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◎よくできた　○できた　△もう少し

▪
陸
上
競
技

知識・技能

自分や仲間の動きを観察することで、学習成果を高められることを理解することができた。

練習を繰り返し継続して行うことで、体力を高められることを理解することができた。

技術の名称や行い方を理解し、各種目特有の走り方・跳び方を身に付けることができた。

思考・判断・表現
自分や仲間の動きの課題を発見し、課題解決に向けて練習を工夫して行うことができた。

自分が考えたことを、他の人に伝えることができた。

主体的に学習に
取り組む態度

課題に応じた練習や記録会に自主的に取り組み、記録の向上や競争の楽しさを味わうことができた。

ルールやマナーを守り、健康・安全に注意して学習することができた。

一人一人の違いに応じた課題や挑戦を大切にし、勝敗などを認め、分担した役割や責任を果たして
学習することができた。

▪陸上競技の学習を振り返って、チェックしてみよう。

ハードル走

３３

陸上競技

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び、記号で答えなさい。

長距離走の練習の仕方について、次の文の（　）に当てはまる適切な
言葉を答えなさい。 長距離走

１．�ストライドとは１歩の（　❶　）のことで、ストライドを大きくすると
　　（　❷　）に乗りやすいが、大きすぎると負担が大きく疲れやすくなる。
２．�ピッチとは一定時間内の（　❸　）のことで、ピッチを高めると速く走れ
るが、高めすぎるとストライドが（　❹　）なり、効率が低下する。

　Ｃさんは、1000m走を４分 30秒で走ることを目
標にしていたが、右の表のように後半にタイムが落ち
てしまい、目標が達成できなかった。そのため、ト
ラックを使用した練習であらかじめ１周ごとの目標タ
イムを設定し、（　ペース配分　）しながら走る練習
を行った。そして、目標タイムと実際の測定タイムと
の（　誤差　）をチェックして、ペースづくりに役立
てた。

　Ｄさんは、ハードル走でインターバル（ハードル間）を３歩
で走ることを目標にしていますが、4台目以降は 3歩で走れ
ません。友人から「ハードルを高く跳び越していて、越えるた
びにスピードが落ちているよ。」と言われました。高く跳び越
さないために気を付けるとよい点を一つ答えなさい。

ハードル走について、次の問いに答えなさい。４４

距　離 通過タイム １周のタイム

200m 46秒 46秒

400m 1分35秒 49秒

600m 2分37秒 62秒

800m 3分48秒 71秒

1000m 4分56秒 68秒

❶ ア

❷ オ

❸ イ

❹ ウ

リレー２２ リレーについて、次の図を見て、各文の（　）に当てはまる適切な言
葉を答えなさい。

１�．バトンパスは、（　バトン　）がテイクオーバーゾーン内にあるときに終了しなければならない。
２．�バトンパスにかかる時間を短くすることを目標にしているＡさんとＢさんのチームは、スピードを十
分高めてバトンパスを行うために、次のことに気を付けて練習を行った。
❶�Ｂさんは、前走者Ａさんの走りに合わせてタイミングよくスタートを切ることを心がけ、Ａさんが
マークを通過したときに、（　全力　）でスタートした。

❷�上から渡す方法でバトンパスを行うとき、Ａさんは「ハイ」と合図を出し、その合図に合わせて両
者が腕を（　伸ばして　）、バトンパスを行うようにした。

スピードを十分高めてバトンを受け渡す練習

踏み切り板

６６ 走り高跳び走り高跳びの背面跳びについて、次の図を見て、各文の（　）に当て
はまる適切な言葉や記号を答えなさい。

１．�背面跳びで跳ぶときの助走の方向は、図Ａの
（　イ　）のように、踏み切り前の３〜５歩で弧
を描くようにする。

２．�踏み切り前では、上体を（　バーの反対側　）に
傾け、重心を下げる。

３．�踏み切るときは、�図Ｂ❶のように（　かかと　）
から柔らかく踏み込むようにする。また、助走方
向に対して、図Ｂ❷のように踏み切り足のつま先
が（　外側に開かない　）ようにする。

