・悪い（       ）心拍数 授業前    回 レース後    回 

１

２

３

自分に合った効率的な走りを身に付けよう 
グループで走り終えてチェック！ できた  できなかった

① 意欲的にできましたか ５ ４ ３ ２ １

② サポートし合えましたか ５ ４ ３ ２ １

③ 正しい姿勢 ５ ４ ３ ２ １

④ 安定したペース ５ ４ ３ ２ １

⑤ 無駄のない走り ５ ４ ３ ２ １

⑥ 腕振り ５ ４ ３ ２ １

⑦ リズミカルな走り ５ ４ ３ ２ １

⑧ 呼吸法 ５ ４ ３ ２ １

⑨ リラックス ５ ４ ３ ２ １

⑩ ラストスパート ５ ４ ３ ２ １

自分を勇気づける言葉 

 

 

  
 
 
序盤               中盤              終盤 

 

   

   Km ｺｰｽ 

PLAN と 
声かけ 

目
標
ペ
ー
ス 

記録会を終えて、自分の走りや仲間へのサポ

ートについてまとめよう！ 

 

いよいよ駅伝大会！ 

次回目標ペース  

   ｍ   秒 

記録者から 

アドバイス 

最
後
は
駅
伝
大
会
の
予
定
で
し
た
が
、
雨
の
影
響
で
中
止
に
・
・ 
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イ
ー
ブ
ン
ペ
ー
ス
配
分
表
（
目
標
ラ
ッ
プ
タ
イ
ム
が
す
ぐ
に
わ
か
る
） 
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ウォーミングアップの具体例（長距離走編） 
 
目的 

体を温め、筋肉をほぐし、血流をよくする。 

エネルギー代謝がスムーズになり、実際のレースに対応 

できるようにすることが目的です。また、雰囲気良く 

ウォーミングアップを行うことで集中力を高める効果も 

あります。生理的なものだけでなく、心理的な効果も期待できます。 

 
 運動区分 ねらい 具体的方法 

１ 歩運動 

あらゆる運動の 

導入 

 通常の歩行よりも姿勢をより良くするつも
りでスピードを若干速めて１周歩く。歩と走
の違いを理解し身体を運動のできる状態へ近
づけていく。正しい姿勢、体重の移行、腰の
乗せ方、腕振り、足のつき方等を意識する。 

２ 走運動 

・歩運動から発展として、ごく

ゆっくり走る。 

・神経系統を含めた身体全体を

徐々に目覚めさせる。 

・心肺機能に刺激を加えていく。

 自由に１～２周ごくゆっくりウォーミング
アップとして走る。慣れてきたら、手をまわ
しながら、軽くスキップを踏みながら等さま
ざま工夫してみよう。 

３ 柔軟運動

・けがの防止。 

・可動域を大きくし、身体を更

に目覚めさせる。 

・ストレッチ体操 
・さらに動きの中での体操（ブラジル体操な
ど）を行うと効果的である。 
～長距離走で主に使われる筋肉～ 
・大腿部の後面  ・大腿部の全面 
・ふくらはぎ   ・アキレス腱 
上体を伸ばす、曲げる、回す、ねじる等の動
きを用いるとよい。 

 
 
（例） 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ボブアンダーソンのストレッチングより 

 

  

 

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
の
具
体
例

学
習
ノ
ー
ト
の
裏
表
紙
（
生
徒
た
ち
の
好
き
な
言
葉
が
記
さ
れ
て
い
る
） 
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２回目（６時間目）

学
習
ノ
ー
ト
（
ペ
ー
ス
走
で
生
徒
が
実
際
に
使
用
し
た
も
の
） 

１回目（5 時間目） 
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４回目（８時間目） 
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実際に生徒が記述した「声かけシート」 
序盤、中盤、終盤で自分の走りの姿を記入し、支援者にかけてほしい言葉などを

記入する。ランナーと支援者は同じ気持ちで記録に挑戦することができる。 
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6766 6767 67 67 67
68

67 67 67 67 66
65

66 66 66 6768 6768 67 67 66

62

400 800 1200 1600 2000 2400 2800 3200 3600 4000 4400 4800 5200 5600 6000 6400 6800 7200 7600 8000 8400 8800 9200 9600 10000

竹澤健介選手の好記録時のラップタイム
１万ｍ走における好記録時のペース 竹澤健介（早稲田大学）

記録 ２７分４５秒 １周（400ｍ） ２００８．７

安
定
し
た
ペ
ー
ス
か
ら
ラ
ス
ト
ス
パ
ー
ト

を
行
う
具
体
例 

（
北
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
出
場
し
た
早
稲

田
大
学
竹
澤
選
手
の
例
） 

生徒が記入した自己実現の目標設定（長距離走を通して、どんなところを成長させたいですか？） 
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体育の知識箱 

 

 久しぶりの授業でとてもわくわくしています 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  長距離走が好きな人？嫌いな人？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

好き

7% どちらか

といえば

好き

23%

どちらか

といえば

嫌い

33%

嫌い

37%

長距離走が好きか

嫌い

７０％

 

1
1
1
1
2
2
2

3
3

4
4

5
6

11

挑戦できるから
走るだけだから

目標がよくわかるから
身体能力だけではなく忍耐力も…

自分のペースでできるから
遅い人を抜かせるから

しっかり運動できるから
得意だから

今の体力を知れるから
記録が伸びたときうれしいから

好きだから
爽快感があるから
体力がつくから

達成感がある

0 5 10 15

長距離走が好きな理由

人

 

1
1
1
1
1
1
1
1
1
2
2
2
2
3
4
4
5

10
11

12
20 26

34

0 5 10 15 20 25 30 35 40

夢中だった

自分の限界を超えたいと思ったから

楽しかったから

みんなが信じてくれたから

コツを聞いたから

焦ってたから

悔しかったから

最後に笑顔で終わりたかったから

チームメイト（けが人）のために…

向上心

興味のある（好きなこと）だった…

目標を達成（やり遂げたい）気持…

精一杯頑張れた理由

人

久しぶりに梅田中学校に戻り、やや興奮ぎみです。そして、今

回、長距離走の授業をやらせていただくことになりました。皆さ

んの反応は、「え～っ！嫌だな～」と言う人、顔をする人（多数）

よーし！という表情の人（少数）と、さまざまでした。アンケー

トをとると、長距離走が嫌いな生徒は、70％というすごい数字が

出てきました。やっぱり・・という気持ちと、なんとか「長距離

走楽しかった！」、「いいもんだな～！」と思えるようにすること

が、今回の先生の目標です。  

「苦しい、 だるい 、つらい、 苦痛、疲れる、 長い、 暑い、面倒くさい、 ひたすら走る、 苦しみの無限ループ、 あ～ 」  

これは、アンケートから分かった、長距離走が嫌いな人のイメージです。嫌いな理由をアンケート結果から見ると・・・ 

嫌いな理由・・・単純で面白みがなく、苦しくて、疲れる。というものでした。  
しかし、７％の人が好きと答えていました。その人たちが長距離走の魅力をこう答えています・・・・  

