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リズム走のコース



短距離走で何を教えるのか？

子どもの短距離走のイメージ
短距離走（主に50ｍ走）は、1学期のスポーツテストや運動会に向けての陸上運動の単元として取り組
まれることが多いです。しかし、タイムを取るだけであったり、スタートダッシュの練習を繰り返す授業であ
ることも多く、個々が順位付けされ、それがそのまま成績に反映される場合が少なくありません。また、
中・高と進んでいってもスタートダッシュ、もも上げ、腕振りと、要素をばらばらに教え、タイムを測って終
わるという授業になっています。このような学習では、「一生懸命やってもそんなにも速くならない」「足の
速さは生まれつきでどうしようもない」という固定的な考えを植え付けてしまうことになります。走るのを苦
手とする子どもにとって、短距離走の授業は面白くない教材といえるでしょう。

短距離走で教える内容
このような短距離走に対する見方を覆すには、単なる記録を取って終わりの学習ではなく、自分の走り
を科学的に分析し、そこで得られたデータを元に、走の改善を目指し、結果的に技能の向上につながる
ような学習を展開したいものです。短距離走のタイムを縮めるためには、「いかにトップスピードを維持し
て走るか」にあります。そのための学習として、
①「自分の『走』がどのようになっているのかを知る。
②速くなる方法を探り、試してみる。
という流れの中で、「なるほど、こうすれば速くなるのか。」ということがわかり、それを理解した上で走っ
てみると、走が改善されている、そのような流れで学習を進めて行きます。



短距離走の捉え方 一流選手は計画的に走っている

・トップスピードの地点
ルイス→５０ｍ付近
ジョンソン→６０ｍ付近
ボルト→７０ｍ付近

一流選手は、スタートダッシュから１００％の力を注ぐのではなく、いか
にパワーを温存して速いスタートを行い、トップスピードの位置をでき
るだけゴールに近いところに持って行くような走りを目指しています。



短距離走で何を教えるのか？

「田植え走」と「スピード曲線」
短距離走では、10ｍごとのラップタイムを取ってグラフ化し、「スピード曲
線」を作成すると、スピードの落ち込み地点があることがわかります。

50mを走った後の足跡に目印を置き、緑のテープをつけた釘を足跡にさ
していったことから、「田植え走」という名前が付けられました。
この足跡図とスピード曲線の関係をみるのです。

ラップタイムから導き出した「スピード曲線」を作成し、自分の走りの軌跡
を重ね合わせてみることで、

・トップスピードになるのはどの辺りか？
・トップスピード時の一歩の歩幅はどれくらいあるのか？
・どの辺りでスピードが落ちているのか？
・50ｍを何歩で走っているか？

など、普段は見えにくい自分の走りを客観的に見ることができます。そして、落ち込み地点で起こってい
る自分の体の変化をどのように立て直すかについて考え、実践してみることが学習内容となります。