A．助走の方向（左足踏み切りの場合）

助走
方向

❶ ❷
B．踏み切りの入り方

Ｃさんの記録（トラック周回）

ア．歩幅　　�イ．歩数　　�ウ．狭く　　�エ．広く　　�オ．スピード

❶理由…………　　（例）踏み切り板を注視すると上体が前に傾

いてしまうため。など

❷解決の方法…　　（例）�前方の目標物を見続けながら跳んでみる。

など

５５ 走り幅跳びについて、次の問いに答えなさい。

　Ｅさんは、踏み切るとき失敗が気になり、踏み切り板ばかり見てしまいます。そのため、高く跳び上が
ることができず、助走スピードを上げても記録が伸びません。高く跳び上がれない理由と、解決の方法を
一つずつ答えなさい。

走り幅跳び

テイクオーバーゾーン

マーク
（任意の場所）

～～
～～

Ａさん Ｂさん

陸上競技

※�この内容は、『中学体育実技』（Gakken）に準
拠しています。問題によっては、表現の違い
など、ここで示した以外の解答が考えられる
場合があります。ご指導の際には、ご留意く
ださいますようお願いいたします。

（例）遠くから踏み切る。体を前傾して、振り上げ脚は膝から下を振り出す。などから一つ。

　理解が深まる
　資質・能力の育成に役立つ
　基礎・基本が身に付く

●地域資料付き（分冊、一部地域を除く）

学習ノート教材
教科書に 年 度

９９
令 和

●別冊解答付き ●教師用赤刷あり

▲３年 p.58 ～59

教師用 の表紙裏に掲載している
二次元コードからアクセスできます。

※�制作中のため、変更に
なる場合があります。

※�制作中のため、変更に
なる場合があります。

学研 学校教育ネット

学研の

▪B5判　▪1・２年　88ページ／3年　80ページ
▪本文オールカラー ▪体育編／保健編／体育実技で構成
▪定価　540円（本体491円＋税）

▲     記録表

▲     判定表

巻末には、そのまま使える
新体力テスト記録表と判定
表があります。一人１枚の
使用が可能です。

『中学体育実技』に対応！
（Gakken 中学校体育副読本）

体育実技の
まとめもできる

新体力テストで
活用できます。

体育実技

思考力・判断力・表現力等に対応した問題も導入。

ワークシートのように使える
教科書課題に対応した紙面！
板書や自分の考えを書き込める
各時間のノートスペース！
教科書に沿って
知識の確認ができる問題を増設！
探究的な学習に対応
「探究・テーマ学習」！

