
密を避けた陸上運動 
〜８秒間走＆８秒間リレー〜 

日田市立高瀬小学校 岩﨑 敬 
 

＜学習指導要領解説編の「体育科改定の要点」から＞ 

 

 

 

 

 

 

 

私なりの気になるところ 

 

 

 

 

 

今回実践した 

「８秒間走」・・・自己の走力に合わせスタート距離を選び、より長い距離でセーフになることを

楽しむ短距離走 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

③ 運動やスポーツ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することができるよう指導内容の充実を図ること。

その際，共生の視点を重視して改善を図ること。 
「小学校学習指導要領（平成 29 年告示）解説体育編」P.8 より抜粋 

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…。 共生の視点…。 

自己の走力に応じてスタート地点

を選び挑戦している子どもたち。 

１m 間隔でスタートラインをたく

さん引いています。１回セーフに

なると、自分でスタートラインを

後ろに下げています。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜今年の８秒間走の環境について＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

セーフ！ セーフ！ セーフ！ 

みんなセーフ‼ 

（ゴール地点に立つ担任の先生） 

さすが６年生。みんなフィニッシュも

全力で駆け抜けています。 

        

        

        

        

        

        

 
位置について よーいドン 

♪ド・レ・ミ・ファ 

ソ・ラ・シ・ド♪ 

位置について よーいドン 

♪ド・レ・ミ・ファ 

ソ・ラ・シ・ド♪ 

ワイヤレスマイク 

音源（タブレット） 

アンプスピーカー１ 

アンプスピーカー２ 

担任の先生は、子どもたちの走り方を見

ながら 

セーフ、アウトの判定に専念できる 



アプリ「GarageBand」で８秒間走の音源を制作 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35

体つくり

運動
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る運動遊
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 ゲーム
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バスケッ
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ゲーム
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ゲーム➅

（フラッ

グフット

ボール）

体つくり

運動

多様な動

きをつく

る運動⑥

 ゲーム

 ゴール型

ゲーム⑥

（アイス

クリーム

バスケッ

ト）

ゲーム

ゴール型

ゲーム➅

（フラッ

グフット

ボール）

体つくり

運動

多様な動

きをつく

る運動⑥

４

年

水泳運動

 　浮いて進む運動 ⑥

 　もぐる・浮く運動 ⑧

走・跳の

運動

かけっ

こ・リ

レー➅

走・跳の

運動

 高跳び⑥

器械・器具を

使っての

 運動遊び

 マット・跳び箱

を使っ

 た運動遊び⑨

ゲーム

 ボール

ゲーム➅
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ゲーム
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器械運動
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ゲーム
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ゲーム➅
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ン）

器械運動

 マット運動⑤

跳び箱運動④

器械運動

 マット運動③

跳び箱運動③

・体つくり運動㉒

・器械運動⑥

・陸上運動⑨

・水泳運動⑫

・ボール運動⑳

・表現運動⑮

・保健⑥

　　　　　　　　　計　　９０時間

保健

病気の予防

②

６

年
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②

体つくり

運動
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ゲーム
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動
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 多様な動

きをつくる

運動③

陸上運動
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病気の予防②

表現運動

 フォークダンス ⑤

ゲーム

ネット型

ゲーム➅
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ン）

・体つくり運動㉒

・器械運動⑥

・陸上運動⑨

・水泳運動⑫

・ボール運動⑳

・表現運動⑮

・保健⑥
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保健
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保健

けがの防止

②

器械運動

 マット運動③
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ゲーム

ネット型
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５
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水泳運動

 　クロール ⑥

 　平泳ぎ ⑥
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 動きを高
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④
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心の健康②

体つくり運

動

 体ほぐし

の運動③
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運動③
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短距離走・リ

