保健体育科学習指導案

令和 　年 　　月　　日（　）　　第　校時　　グラウンド
第２学年　・　・　組 男子　　名 女子　　名 計　　　名
市立　　中学校　　　　教諭　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

１　単元名　　陸上競技　（長距離走）

２　運動の特性
（１）一般的特性
陸上競技は，「走る」「跳ぶ」「投げる」などの運動で構成されている。走る速さ，跳ぶ高さや距離などを他の人と競い合うことや，自己の記録に挑戦し，向上させることで楽しさや喜びを味わうことができる運動である。
　　長距離走は，自己のスピードを維持できるフォームやペースを守りながら，一定の距離を自己の能力を最大限に発揮して走り抜き，自己の記録の向上や相手との競走を楽しむスポーツである。呼吸器系，循環器系に与える影響も大きい。したがって持久力を中心とした体力だけでなく，自分に負けない強い意志，精神力も必要とするスポーツである。また，誰でも手軽に始めることができることから，生涯スポーツの１つとして，老若男女を問わず多くの人に親しまれている。このようなことからも，生涯にわたり自己の健康の保持増進に役立てることができる運動である。

（２）生徒から見た特性
	長距離走の楽しさや喜びを感じる要因
	長距離走を遠ざける要因

	・仲間と一緒に全力で記録や競走に挑戦し，目標を達成することができたとき。
・目標とするペースを持続し，決められた距離を走りきることができたとき。
・記録向上により充実感や爽快感を感じたとき。
	・運動が単調であることで，身体的，精神的に大きな負担を感じ，苦しいと感じたとき。
・思うような記録や結果がでなかったとき。
・得意，不得意がはっきりしてしまうとき。




３　生徒の実態
【アンケート結果より】
[image: ][image: ]









[image: ][image: ]
















長距離走を前向き（意欲的）に取り組むために必要なこと
・諦めないで続ける・やる気・楽しむ・改善点を見つける・結果（成果）を出す
・フォームを意識・先生が言ったことを意識・ポジティブ思考・走ることを好きになる　など

仲間からどんな声掛けをしてもらえると頑張れるか
・頑張れ・ファイト・あと〇周・あと少し・名前を呼んでほしい・具体的なアドバイス
・いいペースだよ・〇〇さんならできるよ・諦めるな・抜けるよ　　　　　　など


【２０１９年度新体力テストの結果】　
〇…県平均を上回っている　　△…県平均を大きく下回っていない　　×…県平均を大きく下回っている
	現２年生
（１年次）
	握力
（kg）
	上体
起こし（回）
	長座体
前屈（㎝）
	反復
横跳び
（点）
	持久走
（分・秒）
	５０ｍ走
（秒）
	立ち
幅跳び（㎝）
	ボール
投げ（m）

	男子
	県平均
	23.92
	26.27
	43.01
	49.63
	6’50”52
	8”53
	182．53
	17.88

	
	　　中
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	比較
	〇
	△
	〇
	×
	×
	△
	〇
	〇

	女子
	県平均
	22.24
	23.94
	47.04
	46.76
	4’46”34
	8”92
	169.91
	12.10

	
	　　中
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	比較
	〇
	×
	〇
	△
	×
	×
	×
	〇


　　男子は，「持久走」と「反復横跳び」の２つの項目が課題である。女子は，「持久走」，「上体起こし」，
「５０ｍ走」，「立ち幅跳び」の４つの項目が課題である。

（１）知識及び技能
　　本校２年生は，昨年度の新体力テストの結果から走力が課題である。１年次では，長距離走の「トレーニング方法」，「フォームの種類」や「トレーニングと呼吸器・循環器の関係性」についての知識は身についている。長距離走を得意とする生徒は，自己に適したフォームやリズムで安定して走ることができている。しかし，多くの生徒は，自分に適した「フォーム」や「リズム」を維持することに課題を持っている。
（２）思考力，判断力，表現力等
　　１年次より，体育が得意，不得意関係なく授業内容を理解しさらに内容を深められるように授業を展開してきた。生徒は自己の課題を発見し，教師やリーダー的存在の生徒からのアドバイスを積極的に取り入れ，技能の向上や課題の解決に向け努力することはできている。技能のポイントやコツを理解し，学習カードに文章として記入することはできている生徒が多い。自分が考えたことや仲間の意見を参考にアドバイスをおくることができる生徒も増えてきているが，1つの表現だけでなく，相手に伝わりやすいように工夫をしたり，理由を添えて伝えたりすることができるようになることが今後の課題である。
（３）学びに向かう力，人間性等
　　とても素直で真面目な生徒が多い。日々の生活においても「当たり前のことを当たり前に」実践している。各クラスの仲が良いだけでなく，学年の仲も良く，切磋琢磨して行事にも積極的に取り組めている。とても温かい雰囲気の学年である。体育の授業にも前向きに取り組むことができている。しかし，１年次の長距離走の授業の様子からも，走ることを苦手とする生徒が多い。

