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方法
1. 1000m持久走の授業を「あてっこペース走」と

して実施し、6時間目にまとめの測定を行った
2. 授業展開は「ペース」「心拍数」「自覚的運動

強度」を指標として、各自の至適ペースを100ｍ
の「あてっこペース走課題」として検討した

3. 「自覚的運動強度」の表現は、①のろのろ、②
ゆっくり、③快調、④急行、のイメージを用い
た（実際のペーストは異なる）

4. 心拍データは、疾走時に光学式心拍計EPSON PS-
500B（腕時計型）を用いて記録した



データ処理
1. 1000m走の100mごとの全員のラップタイム及
びその際の心拍数をエクセルに入力し、①速
度曲線、②心拍変動、および③速度ー心拍対
応を求めた

2. データは、各小学校で若干の授業展開が異な
る可能性があることから、各小学校ごとに集
計した

3. また、全66名のデータについても検討し、
ペースの違いと速度-心拍応答の回帰式を求
め検討を加えた



兵庫小学校（400ｍ以降のペースと心拍）

y = 0.653x + 162.86
R² = 0.0727
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心拍数の変化（兵庫）

系列1 系列2 系列3 系列4 系列5 系列6 系列7 系列8 系列9 系列10

系列11 系列12 系列13 系列14 系列15 系列16 系列17 系列18 系列19 系列20







宮城小学校（400ｍ以降のペースと心拍）

y = 0.9841x + 156.2
R² = 0.1713

100

120

140

160

180

200

220

0 10 20 30 40 50 60

HR



宮城のデータも個別では傾向なし

y = -0.6719x + 222.14
R² = 0.0331
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y = 1.1918x + 152.08
R² = 0.0193
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心拍数の変化（宮城）
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東京小学校（400ｍ以降のペースと心拍）

y = -0.8446x + 208.54
R² = 0.2147
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心拍数の変化（東京）
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全員のペースと心拍数
y = -0.288x + 193.13

R² = 0.018
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y = 0.5896x + 166.48
R² = 0.013
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y = 1.1748x + 145.77
R² = 0.0209
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y = -1.3425x + 235.89
R² = 0.1433
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まとめ
小学6年生の1000ｍペース走授業実施後のラップタ
イム及び心拍数の変化を検討し以下の結論を得た
1. いずれの児童も心拍数は140～220bpmの高いレ

ベルで推移していた
2. ペースと心拍数との関係を検討したが明確な相

関関係はみられなかった
3. 100ｍ42秒（1キロ7分）以上のグループで若干の

負相関傾向がみられたが優位差は認められな
かった

4. 今後最適ペースを探るビルドアップ走実施時の
心拍変動等を含め更なる検討が必要なものと思
われる


