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（１）学習指導要領から 

   小学校学習指導要領には，体育科改訂の趣旨及び要点の中に次の事項が示されている。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  また，持久走について，運動が苦手な児童への配慮の例として次のような記載もある。 
 

 

 

 

  学習指導要領には，運動が苦手な児童への配慮まで例示されており，「全ての児童が，楽しく，安心

して運動に取り組み」，「結果として体力の向上につながる」ための指導が求められている。また，生

涯にわたり，運動・スポーツへの親しみに結びつくように，体育科においても「知識及び技能」，「思

考力，判断力，表現力等」，「学びに向かう力，人間性等」の三つの資質・能力を身に付けるための指

導が必要とされている。 

（２）学校教育目標から 

   本校の学校教育目標は「お互いを認め合う雰囲気の中で，主体的な児童生徒を育てる」である。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  本実践では，特に，「主体的に取り組む」，「めあてに向かって取り組み，振り返る」児童生徒の育成

を目指した。 

（３）校内研究テーマから 

   本校の研究テーマは，「学びに向かう力を育むための『まとめ』を大切にした授業づくり」である。

今年度は研究の２年目であり，「まとめ」を軸にしながら，深い学びに導くための「めあて」と「振

り返り」についての研究実践を行っている。特に，「振り返り」は児童生徒の達成感や自己変容，追

求心を見取ることができるものとして，様々な教科で実践に取り組んでいる。 

運動することの楽しさや喜びを味わうための体育科指導法 

～みんなが楽しめる口之島マラソン大会を目指して～ 

 １ 研究主題 

 ２ 主題設定の理由 

体育科改訂の要点 
 ・生涯にわたって運動やスポーツに親しみ，スポーツとの多様な関わり方を場面に応じて選択し，実践することができる

よう，「知識及び技能」，「思考力，判断力，表現力等」，「学びに向かう力，人間性等」の育成を重視 
 ・運動やスポーツとの多様な関わり方を重視する観点から，体力や技能の程度，年齢や性別及び障害の有無等にかか

わらず，運動やスポーツの多様な楽しみ方を共有 
改善の具体的事項 
 ・運動の楽しさや喜びを味わう 
 ・全ての児童が，楽しく，安心して運動に取り組むことができるようにし，その結果として体力の向上につながる指導等

の在り方について改善を図る。 
 ・運動が苦手な児童や運動に意欲的でない児童への指導等の在り方について配慮 

運動が苦手な児童への配慮の例 
 ・一定の時間続けて走ることが苦手な児童には，自己のペースで無理のない速さで走り，段階的に課題を設定するよう

助言したり，息をしっかり吐くことや，腕をリズムよく振ることができやすくなるよう個別に言葉がけをしたりするなどの
配慮をする。 

学校教育目標：お互いを認め合う雰囲気の中で，主体的な児童生徒を育てる 

 
自ら進んで学ぼうとする児童生徒 
 キーワード：チャレンジ 

  ・主体的に取り組む 

  ・失敗や間違いを気にせずに挑戦する 

  ・知的好奇心に満ちている 

お互いを認め合うことができる児童生徒 
 キーワード：優しさ 

  ・温かい言葉づかいをする 

  ・立ち止まって一言あいさつをする 

  ・口之島を知り，体験して，発信する。 

 キーワード：元気 

  ・めあてに向かって取り組み，振り返る 

  ・保健生活習慣を身に付ける 

  ・最後まであきらめない 
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（４）体力・運動能力調査の結果から 

