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エ 動きを持続する能力を高める運動 

（ア）持久走 

一定の距離を自分に合ったペースで走ることによって、持久力を高めることがで

きます。 

３分間走（高学年は５分間走）の試し走行をし、３０秒位の速さで往復できる距

離に自分の折り返し地点を決めます。 

中学年の例 

 

 １分間に走れる距離（ｍ）＝３分間に走った距離（ｍ）÷３ 

 

 ３０秒間で往復できる距離（ｍ）＝１分間に走れる距離（ｍ）÷４ 

② ３分間に６００ｍ走った児童の場合 

  ・６００ｍ÷３＝２００ｍ 

  ・２００ｍ÷４＝ ５０ｍ 

① ３分間に２４０ｍ走った児童の場合 

  ・２４０ｍ÷３＝８０ｍ 

  ・ ８０ｍ÷４＝２０ｍ 
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