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５年生　【陸上競技（短距離走・リレー）】　単元計画案

オリエンテーション
・学習のねらい
・内容・進め方等

　　　　　　　　　準備運動・体ほぐしの運動[短距離走に関連した体ほぐしの運動をする]
　・普通に走る　・大股（小股）で走る　・スキップ　・ギャロップで走る　・いろいろな姿勢からスタート
　　ダッシュ　　・追いかけっこをする

１００ｍ走の説明

自己の能力の確認と
ピッチ・ストライドの関係の理解

スピードを保持したままバトンパスをすることの
効果を理解すると共にその技術を習得する

１００ｍ走の記録を計測

チームを編成

整理運動

コースやルールについて知る
自分のめあてに合わせてコースを選ぶ

反省・まとめ

自分で選んだコース内
で練習・競争する

チーム対抗で練習・競
争する

　　　コースやルールの確認をする
［コースの例］・直線コース　・周回コース
　　　　　　　・ワープリレーコース

１回目のリレーをする

反省する

反省を元に練習をする

２回目のリレーをする

短距離走の記録会をする

リレー大会をする

単元の振り返りをする

    

   練習コース 

     ・直線走 

     ・スタートダッシュ 

     ・ピッチ 

     ・ストライド（小刻み走、大股走） 
 

   競争コース 

     ・７秒完走 

     ・ハンディ走 

     ・シャトル走 