7

1 5 章全体のまとめと活用力が
育成できる「まとめと活用」！

まとめや自己評価に使える
体育実技の問題を種目ごとに掲載！
知識の定着に活用できる問題は
ウェブサイトに掲載

4

2 6
3

年１２３

完全準拠！
令和 年度９ 3年改訂新版！

ぴったり
合った

学研の教科書に

33学年分そろいました学年分

教師用にプラス
指導資料ダウン

ロード

学習全体の振り返りにより、自己
評価できるチェック表を掲載。

各学年に合った問題で、種目などの
特性や技術の確認のほか、学習全体
の振り返りにより自己評価すること
もできます。

まとめや自己評価に
使える体育実技の問題
を種目ごとに掲載

66

各時間の「知識の確認」、「体育実技
のまとめの問題」を用意しています。

（改変可能な Word 形式。解答付き
も用意。）

知識の定着に活用でき
る指導資料はウェブサ
イトに掲載

77

「新・中学保健体育の学習 2 年」知識の確認 

体育編 2 章 

教科書 p.74～75 年 組 番 名前

１ スポーツが心身と社会性に及ぼす効果  

✐✐知識の確認  しっかり理解できたものにチェック☑をつけましょう。 

①スポーツが体に及ぼす効果 

□スポーツを行うことは、体の発育・（ 発達 ）や運動技能の（ 上達 ）、体力の維持・

向上に効果があります。 

□（ 体力 ）は、活力のある生活を送っていくための土台となるもので、（ 健康 ）に

生活するための体力と（ 運動を行う ）ための体力があります。 

□スポーツを積極的に生活に取り入れることによって、健康に生活するための体力を維持・

向上させ、肥満や（ 生活習慣病 ）を予防することができます。 

②スポーツが心に及ぼす効果 

□スポーツを行い、技術が身に付いたり、目標に到達できたりすると、（ 達成感 ）を得

ることができて、自分の能力に（ 自信 ）が持てるようになります。 

□スポーツを行うことは、精神的な（ ストレス ）を解消したり、リラックスさせたりす

る効果もあります。 

➂➂スポーツが社会性に及ぼす効果 

□さまざまな（ 違い ）を超えてスポーツを行う際には、（ ルール ）やマナーについ

てお互いに納得して合意したり、好ましい人間関係を築いたりするなどの（ 社会性 ）

が求められます。 

□決めた（ ルール ）を受け入れたり、仲間と教え合ったり、相手のよいプレイをたたえ

たりすることなどを通して、（ 社会性 ）が高まっていくことが期待されます。 

memo 

Gakkenだけが



4 5

体
育
編
3
章

と
り
く  

メ
ー
タ 

ー

MAX

とりく
メーター

学習の課題1

◇教科書の章デジから、この時間のデジタルコンテンツや時間のまとめ・振り返りシートを活用しよう。

　2022年に策定された第３期スポーツ基本計画では、新しい三つの
視点が示されました。
　これを参考にして、スポーツを推進すると、私たちの生活や社会は
どのように変わっていくと思いますか。意見を出し合ってみましょう。

　「ウォームアップ」で振り返ったことを基に、スポーツとの関わりを通
して、楽しいと感じたり、やりがいがあると感じたりしたことを挙げ、グ
ループでまとめてみましょう。

▪
文
化
と
し
て
の
ス
ポ
ー
ツ

ウォームアップ
課題の発見

学びを生かす
学びの活用

　中学校に入学してからこれまで、スポーツにどのよ
うに関わってきたのかを振り返り、次のような点で、
変化したことを挙げてみましょう。

教科書 p.138 〜 139

スポーツの文化的意義1

スポーツ権を保障する「スポーツ基本法」
　2011年に施行されたスポーツ基本法では、スポーツ権という考
えが初めて取り入れられました。スポーツ権とは、「スポーツを通
じて幸福で豊かな生活を営む」権利です。これにより、国民はス
ポーツを行う権利を法律によって保障されることになったのです。
そして2025年、社会環境の変化を踏まえて、このスポーツ権がよ
り実現されることを目指して改正されました。スポーツを通じた社
会課題の解決、ウェルビーイングの向上などが期待されています。 

　�現代における私たちの生活は、物質的に豊かで、便利なものとなっている。また、平均寿命
が延びたことも関係し、（　生きがい　）や心の豊かさがいっそう求められている。

　�スポーツに関わる楽しさは、新たな自分の変化を発見したり、豊かな（　交流　）や健やか
な心身をもたらしたりする可能性を持っている。

　�ヨーロッパでは、1970年頃から、スポーツを（　行うこと　）が全ての人々の権利であり、
スポーツを振興することが国にとって大切であるという考えが広まった。

　�日本では、国がスポーツ基本法に基づいてスポーツ基本計画を定めている。自治体では、こ
れらに基づいて（　スポーツ推進計画　）を策定し、スポーツの推進に取り組んでいる。

　ミニサイエンス

１年で学習した、スポーツへの多様な関わり方、スポーツの多様な楽しみ方を振り返ってみよう。見方・考え方

もしこの世にスポーツがないとしたらどうなるかも考えてみよう。見方・考え方

⚫スポーツを「つくる／はぐくむ」
⚫スポーツで「あつまり、ともに、
　　　　　　　 �つながる」
⚫スポーツに「誰もがアクセスで
　　　　　　　��きる」

⚫行うこと
⚫見ること
⚫支えること
⚫知ること

  ⚫自分の気持ちや体に起きた変化
  ⚫自分の生活に起きた変化
  ⚫他人との関係で起きた変化

エクササイズ
課題の解決

要点の整理・ノート

記入しよう

知識の確認

▪1 スポーツの文化的意義

ミニサイエンスの補足 スポーツ基本法の規定に基づき、国のスポーツに関する施策の推進を図るための重要な指針である「スポーツ基本
計画」が定められている。スポーツ基本計画は社会状況に応じたスポーツの在り方を見据えて、５年ごとに新たな計画が策定されている。

