
1 はじめに

今日、体育の授業の中で陸上競技を好きな種目として選ぶ生徒がどれくらいぃるだろうかまし

て長距離走ともなれぱ、残念なからほんのひとにぎりの生徒にすぎないのである。しかし、彼らを

取り巻く現在の生活環境を考えれば、陸上競技のような単調で、苦しく、短時問では進歩の度<し

を確認しにくく、偶然性のほとんどないスポーツよりは、いっでも、どこででも、そしてなにより

も楽しく行うことの出来るサッカー、バスケット、バレーなどのスポーツが、身近に感じられるの

は至極当然なことである。そこで、生徒が少しでも興味を示し、自ら動きだす陸上襲技、特に長
距離走の指導法の手がかりを求めて、実践をもとに考えてみたい

1 研究のねらい

本研究は、三年問を見通しナこ単元を構成することによって、生徒力沙しでも意欲的に、そして自

分にあった走り方を身にっけていくナこめの効果的な長距離走の指導法を、実践を通して考察しょう
としたものである。

皿研究の基礎

陸上競技、とりわけ長距離走は、生徒にとってあまり関心のない、どちらかというと嫌いな種目

である。「九だ走り続けてるのが何が面白いのか」「なんでこんな苦しいことをしなければならな

いのか、体力もないのに」というのがその主な理由のようである。

長距離走をこのように捉えている生徒に対し、ただ決められた距離のZ己録を誠則し九り、何分問

で何メートル走れるかという課題を与え、それだけを繰り返したり、まナこ、「長距離走は気持ちの

持ち方次第、自分に負けずに走れは言己録は伸びる」という、根性論(精神論)を話してみても生徒

の長距離走に対しての興味、関心は高まらないであろう。

反面、最近各地で行われている00マラソン大会の参加人数は年々増加し、そのうぇ挑戦する距

離がかなり長く QO~20キロ)なっナこのには驚かされる。私も最近マラソン大会の審半1をする機会

が多くなってきたか、その中で足をひきずり、苦しそうな息づかいをし、走るの力耶艮界に見える選

手に「どぅされます力U と聞くと、「まだ走ります」とほとんどの人が答える。どぅして、そうま

でして走らなければならないの力、その様な人達は、中学校時代から長距離走に興味関心を持ち、

走ることを得意としていた人達だろう力、ほとんどの人が決してそうではないようである。それは、

走ることを自ら決意し(自ら動きだし)、自分の挑戦する距離を選んだからであろうと思う。そし

て、その決意が練習においても自ら1て堪えて走り、苦しみを乗り越え長距離走に判戯してきナこからで

長距籬走の指導法にっいての一考察
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はないだろうか。まさに、これが自ら自主的に走り方を学び、その成果を試す00マラソン大会な

のである。授業における長距離走を、そのまま00マラソン大会と置き換えることは出来ないにし

ても、長距離走の走り方を、経験をとおして自ら学ぱせ、個人個人に合っ九走り方を身につけさせ

ることが大切だと考える。そうするには、それにみあっナこ授業時数を確保し、さらに、三年間を見

通し九上で、ヨ十画的に単元を構成すること力泌要であると考え、このねらいを設定しナこ。では、生徒が

意欲的に取り組むことの出来る、長距離走の指導のポイントを挙げてみよう。

花 原

2

良

三塒胡を見臣しての単元の構成。(表D

長三鴎f走を走る時の体のメカニズムを理解させる、指導の工夫。

授業内容の具体的な提示。(オリエソテーシ,ンの必要性)

ぎ哉示用紙の工夫。

教具の準備と学習内容の工夫。

校地、校庭の利用法。

治

これらのポイントが、生徒ひとりひとりの目的や必要感・興味・関心とうまくかみあっナことき自

ら動き出す長距離走の学習が、展開出来ると考える。

長距離走指導計画(三埼占を見とおし九)〔表 1〕

目的 0自分流の走り方を身につけ(学び)、ヨ改泉に制戯する。
0協力して練習方法を考え(ヨ十画し)、実行出来る。

学年別学習内容

・長い距離を走り続けることのできる
E訪

20分ル徒1.

