陸上競技（ハードル走）学習ノート　
３年　　組　　号　名前（　　　　　　　　　　　）
５０メートルのタイム　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　目標タイム
　　　　　　　　　　　　　　　　０．４秒　　５台　　＝
＋
＋


技能のポイント　考えたことを書いてみよう！
　
☆ハードリング
　 ①踏み切る位置は、ハードルから（　　　　）足長手前にすると良い
　 　 理由


②リード足の上げ方は？



　　③ハードルを低く越すためには、どのように足を抜いた方が良いか？




☆インターバル
　 ①インターバルの歩数は（　　　　）歩が良い
　　  理由

　　
②インターバルを（　　　　）歩で走るために必要なことは？




☆アプローチ
　 ①スタートから１台目まで（　　　）歩で走ると良い。
　　　理由


②体を起こす位置はスタートしてから（　　　）歩目がいい？
理由



☆授業で考えたことを記録しよう
	１時間目
	月　日
	今日の授業のポイント
	・ハードルを踏み切る位置　・リード足　・抜き足

	めあて
	めあてに対する反省・課題
	アドバイスをくれた人
	満足度

	自分にあった踏み切る位置を見つける
	僕は、最初はハードルから５足長手前の位置で踏み切って高く跳んでいたけど、友達からアドバイスをもらって６足長にしたら低い姿勢でハードルを跳ぶことができた。
	
	％

	
	
	今日の最高記録

	＜何ができて、何ができなかったかを具体的に書こう＞
遠くから踏み切ることで低く走り越すことができるようになった。リード足をまっすぐ振り上げることはできなかった。
	

	２時間目
	月　日
	今日の授業のポイント
	

	めあて
	めあてに対する反省・課題
	アドバイスをくれた人
	満足度

	
	
	
	％

	
	
	今日の最高記録

	＜何ができて、何ができなかったかを具体的に書こう＞

	

	３時間目
	月　日
	今日の授業のポイント
	

	めあて
	めあてに対する反省・課題
	アドバイスをくれた人
	満足度

	
	
	
	％

	
	
	今日の最高記録

	＜何ができて、何ができなかったかを具体的に書こう＞

	

	４時間目
	月　日
	今日の授業のポイント
	

	めあて
	めあてに対する反省・課題
	アドバイスをくれた人
	満足度

	
	
	
	％

	
	
	今日の最高記録

	＜何ができて、何ができなかったかを具体的に書こう＞

	

	５時間目
	月　日
	今日の授業のポイント
	

	めあて
	めあてに対する反省・課題
	アドバイスをくれた人
	満足度

	
	
	
	％

	
	
	今日の最高記録

	＜何ができて、何ができなかったかを具体的に書こう＞

	

	６時間目
	月　日
	今日の授業のポイント
	

	めあて
	めあてに対する反省・課題
	アドバイスをくれた人
	満足度

	
	
	
	％

	
	
	今日の最高記録

	＜何ができて、何ができなかったかを具体的に書こう＞

	