『新・中学保健体育の学習』に関連した、知識の確
認のテキストなど、問題作成や評価に役立つ資料が
ダウンロードできます。※URLは表紙裏に掲載

● 【わかる】　現代生活において、
スポーツにはどんな意義があ
るでしょうか。

● 【考える】　スポーツの意義を
自分の生活と結び付けて考え
てみましょう。

※ ここでは、教科書に記載されてい
る課題だけでなく、指導の工夫に
応じて設定した課題や、生徒が自
ら見つけた課題を記入することも
できる。

◇�ウォームアップで話し合った後、
学習の課題を確認する。

①現代生活におけるスポーツ
　○現代生活の特徴や問題点
　　・物質的な豊かさや便利さ 運動不足や情報化などによるストレス。
　　・平均寿命の延び 生きがいや心の豊かさを求める。
　○スポーツに関わる楽しさ……
　　新たな自分の変化を発見、豊かな交流、健やかな心身をもたらす可能性を持っている。
　　誰もが楽しめるように、その関わり方を工夫してきた文化。
②スポーツの推進
　〇スポーツ……国や人種、性別、障害の有無などにかかわらず、生涯にわたって楽しむこと
　　　　　　　　ができる重要な文化。
　〇ヨーロッパ……・「ヨーロッパ・みんなのスポーツ憲章」
� ・「体育・身体活動・スポーツに関する国際憲章」
　〇日本……・「スポーツ基本法」──スポーツ基本計画
　　　　　　・自治体──スポーツ推進計画

（※「スポーツへの多様な関わり方」や「スポーツの多様な楽しみ方」

を基に話し合う。）

29

２２ 次の表や各文の（　）に当てはまる適切な言葉を答えなさい。

１．�細菌やウイルスなどの病原体が体の中に侵入して定着・増殖するこ
とを（　❶　）といい、病原体の❶によって起こる病気を

　　（　❷　）という。
２．�人口が密集していたり（　❸　）状態が悪かったりすると、感染症
が流行しやすくなる。また、（　❹　）旅行者や輸入動物などを通
して、感染症が持ち込まれることがある。

３．�感染症の発生には、温度や湿度、人口密度、交通などの（　❺　）
の条件が関係している。また、感染症の発症には、栄養状態や抵抗
力などの（　❻　）の条件も関係している。

４．�近年では、新しい感染症の出現、克服されるかに見えていた感染症
が再び（　❼　）規模でまん延していること、（　❽　）の効かな
い病原体が増えていることなどが問題となっている。

５．�交通機関が発達し、人や物の交流が活発になっている現代では、感
染症は（　❾　）のうちに世界中に広がる危険がある。

６．�新たな感染症が広がりを見せた場合などには、患者やその家族への
偏見や差別など、（　❿　）上の問題が起こることもある。

１．感染症を予防するための対策

２．�病原体が体の中に入ってきたときは、血液中の（　❺　）という白
血球の一種が中心となって、その病原体と闘う。この働きを、抵抗
力の中でも特に（　❻　）という。この仕組みを応用したものが予
防接種で、ワクチン接種によって病原体と闘う（　❼　）をつくっ
ておき、実際の病原体の侵入に備える方法である。

３．�体に症状が出たり、感染の不安があったりしたときは、早期に
　　（　❽　）の診察や治療を受ける。
４．�診察や治療は、病気から（　❾　）することはもちろん、周囲への
感染の拡大を防ぐためである。

ア．人権　　　　イ．感染　　　　ウ．感染症　　　エ．海外
オ．地球的　　　カ．衛生　　　　キ．主体　　　　ク．環境
ケ．薬　　　　　コ．運動　　　　サ．短期間　　　シ．長期間

２２
●❶ 発見

●❷ 感染経路

●❸ 手洗い

●❹ 予防接種

●❺ リンパ球

●❻ 免疫

●❼ 抗体

●❽ 医師

●❾ 回復

●❶ イ

●❷ ウ

●❸ カ

●❹ エ

●❺ ク

●❻ キ

●❼ オ

●❽ ケ

●❾ サ

●❿ ア

　　   のの
まとめまとめとと

活用 1活用 1

保健
健康な生活と病気の予防③

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び、記号で
答えなさい。

感染源に
ついての対策

患者の早期（　❶　）・早期治療、駆除、消毒
や滅菌など　���※病気によっては、患者の隔離や検疫。

（　❷　）に
ついての対策

（　❸　）やうがい、マスク、換気、飲料水な
どの衛生管理、学級閉鎖など

体の抵抗力に
ついての対策 運動、食事、休養・睡眠、（　❹　）など
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保健のまとめと活用 １