 好きな理由・・・苦しい中でも、最後まで走り切ったときや、その中で記録が伸びたときには達成感や充実感が得られ、楽しい！  
つまり、単純で面白みがなく、苦しくて疲れる。しかし・・・苦しい中でも最後まで走り切ったときや、その中で記録が伸びたときに

は達成感や充実感が感じられる。というものでした。今回の授業では、個人種目の長距離走をグループ活動で行っていくことが、１つ

大きなポイントになります。内容が個人種目でも、協力したり、励まし合ったり、アドバイスし合ったりすることで、より意欲的で楽

しくできると思っています。そして、グループ活動を通して「自分に合った、無駄のない効率の良い走り」や「互いの意欲を高めあう

サポート」について学習していきます。仲間と教えあいながら、自分にあった効率の良い走りがわかり、協力や声かけなどにより、意

欲的に行えば何とも言えない爽快感や達成感が味わえると思います。 １人でも多くの人に走る楽しさを味わってほしいと思っていま

す。 

 

  

 

ＵＭＥＤＡ ＨＯＫＥＮ ＴＡＩＩＫＵ ２００８ 

 

1
2
2
2
3
3
3
3
4
7
9

14
17

56

0 20 40 60

短距離のほうが好きだから

タイムを見るのが嫌だから

早い人との差が歴然とするから

精神的にめげるから

自分には合っていないと思うから

部活でも同じことして部活に影響する…

足が痛くなるから

面倒くさいから

気持ち悪くなるから

体力が持たないから（ぜんそく）

汗がびしょびしょで制服を着たくない…

楽しくないから

苦手だから

疲れるから

長距離走が嫌いな理由

人

頑
張
れ
た
理
由
や
印
象
的
な
言
葉

生徒アンケートから

できなくて何度も悩んだ
時に、たくさんの人に励
ましてもらった

大丈夫だよ！
いけるんじゃない

今日は調子良かったね

ＦＫのときに
「決めろ～！」と言われ
たとき

仲間に声をかけられ、
頑張れた気がした

ありがとう！すごいね！

絶対に出来るよ！

あきらめないで
できるよ！ あと少し

 

 

体育の知識箱 

 

 

よい姿勢で走ると効率がいい 

効率的な走りとは省エネ走法（なるべく疲れない走り）のことです・・・ 

 

 

 

 

 

 

 

【一流選手のピッチとストライドの関係】あなたのストライドはどれくらいかな？ 

 
資料１ 【ピッチは 1 分間当たりの平均ピッチ、ストライドは平均ストライド、身長比は慎重に対するストライドの比率です】 

    ピッチ ストライド 身長比 

野口みずき選手 
150 センチ 

2007 東京国際 １９６．９歩 １５１．５ｃｍ １０１．０％ 

高橋尚子選手 
163 センチ 

2001 ベルリン ２０９  歩 １４５  ｃｍ ８９  ％ 

渋井陽子選手 
164 センチ 

2007 東京国際 １９５．２歩 １５１．６ｃｍ ９２．４％ 

【上の資料から読み取れること・・・】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【呼吸とランニングフォームの関係】  

 

 

 

 

 

 

息ははかないと、吸うことができない！当たり前のことですが、とても大切なことです。吸うことよりも吐き出すことを意識するよ

うにすると深い呼吸ができます。呼吸を深く行うことによって、酸素を全身に取り入れ、疲労物質が身体にたまりにくくなります。「吸

うときは鼻から」「吐くときは口から」がポイントです。素早く、勢いよく息を吐くことを心がけましょう。これであなたも身体のすみ

ずみまで酸素が行き渡り、みなぎる感覚を実感できる。  

 

野口みずき選手は、自分の身長を超えるストライドで平均走っていたということが分かります。これは、すさまじい筋力です。速く

走るには、単純に考えると、「大きなストライドで速いピッチで走る」ということになります。野口選手のようにばねを使い、１歩１

歩の歩幅の大きな走法は日本人には難しいといわれる声もあります。それは、エネルギーの消耗が激しく、筋肉へのダメージが大きく

なるために、長時間運動を持続することが難しいからです。しかし、世界で勝つために野口選手が決断した手段の一つであり、彼女の

特徴を生かした走法なのです。北京オリンピック前、野口選手は、なるべく負担のかからない素晴らしい走法を身につけていたのです

が、とても残念でした。（野口選手は伊勢出身ですが、生まれは神奈川だそうです。） 
一方、予選で落選してしまった、高橋尚子選手は、身長の 89％とこれもすさまじいピッチ走法。日本人には、足の回転が速いピッチ

走法が向いていると一般的には言われています。高橋選手も足の回転が大変速く、ほとんど上下動のない素晴らしいピッチ走法です。

しかし、一歩の距離がでないため、ピッチを速めなければなりません。どちらが良い、悪いではありません。自分にとって、効率が良

い最適なピッチとストライドを見付けることが大切です。 

  

  

 

ＵＭＥＤＡ ＨＯＫＥＮ ＴＡＩＩＫＵ ２００８ 

ハムストリングスが緩んでし

まうので、ハムストリングス

を収縮させにくくなります 

骨盤が後傾してし

まい、軸がつくれな

い。腰や太ももに負

担がかかる 

背骨の延長線

頭が脊柱の延長線よりも前にでてしまう 

背骨の延長線
 

骨盤が前傾した理

想的な姿勢。ハム

ストリングスが収

縮させやすくな

り、前への推進力

が増す。 

軸がしっかりして

いるので骨盤が安

定する。 

保
健
体
育
科
通
信
（
体
育
の
知
識
箱
） 
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体育の知識箱 

 

 

「長距離走」最後の週になりました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 先週、男子マラソンの世界記録の話をしましたが、世界の一流選手がどのくらいのスピードで走っているのか

