
握力（あくりょく）
筋力（筋肉が出す力強さ）をはかる種目です

点数 1点 2点 3点 4点 5点 6点 7点 8点 9点 10点

男子 ４
㎏以下

５
㎏以上

７
㎏以上

９
㎏以上

11
㎏以上

14
㎏以上

17
㎏以上

20
㎏以上

23
㎏以上

26
㎏以上

女子 ３
㎏以下

４
㎏以上

７
㎏以上

９
㎏以上

11
㎏以上

13
㎏以上

16
㎏以上

19
㎏以上

22
㎏以上

25
㎏以上

〈お家などでチャレンジしよう！〉
テーブルなどに置いた1枚の新聞紙を、片

手のにぎる力だけで丸める運動をしよう。
かかった時間を計って、くり返しチャレン

ジしてみましょう。

他にも、両手をまっすぐのばし、グーと
パーの手を交互にくり返しましょう。
30秒間、時間を計って取り組んでみよう。



上体起こし（じょうたいおこし）
筋力・筋持久力（長い時間筋肉を使う力）をはかる種目です

点数 1点 2点 3点 4点 5点 6点 7点 8点 9点 10点

男子 ２
回以下

３
回以上

６
回以上

９
回以上

12
回以上

15
回以上

18
回以上

20
回以上

23
回以上

26
回以上

女子 ２
回以下

３
回以上

６
回以上

９
回以上

12
回以上

14
回以上

16
回以上

18
回以上

20
回以上

23
回以上

〈お家などでチャレンジしよう！〉
お家の人にしっかり押さえてもらって取り

組んでみよう。

自分の力で起き上がるのがむずかしい人は、
クッションやまくらなどで頭の位置を高くし
たり、頭を支えて少し持ち上げてもらったり
すると、起き上がりやすくなります。
毎日コツコツ取り組んでみましょう！