●自分でできる感染症予防の方法を挙げてみよう。

●医薬品を使うときの注意点について説明してみよう。

●病気にかかったときやけがをしたときに、どこで受診したらよいか、挙げてみよう。

●あなたの地域では、健康を守るためにどこがどんな活動を行っているか、説明してみよう。

キーワード
�感染　　　　　 �感染症
�感染源　　　　 �感染経路　　　　　 �抵抗力　　　　　 �免疫　　　　　 �予防接種
�性感染症
�エイズ　　　　 �ＨＩＶ
�厚生労働省　　 �保健所　　　　　　 �保健センター　　 �健康増進法
�医療機関　　　 �かかりつけ医　　　 �主作用　　　　　 �副作用　　　　 �使用方法

「健康な生活と病気の予防③」のキーワードです。教科書でもう一度確認しておきましょう。

知識の活用

▲３年p.4～5

▲ ３年 p.48 ～49
▲３年 p.29 ▲３年 p.31

保健体育の知識の習得から、対話的な学習、活用、探究まで、

このノート教材１冊で。

▲ 目にやさしく、書き込みやすい紙を使用しています。

※ページ見本は「教師用」です。　※掲載している内容は、制作中のため変更になる場合があります。

教師用の表紙裏には、知識の定着に活用できる問
題にアクセスできる二次元コードを掲載しており、
指導資料をダウンロードできます。詳しく
は、裏面の Point ７をご覧ください。

48 49

自分たちが住んでいる地域で、実施されている活動があるか調べてみよう。

テーマ学習

探 究探 究

テーマ

１１

探究 テーマ学習 健康と環境３

▲ �地球規模で起きている環境問題には、
　�どんなものがあるか。また、それらは
生活や健康にどんな影響を及ぼすか調
べてみましょう。

地球規模で起きている環境問題について調べてみよう。テーマ

２2

▲ 次のことについて、調べてみましょう。

身近な環境問題について調べてみよう。

健康と環境
３３

・身近には、どんな環境問題があるだろうか。
　また、それらは生活や健康にどんな影響を及ぼすだろうか。
・体に悪影響を及ぼす化学物質には、どんなものがあるだろうか。

・どんな生活の工夫があるだろうか。
・現在の生活で、できていることはあるだろうか。

＃生活排水、水質汚染、ごみの処理、公害、大気汚染、PM2.5、
　シックハウス症候群、放射線　など

キーワード

＃�気候変動、地球温暖化、大気汚染、
海洋汚染、森林破壊、砂漠化、
　生物多様性の危機　など

キーワード

▼ライチョウ

地球にやさしいライフスタイルについて考えてみよう。

▲ 次のことについて、調べてみましょう。

▲ 学校で楽しみながらごみ拾い活動ができるような工夫を考えてみましょう。

テーマ

３３

●ごみそのものを減らす（リデュース）
・マイバッグなどを持参し、レジ袋を断る。
・生ごみの水切りをしっかり行う。
　（約10～20ɡの減量になる。）
●再使用する（リユース）
・修理できるものは修理して使う。
・他に必要としている人に譲る。
・別の使い道を考える。
●再生利用する（リサイクル）
・�住んでいる地域で資源として回収しているも
のを、しっかり分別して出す。
・�住んでいる地域や店頭などにある回収ボック
スを利用する。

●電源をこまめに切る
・テレビやパソコンは使うときだけつける。
・エアコンは必要なときだけつける。
・長時間使わないときはプラグを抜く。
●使う電力を減らす
・�エアコンの設定温度の上げすぎや下げすぎを
避ける。
・冷蔵庫の中を整理する。
●生活の仕方を工夫する
《夏の暑いとき》
・エアコンの設定温度を上げて扇風機を併用する。
《家電製品などの利用を控える》
・テレビを消して、読書する時間をつくる。
・�エレベーターの使用を控え、できるだけ階段を
使う。
・冷蔵庫の設定温度を上げる。

【工夫するポイント】
　・クイズに答えながら行う。　　　・ルールを設ける。
　・地域の人と一緒に行う。　　　　・グループに分かれて行う。
　・ごみの量（種類）などを競う。� ・範囲や制限時間を設ける。　など

スポGOMI
　�従来のごみ拾いに、競技時間やポイント制などのルールを加えるこ
とで競技化したスポーツごみ拾い。町や海岸などを舞台とすること
で毎日の生活の中からごみへの意識が高まり、スポーツとして楽し
むことで一体感や達成感が得られる。