 
小学生 中学生 

３年女子 ４年男子 ５年男子 ６年女子 １年女子 ２年男子 
A さん B さん C さん D さん E さん F さん G さん H さん I さん 

記録 23 41 75 66 50 75 63 未実施 未実施 
R1 県平均  40.56 47.11 47.75 50.55 83.75 

H30 全国平均 30.41 47.03 56.90 51.19 54.07 90.40 
全国平均越え   ○ ○  ○    

令和２年度２０ｍシャトルランの結果より 

   今年度行った２０ｍシャトルランの結果は上記の通りである。実施人数７人中全国平均を超えた

のは３人だけである。新型コロナウィルスのための臨時休業明けに実施したので，体力が低下して

いたことも考えられるが，全体的な傾向として全身持久力が高まっているとは言い難い状況である。 
（５）これまでの指導から 

   学習指導要領で求められている学びとこれまでの自身の持久走の指導を比べたときに，次のよう

な部分で指導が不十分な面があったり，指導観の見直しをしたりする必要があると感じている。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   このような指導では，児童も，持久走大会で記録の更新や順位に達成感を感じることはあっても，

自分の走りと向き合うことはあまりできなかったのではないだろうか。また，長い距離を走ること

の楽しさや喜びを味わうことが難しく，嫌いにさせていたかもしれない。 
 

 

  学習指導要領や本校の研究，これまでの指導の反省に基づき，次の３点を研究の柱として実践に取り

組むことにした。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ３ 研究の柱 

① 三つの資質・能力を身に付けさせていたか？（特に，知識及び技能，思考力，判断力，        
表現力等） 

  → 校庭○周を走らせるだけ，持久走大会の試走をさせるだけの指導ではなかったか？ 
  → 記録を知らせることが中心で，知識及び技能の指導が疎かだったのではないか？ 
  → 全力を出し切らせるアドバイスばかりで，児童に思考させていなかったのではないか？ 
②  主体的であったか？ 
  → 児童からすると走らされていただけ，やらされていただけではなかったか？ 
③  苦手な子への配慮があったか？ 
  → 配慮不足で「嫌い・したくない」という児童をつくっていたのではないか？ 
④  多様な楽しみ方を提供していたか？ 
  → 楽しさや喜びを味わっておらず，好きになっていないのではないか？ 

柱１  
三つの資質・能力 

柱２ 
めあて・振り返りの学習 

柱３ 
多様な楽しみ方への転換 

柱１ 

柱 2 柱 3 

・長い距離を走るためのフォームを身
に付ける。（知識及び技能） 

・自分に合ったペースについて考える。
（思考力，判断力，表現力等） 

・１０分間走での学習カードの活用 
・指導計画の工夫 
・マラソン大会での学習カードの活用 

・マラソン大会への名称変更 
・ねらいの見直し 
・新しい賞の設定 

運動することの楽しさや喜び 
「持久走が好き」 

結果として体力の向上 
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（１）三つの資質・能力 

   持久走の指導にあたって，体育で１０分間走に取り組ませ，フォームや自分に合ったペース等の

学習を通して，三つの資質・能力を育成することができると考えた。 

  ア 長い距離を走るためのフォーム（知識及び技能） 

    同じ「走る」という運動であっ 
ても，短距離走のように短い距離 
を速く走るための走り方と，長距 
離走のように長い距離を走るため 
の走り方では，体の使い方が全然 
違うものになってくる。しかし， 
これまでは，この走り方について 
の指導が疎かになっていたかもし 
れない。そこで本実践においては， 
まず，長い時間や距離を走る際に 
適したフォームや呼吸の仕方についてのポイントをしっかりと指導するところから行った。フォ

ームでは，特に，「背筋を伸ばして走ること」「ひざを前に出すこと」を意識させるようにした。

実際に一緒に走りながら個別にアドバイスをしたり，走った後に動画を見せて，自分の走り方の

くせとどこを修正していけばよいかを考えさせたりすることで，児童もフォームを意識して走る

ようになってきた。また，呼吸は「自分に合ったリズムを探すこと」と「苦しくなってきたら一

度しっかりと息を吸ってリセットをすること」を指導した。 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  イ 自分に合ったペースについて（思考力，判断力，表現力等） 