を調べてみました。このスピードで、この距離を走るとは、本当に驚きました。もちろん、私たちは、この人た

ちの目標とは違いますが、記録を上げていこうとする気持ちは同じだと思います。記録会では、オリンピック選

手と同じような気持ちで走ってほしいと思います。           

少しの間だけでも、世界記録と同じスピードを味わってみるのも楽しいかもしれません。何 m いくかな・・・？ 

オリンピック水泳の背泳ぎ銅メダリストの中村

礼子さん。頑張れた理由について、「自分で決めた

ことを妥協せず最後までやりたかった。」自分で決

めたことを最後まで貫き通すことは素晴らしいこ

とです。皆さんのアンケートでも第１位が「目標

を達成（やりとげたい）気持ちがあったから」で

したね。でも苦しさに耐えられなくなってしまう

ことも少なくありません。そんなつらい練習のと

き、気づいたことがひとつあったそうです。それ

は苦しい時に周りを見たら、みんな苦しそうな顔

をしていたことです。自分だけ苦しい練習をして

いるのではない、自分より条件の悪い人がいるこ

とに気づき、気持ちをちょっと変えただけで不思

議な力が湧き、がんばれるようになったといいま

す。急に大きくなたり、力が倍になったわけでは

ないのに。気持ちを少しだけ変えただけでがんば

りぬくことができるようになった。やるのは自分、

つらさも痛さもすべては自分が決めることだった

のです。「気づき」で自分を変え、人生を変えるこ

とができたとても印象に残る言葉でした。 

 

陸上競技世界記録タイムと50m平均のタイム   

種目 男女 国籍 選手名 記録 50m平均 

1500m 男子 モロッコ ヒシャム＝エルゲルージ ３分26秒 約6.8秒 

 女子 中国 曲雲霞 ３分50秒４６ 約7.6秒 

5000m 男子 エチオピア ケネニサ＝ベケレ 12分37秒 約7.5秒 

 女子 エチオピア ティルネッシュ＝ディババ 14分11秒15 約8.5秒 

マラソン 男子 エチオピア ハイレ＝ゲブレセラシェ ２時間３分59秒 約8.8秒 

 女子 イギリス ポーラ＝ラドクリフ ２時間15分25秒 約9.6秒 

 

ついに、長距離走が最後の週となりました。あと２回で終了です。１０日（金）

には、記録会を予定しています。前半の雨で予定が若干変更してしまいましたが、

授業が進むにつれて、みんなの声かけに変化が見られ、それによって、がんばり通

している様子に嬉しく感じています。 

 
ところで突然ですが、北京オリンピック、楽しみましたか？「北島康介選手」の

２種目×２大会連続の金メダルや「ソフトボール」、女子サッカーの「なでしこジャ

パン」など燃えましたね。日本人がメダルの瞬間には思わず大声を上げてしまいま

した。同じ日本人が活躍してくれると理屈なしに嬉しいですね。北島選手の場合は、

目標をきちんと立てて、その目標を宣言し、それを実行したところが素晴らしいで

す。ぜひ見習いたいです。 
 オリンピックという場は、世界の頂点を決める４年に１度の大会です。選手だけ

ではなく、コーチやスタッフや家族、友人のひとりひとりの努力が報われる場であ

って、国同士の競争ではありません。勝ち、負けや国籍に関係なく、すべての人た

ちのそれまでの努力に敬意を払いたいですね。クーベルタンの有名な言葉に、「オリ

ンピックは、参加することに意義がある。」といった言葉があります。それは、その

オリンピックに出るまでに、乗り越えてきた、さまざまな努力の過程に意義がある

ということだと思います。スポーツを結果だけにとらえるのではなく、結果にいた

るまでの過程を楽しむことがスポーツの醍醐味だと思います。インタビューの中で、

多くの選手たちが「楽しみたいです。」と答えていました。この「楽しむ」は、チャ

レンジを楽しむということだと思います。自分の目標に向かって、挑戦する楽しみ

を味わうことが大切なことだと感じさせてくれたオリンピックでした。 

なんと！すごい 

スピードですね！
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体育の知識箱 

 

 

マラソンの歴史・・・知ってました？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

                                                          ケニアの長距離の強さを探る！！ 

 

                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今回のオリンピックでも「長距離走」で強さの目立った

ケニアの選手についての記事がありました。ケニアの男子

長距離ランナーに対して、ある研究者たちが、生理学的測

定を行ったそうです。この研究の結果は、「彼らが強いのは、

遺伝によるものなのか？あるいは生活スタイル（高地に住

んでいること、若い時代のハードな生活様式など）による

ものなのか？」あるいは両方なのか？ということを明らか

にするものでした。 
「ケニアのランナーは、他国のランナーに比べると、エ

ネルギー効率が高く、また、より多くの酸素を効率よく取

り込めたりする能力が高い」ことが明らかなりました。こ

のような有利さは、計画的なトレーニングに取り組む以前

の子どものころに、生活になかで走ったこと（羊の世話や

学校と家の往復）から生まれたものと言えます。すなわち、

ランナーとしての能力は、遺伝によるものではなく、日常

生活の中で後天的に得たものだということになります。 ケ
ニアの人たちは、普段の生活の中でトレーニングしている

ようなものだったのです。 
今、便利な生活を送っている日本人には、日常生活の見

直しが必要だといわれています。日常での身体活動（楽ち

んな生活）をなるべく、身体運動（運動を意識した生活）

に変えていくことが大切だといわれています。       

 

これから社会で活躍していくには、さまざまな困難を克服しなければなりません。「苦しい時」「壁にぶち当たった時」には、

それらを打破するのに大変なエネルギーが必要です。その時には、心が豊かでなければならない、人間性が豊かでないとい

けないと思うのです。長距離走は「自分の心との闘い」です。心の豊かさは様々な経験によって培われます。友達からのやさ

しい言葉がけや励まし、自分の目標に向かって、粘り強く諦めず取り組む「我慢」に耐えられる精神力。それらの経験を通して

人は周囲への感謝の心を抱き、豊かな心が育つのだと思います。 

 

 