▼キキョウ

絶滅が心配されている日本の動物や植物

─ 生物多様性の恵み（生態系サービス） ─

生物多様性が支える私たちの生活

活動例

・酸素の供給　　　　　　・気温、湿度の調整
・水や栄養塩の循環　　　・豊かな土壌
植物が酸素を生み、森林が水循環のバランスを整
えるなど、生命の生存基盤は多くの生き物の営み
によって支えられています。

生き物が生み出す大気と水（基盤サービス）

・食べ物　　　・木材　　　・医薬品
・品種改良　　・バイオミミクリー（生物模倣）
毎日の食卓を彩る野菜などの食料はもちろん、新
聞や本などの紙製品や衣料品など、生き物の遺伝
的な情報、機能や形態も私たちの生活の中で利用
されています。

暮らしの基礎（供給サービス）

・地域性豊かな文化
・自然と共生してきた知恵と伝統
海に囲まれ、南北に長い国土と季節の変化に富む
日本では、地域ごとに異なる自然と一体になって
地域色豊かな伝統文化が育まれてきました。

文化の多様性を支える（文化的サービス）

・マングローブやサンゴ礁による津波の軽減
・山地災害、土壌流出の軽減
豊かな森林や河川の保全は安全な水の確保や、山
地災害の軽減、土壌流出の防止など、私たちが安
心して暮らせる環境の確保につながります。

自然に守られる私たちの暮らし（調整サービス）

節電の工夫の例ごみを減らす工夫の例

（（一財）日本財団スポGOMI 連盟）

協働的な学習で、よいと思った意見や、参
考になったこと、自分で気づいたことなど
を書くスペースを設けています。 学習への興味・関心や取り組み度合いを、

教科書と同じ「とりくメーター」で自己評
価することができます。

　体育編と保健編では、１時間を見開きの２ページ
で構成しています。教科書に沿った課題に取り組む
ページ（左側ページ）、要点をまとめることができ
るノートスペースや重要事項を確認する問題などの
ページ（右側ページ）があり、授業時間だけでなく、
予習や復習に活用することもできます。

・１年間で学習することが明確

・�探究・テーマ学習などでは、
　最新の内容を反映

・�体育実技では、毎年のルール
　変更にも対応（裏面をご覧ください。）

各
章
の
キ
ー
ワ
ー
ド
（
重
要
語
句
）
の
チ
ェ
ッ
ク

や
、
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得
し
た
知
識
を
活
用
し
て
思
考
力
・
判
断

力
・
表
現
力
等
を
育
む
問
題
も
掲
載
。

探究的な学習に対応した
探究・テーマ学習

評価と活用力育成に
 役立つ

まとめと活用

教科書に合わせて、「主
体的な学び」、「課題発見
力／課題解決・実践力」、
「協働的な学び」を育む
ことができます。

「ミニサイエンス」では、学習内容に関わりの深
い読みもので興味・関心を高められます。
教師用には補足説明付き。

学年ごとの構成だから、
学習に最適です！

教科書に沿って、課題発見・課題解決力を身に付
けることができます。

教科書完全準拠の
ワークシートとして使用可能11

各章末に、学習内容についてま
とめた問題があり、評価に活用
することができます。

章全体のまとめと
活用力を育む問題で
評価にも対応

55

文字だけでなく図や絵を描いたり、プリントを貼ったりしたいという
声を参考に、方眼ノートにしています。教師用には板書例を掲載。

板書や調べたことなどが十分に書き込め、ノート
として活用できる「要点の整理・ノート」22

保健体育での探究的な学びの充実に対応し、
生徒自身でテーマを選択したり、参考にし
て考えたりできるようにしています。

豊富な資料で
より深い学びを実現44

協働的・探究的な学びにも基礎・基本の知識が必
要という声に応え、確認問題を設けています。

学習内容を整理できる
確認問題「知識の確認」33

教科書の「学習の課題」や、生徒が自ら見つけた
課題を記入することができます。※赤字は記入例
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体
育
実
技