2.2000 メートル、 1000 メートノレ

・決められナこE巨雛を出来るだけ速く走
ることのできる有助の育成
1.2000 メートノレ、 1000 メートル

2.20邪占走( 15分間走)

基礎

長距離を走る時のからだ'のメ
カニズムについて知る。

泱められナ銀巨離を走り抜くこ
とができる。

〔条件一歩かない、でき松よ
速く〕

2

・駅伝に制戯しょう。
1.駅伝( 3種類の三E離を準備)
2.2m0 メートノレ、 1000 メートノレ

3.20分問走( 155}r占走)

基本

自己のぺースをつかむことが
できる。
いろいろな練習の方法を知る
〔インターバノレトレーニング、
ペースランニング、持続走、

団体長距離週

2

学

1. 自分の弱点をみつけ解決する
方法を考えてみる。
(自由な発LRを歓迎する)

び 方

グループで練習することがで
きる。

自分にあっナこぺース配分で走
りぬくことができる。(イー
ブンベース)

自分にあっ九トレーニンクだ方
法をみつけ実践できる。

2
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チームの状況に応じナこ練習内
容を考え実践できる。
駅イ郵こ勝つための作戦をたて
ること力ゞできる。
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学
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学
年
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Ⅳ実際の取組み

1.三年r占を見通しての単元の構成

表1のような、「長三畷走の指導計画を九て、実施してきナこのであるが、長距離走の配当時間

力洛学年で4~5晰占ではヨ己録の向上や、生徒の意欲が出てこないのではないか、と考え九。

そこで、今回の取組では、各学年8~12時間の計画で実施してみ九。

実施する時問数が多くなると、生徒に単元の見通しを持たせることが、意欲を継続させるナこめ

にも大切になってくる。授業内容を、具体的に生徒に提示するナこめにも、オリェンテーションの

必要性を強く感じる。まず、オリエンテーションでしっかり指導しておきナこいことは、次のよう

なことである。 1年生で行ったものを例として挙げてみよう。今回1年生では、 2噺占とっ九。

①長距離走を走る時の体のメカニズムを理解させる。(オリエンテーション資料D

②健康管理、安全面の指導。

③実施する種目の提示と、説明。

④二己録用紙記入の仕方の説明。

⑤練習内容などの自由な発想を歓迎する指導。

次に、各学年(男子)における指導課程を具体的にまとめてみると、下記のようになる。

長距雛走の指導法についての一考察

1時間目

第一学年における指導計画と指導内容

オリエンテーシ"ン 0長距離走を走る時の体のメカニズムを理解させる。

01受業内容の具体的な提示。

20分問走 0条件は、歩かないこと。

0一番苦しかっ九のは何分ごろかみつけさせる。

0自分の走りで、改善したいことや疑問に思っていることをまと

めさせる。

オリエンテーシ,ン 020分問走の走りの中から改善したいことや、疑問1こ思ってい

ること力洪通している者同志で、グループをつくり練習内容を

考えさせる。自由な発想、を歓迎。(資料2)

2噺占目

3時問目

4時問目

5瑚司目

6時間目

グルーフ練習

7時間目

8時間目

9時間

2000 メートノレ言己録

Z傾1

インターノゞノレ

10晰剖目

20分間走

0考えさせた練習の実践。

2000 メートル言i1録

計測

0250メートルごとの通過タイムをはかる。

02000 メートルの個人の目標タイムを設定させる。

0250 メートノレX 4~5 65~70秒を目標に。

01時間は、 20分間で何メートノレ走れる力曙十測する。

0目標タイムとの比較
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H時問目

12噺占目

0マラソン大会にむけての自由練習。合計三E離が、 3000メ

トル以上になるように汁画させる。

0ヨ己録用紙の整理と反省。マラソン大会の反省も含む。まとめ

第二学年における指導計画と指導内容

い授業内容の具体的な提水。オリエンテーション

20分闇走 ゛条件は、歩かないこと。

2000メートルぎ己録'1'測゛記録の結果で4~5人組のグループを編成する。

ψ、ノレープ間異質〕

0250メートルごとの通過タイムをはかる。

02000メートルの個人の目標タイムを影綻させる。

0 りレーのかナこちで行う。(資料4)インターバノレ

02000メートルをイーブンペースで走ることを目的として各
グループ練習

班で練習させる。

2000 メートル三己録計i則 0250 メートルごとのラップタイムをはかる。

C記録用紙に250メートルごとの目標通過タイムをあらかじめ

記入させておく。〔2000メートルの目標タイムより設定さ

せる〕

020分間で何メートル走れる力晴傾4する。

{清己録用紙の整理と反省。マラソン大会の反省も含む。

第三学年における指導計画と指導内容

2000メートノレ三己録諦則 C記録の結果で5~6人組のグループを編成する。

〔グノレーフ間等質〕

0授業内容の具体的な提示校内駅伝大会の説明を主に行う。

(資料5)

