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三宅幸信・岡本昌規・合田大輔・高田光代

藤本隆弘・三宅理子・小林真紀

我が校では， 1971年に「長距離走の学習指導法についてJの実験研究を行って以来ベース走j とい

う概念を中心に据えた授業を展開し，工夫・改善を重ねながら現在の手法を6カ年一貫教育の中で定着さ

せてきた。生涯にわたって運動やスポーツに親しむためには，その場面場面で出会う課題を解決しなが

ら前進してゆくことができる力を育むことが必要であるが，そのためには，課題解決能力を身につけ，

真の自立を確立する必要がある。長距離走についても，生涯スポーツにつながる可能性の高い種目であ

るが，そのためには走ることを通じて生じる自分の身体や心の変イじJを敏感に感じ取り，現状分析や

展望を持つことが，課題解決能力を身につけた「自立した人間」への第 1歩となりうると考える。今回

の研究においては，授業の中で生徒たちがどのような認識を育てているのかを検証することで自立への

方策を探ってみた。

1.はじめに
現行の中学校学習指導要領においては，保健体育科の

目標は心と体を一体としてとらえ，運動や健康・安

全についての理解と運動の合理的な実践を通して，生涯

にわたって計画的に運動に親しむ資質や能力を育てると

ともに，健康の保持増進のための実践力の育成と体力の

向上を図り，明るく豊かで、活力ある生活を営む態度を育

てる。」とし，体育の目標として「各種の運動の合理的

な実践を通して，運動技能を高め運動の楽しさや喜びを

深く味わうことができるようにするとともに，体の調子

を整え，体力の向上を図り，公正，協力，責任などの態

度を育て，生涯を通じて継続的に運動ができる資質や能

力を育てる。」とある。

「自立した人間Jとは正解Jといわれる固定的な

知識を大量に仕入れた人間ではなく，自らの考えを絶え

ず柔軟的に変革し，多面的にものを見て自分自身の

ものを構築してゆく力を持っている人間」であると言え

る。本来，子ども達は，このような「自立した人間Jへ

と成長するために，出会うことすべてを通じて自分のそ

れまでの物の見方や考え方を問い直し，自分自身の蹄に

落ちるように変化・発展させ続ける存在であると思う。

だが，生徒はこの過程を自分一人だけでなく，周囲の人

々との関係性の中で歩んでゆく場合が多く，むしろその

方が，より深く自己を掘り下げる可能性が広がっている

と言えよう。お互いの願いや努力をぶつけ，すり合わせ

や葛藤の中で自己の「内面」をそれぞれが大きく揺さぶ

り合い，そしてまた一人ひとりが「自立」への道を歩も

うとする存在なのであると思う。しかし，昨今の様々な

状況を見ると，このような構図の存在自体が危ういと感

じられる場合が多い。

教育に，今，求められているものは，そういった一人

ひとりの「自立Jへの願いや努力を活性化させるように

意図的な働きかけを継続的に行うことによって，生きる

営為をより強靭なもの，より柔軟なものへと育ててゆく

ことではなかろうか。そこでは，生徒の実態に即してそ

の可能性を引き出し，開花させてゆくように，あらゆる

「者・物」との関係性を大切にした中で生徒を主体とし

た取り組みが行われることが必要であると考える。

ここにおける教師の役割は，その子が今生きて活動し

ている事実を踏まえ，そこを出発点にした試行錯誤の繰

り返しの中で体験したことを，生徒自らに系統だてさせ，

整理させるという「仕掛けjを行うことである。つまり，

生徒の実態を分析し子どもたちの活動，特に内面的

な活動がどうなっているかということに目を注ぎ，それ

に対応して充分に準備された教師の指導性を発揮してゆ

く。また，結果のみならず，生徒の活動や思いを，共感

をもって受けいれてゆく。Jという観点からとらえなお

し，教え込みでも放任でもなく，一人ひとりの生徒の課

題意識と能動的取り組みを喚起しながら，生徒自身の実

感や体験との関わりで吟味させ，それぞれが納得できる

ところまで，内面における追及・探求・検討を積み重ね

させることが必要となってきていると言えよう。

このような課題が解決されたとき初めて，前述の学習

指導要領の目標達成が近づいてくるのである。

1971年より我が校では，長距離走の授業の中心に「ペ

ース走」とし、う概念を据えて展開してきたが，自己のベ

ースをつかむことに主眼を置いたことは，長距離走のお

もしろさを実感することに十分つながってきていると言
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える。

今回の研究においては，以上のような教育課題や運動

の特性を考慮しながら授業を組み立て，生徒たちが自ら

の力で「走ること」を追求し，学び，自己と向き合い，

考え，判断し，行動できるような「自立jへの道を，生

徒同士での協力の下に歩ませたい。

II. 研究方法
生徒は，毎時間，学習ノートlこ400m毎のラップタイ

ムを計時した記録と2000mのタイムを残し，ベース変化

のグラフをパートナーと協力して作成。そしてそれらを

参考にしながら，走ったあとの感想、を書き残している。

このような学習ノートの記録を元に，単元最後の時間

は「まとめの時間」とし，

①時間毎の2000mの記録の変化を見ての気づ、きや感想、と

今後の課題

②1周(400m)毎の記録の変化からわかったことや学んだ

ことと今後の課題

③チャレンジ走の反省と課題

④ベース走の授業は自分にとって何であったか

を，自由記述により振り返った。

本研究においては，そのまとめの記述内容を中心に分

類・分析し，どのような認識が生徒の内面に育ったのか

⑤健康・安全

・自己の体力や体調にあった運動を合理的に計画した

り，実施することができる能力や態度を高める。

4.単元計画 :全10時間(表.1参照)