  （ア）意識付け 

持久走の特性の一つとして，「長い距離を自分に合ったペースで走ること」であるが，「速く

走ること」や「○○さんより多く走った／速く走った」等，速さや勝敗に優位性を置いている

児童が多い。そこで，児童には，フォームや呼吸を意識するとともに，友達との速さや勝負を

比べたりせず，自分に合ったペースで走り続けることを意識するように指導した。「自分に合っ

 ４ 研究の実際 

ペースランニングの学習カードより 

タブレットのスロー再生でフォームを確認 

膝がしっかり前に
出ているよ。 

頭がぶれず，目線もし
っかり前を見ているよ。 

 背中がまっすぐに伸
びていて，いい姿勢が
できているよ。 
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たペース」とは，「走り終わった後に，ほどよく疲れているくらいになるペース」であり，「走

り終わって全く疲れてなかったり，逆に疲れすぎて息が上がれば，自分に合ったペースではな

い」という捉え方にして，自分のペースを認識させることにした。具体的な指導としては，明

らかにペースが速い児童生徒には，「少しペースを抑えてごらん」と声をかけたり，全員に走り

終わった後の疲労度を確認したりした。 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  （イ）ラップ表の活用 

児童が自分の走りを数値と視覚で捉えることができるようにするために，ラップ表を作成し

た。ラップ表とは次のようなものである。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
     １周ごとのタイムを記録して，それを折れ線グラフで示している。グラフ（実線）の振れ幅

が小さく平均ペース（点線）に寄れば寄るほど安定した走りということができる。校庭１周が

約１００m で，１周あたり１～２秒差以内で走れていれば，安定したペースと言える。上記の

グラフでは４周目以降（６周目を除く）が３９～４１秒に収まっていて，安定した走りになっ

ている。反対に１，２周目はペースが速く，６周目はややペースが落ちている。ここから，こ

の児童の走りは，「最初をとばしすぎて６周目くらいでやや疲れてしまい，それ以降持ち直して

安定して走れている」となり，本人もラップ表を見て，そのことを自然と分析することができ

た。 

自分に合ったペースで走ろう。 

走り終わった後に… 

○ 体を動かして気持ちよく感じる。あと少しは走れる。→自分に合ったペース 

△ 全然疲れていない。まだ余裕。→もう少しペースを上げよう。 

△ 息が切れて，もう歩けない。もう無理。→もう少しペースを抑えよう。 

「自分に合ったペース」ってどのくらいのペース？ 

縦軸は校庭１周のタイム 

校庭１周４２秒のペースで，
ペースを抑えすぎている。 

実線は自分の走り。点線は平均タ
イム。実線が点線に近く，山や谷がな
ければ安定した走りができている。 

校庭１周３６秒のペース
で，ペースが速すぎる。 

横軸は周回数 

校庭１周１００m 換算でペースを算出すると，１km あたり６分３２秒のペース。 



5 
 

また，１周あたりの平均ペースと１km あたりのペースを示すことで，自分の走るペースを「１

周○○秒」，「１km○分○○秒」というように，数値として捉えることができるようにした。 
（２）めあて・振り返りの学習 

   児童の達成感，自己変容，追求心を捉え，次のめあてにつなげることで，主体的な学習ができる

ように，次のようなことに取り組んだ。 

  ア １０分間走での学習カードの活用 

持久走の特性にふれさせるために，１０分間走を行うにあたり，児童が自分のフォームやペー

ス等について考えることができるよう学習カードを作成し，学習カードとラップ表を組み合わせ

て指導を行うことにした。まず，事前指導として，次の２点を意識しながら走るように指導した。 
 
 
 

 
次に，振り返りとその日のラップ表を見てペース等の分析をしたり，次回へ向けてのアドバイ

スを書き込んだりするようにした。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

① 「できるだけ山や谷をつくらないように。実線が点線に近づくように走ろう。」 
→ 安定したペースで長く走ることへの意識付け。 

②「１・２周目はウォームアップのつもりでゆっくり。３周目から安定した走りを目指そう。」 
→ 日によって体調や気温が異なる。無理をせず，その日の自分に合ったペースを見つけることへの意識づけ。 

