
陸上運動 『走り高跳び』学習カード 
  

   

めざす走り高跳びの姿（動きとポイント） こんな練習方法があるよ 

 
 
 
    【着地】 ← ← ← ← ← ←【空中動作】 ← ← ← ← ←【踏み切り】← ←【助走】 

○ 踏み切り板を使うと 

・ 強い踏み切り 

・ 踏み切り前の沈み込む動き 

を意識できるよ。 

・ 助走を始める位置に印を付けると

助走距離が分かるよ。 

 

 

○ バーを斜めにすると、振り上げ足を

高くするのに役立つよ。 

 

○ バーを 2 本にすると、足を胸に引き

つける動き作りに役立つよ。 

 

 

 

 

年 組 G 名前 

1. 支柱、バー、マット等の準備 
2. 準備運動 
3. 計画会（めあての確認） 
4. 前半練習 
5. 研究会 
6. 後半練習 
7. 記録会 
8. 反省会（めあての振り返り） 
9. 後かたづけ 

1時間の学習の流れ 

1. 自分の今の記録や姿から考える。 
2. どんな記録や姿をめざすかを決める。 
3. 自分のつまずいているところはどこかを見
つける。 

4. 何に気をつければよいか、運動の仕方のポ
イントを大切にする。 

5. 自分の課題に合った練習方法を選ぶ。 

めあてを持って取り組もう 

1. うまくできたとき、できなかったときのわけを考える。 
2. 上手な子の姿を見てまねをする。 
3. 記録や姿を前の時間と比べる。 
4. 記録や姿を、授業のはじめと終わりで比べる。 

考えながら学習しよう 

＜運動＞5～7歩のリズミカルな助走から、力強く踏み切り、足を胸に引きつけたはさみ跳びで自分の目標記録を跳ぼう。 

＜仲間＞仲間に励ましの声をかけ、助走、踏み切り、フォーム、着地の仕方をアドバイスしよう。 

○5歩～7歩の 

リズミカルな助走 

○力強い踏み切り 

○足を胸に引きつける 

○振り上げ足を 

高く上げる 

○安全な着地 



  

＜得点表＞ 

 

○あなたの身長は、 cm

○あなたの50m走の記録は、 秒

○ 走り高跳びノモグラムを使って自分の目標記録を求めよ

う。 

(目標記録=身長×0.5-10×50m走+120) 

○あなたの目標記録は、 cm
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学習を振り返ろう！ （記録・めあて・仲間との教え合い・練習の仕方などから） 
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走り高跳びの学習を振り返って 

 

 

 

 

得点 自分の記録- 

目標の記録 

１０ ０～ 

 ９ －２～－１ 

 ８ －５～－３ 

 ７ －８～－６ 

 ６ －１１～－９ 

 ５ －１４～－１２ 

 ４ －１７～－１５ 

 ３ －２０～－１８ 

 ２ －２３～－２１ 

 １ －２４～ 
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