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体力測定会 実施要項

１ 実施種目

～６４歳 ６５歳～

握 力

上体起こし

長座体前屈

反復横跳び 開眼片足立ち

シャトルラン ６分間歩行

立ち幅跳び １０ｍ障害物歩行

２ 実施の流れ

１ 受 付

・テスト用紙、健康チェック表に必要事項を記入してもらう。

・血圧、脈拍を測定し記入してもらう。

・６５歳以上はＡＤＬテストを行い、実施可能なテストを確

認する

・テスト内容の質問に答える。

・体調について確認し、無理をしないように伝えるとともに、

受付終了者から各自で準備運動、ストレッチをしてもらう。

２ 説 明

・テスト主旨、受け方、順番について説明をする。（２人組

になる。）

・結果の見方について説明する。

・再度、準備体操、ストレッチをする。

３ 実 施

※記録について

○記録の計測はスポーツ推進委員が行う。

○記録カードへの記入はペアになった人が行う。（記入欄や数値

を間違っていないかはスポーツ推進委員が確認する。）

４ 結果集計

・個々に自分の記録を集計し、総合評価をする。

・必要な人は記録用紙をプリンタでコピーして持ち帰る。