表 1 単元計画

時間 項目 学習内容

oオリエンテーション
1 授業の展開・ベース走の理解，自己との対話・パー

トナーとの協力等の理解後， 2000m走。

02000mペース走

2-8 400mトラックで，ベース配分とタイムの向上のバラ

ンスを考えながら走り込み， 2000mのベースを安定

させるとともに，走力を高める。

oチャレンジ走への方策 (8時間目)
スタートと全体のペースの組み立て方の理解・設定

9 03000mチャレンジ走

学習のまとめとして， 3000m走にチャレンジ。

oまとめ
学習ノートに記録してきた記録の変化やラップタイ

10 ムの変化をまとめながら，ベース走の成果と反省

をまとめ，その体験を自己の生き方との関わりで

考える。

を検証することで，自立へと近づく授業のあり方を探る 5.毎時間の展開過程:(表.2参照)

こととした。 主L 毎時間の展開例

E 研究手順
1 .研究対象

2.研究期間

3.単元の目標:

①技能

広島大学福山中学校2年生男子61名

2008年10月"-'11月

(一部データーは，同学年のl年生

時のデーターを参考にしながら

比較検討を加える)

・一定の距離を自分の体力や技能の習熟段階に応じ

て，ベースを保ちながら合理的に走る力を高める。

②身体

・運動中や運動後の体の変化(呼吸，脈拍，苦しさ等)

を知り，睡眠時間や天候，食事等との関係なども考

えることができる能力や態度を高める。

③精神

・強い意志力，忍耐力，根気強さ，運動に対する積極

性等の精神力を高める。

④社会性

・お互いに助け合って学習や運動を行うことができる

能力や態度を高める。
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。集合

-グランドに集合した者から，各自でトラック 1周を走りな

がら準備運動を行い集合する。

。本時の課題の設定

・学習ノートを受け取り，前時の反省点を確認する。

-本時の目標タイムをたて，その日の状態に合わせたペース

を設定する。

(ベースの組み立て方・スタートダッシュ・中間の走り・ラス

トスパート・誰と一緒に走るか…)

・グ‘ループ分けとパートナーとの確認0

.走るときの技術的な問題の確認。

(呼吸法・リズム・ストライド・ピッチ・腕・肘・肩目甲骨・姿勢・

肩の力の抜き方・骨盤の動き・腫の動かし方・向かい風と追

い風・横腹の痛みへの対処…)

。2000mペース走(前半)

・先発グ‘ループは，パートナーに学習ノートを渡し，スター

ト位置に移動し，準備運動を引き続き行う。

・後発グループは， 自分のパートナーのラップタイムを記録

したり，ベースや周回数を知らせたりアドバイスを行う。

・ゴールしたら急に立ち止まらずに，歩きながら呼吸を整え

脈拍を測定する。

。2000mペース走(後半)



-初めのグ‘ループがゴールインしたら同じ要領でスタート0

・初めに走ったグループは，パートナーの記録を取るととも

に自分の記録・感想を整理する。

・後に走ったグループは，ゴールイン後脈拍を測定し，自分

の記録・感想を整理する。

0感想の記述のポイント

・走りを通して，自分の体と心の変化を洞察し，また様

々な「モノ」との関係、性を考えなら自己を多面的に振

り返る。

(生活の様子・睡眠・食事・排便・心拍数とベース，タイム，

走ったときのしんどさ等との関係・天候・風・気温・湿度)

・やる気・精神状態・パートナーや教師のアドバイス，応

援・ペースメーカー・デッドポイントとセカンドウイン

ド・ウオーミングアップとからだの動き・走った日の睡

眠の深さ，質・基礎代謝との関係・みんなで走っている

ということの効果…

。整理運動

。本時の反省と次時の予告

。後片づけ・解散

N. 結果と考察
1.タイムやペースの変化から

まず， 2000mベース走のタイムやベースと， 3000mチ

ャレンジ走のタイムやベースを，同学年のl年生時のデ

ーターを参考にしながら比較検討を加えることとした。

1) 2000mペース走のタイムの比較(1年生時と2年生時)

1年生時における2000mベース走のタイムと2年生時に

おけるそのタイムとを比較したのが，表.3である。

表. 3 2000mペース走のタイムの分布変化 (1年→2年)

ー一---- 年 2 年

6分30秒-59秒 O人 3人

7. 00-29 5 9 

7. 30-59 8 1 4 

8. 00-29 1 5 8 

8. 30-59 1 1 1 4 

g. 00-29 1 1 7 

g. 30-59 5 

10. 00-29 2 3 

10. 30-59 2 2 

11. 00-29 2 O 

人 数 6 1人 6 1人

平 均 8分45秒 8分23秒

最小値 7分07秒 6分49秒

最大値 11分23秒 10分49秒

l年生時に，平均8分45秒であったタイムは， 2年生時

においては，平均8分23秒へと変化しており， 22秒の伸

びが認められる。最速者のタイムも， 7分07秒(1年)が

6分49秒 (2年)へと伸びただけでなく，最も時間をかけ

て走った生徒の記録も， 11分23秒(1年)から10分49秒

(2年)へと短縮されている。タイムの分布変化の傾向

を見てもタイムの向上は認められるが，一方で，昨年よ

りタイムが落ちた生徒も，運動クラブに所属せず日生活

における運動量が少ない生徒を中心に8名いた。

2) 3000mチャレンジ走のタイムの比較 (1年生時と2年

生時)

