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保健体育科 学習指導案 

府立 ○○ 高等学校 

授業者  ○○  ○○ 

１．日 時        令和○年〇月〇日（〇）第〇時限 

２．場 所        グラウンド   

３．学年・組       第２学年〇組（４０名） 

４．科 目        体育 

５．単元（題材）名    陸上競技（長距離走） 

６．単元（題材）の目標 

 （１）【知識及び技能】 

陸上競技（長距離走）について、記録の向上や競争及び自己や仲間の課題を解決するなどの多様な楽しさや喜

びを味わい、技術の名称や行い方、体力の高め方、課題解決の方法、競技会の仕方などを理解するとともに、陸

上競技（長距離走）特有のペースの変化に対応して走るための技能を身に付けることができるようにする。 

 （２）【思考力、判断力、表現力等】 

生涯にわたって運動を豊かに継続するための自己や仲間の課題を発見し、合理的、計画的な解決に向けて取り

組み方を工夫するとともに、自己や仲間の考えたことを他者に伝えることができるようにする。 

 （３）【学びに向かう力、人間性等】 

陸上競技に主体的に取り組むとともに、勝敗などを冷静に受け止め、ルールやマナーを大切にしようとするこ

と、役割を積極的に引き受け自己の責任を果たそうとすること、一人一人の違いに応じた課題や挑戦を大切にし

ようとすることや、健康・安全を確保することができるようにする。 

７．教材観 

記録の向上や競争を通して多様な楽しさや喜びを味わうことができる種目である。また、高等学校卒業後も体力

や年齢、技術、興味・目的に応じて、いつでも、どこでも、いつまでも親しむことができる生涯スポーツとして取

り組まれたり、長距離走で代表される「マラソン」は大阪でも国際大会が実施されたりするなどしており、「する、

みる、支える、知る」の多様な関わりと関連付けやすく、「豊かなスポーツライフを継続すること」に直結しやす

い種目である。 

８．生徒観（省略） 

   

９．指導観  

「知識及び技能」については、体力の向上をめざして単に反復学習を行うだけでなく、知識としてピッチやストラ

イドなどの走法を教え、それを意識して走る機会を各時間に設け、ヤマ場となる記録会で、ペースの変化に対応して

走ることができるように指導していく。 

「思考力、判断力、表現力等」については、課題解決に向けて考えたことを他者に伝えることができるようにする

ために、設定した個人やクラスの目標を達成するためのラップタイムの設定・計測を行い、その結果から明らかにな

った課題や解決策をお互いに伝え合う場面を設定するなどして指導していく。 

「学びに向かう力、人間性等」については、長距離走に主体的に取り組むとともに、公正、責任、共生などの意欲



 

2 

 

や健康・安全を確保するために、ルールやマナーを大切にしようとし、役割を積極的に引き受け自己の責任を果たそ

うとする姿が現れやすい記録会を設定するなどして指導していく。 

また、実技に参加できない生徒には「みる、支える、知る」の観点で自己状況に応じた活動ができる機会を設定し

指導していく。 

 

10．単元（題材）の評価規準 

知識・技能【ａ】 思考・判断・表現【ｂ】 主体的に学習に取り組む態度【ｃ】 

【知識】 

①陸上競技（長距離走）では、各種

目の局面ごとに技術の名称があり、

それぞれの技術には、記録の向上に

つながる重要な動きのポイントや

安全で合理的な練習の仕方がある

ことについて、学習した具体例を挙

げている。 

・陸上競技の運動種目によって必要

な体力要素があり、その運動種目の

技能に関連させながら体力を高め

ることができることについて、言っ

たり書き出したりしている。 

・課題解決の方法には、自己に応じ

た目標の設定、目標を達成するため

の課題の設定、課題解決のための練

習法などの選択と実践、記録会など

を通した学習成果の確認、新たな目

標の設定といった過程があること

について、言ったり書き出したりし

ている。 

・競技会や記録会で、競技のルール、

運営の仕方や役割に応じた行動の

仕方、全員が楽しむためのルール等

の調整の仕方などがあることにつ

いて、学習した具体例を挙げてい

る。 

【技能】 

②自分で設定したペースの変化や

①長距離走について、自己や仲間の

動きを分析して良い点や修正点を

指摘している。 

②課題解決の過程を踏まえて、自己

や仲間の新たな課題を発見してい

る。 

③陸上競技（長距離走）の学習成果

を踏まえて、自己に適した「する、

みる、支える、知る」などの運動を

生涯にわたって楽しむための関わ

り方を見つけている。 

・自己や仲間の課題を解決するため

の練習の計画を立てている。  

・練習や競技会の場面で、自己や仲

間の危険を回避するための活動の

仕方を提案している。 

・練習や競技会の場面で、自己や仲

間の活動を振り返り、よりよいルー

ルやマナーについて提案すること。 

・体力や技能の程度、性別等の違い

を超えて仲間とともに陸上競技を

楽しむための調整の仕方を見つけ

ている。 

 

①役割を積極的に引き受け自己の

責任を果たそうとしている。  

②一人一人の違いに応じた課題や

挑戦を大切にしようしている。 

・陸上競技（長距離走）の学習に主

体的に取り組もうとしている。 

・勝敗などを冷静に受け止め、ルー

ルやマナーを大切にしようとして

いる。 

・危険の予測をしながら回避行動を

とるなど、健康・安全を確保してい

る。 
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仲間のペースに応じて、ストライド

やピッチを切り替えて走ることが

できる。 

 

 

11. 単元（題材）の指導と評価の計画（全７時間）   

時 学習内容・学習活動 
評価の観点 

評価方法等 
ａ ｂ ｃ 

第１時 

オリエンテーション 

・長距離走の目標について確認する。 

・単元を通じた学習の流れについての見通しをもつ。 

   