マラソンほど壮絶な伝説を持つスポーツはないといわれています。 

その歴史は、古代ギリシアにさかのぼる。紀元前４９０年、マラトンの町でペルシア軍とギリシア軍が戦争を開始。10 倍もの兵隊を抱えたペ

ルシア軍をギリシア軍が打ち破ると、いち早くそのニュースを伝えるために、ギリシアの戦士「フィディアス」がアテネに向けて約 40 キロの道のり

を疾走した。勝った喜びを伝えるために必死に走ったことでしょう。これが「マラソン」の始まりだそうです。しかし、「フィディアス」はアテネの城門

につき、「喜べ！我々は勝ったのだ！！」と叫んだ途端に力尽きて息絶えてしまったのです。マラソンの始まりには、こんなストーリーがあった

のかと思うと感慨深いものがありますね。 

第１回アテネオリンピックでは、古代ギリシアの戦士「フィディアス」が走りぬいた道のりが、そのままマラソン競技のコースとなったそうです。優

勝者は地元のギリシアの羊飼いだったエピソードもあります。 

そして、現代では、そのマラソンは生涯スポーツの１つとして毎年、上位にランキングされています。2008 年の東京マラソンは、定員 25､000

人に対して、なんと５倍超えの応募が殺到したらしいです。きっと、やった人にしか分からない素晴らしい魅力があるのでしょうね。 

 

おめでとう！ワンジル選手 

ケニアで生まれ、15 歳で遠く離れた見知らぬ

国、日本に来て、長距離走を本格的に始めた

そうです。日本語ぺらぺらでびっくりでした。 

  

 

ＵＭＥＤＡ ＨＯＫＥＮ ＴＡＩＩＫＵ ２００８ 
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体育の知識箱 

 

 

次回、ついに記録会です。 

10 月 10 日（金）前期最後の日。 

長距離走、最後の授業を行います。（記録会） 

今まで学習しきたことを全て出しましょう。 

今まで、学んできたこと 

 １ 自分に合った効率のよい走りを見付けてきた。 

 ２ 仲間の力を発揮させるサポートを学んできた。 

 

ランナーは、 

「自分の力を発揮するレースプラン」を落ち着いて実行してください。 

サポーターは、 

必要に応じて、移動したり、必要な声かけを行なったりして、ペアの人が最大の力を発揮でき

るように支えてあげてください。 

 

「レース中の自分と仲間の走りへの気づき」を大切に記録会に臨みましょう。 

今回は、記録会ですので、スタート位置は全員同じ位置でスタートします。 

目標を達成できるように、全員の力で成し遂げたいと思います。 

 

一人はみんなのために、みんなは一人のために・・・ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

競争（Compet it ion）の語源は、ラテン語の Petere で、その意味は、「突き出ること、進むこと、求めること。」

Compet it ion の Com は、「一緒にする、団結する、調和を保つ」という意味を持ちます。単純にいえば競争とは、

「我々各自がお互いに助け合いながら、自分のベストを尽くすこと」なのです。つまり、他の選手を敵とみなすので

はなく、あなたがより一生懸命、より長く、より速く走れるようにするためにいるのです。もちろん、他の人に負けないよ

うに、最後まで頑張る人もいるでしょう。しかし、自分自身という最強の相手に負けないために、他のランナーの手

助けを借りていることを忘れないでください。みんなと一緒に競争するということは、お互いに協力し合うということな

のです。 
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 体育の知識箱 

 

 

長距離走を速く走るためには・・・ 

 今回の授業で行っているペース走。一定のスピードで走り、自分に合ったペースをつかむ方法。しかし、長距

離走の記録を縮める方法は、ペース走だけではありません。長い距離をより速く走るためには、さまざまなトレ

ーニングが必要なのです。長い距離を走るためには、筋力も必要ですし、また、その筋力も脚力だけではなく、

上半身や特に体幹部（腹筋や背筋）はとても重要です。 

 そしてなんといっても、血液の循環を効率の良いものにするトレーニングが必要であり、近年では、スピード

も重要な要素の一つとなりました。マラソンなどでもラストの 100m は、短距離走なみのスピードが要求され

るときもあります。 

 陸上の選手が行っている代表的なトレーニングの一部分を紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 記録を向上させるためには、このようなトレーニングを上手に組み合わせ、行う必要性が出てきます。知識と

して知っておくと、これから役立つことがあるかも？しれません。 

 

 インターバル走などは、球技などのスポーツ（バスケットボールやサッカー）のなかで、ゲームの特性により、

自然にインターバルトレーニング的な種目になっているのです。バスケやサッカーの選手は、自然とインターバ

ルトレーニングを行い、スピードやスタミナがついてくるわけです。 

【ＬＳＤ】  

ＬＳＤとは、「ロング、スロー、ディスタンス」の略。長時

間、ゆっくりと、長い距離を走るトレーニングのことです。

速く走るには、きつい練習ほど効果があると考えがちですが、

きつい練習を受け入れるだけの身体の「器」ができていない

と効果は期待できません。ＬＳＤは、その身体の「器」を大

きくするためのトレーニング。昨年、行ったトレーニングが

これにあたります。（とてもハイペースでがんばっていた人も

いますが・・）ゆっくり長く走ることで、有酸素運動のメカ

ニズム（心肺機能）や脚筋の筋持久力がしっかりと鍛えられ

ます。このように弱い刺激を長時間与えることで脚の筋肉の

毛細血管が発達してきます。これによって身体のすみずみま

で酸素を効率よく運ぶことができるようになるので、総合的

な持久力を高めることができるのです。 ゆっくり長く走るこ

とで、フォームを整える効果もあります。また、この方法は、

トレーニングの疲労を抜く目的で行われることもあり、とて

も効果的です。  

 

【ビルドアップ走】  
最初は、力まずにゆっくりのスピードで走り始め、そ

こから徐々にスピードを上げていく。そして、最後の数

ｋｍを普段目標にしているペースよりも少し速めのスピ

ードで走り切る。レース後半でペースダウンしないよう、

バテないスタミナを作るためのトレーニング方法。フル

マラソンを４時間台で走ることを目指しているランナー

には欠かせないトレーニングと言われています。  

 

  

 