1年生時における3000mチャレンジ走のタイムと2年生

時におけるそのタイムとを比較したのが表.4である。
l年生時，平均14分35秒であったタイムは， 2年生時に

おいては，平均13分52秒へと変化しており， 43秒の伸び

が認められる。最速者のタイムも， 11分28秒(1年)が10

分26秒 (2年)へと伸びている。タイムの分布変化の傾

向を見てもタイムの向上は全体的に認められるが，最も

時間をかけて走った生徒の記録が， 19分20秒(1年)か

ら19分24秒 (2年)へと落ちるなど，昨年よりタイムが

表. 4 3000mペース走のタイムの分布変化 (1年→2年)

一一一一-
年 2 年

10分00秒-29秒 O人 1人

10. 30-59 O O 

11. 00-29 2 

11. 30-59 2 4 

12. 00-29 5 4 

12. 30-59 3 1 0 

13. 00-29 6 4 

13. 30-59 6 4 

14. 00-29 1 0 1 0 

14. 30-59 5 8 

15. 00-29 4 4 

15. 30-59 5 1 

16. 00-29 3 2 

16. 30-59 2 O 

17. 00-29 2 1 

17. 30-59 O O 

18. 00-29 2 

18. 30-59 1 O 

19. 00-29 1 1 

人 数 58人 57人

平 均 14分35秒 13分52秒

最小値 11分28秒 10分26秒

最大値 19分20秒 19分24秒
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落ちた生徒が12人いた。 2000m走を8時間 (1時間目はベ

ースを記録していない2000m走，後の7時間はベース走)

走っているのに比べ， 3000mチャレンジ走は1度しかト

ライしていないために，その日のコンディションなどの

影響もあろうが，やはり，運動クラブに所属せず日常生

活における運動量が少ない生徒を中心に記録の低下が見

られた。「クラブ活動でのさらなる走り込み」や日常

の運動不足解消の必要性を痛感した」という感想を述べ

る生徒の言葉に裏打ちされるように， 8時間の2000m走

で，単元としての一定の成果は得られたものの，年間を

通じて継続した運動を行うことの大切さを改めて示唆す

る結果と言えよう。

3) 2000mペース走と3000mチャレンジ走の1周平均タ

イム(400mラップタイム)の比較 (1年生時と2年生時)

l年生時における2000mベース走と3000mチャレンジ

走の1周平均タイム(400mラップタイム)とを 2年生時

におけるそれらのタイムと比較したのが，表.5である。

2000mベース走の400mラップタイムは， 1年生時，平

均l分45秒であったが， 2年生時においては，平均1分40

秒へと変化しており， 1周当たり5秒のペースアップが認

表. 5 2000mペース走と3000mチャレンジ走の1周平均タイム

(400mラップタイム)の分布変化 (1年→2年)

ふょ¥
1年2000m2年2000m1年3000m2年3000m

400m平均 400m平均 400m平均 400m平均

ラッ 1~イム うッ 1~イム う"J1?イム うッ 1~イム

1分20秒.....24秒 O人 3人 O人 1人

1. 25.....29 5 7 O 

1. 30.....34 5 1 2 3 2 

1. 35.....39 8 9 3 7 

1. 40.....44 1 8 7 5 9 

1. 45.....49 8 1 1 7 6 

1. 50.....54 6 6 1 1 8 

1. 55.....59 5 1 8 1 2 

2. 00.....04 2 1 5 5 

2. 05.....09 1 3 5 2 

2. 10.....14 2 1 5 1 

2. 15.....19 1 O 1 

2. 20.....24 O O 1 O 

2. 25.....29 O O 3 

2. 30.....34 O O O O 

2. 35.....39 O O 1 1 

人 数 6 1人 6 1人 58人 57人

平 均 1分45秒 1分40秒 1分57秒 1分51秒

最小値 1分25秒 1分22秒 1分32秒 1分23秒

最大値 2分17秒 2分10秒 2分35秒 2分35秒

められる。最速者のベースは 1分25秒 (1年)がl分22

秒 (2年)へと，また最も時間をかけて走った生徒のベ

ースも， 2分17秒(1年)から2分10秒 (2年)へとアップ

している。ラップタイムの分布変化の傾向を見ても，ベ

ースアップは全体的に認められる。

3000mチャレンジ走の400mラップタイムは， 1年生時，

平均l分57秒で、あったが， 2年生時においては，平均1分

51秒へと変化しており， 1周当たり6秒のベースアップが

認められる。ラップタイムの分布変化の傾向を見ても，

ベースアップは全体的に認められる。また，最速者のベ

ースは分32秒(1年)がl分23秒 (2年)へとアップし

ている。しかし，最も時間をかけて走った生徒のベース

は， 1周400mのラップタイムに換算すると， 1年生でも2

年生でも2分35秒と変わらなかった。

4) 2000mペース定の1周平均タイム(400mラップタイ

ム)と. 3000mチャレンジ定の1周平均タイム(400m

ラップタイム)の差の比較 (1年生時と2年生時)

2000mベース走の1周平均タイム(400mラップタイム)

と， 3000mチャレンジ走の1周平均タイム(400mラップ

タイム)の差を比較したのが，表.6である。この表から

は， 2000mベース走で、掴んだベースを， 3000mチャレン

ジ走へどのように応用しているかが推測できる。

l年生時においては， 2000mと全く閉じベースで3000

mを走りきった生徒も1名いたが，タイム差の分布で見

るように， +5秒'"'"'19秒の範囲に多く集中しており，平

均では+12.0秒のベース設定で走りきっている。

2年生時においても， 2000mと全く同じベースで3000

mを走りきった生徒が1名いるが，ラップタイム差の分

布で見るように， +5秒'"'"'14秒の範囲に集中度が変化す

表.6 2000mペース走の1周平均タイム(400mラップタイム)と，

3000mチャレンジ走の1周平均タイム(400mラップタイ

ム)の差の分布変化 (1年→2年)