４　教師の指導観
（１）知識及び技能
　　昨年度の新体力テストの結果から，長距離走に対して苦手意識があり，また全身持久力にも課題のある生徒もいる。陸上競技の特性でもある，記録の向上による達成感や競走の楽しさや喜びを味わいさせたい。そのために，まずは基本的な動きや効率の良い動きを身に付けさせたい。「走る」ことに必要な動きを身に付けさせるために，「走の基本」としての動きづくりを毎時間の準備運動に取り入れていく。
1時間目には，今持っている力を知るために記録を測定する。また，２～５時間目までは，自分に合った効率の良いフォームとリズム良く一定の距離をペース通りに走るために，メトロノームでリズムを養い，苦手な生徒にも走りやすくしていく。技能のレベルに応じて，３００ｍコース，２５０ｍコース，２００ｍコース，１００ｍコースの４コースに分かれ，一人一人の意欲向上のために細やかな指導を展開していきたい。
（２）思考力，判断力，表現力等
事前のアンケート結果から，生徒たちが長距離走を前向き（意欲的）に取り組むためには仲間からの声
がけが必要であることを実感した。まずは，教師が前向きな表現で声がけを積極的に行っていきたい。生徒は，知識も何もない状態では，積極的な声がけはできない。例えば，「声がけをどのようにするのか」また，「どんなことを助言すれば，良いのか」など疑問が生じてしまう。このことから，提示された動きのポイントやつまずきの事例を参考にさせ，仲間へ助言や声がけを行わせていく。さらに授業中に学んだ知識や習得した技能を活用し，自己の課題の発見や課題解決に取り組ませていきたい。課題発見や課題の解決に向け，考えたことを仲間へ分かりやすく伝えさせたい。特に，同じグループの生徒同士がお互いのタイム計測や声がけを行なう中で，励ましあったり，教え合ったりしながら学習を進め，理解を深められるように授業を展開していく。
（３）学びに向かう力，人間性等
一般的には長距離走が苦手や嫌いな生徒が多い。そのような生徒たちの中から，中学校での体育の授業をきっかけに，将来１人でも多くの生徒が，生涯スポーツとしてジョギングや健康マラソンに自分から取り組むことができるようにさせたい。また，走り終わった後に「苦しかった」などの言葉だけでなく，前向きな言葉や達成感，充実感を言葉にできるようになってほしい。「挑戦する」「途中で諦めない」などの心を育てることを目標にしたい。

５　単元の目標
（１）長距離走の特性や成り立ち，技術の名称や行い方，その運動に関連して高まる体力などについて理解す
るとともに，基本的な動きや効率の良い動きを身に付け，ペースを守って走ることができるようにす
る。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  〔知識及び技能〕
（２）動きなどの自己の課題を発見し，合理的な解決に向けて運動の取り組み方を工夫するとともに，自己の考えたことを他者に伝え合うことができるようにする。　　　　　　　　〔思考力，判断力，表現力等〕
（３）長距離走に積極的に取り組むとともに，仲間の学習を援助するなど，一人一人の違いに応じた課題や挑戦を認め，仲間の健康や安全にも留意し，記録に挑戦できるようにする。〔学びに向かう力，人間性等〕

６　単元の評価規準
	知識・技能
	思考・判断・表現
	主体的に取り組む態度

	①長距離走の特性や成り立ち，技術の名称，学習の進め方を理解している。
②長距離走の合理的な走り方を理解し，記録の向上につながる具体例を挙げている。
③長距離走と心肺機能，全身持久力との関係を理解している。
④自分にあった走法で上下動の少ない動きで走ることができる
⑤自分の目標とするペースを守って走ることができる。
	①提示された動きのポイントやつまずきの事例を参考に，仲間の課題や出来映えを伝え合っている。
②自分の走りの結果を分析し，課　題を発見している。

