
正課体育実技における脈拍数の変動について
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  1. 緒  言

 身体ll距1動中に‡∫【. i. る、呼吸. 循環諺1｝系機能に起因があるとみられる. gg故は、生命の危機をきた

すことが多ぐ、その∫イリバ. 二関して. もあまり対'策がなされていないのが実ノ1犬「('. ある)

 このような」敬を未然にr・llノ」するためにも、身体活動の生体負担度が問題となる. /

 今1司｛よ、その←. 寒態を知1るため【こ、体育実技にお1. ナる、授業幌1. 始前と授業糸冬了後(ハ脈1'1'1数を測

定し、身体活動の強更お上び. 環」免によってど(ノ. ). 上うに変動するかを検ii・」'して、今・後の. 正課体←ド∫

実技の基礎資料にすることをll的とした. 

 2. 調査方法

 測定期聞:11i｛. f・1157 ';i‘一 sl ll一. . . 一1［i戸｛和571ト12月、 h川lllll授聡闘de前、および1受. 裳終. 丁. 後に安静座

                           一一一 1 一



 '有1ノ～は、体育'メξ三二. 裳1尉攻台前の1脈拍数の;｝周ぞ謡1早甚である なお・対'象・テ:生の｝是業は、午前9

時から12時10分±でのt. r・前sliで、測定. 1. iの授業は体育鉱で実施し、環境温度差は12℃～28℃で

あt. tた《

 4月最初の脈拍測定IViJに、安静ll. li…脈拍婁kを調査したが、 kll・. プぐいた者は一. ・人もいなか・. . た。

また、ドlr)・の［脈打llllll定に/;馴れの. 者ゐゴ多く、なかには'r、・打1の刺1薯宏二↓・. 」て気分を悪くする者が

いた、

 特に女性は. 、智1神lr向刺激にk・1. し」卜常に敏感て㍉右り、脈打1数に影摯響をおよほ1すことも少なくな

い、.  したがて授粕llの測定は教室でlfな・、た

 脈拍測定の糸Ili！l. 1・IJついて、全1. 乍を月別に」七寄してみると、9月と12月に、10｛｝～110拍/分に

1」疇している者が、各々1. 名いたのみで'全体び)0. 2％と非常に少なく. それ以外の者〔99. 8％)1よ

51一一・98拍/＞＞の範1｝Aに属し. ていた、. t

 iXr l lとも5f). . . ・59｛'1'1 /分の範1コ口属する八け. 少なく、平均で. 6. 9％であり、安静時の脈拍数｛り低

い傾向にあり、46～491. ll/分d) ft ・tいた、、60・一一69拍/分の範囲になると、各1. 1とも20％を越え、

'r均で28. ！)％であ・た。＋しかし. 月に、. t 'て大きく変動しており、12月置11J-1、51. 1の順に、月

別'r・均1脈拍救(')低い月がこの範IJI・1に多く、398％、33. 6％、32. 7％とな・. . )てお・1、・平均1直を増

減する笈1因とな・. プぐいることを示1唆していると考えられるe

 7〔. ｝ 一一 7！)拍/分の範llHに属するτv［'は35. 3％一. ＋ il tl . 1％をしめ、平均値が:39. 1％になり、12月を

ト粂いた各月とも最. h呂か・1た、、

 これは、il初から. 一1㌻測した通りであり、授裳前脈拍平均ttl'〔が、73. Oll'1/分であることから当

然の結1暑である. 1:いえる

 5｛. )一. ・・89打1/. 」). ～t)範匪iに属する8‘1よ、129％・、・29. 5％であ・」たが、4月、511、61. . 1、 7月、

【0月は、20jo％～26. 1｝％と狭い範囲で、9月、ll月. 12月の変動が顕;著だ・つた、l

 y月は夏期1側i虻後であり、長期圃にわたる休1暇のため、不規則な生活時1閏の繰返しに陥りや

bく. 身体忌引吻Ka. )轟蛙少などによる影響があ・♪たものと考えられる。

 11月と12月は. k. t温の低1;による不活発な行動が影響したものと惟嬢さtl. る、

 9｛〕. 一・99打1/分の:iiE囲に属する者は、3. 5％で極めて少数であ・♪たが、各月とも属する者がいた、. 

K〕〔b一一一109拍/分ドぐ:は12月に【人、ll〔j～目9拍/分は911に1人属していたカ:. いずれも、測定

前の行動に1杉解ドされたと考えられる

 第2表は、体育実技授〕匙辛冬気後の脈打1数σ)1壽1口恥結果て㍉ちる。1脈打1の分布範llH (ll 5il 一v 119拍/分

であり、異常に高い数1直もなく、全体に安定した分布状態だりたs. 

