
体力向上ハンドブック

茨城県教育庁学校教育部保健体育課



体力とは？

人間の活動の源であり、健康の維持の他、

意欲や気力といった精神面に関わっており、

生きる力を支える重要な要素である。

子供たちの体力の低下は、将来的に国民全体の体力低下に
つながり、社会全体の活力や文化を支える力が失われることに
もなりかねない。 （中教審答申 20.1.17）

体力
行動体力

防衛体力



【各校種 学習指導要領 総則】
心身ともに健康で安全な生活と豊かなスポーツライフ
の実現

【スポーツ基本法】
心身の健康と安全やスポーツを通じた生涯にわたる
幸福で豊かな生活の実現

体力向上 → 幸福で豊かな人生

体力向上の目的



本県の児童生徒の
体力の現状



体力調査（全国）

小学５年生 H20 H21 H22 H23 H24 H25 H26 H27 H28 H29 H30 R1

男 子 ４ ４ ５ 中
止

２ ３ ３ ２ ２ ２ ４ ５

女 子 ４ ３ ３ ２ ２ ２ ２ ２ ２ ２ ２

体力合計点 全国順位

調査開始以降、体力合計点については、5位以内の
高い水準を維持している。

（位）

中学２年生 H20 H21 H22 H23 H24 H25 H26 H27 H28 H29 H30 R1

男 子 ４ １ ５ 中
止

１ １ ２ ２ １ ２ ２ １

女 子 ３ ３ ２ １ １ ２ ２ ２ ２ ３ ３



体力調査（茨城県）

年度
Ａ+Ｂの割合 Ｄ+Ｅの割合

全体 小学校 中学校 高等学校 小学校 中学校 高等学校

Ｒ２目標 60.0 57.0 65.0 59.0 ※ ※ ※

Ｒ２ 中 止

R１ 54.8 52.8 59.5 54.4 19.5 16.1 16.0

Ｈ30 57.3 56.0 62.2 54.4 17.3 14.4 15.6

Ｈ29 57.0 55.9 61.9 53.6 17.3 14.5 16.6

Ｈ28 56.1 54.5 60.7 54.4 18.8 14.9 16.0

体力テスト総合評価段階別人数の割合の推移

平成30年度までは、令和２年度の目標に向けて向上して
いたが、令和元年度は低下した。

（％）



意識調査（茨城県）

小学校 中学校 高等学校

Ｒ２ 中 止

Ｒ１ 35.8 75.3 40.8

Ｈ30 37.0 76.1 41.0

Ｈ29 37.4 76.0 42.4

Ｈ28 37.0 75.9 42.8

週３日以上、体育の授業以外で１時間程度の
運動（遊び）・スポーツをしていますか。

（％）【していると答えた児童生徒の割合】

小学校、高等学校においては、運動習慣の確立に
向けた取組が必要である。



意識調査（全国）

小学校５年男子 中学校２年男子 小学校５年女子 中学校２年女子

Ｒ２ 中 止

Ｒ１ 73.5 49.8 62.1 38.8

Ｈ30 73.6 46.4 63.1 36.9

Ｈ29 74.3 46.2 64.1 35.7

Ｈ28 74.6 45.0 63.7 34.3

体育の授業は楽しいですか。
（％）【楽しいと答えた児童生徒の割合】

体育の授業で、全ての児童生徒に運動（遊び）の楽しさ
を味わわせたい。



体育の授業で運動（遊び）やスポーツが
好きになる。

運動（遊び）やスポーツをする習慣が身
に付く。

体力が向上する。

体力向上に向けて



体力向上に向けて

令和元年度全国体力・運動能力、運動習慣等調査報告書より



体力向上に向けて

令和元年度全国体力・運動能力、運動習慣等調査報告書より



◎授業の導入におけるサーキットの実施
・遊具等を活用してコースを設定する。

◎体力向上タイムの設定
・各学校の体力の課題にあった運動を実施する。
・単元の主運動につながる運動を実施する。

体育の時間に

体力向上に向けた実践例



◎業間運動の実施
◎ロング昼休みの設定
◎部活動のはじめに

業間、昼休み、放課後に

体力向上に向けた実践例

【縦割りグループで活動】

【いばキラキラダンス】

【エアロビクス】

♪
♪



スポーツチャレンジの活用
http://www.challenge.ibk.ed.jp/board/challenge/top.cgi

体力向上に向けた実践例



◎運動（遊び）の場の整備

◎運動（遊び）道具の開発
（安全性に留意）

◎運動（遊び）の提供
（配付物や集会等での紹介）

自発性を促す運動環境整備

体力向上に向けた実践例

【体力向上マネジメント研修より】



◎動画を活用して
・一人で ・親子で

◎体つくり運動（実生活に生かす運動）の計画・
実践

家庭で

体力向上に向けた実践例

【巧みな動きを高める運動】
【巧みな動きを高める運動】
【動きを持続する能力を高める運動】



参考資料
スポーツ庁ＨＰ「家庭での体育、保健体育の学習コンテンツ参考例」
https://www.mext.go.jp/sports/b_menu/sports/mcatetop04/list/jsa_00027.htm