スピード曲線から課題を見つける

子どものスピード曲線
がむしゃらに走ってしまうために、
スピードの落ち込み（走の乱れ）
が、２０ｍ～３０ｍに見られます。

がむしゃら走りではなく、走りをコ
ントロールできる力、計画的な走り
を完成させることが必要。

そのための教材としてあてっこペース
走やリズム走があります。



学習内容（全９時間） 教材・教えたい内容など

１ オリエンテーション グループ、ペアを決める。

２ 試しの５０ｍ走
・試しの５０m走タイム測定

ストップウォッチの使い方、ラップタイム

３ 速さ調べ

自分の走りを知る。
・「５０ｍの中で、どこを一番速く走れているか？」
・「スピードの落ち込み地点はどこか？」何ｍ～何ｍの間か？

４ 足あと調べ

「５０ｍを何歩で走っているか？」
「走りの乱れ地点はどこか？」
・最大の一歩（トップスピード）の歩幅を調べる。

５
スピード曲線の作成
（教室）

「スピードの落ち込み地点」と「走りの乱れ地点」を比べてみる。
スピードの落ち込みを改善するためには？

６ 腕振り走
タイムの落ち込みを改善するために（腕振り走）
走の乱れ地点で、腕を振ることを意識して走る。

７ リズム走
４歩のリズムで走る。
一歩あたりの歩幅（ストライド）を少しずつ広げて走る。

８９
記録会
まとめ（教室）

記録会を開き、これまでの学習で分かったことを活かして走る。
（スピード曲線に表す）



短距離走のねらい

＜できる＞

・50ｍの直線走でまっすぐに走ることができる。

・ストップウォッチを利用して、友達のタイムを計ることができる。

＜わかる＞

・真っ直ぐ走るためには視点を一点に定めて走ることが必要であることがわかる。

・真っ直ぐ走るためには、左右の腕の振りが同じリズムで振れると良いことがわかる。

・視点を定めて走ったり、腕の振りを前後に大きく速く振ることがタイムアップにつながるこ
とがわかる。

・足跡を調査することで、自分の走りがわかる

＜学び合う＞

・ペアやグループで協力して計時や足跡を調査し、観察、比較ができる。



①ラップタイムを計る

「ラップタイム」とは、ある一定の距離を区切り、その距
離ごとに測ったタイムのことです。
マラソンでは５ｋｍごと、長距離走では、トラック１周ご
とのタイムをよく計りますが、５０ｍ走でも１０ｍごとのタ
イムを計ってみましょう。（これで、あなたは、何ｍ辺りが
速く走っているかもわかります。）
※トップスピードになる地点を見つける。

子どもの中には、50ｍのラインが見えるとスピードを緩めてし

まう子どもがいます。50ｍのラインの向こう側に、コーンを置き、
それにタッチするまでは、スピードを緩めないよう指示します。



タイムを計る（ラップタイムの取り方）
※ラップタイムを記録できるストップウオッチが
必要である。

例 ５０ｍ走の場合
①スタート
②１０ｍ
③２０ｍ
④３０ｍ
⑤４０ｍ
⑥５０ｍ
の順に押していく。

ラッブの見方は、⑦を押すと、１，２，３，４，５の
番号にそれぞれのラップタイムが記されている。

②③④⑤ ⑦ ①⑥
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・ストップウォッチは押すと遊びのあるものを使用します。お腹の所に手をセットし、「スタート、ストップ、戻
す」と言った練習をします。高く手を挙げてストップウォッチを振り下ろさないよう指示します。
・用意ができたら手を挙げ、タイムを計ります。走者を見ることに集中し、ストップウォッチを見ないような
指示も必要です。
・タイムを計ったら、すぐに記録者の所へ報告しに行きます。報告は、○秒○○ではなく、３けたの数字を
そのまま言わせるようにします。３けたの計算であれば、３年生でもできます。

⇒報告が終わったら、
ストッウォッチをコー
ンの所において、次
のコーンの所に移動
します。どのような
順番で、走るのか、
計時するのかを決
めておくとよい。

ストップウォッチでタイムを計る（子どもが計測する場合）



ここでは低い姿勢からのスタートを意識させるのがねらいです。
「位置について（気をつけ）、用意、ドン」という一連の動作をフ
ライングをさせないスタートを目指させます。

「用意」の時にどちらの足を前に出してスタートするのが良いの
か、数回の練習を通して確かめさせます。

スタートの姿勢

↑「位置について」で、走路の
正面を向く（左が悪い例） 
   

→「用意」引き足を決めておく。



②足あとを調べる

＜計測＞
トップスピードの地点の歩幅を調べる。
※後のリズム走で使います。

＜調べること＞
・真っ直ぐ走れているか？
・スタート地点で乱れていないか？
・走りのみだれ地点はどの辺りか？
を調べる。

※後でスピード曲線と照らし合わせる。

・玉入れの玉を一人５個ずつ持ちます。
・走った人の足あとに、玉をおいていきます。
・走った人は、ゴール地点から見て、まがっていると
ころが、走りのみだれ地点 となります。
・次の人のために、かるく地面をはきます。
（はきすぎてはいけません!!）



