
福岡県
ふくおかけん

教育
きょういく

委員会
いいんかい

「 
体力
たいりょく

アップシート

（ 小 学 生 用

しょうがくせいよう

） 

オ リ ン ピ ッ ク に

挑戦
ちょうせん

！ 

 

・１日
   にち

に１５分
       ふん

以上
いじょう

運動
うんどう

したらメダルを一つ
ひ と つ

ぬりましょう！ 

・メダルは一つ
ひ と つ

２０点
        てん

、１日
     にち

にぬれるにはひとつです。 

・ 最後
さ い ご

の ゴ ー ル ド メ ダ ル を も ら っ た ら 、 Ｈ Ｐ 上
じょう

(http://www.kodomo-tairyoku.pref.fukuoka.lg.jp)からダウ

ンロードして、次
つぎ

のメダルに挑戦
ちょうせん

だ！ 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体力を高めよう！ 

みなさんが健康で明るく元気に生きていくためには、体力が必要です。

体力は、日常的に運動やスポーツをすることで高まります。また、病気か

ら身体を守り、より健康な状態を作っていくことにつながります。 

体力を調べるために、新体力テストという方法があります。みなさんは、

新体力テストの結果から、自分の体力を把握し、目標を立て、計画的・継

続的に運動やスポーツに取り組んでいきましょう。 

体育の授業以外で１週間に６０分以上いろいろな運動やスポーツに親し

み、体を動かすことの爽快感を味わいながら体力を高めていきましょう。 

名 前 

福岡県教育委員会 

体体力力アアッッププシシーートト  （中学生用） 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
・五輪のマークってどんな意味があるのかな？ 
・４年に１回開催なのに、なかった年や２年後に開催されたときが 

あるんだね。なぜかな？ 
・パラリンピックはいつから始まったのかな？ 
・２０２０東京オリンピックはどんな新種目があるのかな？ 
・オリンピック・パラリンピックは中学生でも出場できるのかな？ 

オリンピックについて学ぼう！ 

 
体力とは？ 

筋力、柔軟性、持久力等 

自律神経系、免疫系、ホルモン系等 

体力には、身体的要素と精神的要素の二つの顔があります。また、身体的要素には、

筋力、柔軟性、持久力等の「行動体力」と免疫力等の病気に抵抗していく「防衛体力」

とがあり、それらをバランス良くはぐくむことが大切です。運動・スポーツで培う体

力は身体的にも精神的にも健康な生活を支える大切なものです。 

 

体力を高めるためのトレーニングには５つの原則があります。 

①意識性（トレーニングの目的は何なのか） 

②個別性（個人の能力や特性に応じたトレーニングを） 

③全面性（心身の機能が調和を保ちながら全面的に高まるように） 

④反復性（規則的に繰り返すことが大切） 

⑤漸進性（徐々にトレーニングの負荷を高めていく） 

これらの原則を理解して効果的に体力を高めていこう！ 

１年  組  番 

２年  組  番 

３年  組  番 

 

意志、意欲、判断力等 

体力

身体的要素
行動体力

防衛体力

精神的要素

http://www.kodomo-tairyoku.pref.fukuoka.lg.jp/


要因 体力評価 新体力テスト項目

運動を発現する能力 筋力 握力

２０ｍシャトルラン

持久走

筋力・筋持久力 上体起こし

柔軟性 長座体前屈

敏捷性 反復横跳び

走能力 スピード ５０ｍ走

投能力 巧緻性・筋パワー ハンドボール投げ

跳能力 筋パワー 立ち幅跳び

運動を持続する能力

運動を調整する能力

全身持久力

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

学年

握力
            ｋｇ           点             ｋｇ           点             ｋｇ           点

上体起こし
　　　　　　 回           点 　　　　　　 回           点 　　　　　　 回           点

長座体前屈
　　　　　  ｃｍ           点 　　　　　  ｃｍ           点 　　　　　  ｃｍ           点

反復横とび
           　 点           点            　 点           点            　 点           点