振り返り 
11 月 18 日（水） 
 いつもよりペースが速す
ぎたと思った。しかし，息
の吸い方・はき方を意識
して走れた。 

コメント 
 30～33 秒の間におさ
まっているので，誤差等
も考えると非常に安定し
ています。ペースが速くな
って「きつい」と思うよう
であれば，少しペースを
落とした方がいいかもし
れませんね。 

アドバイスをする際の留意点 
・グラフで表された走りを分析する。 
 （例）「全体的に安定している」「前半のペースが速い」  等 
・実際の走りやラップ表の分析，児童生徒の振り返りなどをもとに，次回に
向けてのペースや走り方についてのアドバイスをする。 

 （例）「少しペースを抑えてみよう」「１・２周目はゆっくり走ろう。」 
     「背中を伸ばして走ろう。」  等 

毎回の振り返り 
・観点別の振り返り（数値） 
・記述式による振り返り 
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このような指導を繰り返していくと，ラップ表にも変化が見られ，すべての児童が徐々に安定し 

た走りができるようになってきた。 
中学１年 F さんのラップ表の変化 

１０月２３日 １１月１６日 １１月２７日 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

・３３～３７秒の間で走っている。１，２周目が
速く，その後少しペースを落としてから大体
安定している。 

・ペース…校庭１周 35.6 秒 5:56/km 

・３３～３７秒の間で走っている。１，２周目を抑
え，その後は安定したペースで走り続けてい
る。 

・ペース…校庭１周 34.8 秒 5:48/km 

・３１～３４秒の間で走っている。１６周目以外
は３２～３４秒の２秒差以内で走っていて，非
常に安定している。 

・ペース…校庭１周 32.9 秒 5:29/km 

  また，上に示すように，自分に合った安定したペースに加え，多くの児童が１０分間走を始めた頃 
に比べて速いペースで走れるようになった。 

イ 指導計画の工夫 

マラソン大会に向けて３回の試走を行った。それまでの１０分間走で取り組んできた「自分に合っ

たペースで走ること」を生かしつつ，マラソンコースに合わせた走り方ができるように次のような指

導計画を作成した。 
過程 時 教師が示した全体のめあてと本時のねらい 

前単元 １０分間走を帯活動で実施 

つかむ 

１ 
(試走①) ・マラソンコースを走り，距離感やコースの特徴をつかむ。 

家庭学習 
・試走①の結果から，自分に合ったペースを考える。 
・区間（全体を３つの区間に分ける）ごとの作戦を考える。 

深める 

２ 
(試走②) 

 
・自分に合ったペースや自分が考えた作戦が上手くいくか試す。 

３ 
(試走③) 

 
・本番のつもりで走り，マラソン大会の自分の目標（本番のめあて・目標タイム）を設定する。 

生かす 
４・５ 

(大会) 
 
・これまでの練習や作戦を生かしながら，大会を楽しむ。 

＜各回の１０分間走の振り返りより＞ 
○ペースを意識した振り返り 
 ・前回よりもスピードを下げたら，とても走りやすかった。 
 ・最初３５秒で走るときつかったので，（最初を）４０秒くらいで走りたい 
 ・自分で意識して，初めは遅く，最後は速く走れました。また，フォームも意識するようにしました。 
○フォームや呼吸を意識した振り返り 
 ・うでに入れる力はあまりない方がよかった。次はそこに気を付ける。 
 ・足を前に出すように走るととても走りやすかったが，今日はいつもよりちょっと速くて疲れたから，もう少しペースを 