足あと調べ
 
 スピードの落ち込み地点で足あとやラインにどのような変化が起こっているのかを調べ
ます。そのために、走った後の足跡に玉入れの玉を置いて行きます。その後、ほうきでき
れいにはいて、足跡を消します。用意する物として、玉入れの玉１人５個程度。10mの区
間に２人ずつ立ちます。その他、走路を掃くための箒が必要です。これは、10mの区間に
１人で十分です。足あとを残すためには、きれいに掃きすぎないという指示を行います。
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足あとを調べる（大人の場合）

・落ち込み地点の発見
→30ｍ～40ｍ地点
・赤玉が直線でない。
（走が乱れている。）

・トップスピードの地点と落ち
込み地点のストライドを測る。

落ち込み地点



③スピード曲線に表す

・５０ｍ走の記録 10.2秒 37歩
・落ち込み地点が30ｍ～50ｍ※この場合
・落ち込みがなかったら、9.9秒で走れ
ること。（目標タイムとする）

スピード曲線からわかること

理想の走り



スピード曲線は幾つかのグループに大別されます。 Dのような走りを目指します。

A・B 20ｍや30ｍから速さが落ち
てくる人で、このタイプが一番多い。

スピード曲線からわかること

Ｃ 20ｍ～40ｍにかけ
て速さの落ちこみがあ
る人。このタイプが次
に多い。

Ｄ 速さの落ちこみ
がなくて、スピードを
落とさずに走れてい
る人。数人。

A B C D



④タイムの落ち込みを改善するために
（腕振り走）

スピードの落ち込み地点では、足あとライ
ンや歩幅に乱れが生じています。それを改
善する方法として、その地点でしっかり腕を
振って走る（腕振り走）を行います。
また、スタート地点での乱れに関しては、
スタートして地面を向いたまま走っている場
合があり、視線を上げて真正面を向いて入
るよう指示します。                      



はげましの応援・ウェーブをしたら速くなる？
速さの落ち込みをどう改善したら良いのか？に対して「30ｍ～50ｍではげましの応援をする。」「30ｍ～50ｍ
でウェーブをする。」という意見が出ました。「何おもろいことを言ってるんだ？そんなんで速く走れるはずがな
い。」と思ったのですが、実際に走ると、何と多くの人の記録が伸びているのです。そこで、こう考えました。「体
育ノートに、「笑ってしまった」「力がぬけた」という感想を書いた人がいましたが、この日はビデオをとっていた
ので、一人一人の走りを見ていると、みんなの走りが今までのような苦しい走りではなく、力のぬけた走りに
なっていました。つまり、友達はげましの声とかで（ウェーブはどうかわかりませんが）、走り方が変わり、楽な
走りになり、それが結果的に好記録につながったと考えられるのではないでしょうか？」（学級便りから）



⑤タイムの落ち込みを改善するために（リズム走）

  リズム走は、スピードの落ち込みを減らすために一定のストライドで走ることを目的とし
ます。そのため、トップスピードの４歩分の歩幅を計測します。（これを目標インターバルと
します。）そして、下の図のような走路を用意し、自分に合ったコースで練習します。
ピッチが落ち込まない範囲で徐々にインターバルの広いコースで走ると、スピードアップ
につながります。心の中で、1234・1234･･･と言いながら、慣れてきたら視線を上げて走る
ようにします。

走路の描き方は、２０
ｍ～３０ｍのコースで、
まず、５ｍで６等分

６ｍのコースを５等分し、
ラインを結びます。

基本のライン①

基本のライン②



リズム走
４歩のリズムで走り、一歩あたりの歩幅（ストライド）を
少しずつ広げて走る方法です。

目標コースの設定

トップスピードの歩幅×4＝インターバル

①今の自分のリズムに合ったコースを見つけ、
 ４歩のリズムで走る。
②なれてきたら、一つとなりのコースで走り、
目標のインターバルのコースに徐々に近づ
けていく。

初めのうちは、どのコースで同じ調子でリズムよく走
れるのかがわからず、４歩に無理に合わせようとする
ために、走るのがおそくなってしまいます。しかし、４歩
ごとに白線をふんで走ることになれてくると、足をまっ
すぐのばして走れるようになってきます。



⑥記録会とまとめ                  



記録が向上した事実を確かめる

はじめの記録と記録会のものとで比べる（全体） スピード曲線で比べる
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