ＵＭＥＤＡ ＨＯＫＥＮ ＴＡＩＩＫＵ ２００８ 

 
【インターバルトレーニング】  

スピードを上げて走る区間とゆっくりジョグまたは

ウォーキングの区間を組み合わせて、決められた回数を

反復するトレーニングです。その効果は、全身持久力強

化、心肺機能の強化、脚力強化、スピード強化などがあ

ります。 

インターバル走 は、1952 年のヘルシンキオリンピッ

クで、5000ｍ、１万ｍ、マラソンの長距離３種目で金メ

ダルを獲得したエミール・ザトペック選手（旧チェコス

ロバキア）が行っていたことで世界に広まったトレーニ

ング法。疾走（無酸素運動）とジョグ（有酸素運動）を

繰り返すことで、スピード持久力を高める効果があり、

フルマラソンのトレーニングとしても有効。400ｍ×10

本といったショートインターバルと 2000ｍ×5 本など

のロングインターバルがある。  

 レースよりも速いスピードで走って速度に慣れるこ

とで、レース中にかかる身体への負担をラクに感じられ

るようになります。また、急走と緩走を繰り返すことで

回復力が鍛えられ、レース中も極端にペースダウンする

ことがなくなるということです。つまり、インターバル

トレーニングは、スピードとスタミナの両方を強化でき

る練習なのです。  
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平成 20年９月 

茅ヶ崎市立梅田中学校保健体育科 

長距離走授業事前アンケート 

 

 

 

 

 
あてはまるものに○をつけてください。 

１ あなたは、「長距離走」について、どのように感じていますか。 

例  悲しい                        嬉しい 

１ 嫌い                               好き 
２ 楽しくない 楽しい 
３ 不快である                            爽快である 
４ 達成感がない                           達成感がある 
５ 苦手である                            得意である 

 
２ 長距離走の授業について、どのように取り組んでいましたか？ 

１ 消極的であった                         積極的であった 
２ 友達にアドバイス                        友達にアドバイス 
  していなかった                         していた 
３ フォームについて フォームについて 
  考えていなかった                        考えていた 
４ ペース配分を考えて                       ペース配分を考えて 
  いなかった                           いた 

５ 最後まで頑張り通                        最後まで頑張り通 

  せていなかった                         せていた 
６ 毎回の授業で目標を                       毎回の授業で目標を 

  決めていなかった                        決めていた 

３ あなたは、長距離走を行うにあたり、不安はありますか。 

      ない                           ある 
   

ある方に答えた人は、どのような不安があるか書いてください 
 
 

皆さん、テストご苦労様でした。ホッとしたところでしょうが、ご協力お願いします。 
さて、今回のアンケートは、いよいよ授業をはじめるにあたっての準備をしていくものです。前

回同様に評価や成績には一切関係しませんので、正直に回答してください。よろしくお願いします。

また、来週の月曜日までに、目標設定をしてきてください。お願いします。月曜日は、最初体育館

でオリエンテーションを行い、その後、外に出ますので、外ばきを履いて、外から体育館に来てく

ださい。筆記用具持参です。希望のコースに○をしてください。 

２年  組 男子・女子 番号  番 氏名              希望ｺｰｽ 1k・1.5k 2k

事
前
ア
ン
ケ
ー
ト 

ストライドを大き

くして走ると 
どんな感じかな？ 

腕を振らないで 

走るとどんな感じ

かな？

正しい姿勢を 
意識して走って

みよう！ 
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平成 20年 10 月 17 日 

茅ヶ崎市立梅田中学校保健体育科 

長距離走授業事後アンケート 

 

あてはまるものに○をつけてください。 

１ 今回の授業を終えて、今、あなたは、「長距離走」について、どのように感じていますか。 

例  悲しい                        嬉しい 

１ 嫌い                               好き 

２ 楽しくない 楽しい 
３ 不快である                            爽快である 
４ 達成感がない                           達成感がある 
５ 苦手である                            得意である 

 
２ あなたは、今回の「長距離走」の授業をどのように取り組んでいましたか？ 

１ 消極的であった                         積極的であった 
２ 友達にアドバイス                        友達にアドバイスして 
  していなかった                         いた 
３ フォームについて フォームについて 
  考えていなかった                        考えていた 
４ ペース配分を考えて                       ペース配分を考えて 
  いなかった                           いた 

５ 最後まで頑張り通                     最後まで頑張り通せて  
せていなかった                         いた 

６ 毎回の授業で目標を                       毎回の授業で目標を決め 

  決めていなかった                        ていた 

 

３ 今回の授業について自己評価してください。 

 
 
 
 １ 目標設定（タイム設定）ができた。                             １ ・ ２ ・ ３ ・ ４ 
 ２ 自己実現の目標設定を意識して取り組むことができた。                １ ・ ２ ・ ３ ・ ４ 
 ３ パワーアップシートに毎回取り組むことができた。                    １ ・ ２ ・ ３ ・ ４

４ パワーアップシートは、記録の向上や意識向上に役立てることができた。１ ・ ２ ・ ３ ・ ４

５ 声かけボードは、さまざまな言葉がけのイメージを膨らませるのに役立てることができた。 
６ ペアと感情曲線をシグナルで確認し合うことができた。        １ ・ ２ ・ ３ ・ ４ 

７ 感情曲線を互いに確認することで自分や仲間の状態を確認することができた。 
     １ ・ ２ ・ ３ ・ ４ 

２年  組 男子・女子 番号  番 氏名           選択ｺｰｽ １ｋｍ ・ 1.5ｋｍ 

１・・・できなかった                          ３・・・どちらかといえばできた 

２・・・どちらかといえばできなかった          ４・・・できた 

     １ ・ ２ ・ ３ ・ ４ 
８ 声かけシートで、自分の走りのイメージをもつことができた。     １ ・ ２ ・ ３ ・ ４ 

 ９ 声かけシートで、具体的なアドバイスができた。             １ ・ ２ ・ ３ ・ ４ 

 10 グループ（教えあい）で行うことにより、走りの技能を高めることができた。 
      １ ・ ２ ・ ３ ・ ４ 

 11 グループ（仲間のサポート）で行うことにより、意欲的に取り組むことができた。 

                                                                        １ ・ ２ ・ ３ ・ ４ 

 12 自分に合った効率の良い走りを見付けることができた。           １ ・ ２ ・ ３ ・ ４ 
 13 仲間にアドバイスをしてみて感じたことを書いてください。 
  
 心理面のアドバイス 

 

 技能面のアドバイス 

 
 
 14 ペアと感情曲線を確認し合いましたが、行ってみての感想を書いてください。 

    
 
 
 