バー

安全マット

バー

安全マット

ア イ

◎よくできた　○できた　△もう少し

▪
陸
上
競
技

知識・技能

自分や仲間の動きを観察することで、学習成果を高められることを理解することができた。

練習を繰り返し継続して行うことで、体力を高められることを理解することができた。

技術の名称や行い方を理解し、各種目特有の走り方・跳び方を身に付けることができた。

思考・判断・表現
自分や仲間の動きの課題を発見し、課題解決に向けて練習を工夫して行うことができた。

自分が考えたことを、他の人に伝えることができた。

主体的に学習に
取り組む態度

課題に応じた練習や記録会に自主的に取り組み、記録の向上や競争の楽しさを味わうことができた。

ルールやマナーを守り、健康・安全に注意して学習することができた。

一人一人の違いに応じた課題や挑戦を大切にし、勝敗などを認め、分担した役割や責任を果たして
学習することができた。

▪陸上競技の学習を振り返って、チェックしてみよう。

ハードル走

３３

陸上競技

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び、記号で答えなさい。

長距離走の練習の仕方について、次の文の（　）に当てはまる適切な
言葉を答えなさい。 長距離走

１．�ストライドとは１歩の（　❶　）のことで、ストライドを大きくすると
　　（　❷　）に乗りやすいが、大きすぎると負担が大きく疲れやすくなる。
２．�ピッチとは一定時間内の（　❸　）のことで、ピッチを高めると速く走れ
るが、高めすぎるとストライドが（　❹　）なり、効率が低下する。

　Ｃさんは、1000m走を４分 30秒で走ることを目
標にしていたが、右の表のように後半にタイムが落ち
てしまい、目標が達成できなかった。そのため、ト
ラックを使用した練習であらかじめ１周ごとの目標タ
イムを設定し、（　ペース配分　）しながら走る練習
を行った。そして、目標タイムと実際の測定タイムと
の（　誤差　）をチェックして、ペースづくりに役立
てた。

　Ｄさんは、ハードル走でインターバル（ハードル間）を３歩
で走ることを目標にしていますが、4台目以降は 3歩で走れ
ません。友人から「ハードルを高く跳び越していて、越えるた
びにスピードが落ちているよ。」と言われました。高く跳び越
さないために気を付けるとよい点を一つ答えなさい。

ハードル走について、次の問いに答えなさい。４４

距　離 通過タイム １周のタイム

200m 46秒 46秒

400m 1分35秒 49秒

600m 2分37秒 62秒

800m 3分48秒 71秒

1000m 4分56秒 68秒

❶ ア

❷ オ

❸ イ

❹ ウ

リレー２２ リレーについて、次の図を見て、各文の（　）に当てはまる適切な言
葉を答えなさい。

１�．バトンパスは、（　バトン　）がテイクオーバーゾーン内にあるときに終了しなければならない。
２．�バトンパスにかかる時間を短くすることを目標にしているＡさんとＢさんのチームは、スピードを十
分高めてバトンパスを行うために、次のことに気を付けて練習を行った。

　　❶�Ｂさんは、前走者Ａさんの走りに合わせてタイミングよくスタートを切ることを心がけ、Ａさんが
マークを通過したときに、（　全力　）でスタートした。

　　❷�上から渡す方法でバトンパスを行うとき、Ａさんは「ハイ」と合図を出し、その合図に合わせて両
者が腕を（　伸ばして　）、バトンパスを行うようにした。

スピードを十分高めてバトンを受け渡す練習

踏み切り板

６６ 走り高跳び走り高跳びの背面跳びについて、次の図を見て、各文の（　）に当て
はまる適切な言葉や記号を答えなさい。

１．�背面跳びで跳ぶときの助走の方向は、図Ａの
　　�（　イ　）のように、踏み切り前の３〜５歩で弧

を描くようにする。
２．�踏み切り前では、上体を（　バーの反対側　）に
傾け、重心を下げる。

３．�踏み切るときは、�図Ｂ❶のように（　かかと　）
から柔らかく踏み込むようにする。また、助走方
向に対して、図Ｂ❷のように踏み切り足のつま先
が（　外側に開かない　）ようにする。

A．助走の方向（左足踏み切りの場合）

助走
方向

❶ ❷
B．踏み切りの入り方

Ｃさんの記録（トラック周回）

ア．歩幅　　�イ．歩数　　�ウ．狭く　　�エ．広く　　�オ．スピード

❶理由…………　　（例）�踏み切り板を注視すると上体が前に傾

いてしまうため。など

❷解決の方法…　　（例）�前方の目標物を見続けながら跳んでみる。

など

５５ 走り幅跳びについて、次の問いに答えなさい。

　Ｅさんは、踏み切るとき失敗が気になり、踏み切り板ばかり見てしまいます。そのため、高く跳び上が
ることができず、助走スピードを上げても記録が伸びません。高く跳び上がれない理由と、解決の方法を
一つずつ答えなさい。