	①長距離走の学習に積極的に取り組むとともに記録にも挑戦している。
②仲間の学習を援助するなど，一人一人の違いに応じた課題や挑戦を認めようとしている。
③自分だけでなく，仲間の健康・安全にも気を配って活動している




７　単元の計画
（１）領域の取り上げ方
	学年
	短距離走・リレー
	長距離走
	走り幅跳び

	第１学年
	１２時間
	１０時間
	

	第２学年
	
	１２時間
	９時間

	第３学年
	
	１０時間
	



（２）領域の内容（運動種目）と目指す動き
	学年
	教材
	目指す動き

	第１学年
	長距離走
	・自己のスピードを維持できるフォームで，決められた距離を一定のペースで走ることができる。
・腕に余分な力を入れないで，リラックスして走ることができる。

	第２学年
	長距離走
	・自己に合ったピッチとストライドで，上下動の少ない動きで走ることができる。
・自己の目標とするスピードを維持できるフォームでペースを守りながら，一定の距離を走り通すことができる。
・自己の目標記録を短縮したり競走したりできる。

	第３学年
	長距離走
	・リズミカルに腕を振り，力みのないフォームで軽快に走ることができる。
・呼吸を楽にしたり，走りのリズムを作ったりする呼吸法を取り入れて走ることができる。
・自己の体力や技能の程度に合ったペースを維持して走ることができる。


[image: ]
８　本時の学習と指導（９／１２時）
（１）ねらい　　
設定したペースで走るために，課題や出来映えを互いに伝え合うことができるようにする。
[bookmark: _Hlk55768788]〈思考力，判断力，表現力等〉
（２）準備
　　・カゴ　　　・ストップウォッチ　　　・メトロノーム　   ・カラーコーン　　・スピーカー　・AED
　  ・デジタルタイマー　  ・掲示資料  　・３点セット（ファイル，筆記用具，実技の本）
    ・学習カード　　  　　・学習資料
（３）展開
	段階
	学習内容・活動
	指導上の留意点（○指導　◆評価規準）

	




導


入


１０


分

	１　集合，整列（グループごとに）
挨拶
出席確認（健康観察）
[image: ]心拍数の確認（運動前）６秒×１０倍　　　　





２　準備運動（動きづくり）
【W.UPの流れ】
1歩きながら太もも後側（左右交互に）
2歩きながら太もも前側（左右交互に）
3フロントランジ（正面→クロス）
4股関節（後ろから前）
5かかと引きつけ(ヒールタッチ)
6肩回し歩き（前）→肩回し歩き（後）
7歩きながら肩甲骨（上下、前後）
8歩行しながらもも上げ（ゆっくり）
9ツーステップもも上げ（リズム良く）
10スキップ（上下動が少なく前に）
11基本姿勢→歩行（ゆっくり）
12基本姿勢→歩行（速く）
13基本姿勢→歩行（速く）→ジョギング
14基本姿勢→ジョギング
15基本姿勢→ダッシュ（流し）　２本
16縄跳び（前跳び→駆け足跳び）

















心拍数の確認（６秒×１０倍）　　　

	〇グループごとに素早く集合，整列をさせる。
（T1，T2，T3，T4）
〇体育委員の号令で元気よく挨拶をさせる。（T1）
〇体育委員に欠席，見学者の報告を行わせる。（T1）
〇出席者に対して健康状態の確認を行う。（T1）
〇運動前の心拍数を測定し，自己の体の状態を確認させる。（T1）


〇自己の体の状態に気付き，健康に留意しながら準備運動を行わせる。（T1，T2，T3，T4）
〇走りにつながる動きであることを十分に意識させ取
り組ませる。（T1）
〇動きのポイントを意識させる。（T2，T3，T4）
【ポイント】
・正しい姿勢で１つ１つの動きを正しく行わせる。
・筋肉や使っている部位を意識して行わせる。
・股関節、肩甲骨など大きく動かすようにさせる。
・腕振りは肘を90°振り子の動きを意識させる。
・リラックスした腕振りを意識させる。
・脚の動かし方、接地の仕方を意識させる。
・上下動の少ない動きでスキップをさせる。
・基本姿勢で腰の位置、腕の位置を意識させる。
・速歩きから、自然にジョギング、そして流しへつなげさせる。
・縄跳びは姿勢、腰の位置、接地を意識させる。













〇準備運動後の心拍数を確認させる。（T1）
　（１２０拍を目標に）
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分
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開



