
体ほぐし的な準備運動とは 
「体ほぐし的な準備運動」は、友だちとペアやグル

ープになって、話しをしたり、互いの動きをまねした

りしながらジョギングして体を温め、さらに鬼あそび

の要素を取り入れた運動で、心拍数を高める準備運動

です。 

 

心拍数を基にした運動強度による練習とは 
「心拍数を基にした運動強度による練習」は、子ども

たち一人一人が、目標の運動強度（目標のペースや心拍

数）を設定したり、個に応じた練習計画を立てたりして、

目標の心拍数を基（目安）に、力の高まりや、その日の

体調に応じて目標のペースや練習計画を見直しながら、

練習をすることです。 

 

長期研修Ⅱ研修員 丸山 岳人 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                              

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教師の思いや願い 

そこで、子どもたちが意欲をもって長距離走に取り組むことができるように、友だちとかかわり楽し

みながら体を温めたり、心拍数を高めたりすることができる体ほぐし的な準備運動と、心拍数を基にし

て個に応じた運動強度で練習したり、練習計画を立てそれを基に学習を進める活動を取り入れることと

しました。 

長距離走の学習に対する意欲を

もつことができる。 

（概要版） 

意欲的に取り組める中学校・長距離走指導の工夫 
― 体ほぐし的な準備運動と心拍数を基にした運動強度による練習を取り入れて ― 

友だちと話し

ながらジョギン

グできるから、楽

しく走れるね。 

長距離走の学習に対する意欲を

高めることができる。 

子どもの思いや願い 

もっと、楽

しくできる

運動もして

くれればい

いのに。 

自分のペ

ースで、練習

できるとい

いなあ。 

話しをしなが

ら走ったら、気持

ちが楽になって

きたよ。 

疲れるし、苦

しいし、辛くて

いやだよ。 

ただ走ってい

るだけで、つまら

ないし、やる気な

んか出ないよ。 

体の調子が

良くなってき

たから、もう少

し、速いペース

で走ってみた

くなってきた

よ。 

気付かな

い内に、汗が

たくさん出

ているよ。心

臓もドキド

キしてるね。 

自分で計画を立て

られるから、自分に必

要な練習ができるぞ。

自分で立て

た練習計画だ

から最後まで

頑張ろう。 

自分のペースで練

習することができる

から、最後までしっか

りと練習できるぞ。 

心拍数が目安

になるから、効果

的なペースを工

夫できるぞ。 

どうしたら、子

どもたちが意欲

的に長距離走の

授業に取り組ん

でくれるのだろ

う。 

気合いをい

れて、しっか

り 走 り な さ

い！

真面目に走って

くれるかなあー。 

持久力を高める

運動としては効果

的なんだけれど、

無理矢理走らせて

いるみたいで自分

も嫌だなあ。 
 



ペアジョギング 

 

 

 

 

 

 
ペアジョギングは、二人組で手をつないだり、腕や肩

を組んだりして、歩幅やペースを合わせて、歌を歌った

り、話をしたりしながらゆっくりと走る運動です。 

（２人組） 

まねっこジョギング 

 

 

 

 

 

 

まねっこジョギングは、先頭の子どもの動きをまねながら走る運

動です。サイドステップやバックステップ、ジャンプやターンなど

の様々な動きを取り入れることで、エアロビックダンスと同じよう

な楽しさをもつ有酸素運動として行うことができます。（４人組）

ぴったりジョギング 
ぴったりジョギングは、グルー 

プで横一列に並び、全員で横の列 

を崩さないようにして、グループ 

に応じたペースでトラックを走り、 

調子が上がったり、疲れたりして 

きたら、それぞれの調子に応じて、 

内側と外側の位置を交代しながら 

走る運動です。（８人組） 

しっぽ取り鬼 

 

 

 

 

 

 

 

しっぽ取り鬼は、チーム対抗で行います。今回は、４チーム対抗、２分間を２セットで行いました。各チーム共に色違いのしっぽ

を腰に着け、これを取り合う運動です。しっぽを取った人は自陣に帰り、かごに入れてから、ゲームに戻ります。また、しっぽを取

られた人も自陣に帰り、新しいしっぽを着けてからゲームに戻ります。時間終了後、最も多くのしっぽを取ったチームが勝ちになり

ます。 （※しっぽは、長さ１ｍ程度の色違いのすずらんテープを使用しました。） 

 