¥¥¥  
1 年2000mうッ 1~イムと 2年2000mうッ1?イムt
3000mうッ 1~イムの差 3000mうッ1?イムの差

+30秒.....34秒 2人 O人

+25秒.....29秒 O 1 

+20秒.....24秒 5 6 

+15秒.....19秒 1 0 7 

+10秒.....14秒 1 5 1 6 

+ 5秒.....9秒 22 25 

+ 0秒.....4秒 4 2 

人 数 58人 57人

平 均 +12.0秒 +11. 0秒

最小値 O秒 O秒

最大値 + 34秒 + 26秒
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表. 8 時間毎の2000mの記録の変化を見ての今後の課題

。今後の課題 【74]
0ペース設定・配分・獲得に関して 2 1 
O日常の運動・クラブでの走り込みに関して 1 7 
O目標タイムの向上に関して 1 3 
O日常の生活・健康に聞して 9 
(生活リズム・睡眠・食事・健康管理・運動)
0精神面・積極性に関して
0準備・整理運動の重要性に関して
O体力・持久力の向上に関して
0技術に関して
(フォーム・腕・脚・姿勢・呼吸・肩)
O目標設定の重要性に関して

る傾向にある。平均では， +1l.0秒のベース設定で走り

きっているということからも，ベースの応用能力は， 1 

年間でやや高まっているということが言えよう。

以上のようなタイムやベースの分析から，ベースを維

持しながら2000mや3000mを走りきる能力は， 1年生か

ら2年生にかけて全体的には伸びたと言うことができる。
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そして，タイムに関する今後の課題としては，やはり

気づきや感想に関連した項目が記述されているが，ベー

スの獲得やクラブ活動での走り込みの大切さも含めた日

常の運動のあり方に関する項目が多いことが特徴として

あげられる。

2) 1周 (400m)毎の記録の変化からわかったことや学

んだことと今後の課題

次に，毎時間の400m毎のラップタイムを整理し，一

つのグラフ面に重ねて表示したものから，わかったこと

や学んだことと今後の課題を自由記述している内容につ

いてまとめているのが，表.9と表.10である。

わかったことや学んだことの総頻度は244と， 2000mの

記録の変化を見ての気づきゃ感想に比べて多く，一人当

たり4つの要因について振り返っている。そのほとんど

が「ベース設定・配分・獲得に関してJ(212)であるが，

5周をどのように組み立てて走ろうとしたかが伺える内

表. 9 1周毎の記録の変化からわかったことや学んだこと

<>わかったこと・学んだこと 【244】
Oペース設定・国分・獲得に聞して 2 1 2 
・スタートダッシュ 34 
• 2周目のベース 18 
・3周目のベース 29 

・4周目のペース 37 
・ラストスパート 37 
・ベースの安定・バランス・上昇 20 
・ベースの妥当性 11 
・ベースの獲得 20 
・ベースメーカー 6 
O準備運動・整理運動の重要性に対して
O精神面・積極性に関して
O技術に関して
(フォーム・腕・脚・姿勢・呼吸・肩)
O天候に聞して
(気温・風)
Oデッドポイント・セカンドウインドに関して
O日常の生活・健康に関して
Oパートナーの指示に関して
O体力の重要性に聞して
0横腹の痛みに関して

2. まとめの記述内容から

以下の考察においては，まとめの設問に対する自由記

述の回答を集約・分類し，その認識内容を検証すること

とした。その際の分類基準は，何についての表現内容か

という観点で集約するものとした。従って，一つの項目

の中の肯定 否定J・「積極一消極」のように相反す

る回答についても同一内容として処理することとした。

また，生徒の回答を解読するに当たってはセンテン

ス毎に分析し頻度を確定した。

1)時間毎の2000mの記録の変化を見ての気づきや感想

と今後の課題

生徒は，単元最後のまとめの時間に，まず，時間毎の

2000mのタイムを整理してグラフを作成し，その記録の

変化・様相から，気づきゃ感想(表.7参照)，また，今

後の課題(表.8参照)を，ノートの感想内容を参考にし

て授業を振り返りながら自由記述した。

気づきゃ感想、の総頻度は186あり，一人当たり3つの要

因について振り返っている。「記録の結果自体・変化・

安定度に関してj の項目が一番多く (49)，タイムがど

うで、あったかというところに生徒の関心がまずある。そ

して，そのタイムに影響を与える因子として，睡眠や食

事のとり方，体調の維持管理や日頃の運動状況，ベース

の設定の仕方やベースメーカーとしての友人の存在，気

温や風，準備運動の仕方，やる気で、走ったかどうか等々

の様々な条件が関係していることを振り返っている。

1 
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表. 7 時間毎の2000mの記録の変化を見ての気づきや感想

。気づきゃ感想 【186] 
0記録の結果自体・変化・安定度に関して 49 
O日常の生活・健康に関して 37 
(生活リズム・睡眠・食事・健康管理・運動)
0ペース設定・配分・獲得に関して 25 
(ペース設定，配分，獲得・ベースメーカー)
O天候に聞して
(気温・風)
O準備運動・整理運動の重要性に関して
O精神面・積極性に聞して
O技術に関して
(フォーム・腕・脚・姿勢・呼吸・肩)
O走る回数・走り込みに関して
O自分自身の成長(身体的・精神的)に関して
O目標設定の重要性に関して
0走る時間帯に関して
0服装に関して

マ
'
n
U
守
，

4

・・4
・・

6
6
5
3
2
 



表. 1 2 チャレンジ走の課題表. 1 0 1周毎の記録の変化からみた今後の課題

。今後の課題 【69】1 1<>課題 【50】
0ペース設定・配分・獲得に関して 54 I I 0ペース設定・配分・獲得に関して 26 
・スタートダッ、ンュ 6 ・ベース配分 6 