0区間の長さや、コースの艦忍をする。

自由走

1時問目

2時問目

3時間目

3時問目駅伝コースの試走

4噺占目第・→回駅伝大会

5時間目
0第二回駅伝大会にむけて各班で練習させる。グループ練習

6時間目

7時間目第二回駅伝大会

8噺占目まとめ 0三己録用紙の整理と反省。マラソン大会の反省も含む。

以上のような指導過程で実施し九のであるが、その中で生徒が興味を持ち、意欲的に、楽しく

取り組むことができナこものとして、 1学年のグルーフ練習をあげてみよう。

2時問目の20分間走から、生徒たちが自分の走りで改善しナこいことや、疑問に思っ九ことは

おおむね次のようにまとめることができる。

花 原 良

4時問目

5時間団

6時問目」

7時問目

治

オリエンテーション
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8時間目

9時間目

20分問走

まとめ

1断占目

2晰占目



長距離走の;旨導法についての一考察

①呼吸法について。

②ペース配分と、走りのりズムにっいて。

③持久力をっける九めの練習方法にっいて。

次に、伺じ課題をもっ生徒をグループに分け、練習内容や疑ルM解明のための方法を話しあわ
せた。

①M①のそれぞれのグループの話し合いの結果力練習計画票①~③である。①,1こおいては

練習計画票には記入してないが、肺活量の違いで呼吸法に違いがでてくるのではないかという発

想があった。保健の授業でおこなった肺活量測定がヒントになったようだ。②の他のグループで

は、ペースをっかむために一定のりズムを流し、それにあわせて走っ九らいいのではというユニ

ークな発想、もあり、実際にりズムをテープにとりそれにあわせて走ってみたが、残念ながらうま

くいかなかった。しかし、中学1年生の段階では、必ずしも何らかの成果にっながらなくても自

由な発想を歓迎し、結果が失敗であってもそれは決して無駄ではなかっ九ように思う。むしろ自

分達で考え、それを実行し反省していく過程を大切にしてやりナこい。それ力将来、自ら動き出す
生徒の育成につながるのではないかと考える。

一陸上競技《長距離走》ー

長いE鴎rをうまく走りぬくナこめに

長い距籬を走っている時の体のメカニズム

オリエンテーション資料

酸素

、

長距離走を走る時の体のメカニズム(資料1)

~短距雛走と長距離走の違い~
《短》 10O M ( 50 M )

ほとんど呼吸しない(酸素を取り入れない)
0体内にある酸素(限りある)をいかに効率
よく使うか

＼,
心臓

スピード

(筋肉)

《長》呼吸しながら(酸素を取り入れながら)D肺のはたらき
0いかに酸素をうまく取り入れ 心臓のは九らき

るか ^

スピード

持久力

筋肉〔

~デッド・ポイント~

酸素一^筋肉を動かす力
《エネルギー》

島大附中1年

、ーー→チネノレギーにかー一→走り続ける力
わない

{フ

.^

<デッド・ポイント>

E醜鼠スピードに
よって違いあり

走り続ける力

・どんな練習方法があるのか

・持続走

.インターバノレトレーニング

・ペースランニング

・野外走

《レペティショントレーニング》

とまる

(歩く)
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2。分問走のE己録声 20分『占走のi己録示及び、
(自分の走りから問題点をみつける)

長¥爵穿ι化 0 ・3り分晶ヲ走)

Sjl^"4ι」.,キ・;k鮫(々;会)・休蹴(良いイ五iり恕・、11

川40耕ε)「練習計画票

と、0)::1 ースを^ーる0>カ、(メ廷一六二の力、)

花

囲《ニニ》

原

加夫,白^

良

ニノεコ1三^き1些しプこ力、

イfirつ}こ、Z,カレ暑苫しかったですか分Fろ
そ瑞とうしましたか{正むっヴけ'・歩、、た(七ミ'1つっ"、キ】、

イ,'メートノレ.d士"1ましナこ力、

区三二二亙コ

練習計画票(資料2)

①'①の練習計画(呼吸怯について)

治

/20 ml/"、'分(劫鄭0た御 5沸沌)

鄭'佃 9子P友,弓ミを才、'しぇマ
下T、、

!ル・・忠1..L8ホ()'・0、'
糸東習の目白勺!