レー⑤

ハードル走④

表現運動

表現④

フォーク

ダンス➅

体つくり運動

 体ほぐしの運動⑤

 多様な動きをつくる運動遊び⑤

表現運動

 フォークダンス ⑤

ゲーム

ゴール型

ゲーム⑤

（フラッグ

フットボー

ル）

ゲーム

ティーボール④

・体つくりの運動㉒

・器械運動⑨

・走・跳の運動㉑

・水泳運動⑫

・ゲーム㉒

・表現運動⑮

・保健④

　　　　　　　　　計　１０５時間

保健

体の発育発

達②

走・跳の

運動

かけっ

こ・リ

レー➅

走・跳の

運動

 高跳び⑥
表現運動

 リズムダンス ⑤

体つくり運

動

 体ほぐし

の運動③

 多様な動

きをつくる

運動③

走・跳の運動

 かけっこ・リ

レー⑤

小型ハードル走

④

表現運動

表現④

リズムダ

ンス➅

体つくり運動

 体ほぐしの運動⑤

 多様な動きをつくる運動遊び⑤

 ゲーム

ベースボー

ル型ゲーム

④
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ボール）
保健

体の発育発

達②

・体つくりの運動㉒

・器械運動⑨

・走・跳の運動㉑

・水泳運動⑫

・ゲーム㉒

・表現運動⑮

・保健④

　　　　　　　　　計　１０５時間

３

年

水泳運動

 　浮いて進む運動 ⑥

 　もぐる・浮く運動 ⑥

保健

健康な生活

②

表現運動

 リズムダンス ⑤

体つくり運

動

 体ほぐし

の運動③

 多様な動

きをつくる
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 体ほぐしの運動⑤
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 ゲーム

ベースボー

ル型ゲーム

④
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ボール）
保健

健康な生活

②

 ゲーム

 鬼遊び⑥

・体つくりの運動遊び⑯

・器械・器具を使っての運動遊び⑮

・走・跳の運動遊び㉔

・水遊び⑫

・ゲーム㉔

・表現リズム遊び⑭

　　　　　　　　　計　１０５時間

 ゲーム

 鬼遊び⑥

・体つくりの運動遊び⑯

・器械・器具を使っての運動遊び⑱

・走・跳の運動遊び⑱

・水遊び⑫

・ゲーム㉔

・表現リズム遊び⑭

　　　　　　　　　計　１０２時間

表現リズム遊び

 リズム遊び ⑤

器械・器具

を使っての

運動遊び

固定施設を

使った運動

遊び・鉄棒

を使った運

動遊び⑥

走・跳の運動遊び

 走の運動遊び⑫

水遊び

 　水の中を移動する運動遊び

⑥

 　もぐる・浮く運動遊び ⑥

２

年

水遊び

 　水の中を移動する運動遊び

⑥

 　もぐる・浮く運動遊び ⑥

表現リズム遊び　　表現遊び③

リズム遊び➅

 ゲーム

 鬼遊び⑥

走・跳の運動遊び

走の運動遊び⑥

 跳の運動遊び⑥

体つくり

の運動遊

び

多様な動

きをつく

る運動遊

び➅

ゲーム
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 体ほぐしの運動遊び⑤
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ゲーム
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ゲーム
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週

2021年度（令和３年度）　高瀬小学校　体育科年間指導計画

月 ４月 ５月 ６月 ７月 ９月 １０月 １１月



今年度は、これに「８秒間リレー」という仲間と一緒に行う運動に発展させ、 

共生の視点を盛り込んだ学びへ     

 

 

 

 

 

 

 

 

学習指導要領解説体育編の「知識及び技能」のリレーの例示を確認すると 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今回使ったビニールホースのリング型バトン 

  

 

バトン受け渡しで密にならないよう３人チームで、各チーム２レーン使用 

 

 

 

 

 

 

 

 

低学年：「…バトンの受け渡しをしたりして走ること。」 

中学年：「…タイミングよくバトンの受け渡しをすること。」 

高学年：「…減速の少ないバトンの受け渡しをすること。」 

「小学校学習指導要領（平成 29 年告示）解説体育編」P.88，131 より抜粋 

        
        
        
        
        
        

 

子どもにとってつ

かみやすく、私も

授業前後の消毒が

しやすいです。 

※ここでいう「共生」とは・・・「仲間の考えを受け入れる」など 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

授業者側のねらいは「同調して走る」 

具体的には、受け手が渡し手のトップスピードに合わせて走る 

  そのために、各チームの子どもたちが考えたそれぞれの解決方法でチャレンジしていく 

         （※こちら側が持つ答えを今は言わないよう我慢しています） 

 

 

 

 

セーフ‼  

 

リレー２時間目にして、「タイミングのよいバトンパス」が出来はじめた４年生のチーム（連続写真） 

よっしゃー‼  

 

どのチームが一番先にゴー

ルに間に合うか？ 

 

より遠くからゴールできる

ようになるか？ 

各学年、それぞれの発達段階

に応じ、工夫しながらチャレ

ンジしています 

バトンを持ち替えな

い６年生のチーム 