下げたい。 

１０分間走の実践 
・自分に合ったペースを意識 
・走り方を意識 

１０分間走の振り返り 
 ・観点別で数値による振り返り 
 ・記述式による振り返り 

ラップ表と教師からのコメント 
 ・ラップ表で振り返りと実際の走りを比較 
 ・フォームやペースで意識したいポイント 

マラソン大会を楽しもう。 

コースを走って，自分の走力（走る力）を知ろう。 

マラソン大会本番のつもりで走ろう。 

作戦通り走れるか試そう。 
３回の試走とマラソン大会本番を

つなげるために，試走③では，本番
のつもりだと思って走るように指導
をした。 

次回のめあてへ 

 試走①の結果をもとに，学
習カードを活用して，各自で
作戦を立てさせた。 
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ウ マラソン大会での学習カードの活用 

試走①～③とマラソン大会では，１０分間走とは別にマラソン大会用の学習カードを作成し，ラッ 
プ表と合わせて活用することにした。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

これまでの指導が「ただ走らせて記録をとるだけ」という反省から，３回の試走に教師がねらい

をもって指導にあたるようにした。また，マラソンコースは校庭とは異なりアップダウンが生じる

ことから，折り返し地点を元に全体を３つの区間に分けて，それぞれの区間で作戦を立てさせた。 
 第１区間（上り勾配）の作戦 第２区間（下り勾配）の作戦 第３区間（上り勾配）の作戦 

小４C さん 体を大きく動かして上る。 あまりダッシュしすぎない。 少しずつ速く走る。 

小６E さん 坂道では，体全体を使って走るようにする。 ここで呼吸を整える。 最後だからといって速くしない。 

中２G さん 平地は速く，坂はゆっくり走る。 息を整えるように，下り坂もゆっくり走る。 体をしっかりふるように走る。 

３回の試走では，事前指導でねらいをしっかりと意識させるようにした。また，学習のねらいは

踏まえつつも，児童が自分の走りに向き合いながら走ることができるようにするため，全体のめあ

てとは別に試走２回目以降は児童が自分のめあてを設定するようにした。 
   こうすることで，児童は１時間１時間の目標の質を高めながら試走に取り組むことができた。実

際に，グラフや振り返りからも次のような変化が見られた。 
小学６年 E さんの学習カードとラップ表の変化 

回 試走① 試走② 試走③ 

目標タイム ― １８分００秒 １７分００秒 

めあて コースを走って，自分の走力を知ろう。 １周目のスピードを落とす。 同じペースで走る。 

記録 １８分０３秒 １８分０３秒（＋３秒） １６分５７秒（－３秒） 

ラップ表 

   

振り返り 
 １周目を速く走りすぎたから，次はもう
少しスピードを落として走るようにした
い。 

 １周目を少しゆっくりにすると，前よりも
つかれなかった。また，全くつかれなかっ
たわけではないので，ちょうどよかった。 

 また１周目を速く走りすぎてしまった
が，目標タイムと記録が近かったから良
かった。 

教師の 
コメント 

 ２，３周目は安定しているので，１周目
をおさえると，全体的に楽に，ペースも安
定して走ることができます。今日は，フォ
ームがとてもきれいでした。 

 １周目の意識が，全体的に安定したペ
ースを作りましたね。今日が本番なら，フ
ラット賞とピタリ賞の２冠です。フォームも
しっかりしていたし，最後まで安定したと
てもいい走りでした。 

 ペースを上げたけど最後までフォーム
を崩さずに走れていました。１周目をもう
少しおさえれば，１km５分４０秒のペース
で最後まで行けそうです。今回の走りで
ピタリ賞なので，本番も目標をしっかり
定めて走りましょう。 