２７



分
	
３　 本時のねらいと学習内容の確認
学習してきた知識を活かし、お互いに協力して、課題や出来映えを伝え合おう。








４　グループ別にインターバル走を実施
・ペアで前後半に分かれる。
・ストップウォッチ、メトロノームで
ペースとリズムを確認する。
・フォームを意識する。
・スタート前に互いに声をかけ合う。
・インターバルはジョギングを１００ｍで行う。










・Aグループ・３００ｍトラック
３００ｍ→６００ｍ→６００ｍ
R=１００ｍ（合計１７００ｍ）
　　スタート・ゴール地点①

・Bグループ・２５０ｍトラック
２５０ｍ→５００ｍ→５００ｍ
R=１００ｍ（合計１４５０ｍ）
スタート・ゴール地点②

・Cグループ・２００ｍトラック
４００ｍ→４００ｍ→４００ｍ
R=１００ｍ（合計１４００ｍ）
　　スタート・ゴール地点
Cグループ④⑤　
・Dグループ・２００ｍトラック
２００ｍ→４００ｍ→４００ｍ
R=１００ｍ（合計１２００ｍ）
　　スタート・ゴール地点③
[image: ]








５　心拍数の測定
　　主観的運動強度の確認
[image: ]





６　整理運動

	
〇本時のねらいを確認させる。（T1）


〇本時のねらいに迫る発問をし，生徒が主体的に活動できるように促す。（T1）
〇自分自身が走るだけでなく，「見る」，「支える」立場になって活動することの重要性を説明する。（T1）
〇３０００ｍに向けてグループごとに確認したペースを維持し，インターバル走に挑戦させる。
〇各グループに分かれて活動の仕方を再確認させる。
〇ペアのフォームやリズムを確認させ，具体的なアドバイスをさせる。（T1）
〇タイムはラップタイムで読み上げ，ペースコントロールができているか確認させる。（T1）
〇つなぎのジョギング１００ｍでお互いに声を掛け合わせて，前向きに取り組ませる。（T1）


〇各グループに分かれて，活動内容の再確認をしてから取り組ませる。A：（T1），B：（T2），CD：（T3，T4）
〇ABグループのペース設定は，グループ内の速い生徒のタイムで実施させる。
〇CDグループのペース設定は，グループ内の中間の生徒のタイムで実施させる。
〇ペースとリズムの確認をするため，リーダーにストップウォッチとメトロノームを持たせて走らせる。
〇ペースは，ストップウォッチを使って，観察者同士で協力して確認させる。
〇観察者同士の間隔を空けさせ，声をかけやすくさせる。
〇自分のペアのフォームについて具体的なアドバイスをさせる。
〇つなぎのジョギング時に，必ず１つは修正点や上手くできていることについて具体的な声がけをさせる。
〇声がけをした内容は，学習カードにメモを取らせる。
◆提示された動きのポイントやつまずきの事例を参考に、仲間の課題や出来映えを伝え合っている。
【思考，判断，表現】




　　　　　　　　　　　
△努力を要すると判断される状況（C）の生徒への指導の手立て
・掲示物や学習資料で、動きのポイントやつまずきの
事例を確認させる。
・教師が見るべきポイントを助言し、アドバイスにつ
なげさせる。
◎十分満足できると判断される状況（A）の生徒の具体的な姿
・動きのポイントやつまずきの事例を参考に仲間の課題や出来映えを具体的な言葉で伝え合っている。












〇ペアの仲間が全て走り終わった直後に，主観的運動強度の表を見せて確認するようにさせる。
〇心拍数の測定を必ずさせる。
〇各グループで整理運動を行わせる。（T1，T2，T3，T4）

	



整


理


１３


分

	７　集合，整列（グループごとに）

８　健康観察

９　学習の振り返り
　・ペア同士での伝え合ったことを確認
・ペアで伝え合ったことをもとに個人
での振り返りを行う。
・他者の考えも聞き、学習を深める。






	



10　次時の予告
11　挨拶，解散，片付け

	〇グループごとに素早く集合，整列をさせる。
（T1・T2・T3・T4）
〇生徒の体調を観察する。（T1・T2・T3・T4）

〇本時のねらいに沿った振り返りを行わせる。
（T1・T2・T3・T4）
〇フォーム，リズム，ペースについて合理的な動きと自分や仲間の動きを比較し，伝え合ったことを確認させる。（T1・T2・T3・T4担当のコースの生徒を確認）
〇ペアと互いに伝え合ったことをもとに個人の振り返りをさせる。（T1）
〇「できたこと」「できるようになったこと」，「次回への課題」を考えさせる。（T1）
〇ねらいに対しての振り返りを発表させ，他者の考えも聞き，学習を深めさせる。（T1）
〇次時の学習の見通しを持たせる。（T1）
〇体育委員の号令で，元気よく挨拶をさせる。（T1）
〇速やかに解散・協力して片づけを行わせる。
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（３）指導と評価の計画（１２時間扱い）　本時は○印　９／１２