• 2周目の安定のさせ方 1 ・ベースの安定・バランス・上昇 10 
・3・4周目の粘り 17 ・スタートダッシュ 3 

・ラストスパート 10 ・後半の粘り 5 
・ペースの安定 12 ・ラストスパート 2 
・ベースのレベル設定 8 O日常の生活・健康に関して 1 3 
0精神面・積極性に関して 9 I 走り込みに関して・体調維持管理)

0技術に関して 3 (集中度・粘り・やる気・一生懸命さ)
O技術に関して(フォーム) 2 I フォーム・脚・腕・呼吸・姿勢)
O日常の生活・健康に関して 2 I 10記録の結果自体・変化・安定度に関して 6 
(日常の運動・体力づくり) O精神面・積極性に関して 1 
0準備運動・整理運動の重要性に対して
O走る回数に関して

~ I IO距離感覚に関して 1 

容となっている。まずは，スタートダッ、ンュのスピード

を調節し 1周目の入り方を何秒ぐらいに設定するかと

いうことに気を遣い，リズムに乗れるかどうか。そして，

どうしてもペースが落ちがちになる3・4周目をどのよう

に粘るか。さらに，ラストスパートをどのようにかける

か，というようにかなり綿密に組み立てようとしている

ことがわかる。

課題としては， 3・4周目の粘りからラストスパートに

かけてベースを安定させることがさらに必要であると考

えており，そこには集中力やヤル気・一生懸命さといっ

た精神的な面と腕振りや呼吸の仕方などの技術的な要因

が関わってくるといった記述となっている。

3)チャレンジ走の反省と課題

3番目の自由記述内容は，チャレンジ走の反省と課題

についてである。(表.11，表.12参照)

表 1 1 チャレンジ走の反省

。反省 【135] 
0ペース設定・配分・獲得に関して 1 02  
・スタートダッシュ 14 
-中盤のベース 4 
・ラストスパート 15 
・ベース配分 10 
・ベースの安定・バランス・上昇 15 
・ペースの獲得 20 
・ベースメーカー 8 
・2000mとのペースの差 16 
0満足感・達成感に関して 1 3 
(満足・達成・心残り)
0精神面・積極性に関して 1 1 
(集中度・粘り・やる気・弱気・辛抱)
O日常の生活・健康に関して 3 
(食事・日常の運動・体力づくり)
0持久力に関して 3 
0心拍数に関して 2 
0記録の結果自体・変化・安定度に関して 1 

2000mベース走と3000mチャレンジ走のベース比較の項

でも述べたが， 2000mは平均1分40秒/周， 3000m は平均l

分51秒/周， というように， 2年生のチャレンジ走では，

l周当たり十11.0秒の設定で、走っている。 1年生時のチャ

レンジ走の+12.0秒/周よりは速いベースで、走っている

が，チャレンジ走は一度きりの挑戦なので，ベースの設

定をどのようにするのかということについては難しさが

あったようである。反省の内容項目135の内， 102が「ベ

ース設定・配分・獲得に関して」であり， 3000mのベー

ス設定の是非 (20)や， 2000mのベースの応用(16)に

ついての項目が多くあることからもそのことが伺える。

課題の項目においても， 50頻度中26がベースに関するこ

とであることからもそのことが言える。しかし，満足感

や達成感に関する項目 (13)も目を引くし，授業での様

子や昨年度からのタイムの全体的な伸びから考えても，

生徒は3000m走に果敢に「チャレンジ」したと言える。

反省の項目で，日常的に走ることや体調維持管理の必

要性(13)をあげる生徒もあり度のチャレンジ走で

あるが，様々な要因に支えられて走っているということ

は理解しているようである。

4)ペース走の授業は自分にとって何であったか

この項目の考察においては，自由記述の回答を以下の

4つのカテゴリーに分類し年生時と2年生時の記述内

容とを比較しながら，その認識内容を検証することとし

た。尚その際の分類基準は，何についての表現内容かと

いう観点で集約するものとし，一つの項目の中の肯

定一否定」・「積極一消極Jのように相反する回答につい

ても，同一内容として処理することとした。また，生徒

の回答を解読するに当たってはセンテンス毎に分析

し頻度を確定した。

(A)精神的・哲学的・内省的認識

心情・哲学・信条・信念等の観点から主として記述

したもの
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(B)健康・体力的認識

自分の体や健康・体力に関する観点から主として記

述したもの

(c)技術・知識的認識

運動そのものの体験に起因する技術や結果への評価

.知識の観点から主として記述したもの

(D)社会的・対人的認識

競争や協同を含む対人関係，並びに他者認識に関わ

る観点から主として記述したもの

① (A)精神的・哲学的・内省的認識について

1年生時における「精神的・哲学的・内省的認識Jと2

年生時におけるそれとを比較したのが，表.13，表.14で

ある。

総頻度がl年の68から2年の118へと大幅に伸びており，

精神的な面で自分を振り返ることができるようになった

表. 1 3 1年生時の精神的・哲学的・内省的認識内容

(A)精神的・哲学的・内省的認識 【68】
O大切な時間，場，もの <28> 
・学習， 日常生活等に通じるもの，生かせるものが多くあ

る(11) ・体力と精神力の限界に挑む(5)

・心を鍛える (5) ・限界を知る (2) ・自分との闘い(2)

・自分の力を試す(1) ・自分の精神力を試す(1)

・成長させてくれる(1)

0多くのものが高まり，身についた。 <23>
・頑張る力(5) ・しんどくてもやめない力 (4)

・最後まであきらめない心(3) ・自信(2) ・人間性(1)

・根性(1) ・忍耐力(1) ・心(1) ・自分(1)

