
石川県

平成21年 度全国体力 ・運動能力、運動習慣等調査

田回財■E

一自分のからだと向き合おう ! 1結果を末来に生かす一

運動やスポーツをどのくらしヽするかということと

体力合計点は、どのような関連があるのかな?

1週間に運動やスポーツをする時間と

体力合計点は、どのような関連があるのかな?

※体育の時間は除きます。
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14時間 7時 間～

以上  14時 間

65(             ― 一 65壁引e卜~

以上  14時 間

運動やスポーツをたくさんしている人ほど、

体力合計点が高いよ。

ほとんど毎日 時 々

(週3日以上)(週1～2日)

14時間  7時 間～

体育の学習が楽しいと思うことと

体力合計点は、どのような関連があるのかな?

体育の学習で、体の動かし方や、うまくなるためのコツが

わかることと、運動やスポーツがうまくできることとは、

どのような関連があるのかな?
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楽しい あまり     楽 しい   あ まり

楽しくない         楽 しくない ※「うまくできた」「ややうまくできた」と回答した合計です。

体育の学習が、楽しかつたリコツがわかつたりした人

運動やスポーツがうまくできるようになるね。
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□ 自分の記録はどうかな?

じつ ぎ

実技t
ちよう さ

こ関する調査の結

●自分の記録 ・得点 ・総合評価を下の表に記入しよう。

全国や自分の住んでしヽる都道府県の平均と比べてみよう。

国

軌
均

全

神
平

6 19 40 50 94 153 54

6 1ア 36 9ア 145 14 54

石川県

平均

ア 19 42 54 93 154 26 55

6 1ア 37 40 42 9.6 14/ 56

自分の記録
そうこうけようか

総含評価

自分の得点

※全国平均、都道府県平均|よ公立学校を対象としたものです。 ※ 小数第 ]位を切り捨て (50m走 は小数第 2位 を切り上|ず)に しています。

□縛許煮クメモララ'7皆“='うを花 巳盆暑[「こ融合巻をとR岳%笑窪7孟名詈璧を告予
°

ソフトボ司レ
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50点

以上

46-49

42～45

38～41

34～37

30～33

26～29

22～2S

18～21

17点
以下

117～129

105～116

93～ 104

92tm

以下

40m

以上

35-39

30～34

24-29

18～23

13～1ア

10～12

7～9

5～6

4m
以下

上体起こし

――― 全国平均の得点
――― 自分の得点
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20mシ ャトルラン

上体起こし

反復横とび

……… 全国平均の得点
――― 自分の得点
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１

49cm

以上

■ -48

38～42

34～37

30～33

27-29

23～26

19-22

15～18

14cm
以下

80回

以上

69-79

57-68

45～ 56

33～ 44

23-32

15～22

10～ 14

8～0

ア回

以下

52●m

以上

46～51

41～45

37～40

33～36

29～32

2SA‐28

封～2 4

18～20

17em
以下

47点

以上

43～46

40～42

36～39

32-35

28～31

25-27

郷～24

17～20

16点
以下

64回

以上

54～ 63

44～ S3

3S～ 43

26～ 34

19～ 25

14～18

10～ 13

8～9

7回

以下

8.3秒

以下

8■～8,7

8.8-,1

92～9お

,7～ 10。2

181cm

以上

25m

以上

21～匁

17～20

14～ 16

11～13

8～ 10

6～ 7

5

4

3m

以下

的

９

８

７

６

５

４

３

２

１

知
雄

11～13

9～10

7～8

5～6

4kg
以下

15～17

12～14

9 ～1 1

6～8

3～5

2回

以下

9～ 11

●～8

3～ 5

2回

以下

11.0ヽ

11.ア～

121～133

98～108

85-97

84cm

以下３．３秒鵬
砂
上

３
．

以

16～13

13'-15

11～12

9～10

ア～8

4～6

3kg
以下

18～

16

14～

1 2～

*総合評価は8種 目全部実施した場合に判定します。

*体力合計点で判定します。10歳 65以 上 58-64 50～ Sア 42ハウ49 41以 下
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  t塁豊へ塀盲楯丁雪薦啓活。 分

