ハードル走学習カード

　　年　　組　名前　　　　　　　　　　　　　
１　目標記録の設定

　　初めての５０ｍＨの記録　→

目標記録　　→
※　目標記録の設定の仕方　　　５０ｍタイム＋（ハードル数×0.4秒）

２　目標記録に近づくために

ハードリング技術の向上を目指す！

	◎ハードルドリルチェックリスト抜き脚ドリル（歩行）
	２
	ツースキップの抜き脚（１台）ができた
	

	１
	ぶつからずに抜き足歩行ができた
	
	３
	足首を横に向けることができた
	

	２
	足首を横に向けることができた
	
	４
	膝を胸に引き付けることができた
	

	３
	膝を胸に引き付けることができた
	
	５
	肩を平行にしたままドリルができた
	

	４
	脚と腕振りを連動できた
	
	６
	ツースキップの抜き脚（５台）ができた
	

	５
	真下に振り下ろすことができた
	
	振り上げ脚ドリル（ツースキップ）

	６
	肩を平行にしたままドリルができた
	
	１
	ツースキップ振り上げ脚動作（１台）ができた
	

	７
	３歩のリズムで５台連続でできた
	
	２
	膝を真っすぐ引き上げることができた
	

	振り上げ脚ドリル（歩行）
	３
	脚と腕振りを連動できた
	

	１
	膝を真っすぐ引き上げることができた
	
	４
	ツースキップ振り上げ脚動作（５台）ができた
	

	２
	脚と腕振りを連動できた
	
	１歩ハードル

	３
	真上に上げ真下に振り降ろせた
	
	１
	ハードル間を１歩で２台跳べた
	

	４
	肩を平行にしたままドリルができた
	
	２
	抜き脚を横にして跳べた
	

	５
	３歩のリズムで５台連続でできた
	
	３
	着地したときにバランスを保てた
	

	抜き脚ドリル（ツースキップ）
	４
	肩を平行にしたまま跳べた
	

	１
	ツースキップができた
	
	５
	ハードル間を１歩で５台跳べた
	


できたら○をつけよう

　３　めあてと自己評価　　　　　　　　　　　　　　　　　◎よくできた　　○できた　　△もう少し
	月　日
	本時のめあて
	記録（計測した時に記入）
	反省および感想
	達成度

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