 

第２時 

800ｍ走 

・様々な走法について学ぶ。 

・目標タイムの設定やラップタイムの計測方法につい

て学ぶ。 

①   

a：課題プリント 

 

第３時 

（本時） 

1,600ｍ走 

・自己や仲間の動きを分析する。 

・自己や仲間の新たな課題を発見する。 

 
①

② 
 

b：振り返りシート、観察 

第４時 

1,600ｍ走 

・ピッチやストライドを切り替えて走る。 

・ペアの記録を取り、課題や良い点、修正点を伝える。 

②  ① 

a：観察 

c：観察 

第５時 

30分間走 

・自己や仲間の動きを分析する。 

・自己や仲間の新たな課題を発見する。 

 
①

② 
 

b：振り返りシート、観察 

第６時 

30分間走 

・自分の設定したペースに合わせて走る。 

・ペアの記録を取り、課題や良い点、修正点を伝える。 

②  ① 

a：観察 

c：観察 

第７回 

15分間走 

・設定したペースの変化に応じて、走法を切り替えて

走る。 

・生涯にわたって楽しむための関わりを見つける。 

・自分の設定した課題に挑戦する。 

② ③ ② 

a：タイム 

b：振り返りシート、観察 

c：観察 

※①～③は「10.単元（題材）の評価規準」に示した各観点の評価規準の総括的評価（記録に残す評価） 

※形成的評価（指導に生かす評価）については、単元を通じて継続的に行っている。 
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12．本時の展開 

（１）本時の目標 

自己や仲間の課題を発見し、その課題における解決策について考えたことを他者に伝えることができるようにな

る。 

（２）本時の評価規準 

課題解決の過程を踏まえて、自己や仲間の新たな課題を発見している。[ｂ] 

自己や仲間の動きを分析して良い点や修正点を伝えている。[ｂ] 

（３）本時の準備物 

 タイマー、記録用紙、ホイッスル、振り返りシート 

（４）本時の学習過程 

時間 学習内容 生徒の学習活動 
教員の働きかけや 

生徒に投げかける問い 
予想される生徒の姿 

評価規準 

（評価方法等） 

導入 

 

１．挨拶・点呼 

 

 

２．ラジオ体操・補

強運動、スト

レッチ 

 ・言葉かけや顔色等を

確認して、体調確認

をする。 

・学習に主体的に取り

組めるように言葉か

けをする。 

 

 

 

 

 

展開 

 

１．本時の目標の

確認 

 

 

 

 

 

 

 

 

２．各自ウォーミ

ングアップ 

 

３．1,600ｍ走 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・本時の目標を踏

まえ、個人の目

標を立て、仲間

と共有する。 

 

 

 

 

 

 

・自分に合ったペ

ースや走法を確

認する。 

・ペアになり前後

半で取り組む。 

 

・ペアのペースや

走法を確認す

る。 

・ペアのタイム・ラ

ップタイムを記

録する。 

 

・前回までの学習を参

考にして、自分の目

標を明確にするよう

に促す。 

 

・「目標を達成するに

は、どのようなペー

スや走法が効果的

か」という問いを投

げかける。 

 

 

 

・ラップの取り方がわ

からない生徒のフォ

ローをする。 

・ペースや走法につい

て、ペアにアドバイ

スを与えられるよう

に促す。 

 

 

 

・前回までの学習の

振り返りを参考

に、自分の目標を

立てている。 

 

・目標を達成するた

めに、どのような

ペースや走法が効

果的か仲間と相談

している。 

・仲間と相談したペ

ースや走法を実施

している。 

・ペースや走法を意

識して取り組む。 

 

・ペアのペースや走

法について、アド

バイスをしてい

る。 
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「努力を要する」状況（Ｃ） 

と判断する生徒に対する指導

のてだて 

巡回指導を行い、ペースに基づ

いたラップを一緒に測ったり、

走法について考えたりできる

ように声かけを行う。 

 

 

４．クーリングダ

ウン 

 

５．アドバイスタ

イム 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・歩いたり、整理体

操をしたりす

る。 

・記録をもとにペ

アに新たな課題

や良い点、修正

点を伝えてい

る。 

・急に心拍数を落とさ

ないように声かけを

行う。 

・課題や良い点、修正

点を明確に伝えるよ

うに声かけを行う。 

・自分に応じたクー

リングダウンをし

ている。 

・積極的に意見の交

換をしている。 

・ペアから伝えられ

た意見を真摯に受

け止めている。 

 

 

 

・課題解決の過程

を踏まえて、自

己や仲間の新

たな課題を発

見している。 

[ｂ]振り返り

シート、観察  

・自己や仲間の動

きを分析して

良い点や修正

点を伝えてい

る。 

[ｂ] 振り返り

シート、観察 

まとめ 

 

１．振り返りシー

ト記入 

２．体調確認・挨拶 

・取組みに対する

自己評価を振り

返りシートに記

入する。 

・ペアからのアドバイ

スを参考にして振り

返りシートを記入す

るように促す。 

・達成感を味わい、

次回の目標を立て

ている。 

 

 
（５）観点別学習状況の評価の判断基準の設定（本時に総括的評価が伴う場合） 
 

 

 

 

「十分満足できる」状況（Ａ） 「おおむね満足できる」状況（Ｂ） 

【ｂ】 

ペアの目標タイム、ラップタイムを

考慮し、ペースや走法を分析して良

い点や修正点を伝えている。 

ペアのペースや走法を分析して良い

点や修正点を伝えている。 

 

判断基準 

 
評価規準 