の得点が全国平均と同じか上回つてしヽる

日 がんばろうと思うこと

□口にDの結果から、これから
がんばろうと思うことを書こう。

皮
／

しヽろしヽろな運動や

スポーツに|よ、さま

ざまな体力の要素

が含まれています。

20mシ ャトルラン

運動ができるようになるには、

コツがある。
達成感
できた 11楽しい 1

もつとがんばる ! 自
信をもつて、

体育の学習でこれまで取り組んだ

種目につし1て、ふり返つてみて、

あてはまる□をぬろう。

できた体験や楽しさを

大切にして、さらに上の

自分をめざして、

次のステップや種目に

取り組もう。

ねばり強く取り組むぞ

コツを確認して、

人の動きに注目しながら、

仲間と力を合わせ

何度も挑戦しよう。

運動を楽しむことを

忘れすに。

運動への心の準備を

しよう。

体育の学習で、話をよく

聞いて、やり方やコツを
りかい

しつかりと理解しよう。

幽□
体
つ
く
り

運
動

体ほぐしの運動 □ □
体力を高める運動 □ □ □

器
械
運
動

マット運動 □ □ □
鉄棒運動 □
とび箱運動 □

陸
上
運
動

短距離走・リレー □ □ □
八―ドル走 □ □ □
走り幅とび □ 口
走り高とび □ □ □

水
泳

クローサレ □ □ □
平泳ぎ □ □ □

ボ
ー
ル
運
動

パスケットボール □ □ □
サッカー

□ □ □
ソフトボール 口 □ □
ソフトパレーボール □ □ □

覇覇
表現 口 □ □
フォークダンス □ □ □

そ
の
他

□ □ □

□ □ □

□ □ □
※これら以外に取り組んだ種目をその他に書きこもう。
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匝]運 動習慣 ・生活習慣の目標をたてよう。

早寝 ・早起きと十分な睡眠、

食事が、規則正しい生活習慣

の基本です ! 時間

時間

□ 1週間の 「生活と運動」を記録しよう。

皮
、
こ / /

毎日、運動をする。少しすつ

でも続けることが大切だよ !

1週間の 「生活と運動」記録シート

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日

睡
眠

起床
起きた時刻、

寝た時刻を書こう。

時  分 時  分 時  分 時  分 時  分 時  分 時  分

就寝
時  分 時  分 時  分 時  分 時  分 時  分 時  分

班眠

間

”睡

時

1日の睡眠時間を

計算しよう。

時間

分

時間

分

時間

分

時間

分

時間

分

時間

分

時間

分

食
事

朝食
◎しつかり食べた

○少し食べた

×食べなかつた

昼食

夕食

体
育

体育のあつた曜日に

○をつ|ナよう。

運

乱
型
時
間

（体
育

の
時
間
は
除
き
ま
す
。

）

一副

朝

業始

運動と時間を書こう。

〔言己入例〕
・朝

校庭でなわとび

15分

・中休み ・昼休み

友達と鬼こつこ

20分

・放課後

校庭でボール遊び

30分

・下校後

お風目あがりに

ストレッチング

1 0 分

分 分 分 分 分

午前

時間

分

午前

時間

分

中休み
分 分 分 分 分

昼休み

分 分 分 分 分

放課後
間

分

と
寸 間

分

主
寸 時間

分

間

分

主
寸 時間

分

午後

時間

分

午 後

時間

分

下校後
時間

分

日寺間

分

時間

分

時間

分

時間

分

勘
棚
鮒

]日の運動時間の

経岳わ 曇善D 時間

分

間

分

土
寸 時間

分

時間

分

時間

分

時間

分

時間

分

回
1週間でどれくらい運動できたかな ?

※学校での体育の学習を除いた時間を書きましょう。

1ページの右上のグラフも参考にしましょう。

●

1週間の       °

合計運動時間を

計算してみよう。

時間 分

1週間の目標とする  °

合計運動時間は

どれくらいがいいかな?

時間