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

長距離走への興味関心を

高めるとともに、今持っ

ている力を知り、学習の

見通しをもとう

走りの基本姿勢、動き方

を知り、リズムに合わせ

て動いてみよう。

設定したペースでコース

を１周走り、動きのポイ

ントやつまずきの例を参

考に、仲間の課題や出来

映えを伝え合おう。

設定したペースでコース

を２周走り、動きのポイ

ントやつまずきの例を参

考に、仲間の課題や出来

映えを伝え合おう。

フォームとリズムを意識

し、自分たちの設定した

ペースで自分のコースを

３周走ってみよう。

効率の良いフォームとリ

ズムを意識し、自分の力

に合わせた距離で、記録

に挑戦しよう。

自分の走りから、フォー

ムとペースの分析をし、

３０００ｍに向けて目標

記録を設定しよう。

フォームとリズムに気を

つけて、再設定したペー

スを維持できるように伝

え合おう。

設定したペースで走るた

めに、課題や出来映えを

互いに伝え合おう。

フォームとリズムに気を

つけて、本番を意識し

た、ペースで走れるよう

にしよう。

今まで学習してきたこと

を活かし、仲間と競走し

ながら、３０００ｍに挑

戦しよう。

今まで学習してきたこと

を活かし、仲間と競走し

ながら、自分の立てた記

録に挑戦しよう。

・長距離走の特性や高ま

　る体力について理解

・今持っている力を確認

　男子１５００ｍ測定

　女子１０００ｍ測定

・グループの確認

・走りの基本となる

　姿勢、歩き方

・基本の動きを意識して

　ジョギングに挑戦

・効率の良いフォーム

・走りのリズム

・ペース走①

・効率の良いフォーム

・走りのリズム

・ペース走②

・仲間同士の助言

・効率の良いフォーム

・走りのリズム

・ペース走③

・タブレットの活用

・仲間同士の助言

・記録の測定

　１５００ｍグループ

　１０００ｍグループ

・自己の走りを分析

（自己の走りを見る）

・自己の課題を確認

・相互の走りを確認

・３０００ｍに向けて

　目標設定

・ストライドとピッチの

　関係性を再確認

・フォーム（上下動、腕

　振等）とリズムに気を

　つけ、ペースの維持

・仲間への助言で自己の

　理解を深める

・ストライドとピッチの

　関係性を再確認

・フォーム（上下動、腕

　振等）とリズムに気を

　つけ、ペースの維持

・仲間への助言で自己の

　理解を深める

・ストライドとピッチの

　関係性を再確認

・フォーム（上下動、腕

　振等）とリズムに気を

　つけ、本番をイメー

　ジしたペースの確認

・仲間への助言で自己の

　理解を深める

・記録会

　３０００ｍタイム測定

　３００ｍトラック

  ２５０ｍトラック

・記録会

　３０００ｍタイム測定

　３００ｍトラック

  ２５０ｍトラック

１　集合、整列、挨拶

　　出席確認

　　健康観察

２　本時のねらいと学習

　　内容の確認

３　オリエンテーション

４　準備運動

５　心拍数の確認

　  主観的運動強度確認

６　記録の確認

７　第１回記録会

８　心拍数の確認

10　整理運動

11　健康観察

12　学習の振り返り

13　次時の予告

14　挨拶、片付け



１　集合、整列、挨拶

　　出席確認

　　健康観察

　　心拍数の確認

２　本時のねらいと学習

　　内容の確認

３　準備運動

４　走の基本

　　基本の姿勢、接地

　　腕振り、腰の位置

　　目線を確認

（次回から準備運動とし

　て行う）

５　基本を意識してJOG

６　心拍数の確認

８　整理運動

９　健康観察

10　学習の振り返り

11　次時の予告

12　挨拶、片付け

４　ペース走

　（短い距離で反復）

 ・フォームの意識

 ・メトロノームでリズム

　 を確認

５　心拍数の測定

６　整理運動

７　集合、整列

８　健康観察

９　学習の振り返り

10　次時の予告

11　挨拶、片付け

４　ペース走

（距離を伸ばして反復）

 ・フォームの意識

 ・メトロノームでリズム

　 を確認

５　心拍数の測定

６　整理運動

７　集合、整列

８　健康観察

９　学習の振り返り

10　次時の予告

11　挨拶、片付け



４　ペース走

（距離を伸ばして反復）

 ・フォームの意識