((三三ヲ・残念1 )

L___!t!_艾広ぱ,矢 1派役R此___.

②'②の練習計画
(ペース配分と走りのりズムについて)

タイマー
ふえ

乎成 1年上月 ?H ユ榔宇実施

(4、4>0 )

練習の減t才1

練酢栖票

7Fパ'スコーナー

負条'光乞t、'」
桐":'T:,'t;、, t,'h.

^.^^...ーーー.^ー^.^.^1

練習の目白勺

)〕

メートJレ・

多4.

【ル・・・δ"',0、10ミ)
f,狂,

入_を_晝&._しる_.1ペ

平成元年5月吟H ?校蒔鼬

練醤'の流れ

{鯛する用具・署具

1 ⑳眺廻定Lて綱のタイAI ソ・Jフスバンk

をξえる

上て考えをタイAで、?W走、1 入ポーツタイてー

1てみ3 役回や3 1

(ペ・スが合、τ左かJ■条う)
ペースきILt,て. S同走,てみ

^

a渦'MO"0ウ'そ,.み1、"■'ず●ろ

イ鯛する用其・署具

エイミらず、1て 4凧
こ' T、走 kる●、.

<'ースマ・,

③③の練習ミ緬
(持久力をつける練習について)

^.ー'

(ストリつ'"メ' bラ')

鳥

練習計画票

走る.',・

ビ゛スtLドt"'~7革 J嘉げτ走ネち●' 1'ιh','
乃..".1,、'く承免",咲バ、ー"ベ."'f.》

^^^^^^

48

:キ来習の目白勺
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井東習の減t才1
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去か"己ウ

女 gl.、1;

①淘^休裸
イ汐・パルトレニンクC
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2.廊巨離走におけるヨ己録用紙の工夫

授業における三酸粂用紙の条件を整理してみると、まず、授業の流れ力q薩忍できるものであるこ

と、ヨ己録の変化がわかり、短時間でヨ己録できま九整理しゃすいものであること、などがあげられ

る。そして、今回の取り組みでは、グループ活動で使用し九もので、グループ全体で記入し九も

のでも、できるだけ個人のi己録用紙に転記できるようにしナこ。その九めには、グループ活動で使

用し九ものをコピーして全員に配布することも必要であった。

ま九、授業の九びにヨ己録用紙を配布するのではなく、授業で使うヨ畿用紙のすべてを事前にオ

リエンテーションで三怖し、とじておかせナこのだが、授業を展開するうえで時間の節約にもなり

生徒力靖己録を整理するのにも良かったように思う。さらに、ヨ己録用紙などをとじておく個人ファ

イルの準備も必要であろう。

今回の授業で実際に使用したものの^が、資料3である。まだまだ改善の余地は充分にある

と思うが、参考にしていただけれは'と思、う。

記録用紙 (資料3)

インターノゞノレトレーニングの言己☆粂票

長距離走の指導法についての一考察

学習内容の見とおしと全体の反省

冉

オサエソテーシ冒ン

25 (20)分費走

25 (20)分畿

容

25【2の分^

インターバル1レーニング

イン,ーバルトレーニング

倍

優劃脚

/0

イソ,ーパルトレーニング

/P

億劇欄

考

グ

3000{250のM

而

/0

/?

Ⅱ00のM^測〕2000

10

Φ

1

2000 'n o 0 の M 【ラワプT〕

Ⅱ

■卿

.

/0

30分闘走

11

の

険猫弓救、

載Ⅵ"ル
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3.教具の準備と学習内容の工夫

生徒の自主的な活動を中心に授業を展開していこうとすると、どうしても、 1つのグループの

活動に指導者がっける時間力那艮られてくる。そこで、必要になってくるのが、有効な教具の準備

である。たとえば、 250メートルを一定のぺースで走り、それを4周するという練習計画を九て

ナこグループがあっ九、指導者がっきっきりで個人の目標ヨ酸粂との誤差を指示してやれば簡単なこ

となのであるが、実際にはなかなかそうはいかない。そこで、今回、生徒と一緒に、何か自分の

ペースを確認しながら一人で走れる方法はないだろうかと考え、スポーツタイマーを使用してみ

た。これは、かなり遠くからでもタイムをる侮忍することが出来るし、動きっぱなしにしておけは

脈拍の計測とか、休憩時間の確認など、いろいろなグループの活動で随時イ吏用することができか

なり便利であっナこ。さらに、プラスして、写真1のように通過タイムをあらかじめ記入し九もの

を持って走らせ、目標タイムとの誤差を確認させることも、生徒の意欲の向上に役立ったのでは

ないかと思、う。手に持っと走りにくいとの生徒の感想から、ソックスバンドで腕に巻きっけ実施

してみナこが、好評であっナこ。

.ソックスバンドを利用しナこ^タイムカード(写真D

花 原 良 治

・かけ時計の工夫(写真2)
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ま九、長距離走は、学習内容がどうしても単純な動きの繰り返しになりがちである。し九がっ

