
２－３・４ 技能と体力／体力トレーニング 

Q1. 体力のある人とは？ 

 

◯体力の構成要素 

 

 

体力 

  

 

 

  

 

 

長距離走で求められる体力は・・・ 

 

◯エネルギー供給機構を知ろう 

（         ） → （      ）➕ P ➕ エネルギー 

３つのエネルギーシステム 

①            ②              ③ 

長距離走（3550m）におけるエネルギー供給は？ 

・レース序盤（スタート直後）  ・中盤    ・ラストスパート 

○全身持久力を高めるには 

・適切な（       ）で、エネルギー供給システムを高める 

（       ）を用いる 

 

☆やってみよう☆ 

自分の安静時心拍と最大心拍を知ろう！ 

安静時心拍数     回／分 

最大心拍数（２２０－年齢）       回／分 

 

○長距離走のトレーニング方法 

①（         ）・・・目的に応じてペース（心拍）を設定し、一定のペースで

走る 

②（         ）・・・不完全回復を挟みながら運動（中強度〜高強度）を繰り

返すトレーニング方法 

③（         ）・・完全回復を挟みながら運動（中強度〜高強度）を繰り返す

トレーニング方法 

１年  組   番  氏名                



２－３・４ 技能と体力／体力トレーニング 

○目標心拍数の設定 

｛（２２０－年齢）－安静時心拍数｝×運動強度（％）＋安静時心拍数 

 

○心拍数に応じたトレーニング効果 

心拍数 ％ トレーニング効果 

     bpm 100% 
【最大酸素摂取量の向上】 

スピードの向上 

     bpm 95% 

     bpm 90% 
【無酸素性能力の向上】 

スピード持久力の向上 

乳酸耐性の向上      bpm 85% 

     bpm 80% 
【有酸素能力の向上】 

効果的な持久力の養成 

     bpm 75% 

     bpm 70% 
【有酸素能力の基礎】 

効果的な脂肪燃焼効果 

体力の向上      bpm 65% 

     bpm 60% 
【体力の回復】 

初期トレーニング 

基礎体力作り      bpm 55% 

 

 