 5. 1. 5p拍/1'｝の;liiti111:1に属するMが、全俸でLI％であり、身体活塗扇の脈tA数としては、極め

てflk. い∫吠態であるといえる、、

 6｛｝・. 一｛i9拍/lr c')範1tlに属する1恕土・ド均13. 1％であ・たが4月は31. 3％、121. 1は4. 4％で. あり

一 :s



第2衷 休育実技授業後脈拍数

 1  一

P

月

脈拍数
4 5 6 9 1四

『   一 「              一 一 雫

一
.  ｝ .   一   一

MAX
llN

54

垂P:～

61. 

P1ヨ

ll'1

P19

5〔〕～ 59 N
M
P

   7 1 .  . ・

@ /

@ 55. 7
@
 
3
.
 
3
一

一

58

P18

@1

TR

@l. L9

  5(i

@ 3

@ 58

@ 2. 6

59

P11～

@ 炉  一  一  . 

@l
I. ・9

@1L9

12.   一  .  一   甲 . 

ull

@】

T6
@11. 8  '   .         一 一

@5
P｝5」～

@・t. . 1

6〔｝～ 69 N
M
P

一 . 

R7

U5. 8

RL3

14

U4. 7

P2メ)

15

f1. 5

撃P1

 
@ 12

@ 1. i5. 5

@ 1L7

 7

P1‘～. o

o～. (1

@ .  」 辱 一

Pξ1

V・1、2

P3. 〔1

2り

|. 8

S3

V5. 2

R7. 3

  8

@ 6'. L2

@ 32

@ 74. 8

@ 275

70 ～ 79

 .    巳 一  ・  一

m
M
P

・15

V4. 6

R8」

33

V4. 7

Q8. 4

3i

V4. 4

R3」〕

@ 2・

D 711. 4

?
V
5
.
 
2
8
.
 
8

8〔〕一. ・. . 89

23

C:～. 8

P9. 4

3q

W'1. 9

Q5. 8

3'1

W:～. . . 1

Q9. 5

3‘う

U1

R3. 9

35

W. . 1. 1

R｛｝. 4

 P
R:峯

W:｛. 7

F. 3

 . 

R4

W:墨l1

Q1｝. 3

一           .  '   一 一 一  一

@ 2二

@ 85く〕

@ 22. 1

9(1～ 99

N
M
l
.
 
皿
 
 
 
 
 
 
.
 
N
M
P
N
M
P

 8

X3. 3

ei. 7

24

X3岨～

Q(》. 5

奄盾

X3. 7

R. . 牝7

  L1

@ 932

1〔｝〔ト㌧m9

@躰 」 一

 1

高R

@∩. 8

12

高S. 2

P1:1. 3

13

Pn3. 9

PL3

1
4
9
2
.
 
1
:
l
l
l
く
2
-
 
 
一
 
 
.
 
 
 
 
 
.
 
 
4
1
｛
1
.
 
.
 
t
:
・
1
 
:
｛
.
 
γ

 25

@ 〔13. 3

@ 5

@1｛1:. 16

@ 'L9

31

X3. 9

Q‘1. 7

@s
戟k［3. 7

@6. 8

  45

@ 1レレ1
@
 
3
9
8
.
 
 
 
 
 
 
 
 
一
 
 
 
 
 
 
 
 
 
.
 
 
 
 
 
.
 
 
 
1
6
 
1
1
1
3
.
 
9
 
 
レ
u

11｛. 1一司19

@    .  了  .         .     一

 N

@M
@P.  一   一一   」 .   r . 一 ｝. 

@N
@M

   3

@1m」1@
 
 
2
1
｝
.
 
 
 
 
.
 
 
一
 
l
1
6
 
 
8
4
.
 
〔
｝

  G

@ll::墨. 0

@115
@ 88. 6

   1

@118

 l

h19

@乾8

禔o1

V8. 2

  I

hI2

@ 1. ！ひ

撃浮Q

@82. 6

  3

@114

P11i

@84. 8

  ll

@Ihl、8
@
 
9
.
 
7
τ
 
目
3
 
 
9
2
.
 
5

@n8
@ 74. 5

1

a‘岨
.
 

一
↑
j
1

1
｝L

｝
8

｝
1

3
.
 
0
δ

3. 
り
乙

4
一

？
一
一
門
'

一
岬

「

9
一

｝
二

3

｛
.
 
ー
ワ
.
 