   小学６年生の E さんの走りを分析すると，試走②では，試走①の振り返りやコメントを生かして

自分のペースに合った１周あたりのタイム差が±７秒のフラットな走りを実現している。さらに，

目標１８分００秒に対して記録１８分０３秒で，自分の思い描いた通りの走りができている。 

 試走①のめあては教師
が設定した。試走②・③
と大会本番のめあては
児童生徒が設定した。 

 振り返りの観点は，１０分
間走の振り返りに「自分
のめあてを達成することが
できた」を追加した。 

 マラソン大会本番の振り
返りでは，「マラソン大会
を楽しむことができた」を
追加した。 

折り返し地点を元に，
コース全体を３つの区間
に分けて，それぞれの区
間の作戦を立てさせる。 
・第１・３区間…上り勾配 
・第２区間……下り勾配 
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試走③では，「マラソン大会本番のつもりで」という教師の声掛けに対して，目標を１分短縮して

試走に臨んでいる。実際の記録も１６分５７秒で記録も伸びているが，１周目が５分３０秒と速く

走りすぎてしまい，２・３周目が少しきつそうであった。しかし，２周目は５分４６秒，３周目は

５分４１秒とペース的には安定していたので，本番では１周目を少し抑えて５分４０秒/km のペー

スで走ればいいのではと，E さんと話し合う中でアドバイスした。 
（３）多様な楽しみ方への転換 

  ア マラソン大会への名称変更 

    令和元年度までは持久走大会として行っていた。しかし，職員からの反省等を取る中で，ねら

いの在り方や児童への意識付けの仕方，それまでの指導の仕方等，見直しが必要なのではないか

という意見が出され，令和２年度は，それまでの持久走大会から口之島マラソン大会へと名称を

刷新して指導の改善を図った。持久走大会とマラソン大会には次のようなイメージの違いがある。 
 
 
 
 
 

なお，H27 年度から本校の持久走大会は，集落内道路に１周１km の周回コースを設定し，発達段

階に応じて周回数を変更して行われてきたが，安全管理や応援のしやすさ，これまでの記録も残って

いることから，マラソン大会もコース設定は従来の通りで行うこととした。 
小学１・２年 小学３・４年 小学５・６年 中学女子 中学男子 

１周（１km） ２周（２km） ３周（３km） ４周（4km） 

持久走大会からマラソン大会に名称を変更するにあたり，大きく次の２点を見直した。 
  イ ねらいの見直し 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    
 
 
 
 
 
 
 

従来の持久走大会 
・オリンピックのような競技マラソン 
・目標は記録を縮めることになりがち 
・他者との競走で自分に合ったペースは崩れがち 
・ストイック，必死に追い込まれがち 

マラソン大会 
・鹿児島マラソンのような市民マラソン 
・目標は個人によって異なる 
・自分に合ったペースでの走り 
・ストイックからエンジョイまで多様 

< R 元年度までの持久走大会のねらい> 

（１）持久走を通して，最後まで走り通す強い意志と精神力を養うことが出来るようにする。 

（２）持久走大会に向けて，これまでの体力作りや練習などを通して，寒さに負けない体力を身に付けることがで

きるようにする。 

< R２年度のマラソン大会のねらい> 

（１）長い距離を走るためのフォームや呼吸の仕方を身に付け，自分に合ったペースの走り方について考えさせ

ることで，主体的に運動に取り組もうとする態度を養う。 

（２）友達や保護者，地域の方々に声援をもらいながら走る機会を設けることで，長い距離を走ることを楽しみ，

マラソン競技への興味・関心を持たせる。 

強い意志と精神力を養う。 

寒さに負けない体力を身に付ける。 

学習指導要領を基に考えよう。 

知識及び技能・・・・・・・・・・・・・・・長い距離を走るためのフォームや呼吸の仕方を身に付ける。 

思考力，判断力，表現力等・・・自分に合ったペースの走り方について考える。 

学びに向かう力，人間性等・・・自主的に運動に取り組もうとする。個に応じた課題や挑戦を大 

切にしようとする心を育てる。 

これに加えて子どもたちが
もっと思いをもって走るため
にはどうすればいいだろう。 
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   これまでの本校の持久走大会のねらいは，「強い意志と精神力」や「寒さに負けない体力」など，

