
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■田

運動やスポーツをどのくらいするかということと

体力合計点との関連

一自分のからだと向き合おう !調 査結果を未来に生かす―

1週間に運動やスポーツをする時間と

体力合計点との関連
※体育の時間は除きます。
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(週3日以上)(週1～2日)      (週 3日以上)(週1～2日)

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。

―巧3マーーーーーーーー十一―~~~―――――一

体育で学習した運動やスポーツを

体育以外のときにすることと

――●―

している  や や  し て  し ている  や や   し て

している  い ない         し ても`る  も なヽい

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

こととの関連
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コツが コツが

わかった人わかった人  わ からなかった人

※「うまくできた」「ややうまくできた」と回答した合計です。

体力合計点との関連
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G果Oi窪霊喜霙誰多誰曇重墨肇宮主曇色暴営ゴ1!ニニ!I子会軍∋
楽しく運動 ・スポーツをする !

体育の学習でコツをつかんでうまくなる !

そして、みんなで体カアップ !
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□自分憐韻はどうかな?埋含総言審あ爆局去横8郡磐需直呂季揚啓金来を暑ょぅ。

持久走とシャトルランはどちらかを選択。

※全国平均、都道府県平均は公立学校を対象としたものです。 ※ 小数第 ]位を切り捨てにしてしヽます。(持久走は1秒未満、50m走 は小数第 2位 を切り上 分

自分の得点を記入して、8角 形のグラフを完成しよう。

これから、この面積を大きくな、くらまそう !
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*体力合計点で判定します。

実技に関する調査の結果

全国
平均

29 42 50 も分 37秒 194 41
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石川県

平均

30 44 52 6ち)30本少 80 199 43

44 45 4分 52秒 59 169 49

自分の記録 結含評価

自分の得点

得点グラフを作ろう。
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団 体力の要素でみてみよう。

いろしヽろな運動や

スポーツに|よ、さま

ざまな体力の要素

が含まれています。

●□ の得点グラフを見て、自分の得点が全国平均と同じか上回つてしヽる

【種目〕をぬりつぶそう。

□ がんばろうと思うこと

ロロにDの結果から、これから
がんばろうと思うことを書こう。_

足
／

匝ヨ運動ができるようになるには、コツがある。
体育の学習でこれまで取り組んだ

種目について、ふり返つてみて、

チェックしよう。画

体育の学習で、コツを学んで、

自分を信じてがんばるぞ!

できない で も、あきらめない|

コツを確認して、何回もやる。

できた1!あさらめないでよかつた。

楽しい|も つと上手になるぞ。

為   コ ツを学ぶ ・コツを確認するには…

…
… できるようになるやり方を理解する

…
…人の動きをよく観察する

… ・・・くり返し挑戦する

□ 体育の学習の様子をチェックしよう。画

□ やつた!できた!という楽しさや喜び(達成感)を
味わつたことがある。
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体ほぐしの運動

体力を高める運動

器
械
運
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マット運動
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平均台運動

とび箱運動

陸
上
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短距離走 ・リレー

長距離走

A一 出レ走

走り幅とぴ

走り高とび

水
泳

クロール

平泳ぎ

背泳ざ

球
技

バスケットポール

八ンドボール

サッカー

パレーボール

テエス

卓球

′ヾドミントン

ソフトボール

武
道

柔道

剣道

相撲

ダ
ン
ス

創作ダンス

フォークダンス

現代的なリズムのダンス

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。

をゃ
ば旦郵ぐマ



□ 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 !

毎日、運動をする。少しすつ

でも続けることが大切だね !

σ
□ 1週間の 「生活と運動」を記録しよう。

皮

／
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、

寝た時亥」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

眠

間

睡

時

1日の睡眠時間を

計算しよう。

日寺間

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

X食べなかつた

昼食

夕食

体
育

体育のあつた曜日に

○をつけよう。

運
動
時
間

（体
育
の
時
間
は
除
き
ま
す
。）

一剛

朝

業始

運動と時間を書こう。

〔言己入例〕
・朝

校庭マラソン ]5分

・昼休み

なわとび 20分

・放課後

サッカー部での練習

30分

地域の野球チームで

練習 2時 間

の 分 分 分 分

午前

時間

分

午前

時間

分

昼休み

分 分 分 分 分

放課後

時間

分

間

分

時間

分

時間

分

時間

分

午後

日寺間

分

午後

時間

分

勘
醐
舗

1日の運動時間の

合計を計算しよう。

(体育の時間は除きます。)
間

分

〓
寸 時間

分

間

分

土
寸 間

分

〓
寸 間

分

土
寸 時間

分

時間

分

団
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。 R
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

合計運動時間を

計算してみよう。

1 4 ~ l

分 !