9

ワ
臼
6
U
？
い
「
」

一
り
臼

fltl'i

           N ・.  . ノ、婁k    Nl t;＝ ㍉IL丘‘り    1〕 瞭％

大きな変動があ・. . ♪た

 70～79拍/. 分の範11itlに属する. 者は、4月の38. 1％から】2月の88％:Eで1の広範囲C:分布して1:ノ

り、・口止勾！よ26. 4％と」曽加1したt

 80一・89拍/分の範i季1に属する'到よ、最. t多く半幅値が29. 9％で・、最低が・1月の19. ・. 1％カ・ら、

hlti. 1∴1‘よ7Jj〔ノ)33. 9％ま'ぐ各1しノ)'変∬吻拳. 」づノなカ・・. ノこ. /9〔｝・一一991←1'1/:｝｝・しノ);iL/1［1・1'(・・(rt. 67％. . 一. 3！. . 8％、1:

. 各1. 1の変動が. 人きく、平均値も22. 3％'ぐ;'あ・. ｝た体育実技後び)脈拍数でL⊥、8〔｝～隻P9拍/)). U'｝範

巨トi(こ52. 1％｛ノ). ～予力;'た回し. 雫C. t. S I. 、f. 乍でf」婆書芝h;'t1一こ(491こli｝三1｝緊しノこ'. 》ζ玩墾とし(. 、 そ｛ノ)〔. y. 1. り葉tt'1. 、冒:i'iゐ潔〔｛

;箸こtこ. li見オ. )オ1'(L1る:

 1(10～1［9拍/分の範i川には、9. 3％者が属し. てむ‘. 、〔〕8. 一一. 23. 8％と. ～～月の1変動がJF・常に. . き

く1侍に6Jl(. 16. 5％〕と、IZJI(238'％)カ'i多く、月｝il'ltJ. t・J tli'〔を. ムミ. . rl『す・15要1. 起1にな・. )'(い釦. /. 

 体育実技の特徴として、活！助・. 条件や運⊆助種llの1. ノ1容によ一プ(.  ll・ii1人差が‘しじる場合か. 多く、卜jI

一. . D条ρトの一ドて哨1匠拍測定を実施'4'ることは極めて1判盤であった. s

 次に各月毎に、体育実技前後の脈手白数を図示しその変動を比較1:灸討したt. . (図1一'図91

一 it '一
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 4月は春期休暇による身体活動量の減少や、新学期最初の体育実技であることを階慮し、柔

軟体操を三1三体として、身体の調整をはかる活！幻1内容で実施したtt実技前の脈拍「弓蝋11〔は75. 〔〕拍

/分で月別では最も高く右一ているが、安定した分布状態であ・た

 実技後では、分布範llFlがや・広くな・. 」たが、脈拍/妊！j値1:よ、74. 5拍/分に低「1'る結蔭1. 1とな

った。その要因として、活動内容が軽い運動であり、生体にわよぼす負すll度が少なく、身体

的および精神的にも弓張を緩和する効！畏があったと考えられる/t、

 9月も夏期休暇後であることを考慮し、身体の調整をはかる三璽動を中心に実施したその結

果、4月と岡じ傾向が現オ. )れ、実技前の状態が、;. ii均3. 1拍/分だけ上昇した川二三になt. )たtl

 その他の月では. 運動負荷の強弱に比例して変動を示していたT、即ち6月1‡バレーボ…ルの

ケーーム、12月ではバスケッ1・ボールのゲームを実施した結果、実施前後の脈il'rr乱言が、】5. 5

拍/分および21拍/分と一上昇したが、分布状態のばらつきは特になく、安定【. た形状であった. 

 総体的に各月とも、体育実技前の状態が、実技実施後に塗よく現われており、循環機能にお

よぼす、運動負荷の影響力を把握することができる

                             図9け:);別の. ;卜丑！ゴ脈拍数を示
    図9 月別の平均脈拍数
                    ダgo                '       したものである一体育実技llil(り
拍
/                           平均脈拍数は、・1月から10月目
分