参考資料
茨城県教育委員会ＨＰ
「学校体育指導資料第49集」
「学校体育指導資料第50集」

https://www.edu.pref.ibaraki.jp/board/gakkou/karada/taiiku/sidou.html



参考資料
茨城県教育委員会ＨＰ
「いばらきオンラインスタディ 体育編（小学校・中学校）」

https://www.edu.pref.ibaraki.jp/board/gakkou/shochu/ibasuta/index.html



参考資料
アクティブ☆チャイルド☆プログラム
https://www.japan-sports.or.jp/portals/0/acp/index.html



体力を正しく測定しよう！



体力の要素

令和元年度全国体力・運動能力、運動習慣等調査報告書より



握力

握力計を握った際、
人差し指の第２関
節が、直角になる
ように、握り幅を
調整します。

こんな運動で体力の向上を
目指そう！
・鉄棒やのぼり棒等の遊具
・棒引き
・タオル絞り
・両手グーパー運動

右・左・右・左の
順に測定します。

息を大きく吸い込み、
次に強く吐きながら、
「ギュッ」と握ります。



上体起こし

30秒間

足を押さえる人は、
測定者の足の上に
乗り、両手で膝裏を
しっかりと押さえま
す。

あごをひいたまま、
上体を起こしたり
戻したりします。

こんな運動で体力の向上を
目指そう！
・ゆりかご

両肘が太ももに
つくまで上体を
起こします。



長座体前屈

「ふぅー」と息を吐
きながら、ゆっくり
伸ばします。

おしりと背中をしっ
かり壁につけます。

こんな運動で体力の向上を
目指そう！
・ストレッチング
・ブリッジ

股関節から体を曲げて、お腹を
太ももにつけるようにします。



反復横跳び

サイドにしっかり足を伸ばし
ます。
ラインに触れればOK！

こんな運動で体力の向上を
目指そう！
・サイドステップ

両足は肩幅よ
り少し広くし、
腰を落として重
心を低くします。

頭の位置が上下しないよう
にします。
跳びはねずに、横にステップ
します。



20ｍシャトルラン こんな運動で体力の向上を
目指そう！
・ランニング

ラインに触れればOK！

はじめはゆっくりのペース
に合わせて、走ります。

まっすぐ折り返します。

２０ｍ



50ｍ走
こんな運動で体力の向上を目
指そう！
・スタートダッシュ
・様々な走り方での短距離走
・８秒間走

スタートは
前傾姿勢で！

中間走は、あごを引き、腕
をしっかり振って走ります。

ゴールの先まで走り
切ります。５m先の
ラインを目指して走
ります。



立ち幅跳び こんな運動で体力の向上を
目指そう！
・グリコじゃんけん
・馬跳び

②腕ふりとジャンプのタイ
ミングを合わせて、勢いよ
く斜め上方向に跳びます。

③膝を抱え込む
ように着地！

①両足を軽く開いて
立ち、腕を大きく
振って、深くしゃがみ
こみます。



ボール投げ こんな運動で体力の向上を
目指そう！
・キャッチボール

投げる方向に対して、横向きに立ちます。
円の後ろから、ステップを踏み、勢いをつ
けます。腰を回転させながら体重移動し、
斜め上をめがけて投げます。

ソフトボールは、２本指か３本指
をかけて握り、手のひらとの間に
隙間を作ります。
ハンドボールは、親指と小指で挟
み込むように握ります。



留意点

○実施方法について、職員間で共通理解を図る。
・正確な測定方法や待ち時間の活動の仕方などを確認

します。
・測定種目によって、必要な準備運動の内容を確認します。
・小学校低学年児童の測定については、他学年や保護者
等の協力を得ながら、正確に効率よく行うようにします。

○ 測定場所や測定器具の確認をし、安全に測定を行う。
・シューズが滑らないか、マットがずれないかなど、安全面

の確認を十分に行います。
・測定器具については、使用前に必ず点検をして不備が
ないか確認します。



留意点

○実施目的や方法について、児童生徒がしっかりと
理解するよう説明する。

・児童生徒にとって、自己の体力の状況を把握することは、
体力向上に向けた意欲付けにつながります。また、好記
録に自信をもったり、新たな自己の発見ができたりします。
このことを理解した上で、正確かつ目標をもって意欲的
に取り組めるようにします。



すべては子供たちの

豊かなスポーツライフの実現ために