 
４ 体育の授業の中で、「楽しい、おもしろい」と感じるときはどんなときですか。楽しさを感じる程

度を次の４段階から１つ選び、数字に○をしてください。 

１・・・楽しいと感じない         ３・・・どちらかといえば楽しいと感じる 
２・・・どちらかといえば楽しいと感じない ４・・・楽しいと感じる 

 
 １ おもいっきり体を動かすことができたとき・・・・・・・・・・・・・・ １ ・ ２ ・ ３ ・ ４ 

 ２ 苦しいことやつらいことを最後までやりぬいたとき・・・・・・・・・・ １ ・ ２ ・ ３ ・ ４ 

 ３ 記録が伸びたり、できないことができるようになったりしたとき・・・・ １ ・ ２ ・ ３ ・ ４ 

４ 友達と一緒に仲良くゲームや運動ができたとき・・・・・・・・・・・・ １ ・ ２ ・ ３ ・ ４ 

 ５ 友達と教え合ったり、協力し合ったりすることができたとき・・・・・ １ ・ ２ ・ ３ ・ ４ 

 ６ 自分たちで練習を工夫したり、作戦を立てたりしているとき・・・・・・ １ ・ ２ ・ ３ ・ ４ 

 ７ 友達ができないことができるようになったとき・・・・・・・・・・・・ １ ・ ２ ・ ３ ・ ４ 

 ８ 友達（相手チーム）と競争し勝敗を争うとき・・・・・・・・・・・・ １ ・ ２ ・ ３ ・ ４ 

 ９ 体力が高まったとき・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ １ ・ ２ ・ ３ ・ ４ 

 10 新しい技やいろいろな種目に挑戦したとき・・・・・・・・・・・・・ １ ・ ２ ・ ３ ・ ４ 

 11 努力したことが先生から認められたとき・・・・・・・・・・・・・・・ １ ・ ２ ・ ３ ・ ４ 

 12 友達から励ましの言葉や応援があったとき・・・・・・・・・・・・・・ １ ・ ２ ・ ３ ・ ４ 

 13 目標やめあてをもち、それに向かって練習するとき・・・・・・・・・ １ ・ ２ ・ ３ ・ ４ 

事
後
ア
ン
ケ
ー
ト 
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                             平成２０年７月４日 
梅田中学校 保健体育科 

実 態 調 査 ア ン ケ ー ト 

 
 
 

 

 

 あてはまるものに○をつけてください  

 

【学 級】  Ａ  Ｂ  Ｃ  Ｄ        【性 別】  男  女 

 

【運動
うんどう

やスポーツについて】 

１，あなたは運動
うんどう

やスポーツなどで体
からだ

を動
うご

かすことが好
す

きですか、嫌
きら

いですか。  

４ 「好き」    ３ 「どちらかというと好き」   ２ 「どちらかというと嫌い」    １ 「嫌い」 

２，あなたは運動
うんどう

やスポーツを見
み

ることが好
す

きですか、嫌
きら

いですか。 

４ 「好き」    ３ 「どちらかというと好き」   ２ 「どちらかというと嫌い」    １ 「嫌い」 

３，やってみたい運動
うんどう

やスポーツはありますか。またそれは何
なん

ですか。 

 

   １ ある（運動名                   ）   ・    ２ ない 

４，あなたは体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

以外
い が い

に運動
うんどう

やスポーツをしていますか。またそれは何
なん

ですか。 

 