                    A・M82. G    では安定した数値を示している

80
                            カ£、 11月、ヒ】2月で｛尤'ド上‘Jlll趣〔カ｛ド

                            降した、環境温度差は、4月か
                    畳. ｝・M？'ls. 0

70                         . ら1〔｝月までの方が大きいこと方

                            ら餐寮航による影響は、特になか

  45G7f)B〕1112月                            ・・たと考えられる

体育実技前の脈拍数. 一一一一一噌  俸育実f支後の脈拍数・……一一◎

体育実技前の平均剛1耐ド1数 B・M 俸育実技後の平1刎1産狛数A・M

一 6 一



  1糟実技後の平上珈匠撒は・脈拍測定li・V: U) ifi g)JJ内容が異るため漣動賄の強弱によって、

 大きく'変」吻した、、

  1壮の1眺綱1をみ・i)と・尉1鵠体fl！J (・ ［・t tとJ;.  P)、糊・lllr」な鮒・の変雌毎t(感1こ反映す

 るものて:. 、身体の調1'・をみきわめるために、体温とともにH常よく測られる。しかし脈拍は1固

嵯厭きく■司. 瀬1劇三体1・賄じd・路rlの心肺麟1・差が劫、川鋤L各rlの

環境の難などに・より一'川の測憩織し・ても按定の. 勧・多くみらt、た。

 11'「:VJ・1 it・li環1縦をil';］ V)る. 椴としては・」卿∫賄、あるい【よ輯f・｛荷儲続1一るこ、1・(・よ. て、

筋1':］Slt織や4臓など・り11iの凝を1知る耀を購・4瞑ることができるが一瞠1三活のtlil. :、

削励1ゆな滅び)語論駄'醜ともに撫に近い状態と. 考えられる。したが。て身1幅

蜘lf櫛齢が'少伊細・と・て解f撒州丘. ・の運脚ナ易と価の跳馬嫉性を指

儲1‡・澱1一・樹・毎紺・身M・ll・・勧IIできる」1う1・、御・機会を幅ねば個ない。

1・伸二1働. 1 ・細 1と湘こ1鯛'ぐ疏・鳳・、磁区ミ麟棚1した'凶年が要求さt、 ？」。

しかし撒1縮ではll糊臨1職されか揃後する授灘も考1飢齢ればなら帆卿《の

二一では・技h'WICJな雨漏蹴鵬ことが、精・杯であり漣轍蝶を1嚇することは

不ill亀戸だとノ葦・え'i)

 4. 要  約

  1潜俄搬・儲l18雛幽嬬として細1川、1・k'・・liez1;il t)el;前1受の脈撫蹴し、上ヒ徽

掛丘したド

 2・. 轍体癩」…1悦・した・動きの旧い実技内ぞ≦で. あった胡ではx通報σ)聖旨平均

(1i.  IJ i'O k. 1;し. た、

 3回勅負荷し'強弱に凡例して、脈拍数に変動がtl三じ、総体的に安定していた

 ・1. 温度. 差による;;1三響と考えられる脈拍数の変動は認められな)b・ 一. た。

 5. li・. Vk体育実技による運動効撃と考えられる脈拍数の変動は認められなかった。

6漉加二)・fl; Lた適二面魍駄白磁和び・(th・L・があ・肩聯機能力・. ・幸する傾向があ一)た。

 7. 被験者は脈htl測定にはJI…常に興味を侍・)ているが、循環機能と運動能ノ」の関係や、その

屯要性等については、認1識不足であ・. ・た、、

 8. 脈拍のt:':iい者や. イ;安定な者もいたが、これは運動不足からくる、慢性的疲労やストレス

のうり鵬;の騨もあったと油引1、今後の解f騨の劫九特に生il［…体育の礎となる｛、

a)を雀灸討辱しなけれiぶ. ならない、、
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1).  訟月・三垂匪r山:体デii則定之. ｝:体. r'fのf斗;ご津1二、、

2).  SMfi司」葭夫:ノ、 r4二11三∫聖・'諺、 1見f℃‘一1fflltSt'it'i::. 人:系・⑬、 人こ｛1舞霞官i㌣！Ji

3) 叶く村'判;彦…:人f昏向i£｝ヤ嘘・'i;:、 現｛忙f、ミ1建1乍ずf/1♂;人こ｛';IS、 人9笠蚕宮。1｝:11ii. 、
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:))、 jl蹴1レ資:∫見1℃f壱ヨ建1. 乍・育診♪び唇(8. 、遡皇同且寒覧';:: メくll寒廉貢IF1:li、. 

6) 響で1吃｝1菱名 :1乍育1天二';ξ:・遡動納静ミ'！診 イ:ll衣li詮降

7) Jjllば塞1〔二. ・fll」:. 1:彗！唇斗. 文11‘lll(1｝lt｛聖、 モ'ti二｝ll:｝

81岡ffl玉 ti也他:ll辰拍数の1変1「｛加二・')いて｛'. ｝tiJ「究 l l 1. 1. 〈 」ぐア:」:学1算紀夢革22'｛＄. 
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