 ・メトロノームでリズム

　 を確認

 ・フォームとリズムの

 　確認（映像を撮影）

５　心拍数の測定

６　整理運動

７　集合、整列

８　健康観察

９　学習の振り返り

10　次時の予告

11　挨拶、片付け



４　第２回記録会

 ・目標タイムの確認

 ・ペース、リズムの確認

 ・ペア学習（ポイント、

   ペースの声がけ）

 ・メトロノームでリズム

 　を意識

５　心拍数の測定

　　主観的運動強度確認

６　整理運動

７　集合、整列

８　健康観察

９　学習の振り返り

10　次時の予告

11　挨拶、片付け

４　自己の走りを分析

  （映像の確認）

５　3000mに向けて目標

　　の設定

 ・目標達成に向けての

　 ペース配分の確認

６　整理運動

７　集合、整列

８　健康観察

９　学習の振り返り

10　次時の予告

11　挨拶、片付け



４　ペース走

　A:900m×2本（R=300m）

  B:750m×2本（R=250m）

  C:600m×2本（R=200m）

  D:400m×3本（R=100m）

※メトロノームでリズム

を確認し、フォームを意

識しながらペースを保つ

５　心拍数の測定

　　主観的運動強度確認

６　整理運動

７　集合、整列

８　健康観察

９　学習の振り返り

10　次時の予告

11　挨拶、片付け



４　インターバル走

 ・グループ別に実施

 A:300m→600m→600m

　　　　　（R=100m）

 B:250m→500m→500m

　　　　　（R=100m）

 CD:200m→400m→400m

　　　　　（R=100m）

※メトロノームでリズム

を確認し、フォームを意

識しながらペースを保つ

５　心拍数の測定

　  主観的運動強度確認

６　整理運動

７　集合、整列

８　健康観察

９　学習の振り返り

10　次時の予告

11　挨拶、片付け



４　ペース走

　・グループ別に実施

　A:1500m＋600m

　　(R=90"JOG）

  B:1250m＋500m

　　(R=90"JOG）

  C･D:1200m＋400m

　　 (R=120"JOG)

※メトロノームでリズム

  を確認しペースを保つ

５　心拍数の測定

　　主観的運動強度確認

６　整理運動

７　集合、整列

８　健康観察

９　学習の振り返り

10　次時の予告

11　挨拶、片付け



４　第３回記録会

 ・目標タイムの確認

 ・ペースの確認

 ・フォームに気をつけ

　 メトロノームでリズム

 　を意識

５　心拍数の測定

　　主観的運動強度確認

６　整理運動

７　集合、整列

８　健康観察

９　学習の振り返り

10　次時の予告

11　挨拶、片付け



４　第４回記録会

 ・目標タイムの確認

 ・フォーム、ペース、

　 リズムの確認

 ・メトロノームでリズム

 　を意識

５　心拍数の測定

　　主観的運動強度確認

６　整理運動

７　集合、整列

８　健康観察

９　単元のまとめ

　　学習の振り返り

10　挨拶、片付け

知･技

①③ ② ④ 　 ④ ⑤

思･判･表

① ① ② ①

態

③ ① ② ① ①

方法

観察・カード 観察・カード 観察・カード 観察・カード 観察・カード 観察 観察・カード 観察 観察・カード 観察 観察 観察

場面

３・１２ ４・１０ ４・９ ４・９ ４・９ ４ ４・５・９ ４ ４・９ ４ ４ ４

評

価

計

画

時間

ねらい

指導内容

学習過程

１ 集合、整列、挨拶、出席確認（健康観察）、心拍数の確認（運動前） ２ 準備運動（動きづくり）、心拍数の確認 ３ 本時のねらいと学習内容の確認
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③ 200m（C・Dグループ）

② 250m（Bグループ）

300m（Aグループ）

①S/G

スタート・ゴール地点と折り返し地点

①折返

②折返

③折返

④折返

⑤折返
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楽である

かなりきつい

きつい

限界 200

心拍数の目安 きつさの度合い

非常にきつい
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