陣

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主
と
し
て
体
を
温
め
る
運
動 

主
と
し
て
心
拍
数
を
高
め
る
運
動 

運動強度 低 運動強度 中

しっぽとり鬼のコート 

コートの広さは、１辺が

２０ｍ程度 

陣 陣 

陣 

体ほぐし的な準備運動に対する子どもたちの評価（事後アンケートより） 
・「体ほぐし的な準備運動を行うことで、友だちとかかわり合いながら楽しくしっかりと準備運動をすることができましたか。」 

  楽しくしっかりとできました……６９％   まあまあ楽しくしっかりとできました……３１％ 

・「体ほぐし的な準備運動を行うことで、長距離走の学習に意欲をもって取り組むことができたと思いますか。」 

  そう思います……６３％   まあまあそう思います……３７％ 

このアンケート結果より、全ての子どもたちが、長距離走のための体ほぐし的な準備運動を行うこと

で、友だちとかかわり合いながら楽しく運動をすることができ、さらにはそのことによって、長距離走

の学習に対する意欲を高められることが分かりました。 

体ほぐし的な準備運動について 

運動強度 高

運動強度 高

陣内には、取っ

たしっぽを入れ

るかごと、取られ

た時に着けるし

っぽの入ったか

ごが置いてあり

ます。

運動強度 中 

 運動強度 低

しりとりをしたり、

歌を歌ったりして楽

しいなあ。もう少しペ

ースを上げたくなっ

てきたよ。 

前の人のまねをし

ながら走るのって、楽

しいけれど、色々な動

きがあるから意外と

疲れるなあ。 

内側を走るの

は楽だけれど、外

側を走ると結構

疲れるね。これな

らみんなと一緒

でも自分の力に

応じて走れるね。

しっぽを取ったり、取られ

たり、知らず知らずの内に真

剣になって走ってしまうか

ら、苦しさを感じずに心拍数

を高めることができるね。 

運動強度 中

実際の授業では 
校庭に出てきた子どもから、屈伸等の軽い体操を行います。

体操の終わった子どもたちは、グループを作って走り始めま

す。この時にＣＤ等でＢＧＭを流すと、より楽しい雰囲気で運動

することができます。 

チーム編成については、教師の指示で行いますが、慣れてきた

ら、より多くの友だちとかかわり合うことができるように、子ど

もたち自身で自由にチーム編成を行っても良いと思います。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

このように、目標ペースや目標心拍数を設定し

て、長距離走の練習方法の学習を行うことを通し

て、子どもたちは、同じ運動強度でも一人一人ペ

ースが異なることに気付くことができました。 

時 間 主な学習内容 

１ 

６分間走の結果を基に最

大運動強度におけるペース

や心拍数の設定 

２ 

試しの３０００ｍ走と個

に応じた運動強度における

ペースや心拍数の設定 

３ 

心拍数を基にした個に応

じたペースでの低速ジョギ

ングの学習 

４ 

心拍数を基にした個に応

じたペースでの高速ジョギ

ングの学習 

５ 

心拍数を基にした個に応

じたペースでのインターバ

ルトレーニングの学習 

６ 

心拍数を基にした個に応

じたペースでのレペティシ

ョントレーニングの学習 

心拍数を基にした運動強度による練習について 

目標ペースの設定の仕方 
① ６分間走を行い、最大運動強度におけるペースを算出します。

これは６分間走の平均のペースが、最大酸素摂取量が出現する

ペースだからです。 

② それぞれの練習方法における、必要運動強度を確認し（表１）、

最大運動強度のペースを基に、自分に合った運動強度における

ペースを算出します。 

表１ 必要な運動強度 

負 荷 練習方法 必要な運動強度 

低負荷 低速ジョギング ４０～６０％ 

中負荷 高速ジョギング ６０～７０％ 

高負荷 
インターバルトレーニング 

レペティショントレーニング 

７０％～ 

８５％～ 
 

※ インターバルトレーニングについては、負荷を掛ける距離や

時間が短いため、以下の公式を用いました。 

インターバルトレーニングペース算出法 
５０ｍ走のベストタイムに１“５秒を足したものを基にして、

目票のペースを算出する。 

例 ５０ｍ走のベストタイムが８“５で、２００ｍのインター

バルトレーニングを行う場合。 

式 （８“５＋１”５）×４＝４０ 

で、目標ペースは４０秒となる 

 