て、学習内容に少しでも変化をつけ、興味を持九せる工夫も長距離走を指導していくうえで大き

なポイントとなるのではないかと考える。今回の取り組みで実施した、りレー方式のインターバ

ル・トレーニングと、駅伝の内容をまとめてみナこ。

リレー方式のインターバノレ・トレーニング(資料4)

長距離走の指導法についての一考察

人数

距離と本数

③方

04人グループ〔グノレープ間異質〕

0250 メートルX 4~ 5 (250 メートルのトラック)

0500 メートルX 2 ~3 (250 メートルのトラック)

(校地内のアスファルト)0400 メートノレX 3

0順番に決められ九距離を走り、次にまわってくるまでが休憩の時間とな

る。 250 メートルの場合3 ~4分がι木憩、の時間。

0三己録は、各グループで計り、通過タイムを記入していき、前走者との差

で個人のヨ己録を算出させる。

0走り終え九ら必ず脈拍を計る。 1分間に 160回ぐらいを目標とさせる。

(20秒問計り3倍させる)

0ストップウォッチーー・・通過タイム計祖11用、スポーツタイマー(ないとき

は大きめの掛け時計)・ー・一脈拍i"則用、たずき、ヨ己録用紙、筆記用具、

バインダーなど。

0同じぺースで走れているか。

0脈拍は適当な回数か。

0協力してヨ村則や記入ができているか。

法

④準備するもの

⑤評 価

人数

区問と距離

③ コースについて

駅

05~6人チームψ、ノレープ問等質〕

05 区間(合計距離4,郭0 メートノレ)

2 区問、1区問、 900 メートル0550 メートノレ

2区間1100 メートル

0校地や、校庭を利用しそれぞれのコースをつくる。

0中継地点は1か所とする。徃徒の管理ヒ2か所以上は無理)

0駅伝を2回実施するが、 2回とも同じ区間・同じ距離をはしらない。

06人のチームでは、 1人正式のメンバーからはずれるものがでてくるが、

どの区間でもよいから、その区間の正式メンバーがスタートする時に同

時にスタートする。チームのヨ己録には貢献できないが、区間賞の対象に

はなる。

④ ノレーノレについて

伝 走 (資料5)
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⑤準備するもの

⑥評

0正式メンバーから同じものが2回はずれないようにする。

0ストップウォッチ、ナこすき、ヨ己録用紙(区問ごとの通過タイム区問ヨ己録

力靖己入できるもの)、筆記用具、バインダーなど。

0チームのヨ酸呆、個人のii撮(区間ヨ己録)、練習内容の工夫と練習中の態

度、参加度(クく席、見学の有無)などで、評価する。

価

また、本校では1学年4クラスであり、体育の授業は2クラス合同(男女牙ID の授業形態をと

つている。し九がって、 2つの体育クラスができるわけだが、記録の集計は、できるだけ学年全

体で行い、その結果を発表したり、 3学年で実施しナこ駅伝大会ではチームの1順位はもちろん区問

順位も学年全体で集計し、競い合わせてみナこ。この方法をとると、ややもするとヨ酸呆の順位が固

定化しがちな上位層の生徒に、かなりの意欲づけになっナこような気がする。

4.校地、校庭の利用法

長い距離を走る時、景色のよい、変化にとんだコースでもあれば、走るという単純作業も幾分

楽しいものになるだろう。しかし、走る場所や時問帯を自由に選ぶことのできない授業において

は、同じコースをぐるぐると走り、それも校庭のトラックのみということになりがちである。こ

れでは、生徒力輔く長距離走のイメージが決してよくないのも当然である。したがって指導者と

しては積極的に学習の場を探す努力もしなければならない。学校のまわりに、安全で地形に変化

があり、景色のよいコースでもあれば最高なのだ'が、残念ながら附属中学校のまわりには適当な

場所をみつけることができなかっ九。

そこで、校地をできるだけ利用し、少しでもコースに変化を持ナこせることができないものかと

考えたのが資料6である。

島大附属中学校の校地

花 原 良 治

正門

市通

6^

(資料6)
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また、 8~12晰司の指導計画で実施すると、雨など天候の具合で必ずしも計画通りにいかない