・精神的な強さ(1) ・向上心(1) ・なせばなる(1)

.タイム以外の多くのこと(1)

0わかったこと，できたこと，学んだこと <9> 
-目標を設定して走るのは大変だが大切(3)

-続けることの大切さ(1)

-苦行(1)

.どこまで自分を追い込めるかが大切(1)

・目標を持ってスタートラインにたてる(1)

.頑張ればタイムがあがる(1)

-やる気がないと走れない(1)

0楽しかった，よかった，充実していた く5>
-走ったあとの開放感，充実感(3) ・走ること自体(2)

0その他 <3> 
・苦行だが，前向きに走ることを考えた(1)

-走り始めると，やるだけやってみようという気持ちにな

れた(1)

表. 1 4 2年生時の精神的・哲学的・内省的認識内容

(A)精神的・哲学的・内省的認識 【11 8】

O大切な時間，場，もの <44> 
・他人との競争ではなく自分をいかに超えることができる
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か(13) ・自分を向上させる (6)

・学習， 日常生活等，多くのものに通じるもの，生かせる

ものがある (5) ・体力と精神力の限界に挑む(2)

・自分との闘い(2) ・成長させてくれる (2)

・自分というものを知るためのもの(1) ・限界を知る(1)

・一生懸命取り組めたもの(1) ・自分の力を試す(1)

・自分の気持ちとの闘い(1) ・自分にとっての試練(1)

・心を鍛える(1) ・自分を鍛える(1)

・昨年の自分をどれだけ超えられるか(1)

.どれだけ自分の精神力を強く持っか(1)

・自己コントロールを学ぶ(1)・自分に負けない(1)

・タイムだけに固執するのではなくてどれだけがんばれた

か(1) ・どれだけ力を出し切ったか(1)

O多くのものが高まり，身についた。 <21>
・精神カ(7) ・集中力(3) ・忍耐力(2) ・向上心(2)

・全力を出し切る力(2) ・我慢する心(1)

・甘えない心(1) ・本気で取り組む力(1)

・最後まであきらめない心(1) ・精神的な強さ(1)

0わかったこと，できたこと，学んだことく26>
.目標を設定して走るのは大変だが大切(5) 

-記録を伸ばそうとする努力の大切さ (2)

・続けることの大切さ (2)

・最後までやり切ることの大切さ(1)

・もう無理だと思うのでなくまだいけると思って走ること

(1) ・思い切りの大切さ(1)

・どこまで自分を追い込めるかが大切(1)

・上手でなくても目標を立てそれを達成する喜び(1)

・少しずつでも上達してゆくことのうれしさを味わえるこ

と(1) ・運動の楽しさ(1) ・気持ちの大切さ(1)

・教室では学べないこと(1) ・今後の努力すべき点(1)

.努力した分だけ向上するということの体感(1)

・自分の弱さ(1) ・自分についての理解(1)

・この一年間の自分の成長(1)

・しっかりとした今の自分の力(1)

・自分の気持ちがタイムを左右すること(1)

・自分に負けているということがよくあった(1)

O楽しかった，楽しみだった，よかった，
うれしかった，充実していた く20>
・走ったあとの開放感，充実感(7) ・記録の伸び(6)

・いろいろと考えながら走ること (3) ・走ること自体(2)

・手を抜くと楽だが悔しい，本気で走ると苦しいが充実し

ている(1) ・本気でやること(1)

0できなかった，悔しかった <2> 
・チャレンジ走で力を出せなかったのが悔しい(1)

-頭ではわかっているが，きついきついと思っただけに終

わって結果が伴わなかった(1)

0その他 <5> 
・一生懸命ゃった結果の自分のタイムを受け止めたい(1)

.昨日の自分より遅いことが悔しくて本気で走った(1)

・来年につなげていきたい(1)

・周囲の人がみんな頑張るので自分も頑張ることができ

た(1)

-座学でも持久力がついたらいいと思う(1)



と言えよう。中でも大切な時間，場，ものJという項

目がおから44へとわかったこと，できたこと，学んだ

こと」が9から26へと楽しかった，楽しみだ、った，よか

った，うれしかった，充実していたJが5から20へとそれ

ぞれ増えていることが，特徴としてあげられる。これら

のことから伺うことができるのは，生徒は，走ることを

通して得られる特に精神面での価値を，様々な角度から

多面的に見いだし，充実した時間とすることができたと

いうことである。授業の成果の大きな部分であると言え

る。

②(  B)健康・体力的認識について

1年生時における「健康・体力的認識j と2年生時にお

けるそれとを比較したのが，表.16，表.17である。

総頻度は， 1年生時の81から2年生時では46へと減少し

ている。特に健康面が32から9へと減少しているが，そ

の中でも「体調維持管理の大切さ」が13から2へと減少

していることが目を引く。

l年生の時は初めてベース走を経験することもあり，

走ることに備えることを慎重に行っていたのが，慣れて

きたということができょう。

また体力を高める，身につける」が19から8へと減

少しているが，これは精神面での振り返りが多くなった

表. 1 5 1年生時の健康・体力的認識内容

(B)健康・体力的認識

0健康面
-体調の維持管理の大切さ(13)

【81】

<32> 

・生活習慣を見直す機会(6) ・睡眠時間の重要性(5)

.走る時間帯で調子が変わった(2)

・体調を整えることを考えた(1)

・調子の善し悪しがわかった(1) ・走ると体が温まった(1)

.服装の調節や汗の始末の大切さ(1)

-風邪を引きにくい体になった(1)

-走ると便意が刺激される(1)

0体力面 <49> 
-体力を高める，体力を身につける(19)

-自分の限界を知ることができた，わかった(8)

・日常の運動の大切さ (4)