目標心拍数の設定の仕方 
① 公式「最大心拍数＝２２０－年齢」を用いて、最大心拍数を算

出します。 

② 算出した最大心拍数を基に、目標心拍数を算出します。

個に応じた課題追求のための場の工夫 
子どもたちが、それぞれのペースや練習方法で学習しやすくする

ために、同心円状に距離の異なるトラックを設定しました。 

心拍数を確認しながら、練習をする子どもの姿 

子どもたちは心拍数を基に、設定したペースを見直しながら効果

的に練習することができました。 

心拍数が基になる

から、ゆっくりなペー

スで走っていても、周

りの目が気にならな

くなったよ。 

学習の前半 

走力の高い子ども 

走力の低い子ども

心拍数が基になるか

ら、他の人に合わせて遅

いペースで走らなくて良

いので、気持ち良く走れ

たよ。 



試しとまとめの３０００ｍ走の記録の変化 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
これは、以下のアンケート結果のように、学習に対する意欲を高め、

持続させながら練習に取り組めてきたためだと考えます。 

個に応じた練習計画の作成 
練習計画を作成する場面では、子どもたちに作成のポイントを示

しました。 

 

 

 

 

 

子どもたちは、心拍数を基にペースを工夫しながら、長距離走の

練習方法の学習を行うことで、それぞれの練習についての知識や方

法を確実に身に付け、さらに作成のポイントを明確化することで、

個に応じて目的に沿った練習計画を作成することができました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７ 個に応じた練習計画の作成 

８ 個に応じた練習計画に基づく学習① 

９ 個に応じた練習計画に基づく学習② 

１０ まとめの３０００ｍ走 

課題 

「体ほぐし的な準備運動について」 
  子どものニーズに応じて、より運動強度の高い体ほぐし的な準備

運動も考えて行きたい。また、体ほぐし的な準備運動から、主運動

への移行がスムーズに行えるような工夫を考えていきたい 

「心拍数を基にした運動強度による練習について」 
  練習計画の作成については、このような活動を苦手としている子

どもも見られたため、学年の発達段階に応じた練習計画の作成の仕

方を工夫していきたい。 

個に応じた練習計画に基づく学習 
個に応じた練習計画を基にして、学習をする過程では、全ての

子どもが、同じ位の力をもつ友だちとグループになって活動をし

ていました。 

個に応じた練習計画に基づいて活動する姿

問い合わせ先  群馬県総合教育センター 
        担当係：義務教育研究係 ０２７０－２６－９２１３（直通） 

成果 

「体ほぐし的な準備運動について」  
長距離走の学習において、体ほぐし的な準備運動を取り入れるこ

とで、友だちとかかわり合いながら楽しんで、体を温めたり、心拍

数を高めたりすることができました。また、このことによって、走

ることに対する抵抗感を解消し、長距離走の学習に対する意欲をも

つことができました。 

「心拍数を基にした運動強度による練習について」 
個に応じたペースを設定したり、練習計画を作成したりして、す

ることで、子どもたちは、自分の力に応じて練習を行うことができ

ました。そして、そのことによって、長距離走に対する意欲をさら

に高めたり、持続させたりしながら、積極的に活動することができ

ました。特に、長距離走を苦手とする子どもたちは、心拍数を運動

強度の基にすることで、長距離走における劣等感を解消し、意欲を

もって学習に取り組むことができました。 

 

 

大変意欲的に授業に取り組めたと答えた子どもの割合

練習計画作成のポイント 

・高めたい力に合った、練習方法を選んでいるか？

・自分に合った、運動強度になっているか？

僕は、１分５０

秒も記録を伸ば

すことができた

よ。練習の成果を

しっかりと出す

ことができて良

かったよ。 

僕は、３分２秒

も記録を伸ばす

ことができたよ。

最後までしっか

り走って、実力を

十分に出し切れ

て満足したよ。 

疲れたけれど、楽しかっ

たよ。僕は走ることが苦手

だったけれど、色々な練習

をしたお陰で、しっかりと

走れるようになったよ。 

学習の後半 

練習計画作成例 僕は、最大酸素

摂取量を高めて、

記録を向上させ

るために、インタ

ーバルトレーニ

ングを取り入れ

た練習計画を作

成したよ。 

個に応じた練習計画

での練習は、とても楽し

くて、それも友だちと励

まし合ったりしながら

練習できて、とても良い

ものだと思ったよ。 