　　　回・秒           点 　　　回・秒           点 　　　回・秒           点

５０ｍ走
　　　　　　 秒           点 　　　　　　 秒           点 　　　　　　 秒           点

立ち幅とび
　　　　　　ｃｍ           点 　　　　　　ｃｍ           点 　　　　　　ｃｍ           点

ﾊﾝﾄﾞﾎﾞｰﾙ投げ

　　　　　　 ｍ           点 　　　　　　 ｍ           点 　　　　　　 ｍ           点

※ABCDＥを記入           点 ※ABCDＥを記入           点 ※ABCDＥを記入           点

１年 ２年 ３年

得点合計

総合評価

20ｍｼｬﾄﾙﾗﾝ

持 久 走

10 56kg以上 35回以上 64cm以上 63点以上 4' 59"以下 125回以上 6.6秒以下 265cm以上 37m以上

9 51～55 33～34 58～63 60～62 5' 00"～5' 16" 113～124 6.7～6.8 254～264 34～36

8 47～50 30～32 53～57 56～59 5' 17"～5' 33" 102～112 6.9～7.0 242～253 31～33

7 43～46 27～29 49～52 53～55 5' 34"～5' 55" 90～101 7.1～7.2 230～241 28～30

6 38～42 25～26 44～48 49～52 5' 56"～6' 22" 76～89 7.3～7.5 218～229 25～27

5 33～37 22～24 39～43 45～48 6' 23"～6' 50" 63～75 7.6～7.9 203～217 22～24

4 28～32 19～21 33～38 41～44 6' 51"～7' 30" 51～62 8.0～8.4 188～202 19～21

3 23～27 16～18 28～32 37～40 7' 31"～8' 19" 37～50 8.5～9.0 170～187 16～18

2 18～22 13～15 21～27 30～36 8' 20"～9' 20" 26～36 9.1～9.7 150～169 13～15

1 17kg以下 12回以下 20cm以下 29点以下 9' 21"以上 25回以下 9.8秒以上 149cm以下 12m以下

得点 握　力 上体起こし 長座体前屈 反復横とび 持久走 20m シャトルラン 50m走 立ち幅とび ハンドボール投げ

10 36kg以上 29回以上 63cm以上 53点以上 3' 49"以下 88回以上 7.7秒以下 210cm以上 23m以上

9 33～35 26～28 58～62 50～52 3' 50"～4' 02" 76～87 7.8～8.0 200～209 20～22

8 30～32 23～25 54～57 48～49 4' 03"～4' 19" 64～75 8.1～8.3 190～199 18～19

7 28～29 20～22 50～53 45～47 4' 20"～4' 37" 54～63 8.4～8.6 179～189 16～17

6 25～27 18～19 45～49 42～44 4' 38"～4' 56" 44～53 8.7～8.9 168～178 14～15

5 23～24 15～17 40～44 39～41 4' 57"～5' 18" 35～43 9.0～9.3 157～167 12～13

4 20～22 13～14 35～39 36～38 5' 19"～5' 42" 27～34 9.4～9.8 145～156 11

3 17～19 11～12 30～34 32～35 5' 43"～6' 14" 21～26 9.9～10.3 132～144 10

2 14～16 8～10 23～29 27～31 6' 15"～6' 57" 15～20 10.4～11.2 118～131 8～9

1 13kg以下 7回以下 22cm以下 26点以下 6' 58"以上 14回以下 11.3秒以上 117cm以下 7m以下

20m シャトルラン 50m走 立ち幅とび ハンドボール投げ得点 握　力 上体起こし 長座体前屈 反復横とび 持久走

段階 １年生 ２年生 ３年生

A 51以上 57以上 60以上

B 41～50 47～56 51～59

C 32～40 37～46 41～50

D 22～31 27～36 31～40

E 21以下 26以下 30以下

個人の記録 新記録に挑戦！ 新体力テスト得点表 

男 子 

女 子 

総合評価基準表（男女共通） 新体力テストと把握できる体力 

 
とび 

 
とび 


