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高校 2 年生女子 68 名を 4~6 人の異能カグループに分け， 12 時間の長距離走を行った。単元前半の

2時間で走法の理論学習を行い，各自のフォームの課題を明確にした後， 4つの練習メニューを実施し，

各練習の目的と実施方法を理解した。その後，グループ毎に練習メニューを選択し，運動強度を決定し

て練習し， 3,000m走にチャレンジした。その結果， 3,000mチャレンジ走でのタイムの向上は半数にと

どまった。しかし，この単元実施前までの生徒たちは長距離走を好まない傾向にあったが，授業後には

約 7割の生徒が長距離走が好きだと答え，また多くの生徒が楽しく興味を持って活動できたと答えた。

自分たちの課題解決に必要な練習を選択実施し，グループで励まし合い，互いに合理的なフォームにつ

いて考えながら練習したことで走り方が分かり，心地よくペースを保って走ることを体感し，達成感を

得られた。

1 . はじめに
東京マラソンを筆頭にここ十数年市民マラソンブーム

が続いている。持続可能な社会の基盤として，一人ひと

りの良好な生活や健康が保証・ 維持・ 増進されることは

大切なことで，そのためには自分の技能・体力の現状を

合理的・客観的に把握した上で， 自ら進んで課題を設定

し，他者と互いに協力して課題解決のために計画的に取

り組んでいくことが必要である。

長距離走は高等学校指導要領解説（文部科学省， 2009)

において，陸上競技領域の競争の内容に含まれている。

そこでは，入学年次には「自己に適したペースを維持し

て走ること」，その次の年次以降では「ペースの変化に

対応するなどして走ること」がねらいとされている。特

に後者は，自ら変化のあるペースを設定して走ったり，

仲間のペースの変化に応じて走ったりすることとされて

いる。

当校では， 1971年より，改善を重ねながら「ペース

走」を 6カ年一貫教育の中に定着させてきた。ここ数年

は，「心と体の変容に対する認識と論理的思考力を育て

る」ことをテーマに，ペースづくりと走法の学習に焦点

を当てた実践を継続して行っている。生徒一人ひとりが

走ることへの意識を高め，記録が向上し，長距離走の内

面的な価値を実感することにつながってきている。しか

し，「長距離走の季節になると本当に嫌で，毎時間辛い」

「長距離走の時間があまり楽しみではなく，長距離を走

ることに対して苦手意識がある」という生徒が多いこと

も現実である。そこで，今回の授業では，生徒個々が科

学的根拠を理解することで，より目的を持って楽しみな

がら走り、記録や技術を効果的に高めていきたいと考え，

これまでの 2,000mペース走の実践に加え， 目的に合わ

せて複数の練習メニューを用意し，それをグループ毎に

選択し，運動強度を決定して練習した。これまでは，ペ

ア学習を中心とした授業であったが，他者との関わりを

より意識できるようにグループ学習を取り入れた。各グ

ループは等質になるように異能カグループとし，ウォー

ムアップから練習そしてクールダウンまでグループで行

った。特に， ウォームアップでは，体幹を意識した合理

的な走りにつなげる動き作りとして，スクワットやツイ

スト・筋トレ等を行った。これらの方法で実験授業を行

い，合理的に走ることへの意識を高め， 日常生活と運動

• 体力との関連を考えて，卒業後もリラックスして楽し

く走ることへつなげていく指導方法を探ることを目的と

した。

2. 方法

1 . 対象

広島大学附属福山高等学校 2年生 女子 68名

2クラス (40人と 26人）

2 期間 2013年 11 月 ~12 月

3 単元計画

授業は 12時間の単元計画で実施した（表 I)。 1時間

目は，オリエンテーションとアンケート調査を行い，そ

の後 2,000mを試走した。この試走を基に，各グループ

の走能力がほぼ均等になるように，グループ分けをした。

40 人のクラスでは 1 グループ 5~6 人で 7 グループ， 26
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