ことがある。せっかく生徒が意欲を持ち自分九ちで工夫して練習計画を九て、必要な用具も準備

し、いざ本番といっナこ時、雨が降って実施できなかっナこり、雨は降ってない力珪交庭が使えず生徒

をがっかりさせることもある。雨天の場合はどうしようもないが、天気はよいのに校庭力ゞ使えず

授業が実施できない時の九めに、できるならぱ、校地内で適当な場所を確保しておくことが、授

業計画をうまく遂行していくナこめにも必要なことであるように思、う。

長距離走のチ旨導法についての一考察

Υ結果と今後の課題

1.授業の流れの提示(オリエンテーシ.ン)

オリエンテーシ"ンで取り組みの流れを示し、生徒に見通しを持九せることは、長距離走とい

う一生徒たちにとってはでき才Uよさけて通り九い種目に対する心構えをも九せることになっ九。も

つと、舌曝ないいかたをすれば、これだけのことはやらなけオUまならないのかという諦めか、逆に

1時問、 1時問の^に判戯し、終えていく楽しみにもつながっナこような気がする。ま九、学習

内容を示すことによって、ナこだ走らされるのではなく、自分九ちで考えた練習ができるという期

待感が、生徒の意欲的な取り組みにつながる結果になっ九ように思、う。

ま九、走るときのからだのメカニズムを理論的に理解させることも、生徒の長い三E離を走るこ

とへの不安を多少でも取り除いてやる手立てになった。さらに、保健の授業と関連づけ指導でき

れはと考える。

2.三酸示用紙の工夫

ヨ己録用紙に関しては、まとめて^怖しファイルにとじさせることで、実際の授業の中でいちい

ち説明することも少なくてすみ、時間の節約になっナこ。ま九、前回とのヨ己録の比較や、授業後の

自分自身の感想や反省を次の時問に見ることができ、ヨ己録に対する関心や、自分の決意を確認し、

やる気を高めていくのにも効果があったように思、う。ひとつ、ひとつのヨ己録用紙に関してはまだ

まだ改善の余地は充分にあり、今後も工夫し、より使いやすいものにしていかなければならない。

さらに、中学3年問の個人の三改泰の変化や、取り組みの軌跡がまとめられるものであれぱべスト

である。そして、今後保健体育科に関する資料や、その他の種目で使用しナこき己録用紙などもファ

イルにとじこみ、一冊の個人のき己録集を作りあげていく指導も実施していきナこい。

3.教具の準備

新しい指導要領においても選択制力噂入さ才L 生徒の活動が多樣になればなるほど、魅力ある

学習内容の準備や有効な教具の工夫が必要となってくる。長距離走の指導においても個人個人の

課題に取り組んだり、グループ中心、で活動する場面が多くなってく才U士、生徒が自主的に活動で

きる教具の工夫を九えす老えなけ才Uぎならないであろう。今回の取り組みでも、ちょっとしナこ工

夫であっナこが、タイムの記入してある力ードをソックスバンドで腕に巻きつけて走るだけでも、

かなり自主的な活動a練習効果につながっ九ように思、う。

ま九、教師の立場で教具をいろいろ開発・準備するのには、おのずと限界があるので、できれ

ば業者とタイアップして教具を開発していけれは'と考える。
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価4.評

今回の取り組みでは、残念ながら全時間を見通し、統一しナこ評価を行うことができなかっ九が、

技能面、活動面、意欲面、健康面を指導者側と生徒側の両サイドから総合的に評価できるものを

工夫していかなければならないと考える。

Ⅵまとめ

学習内容の工夫や意欲づけによって学習意欲が高まり、自分流の走りの習得に多少なりとも効果

があっ九ように思、うが、さらに生徒の実態に即した指導のありかナこを考えていかなけれぱならない

と思う。ま九、長距離を走るのに必要な体力は、いろいろなトレーニングによって培われることが

多く、他の種目と関連を持たせることによって、より効果があげられるのではないか。さらに、長

距離走の時数を再検討していかなけれぱならないであろう。

最後に、指導者自ら積極的に授業に参加することによって、自分流の走り方の手本をみせてやれ

れぱと思っている。
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