本来の持久走の学習のねらいとは異なる面に焦点を当てていた。そこで，学習指導要領の三つの資

質・能力（知識及び技能，思考力・判断力・表現力等，学びに向かう力・人間性）と照らし合わせ

ながらねらいの見直しを図った。また，大会という行事的な側面もあることから，家族や地域の方

からの応援という部分にも着目して，ねらいを設定した。 
  ウ 新しい賞の設定 

    持久走大会では，完走賞（全員）と歴代の記録を更新した際に贈られる新記録賞の２つを設定

していた。マラソン大会に変更するにあたり，児童生徒に持久走のねらいを意識させ，目指す走

りの多様化を実現するために，フラット賞とピタリ賞の２つの賞を新設した。 
 
 
 
    
  エ マラソン大会の実際 

     マラソン大会は，保護者やくちっこ園，島民の方々など沿道からたくさんの応援をもらいなが

らの実施となった。 
 
 
 
 
 
 
 
    試走３回目で１６分５７秒だった E さん，５年生で１６分４８秒という記録が出ていて，どう

してもその記録を抜きたいという気持ちがあった。教師がアドバイスした５分４０秒/km のペー

スだと１７分００秒が目標タイムになるが，それよりわずかに速い５分３５秒/km のペースなら

ば１６分４５秒が目標タイムになる。本人と話合いを重ねて，最終的には１６分４０秒を目標タ

イムに設定した。次に示すのは E さんの結果である。 
マラソン大会本番での小学６年生 E さんの結果 

目標タイム １６分４０秒 
 

めあて 
つかれてもフォーム

をくずさずに走る。 

記録 １６分４２秒（＋２秒） 

賞 
フラット賞 

ピタリ賞（金） 

振り返り 
フォームにも気を付け

て，同じペースで走ること
ができたからよかった。 

    結果的には，３周（３km）走って１周あたりのタイム差が±１０秒 
以内でフラット賞，１６分４０秒の目標に対して２秒差でピタリ賞（金） 
の２つの賞に加え，自分の目標である昨年度の記録の更新も果たすこと 
ができた。本人も自分の走りに対して非常に満足していた。また，フォ 
ームもきれいになり，苦手な気持ちも払拭されたようである。 

   他の児童生徒も次のような走りを見せてくれた。 

フラット賞…各周のタイム差が±１０秒以内を表彰 

ピタリ賞…自分が設定した目標タイムに対して，どれだけ近付けたを表彰。 

金（±５秒），銀（±１０秒）銅（±１５秒）を設定。 

園児も参加することで多様な
楽しみ方ができました。 

地域の方からたくさんの声援
をいただきました。 

目標に向けて，自分に合った
ペースで走ります。 

４年生の C 君。１km４分台の
ペースでフラット賞を獲得！ 

フラット賞とピタリ賞 
２冠達成!! 

新記録賞を目指すぞ！ 

私はフラット賞とピタリ賞
の２冠を目標にしよう！ 
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 マラソン大会の結果 ※H さんと I さんは３km で実施  

学部 小学生 中学生 

学年／性別 ３年女子 ４年男子 ５年男子 ６年女子 １年女子 ２年男子 

氏名 A さん B さん C さん D さん E さん F さん G さん H さん I さん 

目標タイム １２分２０秒 １１分００秒 ９分００秒 １８分１５秒 １６分４０秒 １５分３０秒 ２４分００秒 １９分３０秒 ２１分５９秒 

１周目 ６分００秒 ５分０６秒 ４分１９秒 ５分２９秒 ５分３０秒 ４分５５秒 ５分３８秒 ５分５５秒 ６分５５秒 

２周目 ６分０１秒 ５分３６秒 ４分２９秒 ５分４３秒 ５分４０秒 ５分２４秒 ５分４３秒 ６分４０秒 ７分０７秒 

３周目 ― ― ― ５分３３秒 ５分３２秒 ５分１５秒 ５分４５秒 ６分５７秒 ６分４７秒 

４周目 ― ― ― ― ― ― ５分４８秒 ― ― 

結果 １２分１７秒 １０分４２秒 ８分４８秒 １６分４５秒 １６分４２秒 １５分３４秒 ２２分５４秒 １９分３２秒 ２０分２３秒 

フラット賞 
○ 

(±1 秒) 
 