-疲れがたまってきっかった(3)

・体を鍛える，育てる (2)

・体力について知ることができた(2)

.体力がないこと (2)

・クラブでの持久力の大切さ(1)

・クラブ活動でも走り込みたい(1)

.日常の運動の大切さ(1)

・走った日は体調がよかった(1) ・よく眠れた(1)

.走った日は食欲がわいた(1)

・クラブ内での自分の体力の位置がわかった(1)

・小6より体力が落ちている(1) ・肺活量が増えた(1)

表 1 6 2年生時の健康・体力的認識内容

(8)健康・体力的認識
0健康面

【46]

<9> 
-睡眠時間の重要性(3) ・体調の維持管理の大切さ (2)

・生活のリズムを正しく保ってうまく走ることを考えるよ

うになった(1) ・身体的な成長の実感(1)

・体調を整えることを考えた(1)

-けがで走れなくて残念(1)

O体力面
-体力を高める，体力を身につける (8)

-日常の運動の大切さ (4)

-スタミナ，持久力をつけるもの(4)

.クラブでの持久力の大切さ (3)

-体を鍛える (3) ・自分の限界を知る(3)

.体力について知ることができた(3)

・日常の運動不足を確認(3)

<37> 

・クラブで走るより疲れた(1) ・最初はきっかった(1)

.運動が苦手なのこと(1)

-クラブで、つけた体力が生かせなくて残念(1)

.体力のことを考えるようになった(1)

・クラブ活動でも走り込みたい(1)

こととも連動しているからであろう。

走ることの直接的な意味から，走ることから得られる

価値を考え始めた結果であると考える。

③(  C)技術・知識的認識について

l年生時における「技術・知識的認、識Jと2年生時にお

けるそれとを比較したのが，表.17，表.18である。

表. 1 7 1年生時の技術・知識的認識内容

( C)技術・知識的認識

0ペース設定・配分・獲得に関して
【26】

< 17> 
-ペース配分の大切さ (6) ・中盤をいかに我慢するか(3)

.自分にとって一番良いという走り方やベースを身につける

ことができた (3) 

-後半の粘りの大切さ (2) ・ラストスパートの大切さ(1)

-ベースメーカーの大切さ(1)

-ベースが今ひとつつかめなかった(1)

O考えて走る <2> 
-小学校では何も考えずに走ったが考えることでいろいろ試

せた(1)

・何故だめなのか，どうすれば良いか，その結果どなるのか

をいろいろ考えた(1)

0準備・整理運動の重要性 <2> 
O記録の結果自体・変化・安定度に関して く2>
-記録の向上を工夫するもの(1)

-軽快に走れるようになりたい(1)

0セカンドウインドが実感できた <2> 
Oラップタイムの測定がさぼろうとする心を抑えた

<1> 
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表. 1 8 2年生時の技術・知識的認識内容

(C)技術・知識的認識

0ペース設定・配分・獲得に関して
-ベース配分の大切さ (5)

【26】

<13> 

-自分にとって一番良いという走り方やペースを身につける

ことができた(3)

-スタートダッシュの大切さ(1)

-中盤をいかに我慢するか(1)

-呼吸やペースに気をつけられるようになった(1)

・昨年よりペースの維持ができるようになったということが

実感できた(1)

・ペースが今ひとつつかめなかった(1)

0考えて走る <6> 
.呼吸やベースに気をつけられるようになった(1)

・回を重ねる毎に考えたことができるようになった(1)

.色いろ考えることができたことが一番大きかった(1)

-うまくし、かなかったことをどれだけ次に改善して生かせる

か(1)

・走ることを分析することが大切だということ(1)

・タイムの差がつくのは能力の差だけだと思っていたのに走

り方を考えるとタイムが変わるということは自分にとって

意外だ、った(1)