走り幅跳び

テイクオーバーゾーン

マーク
（任意の場所）

～～
～～

Ａさん Ｂさん

陸上競技

※�この内容は、『中学体育実技』（Gakken）に準
拠しています。問題によっては、表現の違い
など、ここで示した以外の解答が考えられる
場合があります。ご指導の際には、ご留意く
ださいますようお願いいたします。

（例）遠くから踏み切る。体を前傾して、振り上げ脚は膝から下を振り出す。などから一つ。

　理解が深まる
　資質・能力の育成に役立つ
　基礎・基本が身に付く

●地域資料付き（分冊、一部地域を除く）

学習ノート教材
教科書に 年 度

９９
令 和

●別冊解答付き ●教師用赤刷あり

▲３年 p.58 ～59

教師用 の表紙裏に掲載している
二次元コードからアクセスできます。

※�制作中のため、変更に
なる場合があります。

※�制作中のため、変更に
なる場合があります。

学研 学校教育ネット

学研の

▪B5判　▪1・２年　88ページ／3年　80ページ
▪本文オールカラー　▪体育編／保健編／体育実技で構成
▪定価　540円（本体491円＋税）

▲     記録表

▲     判定表

巻末には、そのまま使える
新体力テスト記録表と判定
表があります。一人１枚の
使用が可能です。

『中学体育実技』に対応！
　（Gakken 中学校体育副読本）

体育実技の
まとめもできる

新体力テストで
活用できます。

体育実技

思考力・判断力・表現力等に対応した問題も導入。

ワークシートのように使える
教科書課題に対応した紙面！
板書や自分の考えを書き込める
各時間のノートスペース！
教科書に沿って
知識の確認ができる問題を増設！
探究的な学習に対応
「探究・テーマ学習」！

7

1 5 章全体のまとめと活用力が
育成できる「まとめと活用」！

まとめや自己評価に使える
体育実技の問題を種目ごとに掲載！
知識の定着に活用できる問題は
ウェブサイトに掲載

4

2 6
3

年１２３

完全準拠！
令和 年度９ 3年改訂新版！

ぴったり
合った

学研の教科書に

33学年分そろいました学年分

教師用にプラス
指導資料ダウン

ロード

学習全体の振り返りにより、自己
評価できるチェック表を掲載。

各学年に合った問題で、種目などの
特性や技術の確認のほか、学習全体
の振り返りにより自己評価すること
もできます。

まとめや自己評価に
使える体育実技の問題
を種目ごとに掲載

66

各時間の「知識の確認」、「体育実技
のまとめの問題」を用意しています。

（改変可能な Word 形式。解答付き
も用意。）

知識の定着に活用でき
る指導資料はウェブサ
イトに掲載

77

                               「新・中学保健体育の学習 2 年」知識の確認 

体育編 2 章 

教科書 p.74～75      年   組   番 名前                    

 １ スポーツが心身と社会性に及ぼす効果  
 

 

✐✐知識の確認  しっかり理解できたものにチェック☑をつけましょう。 

①スポーツが体に及ぼす効果 

□スポーツを行うことは、体の発育・（ 発達 ）や運動技能の（ 上達 ）、体力の維持・

向上に効果があります。 

□（ 体力 ）は、活力のある生活を送っていくための土台となるもので、（ 健康 ）に

生活するための体力と（ 運動を行う ）ための体力があります。 

□スポーツを積極的に生活に取り入れることによって、健康に生活するための体力を維持・

向上させ、肥満や（ 生活習慣病 ）を予防することができます。 

②スポーツが心に及ぼす効果 

□スポーツを行い、技術が身に付いたり、目標に到達できたりすると、（ 達成感 ）を得

ることができて、自分の能力に（ 自信 ）が持てるようになります。 

□スポーツを行うことは、精神的な（ ストレス ）を解消したり、リラックスさせたりす

る効果もあります。 

➂➂スポーツが社会性に及ぼす効果 

□さまざまな（ 違い ）を超えてスポーツを行う際には、（ ルール ）やマナーについ

てお互いに納得して合意したり、好ましい人間関係を築いたりするなどの（ 社会性 ）

が求められます。 

□決めた（ ルール ）を受け入れたり、仲間と教え合ったり、相手のよいプレイをたたえ

たりすることなどを通して、（ 社会性 ）が高まっていくことが期待されます。 
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