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男子 握力 上体起こし 長座体前屈 反復横とび 20ｍ
シャトルラン

50ｍ走 立ち幅とび ボール投げ 体力合計点 女子 握力 上体起こし 長座体前屈 反復横とび 20ｍ
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体力つくり改善計画 中学校福山市 幸千

うつお

〇男女共通

「握力」「上体起こし」「反復横跳び」「２０

ｍシャトルラン」「５０ｍ走」が２学年以上県

平均値・全国平均値より低い。

○男子

「ボール投げ」が３学年県平均値・全国平

均値より低い。

○「握力」→授業の体力向上５分間プログラ

ムで，グーパー運動や指立て伏せを実施す

る。体つくり運動の重点課題として，家庭で取

り組ませる。

○「上体起こし」「反復横跳び」→授業の体力

向上５分間プログラムで実施する。定期的に

テストを行い確認する。体つくり運動の重点

課題として，家庭で取り組ませる。

○「２０ｍシャトルラン」「５０ｍ走」→準備運動

および部活動でランニング量を増やす。

部活動の朝練習で１０分間走を取り入れる。

体つくり運動の重点課題として，家庭で取り

組ませる。

○「ボール投げ」→「球技」領域の授業で，毎

時間キャッチボールを実施（全学年で実施）し，

投技能を習得させる。

平成30年度の重点課題

上記の課題を受けて具体的に
取り組んだ事項

〇男女共通

「５０ｍ走」が全学年県平均値、全国平均値より低い。

〇男子

「柔軟性」「全身持久力」「巧緻性」に課題がある。

〇女子

「瞬発力」に課題がある。

重点課題

〇保健体育科の授業冒頭で瞬発力，柔軟性を高める運動を行う。

運動例）

・バーピー ・立ち幅跳び ・ジャンプ系運動

・しゃがみ座り ・長座体前屈 ・上体ひねり

〇家庭，部活動でも手軽に行える運動の紹介

〇運動の意義と効果に関する学習

重点課題に対応した改善する取組内容及び方法

別紙 （参考様式）

平成32年度の目標値
男女とも以下の項目を県平均値および全国平均値以上にする。

・「５０ｍ走」

・「長座体前屈」

平成31年度新体力テストの結果（県平均値（平成31年度）・全国平均値（平成30年度）との比較）

平成31年度新体力テストの結果（県平均値（平成30年度）・全国平均値（平成29年度）との比較）
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