 ＊部活動
ぶ か つど う

やクラブ活動
かつどう

の場合
ば あ い

は種目名
しゅもくめい

まで書
か

いてください（例）部活
ぶかつ

：陸上
りくじょう

競技
きょうぎ

  クラブ：サッカー

１ している（        ：                 ）  ・   ２ していない 

【体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

について】 

１， あなたは体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

が好
す

きですか、嫌
きら

いですか 

４ 「好き」    ３ 「どちらかというと好き」   ２ 「どちらかというと嫌い」    １ 「嫌い」 

２， 質問
しつもん

１の理由
り ゆ う

をそれぞれ２つ答えてください。（数字
す う じ

に○をつけてください） 

４か３（好き）と答えた人 

１ 思
おも

いっきり体
からだ

を動
うご

かすことができるから 

２ 色々
いろいろ

な運動
うんどう

が経験
けいけん

できるから 

このアンケートは体育
たいいく

の授 業
じゅぎょう

を 行
おこな

う上
うえ

で参考
さんこう

にするものです。評価
ひょうか

や成績
せいせき

には一切
いっさい

関係
かんけい

しませ

ん。また、回答
かいとう

内容
ないよう

を公 表
こうひょう

したり、他人
た に ん

に見
み

せたりする事
こと

もありません。自分
じ ぶ ん

の思
おも

っていること

を気軽
き が る

に、正 直
しょうじき

に回答
かいとう

してください。よろしくお願
ねが

いします。 

３ 友達
ともだち

と仲良
な か よ

くゲームや運動
うんどう

ができるから 

４ 運動
うんどう

が得意
と く い

だから 

５ できないことができるように（記録
き ろ く

が伸
の

びる）なるから 

６ 体力
たいりょく

がついて体
からだ

がじょうぶになるから 

７ いろいろな課題
か だ い

や練習
れんしゅう

を自分
じ ぶ ん

なりに取
と

り組
く

めるから 

８ その他
た

（                                   ） 

２か１（嫌
きら

い）と答えた人 

１ 体
からだ

を動
うご

かすと疲
つか

れるから 

２ 色々
いろいろ

な運動
うんどう

をしなくてはいけないから 

３ 運動
うんどう

が苦手
に が て

だから 

４ 失敗
しっぱい

すると痛
いた

いし、けがなどがこわいから 

５ 友達
ともだち

に冷
ひや

やかされるから 

６ 友達
ともだち

に関
かか

わったりするのが苦手
に が て

だから 

７ 体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

ではなかなか出来
で き

るようにならないし、記録
き ろ く

が伸
の

びないから 

８ その他
た

（                                   ） 

３，体育の授業
じゅぎょう

の中で、「楽
たの

しい、おもしろい」と感
かん

じるときはどんなときですか。楽
たの

しさを感
かん

じる程度
て い ど

を次
つぎ

の４段階
だんかい

から１つ選
えら

び、数字
す う じ

に○をしてください。 

４・・・楽
たの

しいと感
かん

じる           ３・・・どちらかといえば楽
たの

しいと感
かん

じる 
２・・・どちらかといえば楽

たの

しくないと感
かん

じる １・・・楽
たの

しいと感
かん

じない 
 
 １ おもいっきり体

からだ

を動
うご

かすことができたとき・・・・・・・・・・・・  ４ ３ ２ １ 

 ２ 苦
くる

しいことやつらいことを最後
さ い ご

までやりぬいたとき・・・・・・・・  ４ ３ ２ １ 

 ３ 記録
き ろ く

が伸
の

びたり、できないことができるようになったりしたとき・・  ４ ３ ２ １ 

４ 友達
ともだち

と一緒
いっしょ

に仲良
な か

くゲームや運動
うんどう

ができたとき・・・・・・・・・・  ４ ３ ２ １ 

 ５ 友達
ともだち

と教
おし

え合ったり、協 力
きょうりょく

し合ったりすることができたとき・・・  ４ ３ ２ １ 

 ６ 自分
じ ぶ ん

たちで練習
れんしゅう

を工夫
く ふ う

したり、作戦
さくせん

を立
た

てたりしているとき・・・・  ４ ３ ２ １ 

 ７ 友達
ともだち

ができないことができるようになったとき・・・・・・・・・・  ４ ３ ２ １ 

 ８ 友達
ともだち

（相手
あ い て

チーム）と競争
きょうそう

し勝敗
しょうはい

を争
あらそ

うとき・・・・・・・・・・  ４ ３ ２ １ 

 ９ 体力
たいりょく

が高
たか

まったとき・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・  ４ ３ ２ １ 

 10 新
あたら

しい技
わざ

やいろいろな種目
しゅもく

に挑戦
ちょうせん

したとき・・・・・・・・・・・・  ４ ３ ２ １ 

 11 努力
どりょく

したことが先生
せんせい

から認
みと

められたとき・・・・・・・・・・・・・  ４ ３ ２ １ 
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  ４ 「役に立っている」   ３ 「やや役に立っている」  ２ 「あまり立っていない」   １ 「役に立っていない」 

10，今までの体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

で感動
かんどう

したこと（心に残っていること）があれば、具体的
ぐ た いて き

に書いてく

ださい。（種目名
しゅもくめい

と出来事
で き ご と

を書いてください） 

 
 
 
 
 

【陸上
りくじょう

競技
きょうぎ

（長距離走
ちょうきょりそう

）について】 

１， 長距離走
ちょうきょりそう

を一言
ひとこと

で表
あらわ

すと、どんなイメージですか。 

 

 

 

 

２，体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

の中
なか

で、「長距離走
ちょうきょりそう

」は好
す

きですか。嫌
きら

いですか。またその理由
り ゆ う

は何
なん

ですか。 

 
 ４ 「好き」   ３ 「どちらかといえば好き」  ２ 「どちらかといえば嫌い」   １ 「きらい」 

３，２の理由
り ゆ う

をそれぞれ答
こた

えてください。 

４・３と答えた人（好き） 

 

 

 

 

 ２・１と答えた人（嫌い） 

 

 

 
 
４，昨年

さくねん

の長距離走
ちょうきょりそう

の授業
じゅぎょう

を振
ふ

り返
かえ

って、良
よ

かったこと、悪
わる

かったこと、また、こんな方法
ほうほう

で 

やってみたいということを書
か

いてください。 

良
よ

かったこと 

 

悪
わる

かったこと 

 

こんな方法
ほうほう

でやってみたい 

 

 