O横腹痛への対処，闘い
O記録の向上を工夫するもの，
O準備運動の重要性

O日頃の成果を示すもの

<3> 
確認するもの<2>
<1> 
<1> 

総頻度は， 1年生時も2年生時でも初であるが，やはり，

ベース配分に関する頻度がどちらも多い。ベース走であ

るから致し方のない面もあるが，そのベースを維持する

ためには，腕振りや脚の動かし方などの技術的なことが

考えられなければならないことも，全体や個々に対して

話してはいたのに，振り返りでは記述されなかった。毎

時間のノートの中では多少触れられてはいるが，結果と

してベース維持がどうであったかということに終始して

いる感もある。

生徒は，ともすれば結果がどうであったかということ

に関心を示しがちだが，その結果に結びつく過程が工夫

されなければ向上する可能性が高まらないことを，もっ

と意識させる必要があろう。「タイムの差がつくのは能

力の差だけだと思っていたのに，走り方を考えるとタイ

ムが変わるということは，自分にとって意外だ、った」と

いう生徒の記述は，そのことを示唆しているものだと言

えよう。

④ (D)社会的・対人的認識について

1年生時における「社会的・対人的認識」と2年生時に

おけるそれとを比較したのが，表.19，表.20である。
この項目は他の認識内容と比べて， 1年でも2年でも頻

表. 1 9 1年生時の社会的・対人的認識内容

( D)社会的・対人的認識 【3】

Oパートナーとの協力など友達と助け合えた<2>
Oみんなと走ることで力がついた く 1> 
Oペースメーカーの大切さ <1> 

表. 20 2年生時の社会的・対人的認識内容

(D)社会的・対人的認識 【3】
O友達の走りを見ることも勉強になった く 1> 
Oパートナーとの協力など人間関係の成長があった

<1> 
O友達と助け合う心 <1> 

度は3と少ない。学習ノートに書かれている毎時間の記

述内容を見たり，授業中での声の掛け合いの様子等を見

ると，時間ごとの目標の確認や走行中のベースに対する

アドバイス・応援・周囲の指示等，多くの接点が見られ

ていたが，自由記述内容には現れていない。記録やベー

スの振り返りの場面で，ベースの維持や自分の走りやす

さに影響を与える因子として，誰と一緒に走るとよいか

(ベースメーカーの大切さ)とし、う形で表現されてはお

り，走っている仲間としての対人意識は見られる。しか

し，パートナーや教師からの声かけは当然のことと思っ

ているのか，友達がアドバイスしたベース配分について

は記述していても，その友達の行為自体についての言及

はない。

設問の問いかけ方の問題もあろうが，自分の走りの変

化のことだけを一生懸命見ているのではなく，それを支

えている人やモノの存在にも積極的に意識を向けさせる

工夫が，もっと授業の中に仕組まれることの必要性を感

じさせられる結果となった

以上4つのカテゴリーについて分析したが，すべての

項目の記述頻度の総計は， 1年生では176，2年生では196
と増えている。自分を振り返る力が高まったと言えよう

が，特徴的なのは 1年生時では「健康・体力的認識」

についての頻度が81と最も多かったのに対して， 2年生

時では「精神的・哲学的・内省的認識j が118と多くな

っていることである。これは，走ることの直接的な意味

や価値について考えていた状況から，走ることを通して

獲得される価値や意味を考えるようになったということ

ができょう。体を動かすということが，身体に影響を与

えることは当然であるが，心の成長にも大きく関与して

いるということを，多くの生徒が認識するようになった

結果であると考えられる。その意味においては，今回の

授業は十分効果的で、あったと言えよう。
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V. おわりに
走るということに限らず，“体を動かす"“運動に取

り組む“スポーツに親しむ"ということには，心と体

のなにがしらの変化が伴うものである。それは，あると

きには，自分にとって心地よく，またあるときには，苦

しく辛く響いてくるもので、あったり，周囲の人をもその

ような状態に巻き込み影響を与え合うもので、あったりす

る。しかしいずれにせよ大事なことは，そのような時に，

自分の心や体の状態に自分自身が敏感になれるかどうか

ということであろう。自分の心身に起きている現象や変

化を，注意深く見つめ，洞察し，よりよき方向に自分自

身を導くことができるかどうかということである。さら

に言い換えれば，そういった自分ときちんと向き合い，

対話し，展望を持った行動できるかどうかということで

ある。

我々が，このような生徒を育てようとするときに彼ら

と向き合う基本的な姿勢としては，

①生徒自らが，進んで考え，積極的に学習活動に取り組

んだ結果， ~真の楽しみ』が，“全力を出し切った"と

いう感覚や“達成感“目的追求の過程"や“その体

験自体の中"に見いだされる。

②様々に設定した目標への挑戦は至高体験」として

個々人の中に価値づけられ，大きな意味を持つように

なる。

③ IPlan Do Check ActionJの繰り返しで，技術・価値

が獲得されてゆく。・

等々の共通認識を持つことから始め，その立場から生徒

と共に学んできた。

そういった姿勢での働きかけに対し，生徒はそれぞれ

の内面において哲学・精神的・内省的認識J， 1健康

・体力的認識J， 1技術・知識的認識J， 1社会的・対人的

認識Jの認識を育て，教師側の姿勢に反応するべく， 1走

ることJを真正面から追求していると言えよう。

今回の授業では， 2000mベース走を通して生じた課題

や心と体の動きに対してどのように自分自身が向き合

い，どのように解決しようして，努力や思いを積み重ね

ていたかということを，記録の変化や自由記述の内容か

ら検証してきたが，生徒の内面には様々な要因に起因す

る波風が立ち，それを解決しようとする動きが彼らの中

に形成されていたと言える。

現在の「学習指導要領解説保健体育編」では各分

野の目標及びその内容j の中で長距離走は，ある特

定の長い距離を速く走り通し，記録の向上をねらったり，

競争したりすることがねらいである。長い距離を走るた

めには，無駄な力を抜いた軽快な走り方を身につけるこ

とや，自己に適したベースで走ることができるようにす

ることが必要である。これらの技能を身につけるために

は，走り方やベース配分に伴う体の状態に気付き，それ

に応じた走り方やベースを見つけることができるように

することが必要である。」とあるが，この目標も今回の

記録の向上やベースの設定をめぐって努力した結果獲得

された認識内容から考察すると，十分に達成し得たと思

フ。

また， 目標中の「競争j という点に関して言えば，生

徒が「他との競争Jを全面に出すことを一切しなかった

ということは特筆すべきことである。結果的にはゴール

直前での競り合いなども見られたが，単なる他人との競

争を主眼としていた生徒はいない。それは， 100君に

勝ってうれしかった・負けて悔しかった」という類の記

述が一件もなかったことからもわかる。生徒は自分

との闘いであった」と述べる。「あいつが一生懸命走る

から自分も一生懸命走るJ， 1みんなで走るから走ること

ができるん「あいつと走ると安定する，伸びるJと言う

ように，自分が自分と向き合う時の大切な要因として他

人の存在が語られているので、あって，排他的な，あるい

は単純な競争相手としては意識されていないのである。

2年生時の「精神的・哲学的・内省的認識内容」が， 1年

生時と比べて格段に多くなっている (68→118頻度)こ

とからも，今回の授業でそれぞれが自分自身を高めよう

と努力したことが見えてくる。

真の「面白さ・楽しさ」とは何か自立」とは何か

ということを考えがら，さらに周囲の人やモノをきちん

と視野に入れて行動する力を育むことができるよう，今

後も生徒の内面的な活動を高めるような授業を工夫しな

がら，共に歩んで、いきたい。
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