○ 
(±10 秒) 

 
○ 

(±10 秒) 
 

○ 
(±10 秒) 

  

ピタリ賞 
金 

(-３秒) 
 

銅 
(-12 秒) 

 
金 

(+2 秒) 
金 

(+4 秒) 
 

金 
(+2 秒) 

 

  新記録賞は出なかったが，フラット賞が４名ピタリ賞が５名という結果になった。 
 
 

（１）児童生徒のアンケートより                        ※実施人数 9 名 

１．１０分間走やマラソンをして，「走ること」への気持ちは変わりましたか。 
【１嫌いになった ２ 少し嫌いになった ３ 変わらない(2 名) ４ 少し好きになった(5 名) ５ 好きになった(2 名)】  

平均ポイント 

４．０／５ 

・人と比べたりして走らなくていいと知ったから。 

・以前は「つかれる」「いや」という気持ちだったが，今は「楽しい」や「うれしい」という気持ちがある。 

・長い距離を走ってゴールするのがとてもうれしく，達成感があったから。 
２．マラソン大会は楽しかったですか。 
【１楽しくなかった ２あまり楽しくなかった  ３まあまあ楽しかった(１名)  ４楽しかった(8 名)】  

平均ポイント 

３．９／４ 

・初めてだったけど，最初より足が速くなったから。 

・ピタリ賞，フラット賞が取れて，さらに去年の自分の記録をこすことができたから。   

・走り切った時，達成感があったり，みんなの応援でもっと頑張る気になれたから。   

（２）成果と課題 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 子どもにとって，本来，運動は楽しいものであると考える。しかし，「正しい知識や技能を身に付けて

いない」，「深い学びをしていない」，「多様な楽しみ方を味わえていない」など，様々な阻害要因によっ

て，純粋に運動を楽しめない子どもも多くいるのではないだろうか。今回の実践では，これらの要因を

取り除くことで，全員がマラソン大会を楽しむことができた。今後は，他の領域でもこのような意識で

指導にあたり，子どもたちが運動を楽しみ，そして，喜びを味わうようにしていきたい。 

参考文献 

 

 ５ 研究の成果と課題 

 ６ 終わりに 

○  持久走やマラソン大会に対する気持ちが前向きになり，最後のマラソン大会も全員楽しむことができた。 

○  フォームをしっかりと指導をしたことで，各自が自分のフォームを見直し，持久走に合った正しいフォームを身に付けることができ 

た。保護者や地域の方からも，「走り方がきれい」と賞賛されていた。 

○  ラップ表を活用することで，自分の走りを視覚的に捉え，自分に合ったペースを考えさせることができた。また，「校庭１周○秒」 

や「１km○分○秒」のように，自分に合ったペースを数値的に捉えるようになった。 

○  学習カードを活用したことで，めあてをもって１０分間走やマラソン大会に取り組むことができた。また，振り返りを次回のめあて

につなげることで，主体的な学習になり，深い学びを実現できた。 

○  多様な楽しみ方を目指し，名称やねらいを見直すことで，自分に合ったペースを保証し，持久走やマラソンへ大会への意欲を高

めることができた。また，フラット賞やピタリ賞を１つの目標にして頑張ることができた。 

△ 実際に体力の向上に結び付いたかどうかの検証ができていないので，体力テスト等を活用し，今後検証したい。 

『小学校学習指導要領解説 体育編』    文部科学省       平成２９年 