 12 友達
ともだち

から励
はげ

ましの言葉
こ と ば

や応援
おうえん

があったとき・・・・・・・・・・・・  ４ ３ ２ １

 13 目標
もくひょう

やめあてをもち、それに向
む

かって練習
れんしゅう

するとき・・・・・・・・  ４ ３ ２ １

14 その他
た

（                                  ） 

４，体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

の中で、つまらないと感
かん

じるときはどんなときですか。つまらないと感
かん

じる程度
て い ど

を次
つぎ

の４段階
だんかい

から１つ選
えら

び、数字
す う じ

に○をしてください。 

４・・・感
かん

じる              ３・・・どちらかといえば感
かん

じる 
２・・・どちらかといえば感

かん

じない     １・・・感
かん

じない 
 

 １ おもいっきり体
からだ

を動
うご

かすことができなかったとき・・・・・・・・・  ４ ３ ２ １

 ２ 苦
くる

しいことやつらいことだけで終
お

わったとき・・・・・・・・・・・  ４ ３ ２ １

 ３ 練習
れんしゅう

しても記録
き ろ く

が伸
の

びなかったり、うまくならなかったりしたとき・  ４ ３ ２ １

 ４ 友達
ともだち

と一緒
いっしょ

に仲良
な か よ

くゲームや運動
うんどう

ができなかったとき・・・・・・・  ４ ３ ２ １

 ５ 友達
ともだち

に誤解
ご か い

されたり、協 力
きょうりょく

し合うことができなかったとき・・・・・  ４ ３ ２ １

 ６ 自分
じ ぶ ん

の思
おも

うように学習
がくしゅう

ができなかったとき・・・・・・・・・・・・  ４ ３ ２ １

 ７ 友達
ともだち

のほとんどができているのに、自分
じ ぶ ん

だけができなかったとき・・・  ４ ３ ２ １

 ８ 友達
ともだち

（相手
あ い て

チーム）と競争
きょうそう

し勝敗
しょうはい

を争うとき・・・・・・・・・・・  ４ ３ ２ １

 ９ 体力
たいりょく

が高
たか

まらなかったとき・・・・・・・・・・・・・・・・・・・  ４ ３ ２ １

 10 新
あたら

しい技
わざ

やいろいろな種目
しゅもく

に挑戦
ちょうせん

できなかったとき・・・・・・・・  ４ ３ ２ １

 11 努力
どりょく

したことが先生
せんせい

から認
みと

められなかったとき・・・・・・・・・・・  ４ ３ ２ １

 12 友達
ともだち

から批判
ひ は ん

されたり、悪
わる

く言
い

われたりしたとき・・・・・・・・・・  ４ ３ ２ １

 13 目標
もくひょう

やめあてもなく、ただ活動
かつどう

しているだけのとき・・・・・・・・・  ４ ３ ２ １

14 その他
た

（                                  ） 

５，体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

で友達
ともだち

と協 力
きょうりょく

したり、助
たす

け合
あ

ったりすることができていますか。 

４ 「できている」    ３ 「ときどきしている」   ２ 「あまりしていない」    １ 「できていない」 

６，体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

で友達
ともだち

と教
おし

え合
あ

ったりすることができていますか。 

４ 「できている」    ３ 「ときどきしている」   ２ 「あまりしていない」    １ 「できていない」 

７，体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

で積極的
せっきょくてき

（よし！やってやろう）に取
と

り組
く

むことができていますか。  

４ 「積極的
せっきょくてき

」  ３ 「どちらかといえば積極的
せっきょくてき

」  ２ 「どちらかといえば 消 極 的
しょうきょくてき

」   １ 「消 極 的
しょうきょくてき

」

８，体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

でうまくなったり記録
き ろ く

を伸
の

ばしたりするために、自分なりの目標
もくひょう

やめあてを持
も

っ

て活動
かつどう

していますか。 

４ 「いつもそうしている」  ３ 「ときどきしている」 ２ 「あまりしていない」   １ 「ほとんどしていない」

９，授業
じゅぎょう

で使
つか

う学習
がくしゅう

カード（ノート）などは自分
じ ぶ ん

の学習
がくしゅう

に役
やく

に立
た

っていますか。 
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【今までの生活体験について】 

１，あなたは今まで「精一杯
せいいっぱい

がんばれた」と思ったことはありますか？ 

（体育の授業以外の日常生活でも結構です。） 

  ４ 「よくある」     ３ 「ときどきある」     ２ 「あまりない」     １ 「ない」 

 

２，４、３、２と答えた人 

１の質問で、あなたがその時にがんばれたのは、なぜだと思いますか？ 

 

 

 

 

 

 その時、印象的だった出来事や言葉があれば、書いてください。 

 

 

 

 

 

３，あなたが「大切にしている言葉（好きな言葉）」があれば書いてください。 

 

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

以上でアンケートは終わりです。ご協力ありがとうございました。 

体ほぐしの運動

で気持ちの乗り

を高める。 

さあ！記録への

挑戦だ！！ 

授業の最初は、心拍

数の計測からスタ

ート。（昇降口前） 



23 
 

オリエンテーション（１時間目）で使用したスライド 

 

 

 

 

 
 
            １                      ２                     ３ 
 

 

 

 

 

 

 
               ４                       ５                     ６ 
 

今回の授業は・・・

昨年と何かが

違う

 

個人種目の長距離走を

グループでやる

正しい姿勢はどっち？

骨盤が前傾骨盤が後湾

Ａ Ｂ

 

グループで？

グループ活動を通して

１
良い走りを見付ける

良い姿勢

良い走りとは？
安定した
ペース

自分に合っ
た効率の良

い走り

よし！
いい走りだわ

 

自分に合った効率のよい走りとは？

無駄が
ない

省エネ
走法

疲れない
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                  ７                      ８                      ９ 

 

 

 

 

 

 
 
                  10                      11                      12 

グループ活動を通して

２
心理的なサポート

具体的で
タイミングの良い

アドバイス
 

声かけ
シート

 

声かけ
ボード

熱血言葉

技能ポイント

勇
気
づ
い
た
言
葉

支え言葉

ほめ言葉

 

具体的で

タイミングの良い

アドバイスが

できるために
 

 

あなたはそばにいる人に

どんな言葉をかけて
いますか？

どんな言葉をかけて
もらっていますか？
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                  13                      14                      15 

 

 

 

 

 

 
 
                  16                      17                      18 

感情曲線

走っている時の

自分の感情を記録します

 

７５％がきらいと答えた長距離走
苦しい、つらい、長い、あ～、

技能面
・リズムと呼吸
・安定したペース
・自分に合った効率

のよい走り

心理面
・具体的でタイミング
の良い声かけ
・声かけボード
・感情曲線
・目標設定

グ
ル
ー
プ
学
習

意欲的で楽しい

 

感情
曲線

声かけ
シート

 

結構きつくなってきた

 

少しきつくなってきた

 

感情曲線

まだまだ楽 ♪
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                  19                      20                      21 

 

 

 

 

 

 
 
                  22                      23                      24 

コースについて

シグナル
ゾーン

ラップ
ゾーン

すべて５周

集合場所

 

や
っ
た
ー
っ
！

よ
ー
し
！

や
る
ぞ
ー

 

き
っ
と
魅
力
が
あ
る

マ
ラ
ソ
ン

人
口
は
毎
年

増
え
続
け
て
い
る

 

世の中を見てみると

 

１ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８

今回の授業 計 画
技能編

ねらい１ ねらい３

オリエン
テーション

ねらい２

「記録会」

ランニング
中の感情
の変化を
知る

ピッチと
ストライド

腕振り
ペース走
1km
1.5km
2km
から選択

ペース走
1km
1.5km
2km
から選択

「記録会」
1km
1.5km
2km
から選択

｢駅伝大会｣

クラス全員

で42.195
Kmを走ろう

集団
ペース走

集団
ペース走

長距離走への関心を高め、
自分に合った効率の良い走りを見付ける

自分に合った効率の
良い走りを身に付け、
仲間へのサポート方

法を探る

仲間とともに
力を発揮し、

記録へ挑戦する

 

１ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８

今回の授業計画
心理的サポート編

ねらい１ ねらい３

オリエン
テーション

効率的
な走り

ねらい２

長距離走への関心を高め、
自分に合った効率の良い走りを見付ける

自分に合った効率の良い
走りを身に付け、仲間への

サポート方法を探る

仲間とともに
力を発揮し、

記録へ挑戦する

「記録会」
1km
1.5km
2km
から選択

ピッチと
ストライド

ペース走 ペース走

「記録会」
1km
1.5km
2km
から選択

駅伝大会
男子1.5km
女子1km

感情
曲線

声かけ
ボード

腕振り

感情
曲線

パワー
アップ

シート２

声かけ
シート

目標
設定

パワー
アップ

シート１  
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               25                      26                     27 

 

 

 

 

 

 

 

さあ！始めましょう！！スタート
僕を強くしてくれたの
は日本。日本では我

慢を学んだ。

長距離走に意欲的に
チャレンジをして、仲間と
協力しながら目標を達成
する喜びを味わおう。そし
て、「自分に合った効率の
よい走り」と「仲間と協力し
ながらチャレンジを楽しめ
る心」を身に付け、「やっ
たー」「おめでとう！」とい
い合えるようにしましょう。

 

体育の授業が
つまらないと感じたとき

第1位

第２位

第３位

批判されたり、悪口を言われた

自分だけできなかった

協力できなかった

ところで・・・

 

１時間の流れ

授業の確認、打ち合わせ

活 動

振り返り、目標設定、

５分

30分

５分

班でウォーミングアップ５分

 

単元を通して、正確に

タイムを読み上げてく

れた自作のＭＤです。 

掲示物は、べニア板

が大活躍でした。学

習のねらいが視覚的

にも理解しやすくな

ります。 
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