長座体前屈（ちょうざたいぜんくつ）
柔軟性（体のやわらかさ）をはかる種目です

点数 1点 2点 3点 4点 5点 6点 7点 8点 9点 10点

男子 14
㎝以下

15
㎝以上

19
㎝以上

23
㎝以上

27
㎝以上

30
㎝以上

34
㎝以上

38
㎝以上

43
㎝以上

49
㎝以上

女子 17
㎝以下

18
㎝以上

21
㎝以上

25
㎝以上

29
㎝以上

33
㎝以上

37
㎝以上

41
㎝以上

46
㎝以上

52
㎝以上

〈お家などでチャレンジしよう！〉
箱やカゴなど、押して動かせるものを利用

して、お家でも長座体前屈をしてみよう！
長いものさしやメジャーがないときは、床

の板の目の数などで長さをはかるといいです
よ。

運動前やお風呂の後には、ストレッチに取
り組むのも大切です！



反復横とび（はんぷくよことび）
俊敏性（すばやく動く力）をはかる種目です

点数 1点 2点 3点 4点 5点 6点 7点 8点 9点 10点

男子 17
点以下

18
点以上

22
点以上

26
点以上

30
点以上

34
点以上

38
点以上

42
点以上

46
点以上

50
点以上

女子 16
点以下

17
点以上

21
点以上

25
点以上

28
点以上

32
点以上

36
点以上

40
点以上

43
点以上

47
点以上

〈お家などでチャレンジしよう！〉
反復横とびは、１ｍ間隔の3本の線を使っ

て行います。みなさんのくつなら、４～５足
分でちょうど１ｍほどになります。３本の線
をかいて、ぜひ練習してみましょう。

同じように、３か所に置いたマーカーを
タッチしながら横移動する運動でも、低く速
く動くことですばやく動く力が高まります。

４～５歩分



２０ｍシャトルラン
全身持久力（長い時間運動できる力）をはかる種目です

点数 男子 走る時間の目安 女子 走る時間の目安

1点 ７回以下 9分33秒以上 ７回以下 7分56秒以上

2点 ８回以上 8分27秒以上 ８回以上 6分51秒以上

3点 10回以上 7分11秒以上 10回以上 5分44秒以上

4点 15回以上 5分51秒以上 14回以上 4分41秒以上

5点 23回以上 4分26秒以上 19回以上 3分34秒以上

6点 33回以上 3分11秒以上 26回以上 2分39秒以上

7点 45回以上 2分07秒以上 35回以上 1分59秒以上

8点 57回以上 1分27秒以上 44回以上 1分27秒以上

9点 69回以上 1分11秒以上 54回以上 1分11秒以上

10点 80回以上 1分03秒以下 64回以上 1分03秒以上

〈お家などでチャレンジしよう！〉

目標の回数を走るための時間を目安に、長く走る練習をしよう！

持久走大会に向けても、友だちや家族と少しずつ練習していきましょう。



５０ｍ走
スピード（はやく走る力）をはかる種目です

点数 1点 2点 3点 4点 5点 6点 7点 8点 9点 10点

男子 13.1
秒以上

13.0
秒以内

12.2
秒以内

11.4
秒以内

10.6
秒以内

9.9
秒以内

9.3
秒以内

8.8
秒以内

8.4
秒以内

8.0
秒以内

女子 13.3
秒以上

13.2
秒以内

12.4
秒以内

11.6
秒以内

10.9
秒以内

10.2
秒以内

9.6
秒以内

9.1
秒以内

8.7
秒以内

8.3
秒以内

〈お家などでチャレンジしよう！〉
５０ｍの長さはなくても、自分で決めた

きょりを何秒で走れるか、ストップウォッチ
で計ってみましょう。ゴール地点より先まで
かけぬけられる広い場所で練習しよう！

足が速くなるためには、たくさん走るのが
一番！かけっこやおにごっこ、しっぽ取りな
どを友だちと楽しみながら取り組みましょう。



立ち幅とび（たちはばとび）
瞬発力（瞬間的に筋肉を使う力）をはかる種目です

点数 1点 2点 3点 4点 5点 6点 7点 8点 9点 10点

男子 92
㎝以下

93
㎝以上

105
㎝以上

117
㎝以上

130
㎝以上

143
㎝以上

156
㎝以上

168
㎝以上

180
㎝以上

192
㎝以上

女子 84
㎝以下

93
㎝以上

98
㎝以上

109
㎝以上

121
㎝以上

134
㎝以上

147
㎝以上

160
㎝以上

170
㎝以上

181
㎝以上

〈お家などでチャレンジしよう！〉
手と足のタイミングを合わせるために、ス

キップに取り組みましょう。

一度でとびのることができる箱や台などがあ
れば、両足でふみきり、ボックスジャンプを練
習してみよう！

もちろん、立ち幅とびを練習するのもいいで
しょう。１ｃｍでも遠くをめざしてとぼう！



ソフトボール投げ
投能力（遠くに投げる力）をはかる種目です

点数 1点 2点 3点 4点 5点 6点 7点 8点 9点 10点

男子 4
ｍ以下

５
ｍ以上

７
ｍ以上

10
ｍ以上

13
ｍ以上

18
ｍ以上

24
ｍ以上

30
ｍ以上

35
ｍ以上

40
ｍ以上

女子 3
ｍ以下

４
ｍ以上

５
ｍ以上

6
ｍ以上

8
ｍ以上

11
ｍ以上

14
ｍ以上

17
ｍ以上

21
ｍ以上

25
ｍ以上

〈お家などでチャレンジしよう！〉
タオルで作ったボールを使って、タオルが

ビュンと鳴るくらい、いきおいよくうでをふ
る運動をしましょう。

バドミントンのシャトルやティッシュペー
パーや新聞紙を丸めた球などは、せまい場所
でも力いっぱい投げる運動ができます。友だ
ちといっしょにきょりをはかりながら練習し
よう！

タオルのはし
を結んだもの


