
バイク 
 

負荷をかけた状態で 

バイクを漕ぎ 

脈拍数の変化を測定

します。 
 

しんぱいじきゅうりょく 

心肺持久力がわかり

ます。 

長座体前屈 
 

膝を伸ばした状態で 

どれくらい体を前に 

倒せるか測定します。 
 

じゅうなんせい 

柔軟性がわかります。 

全身反応時間 
 

フラッシュに反応し 

ジャンプするまでの 

時間を測定します。 
 

びんしょうせい 

敏捷性がわかります。 

握力 
 

握力計をどれくらい 

強く握れるか 

測定します。 
 

きんりょく 

筋力がわかります。 

垂直飛び 
 

真上にジャンプし 

どれ位高く跳べるか 

測定します。 
 

しゅんぱつりょく 

瞬発力がわかります。 

上体おこし 
 

３０秒間で何回 

腹筋運動が行えるか 

測定します。 
 

きんじきゅうりょく 

筋持久力がわかりま

す。 

閉眼片足立ち 
 

両眼を閉じ 

片足立ちの姿勢を 

何秒保てるか 

測定します。 
 

へいこうせい 

平衡性がわかります。 

あなたの体力年齢が 

わかります。 

あなたの体力で 

劣っている要因が 

わかります。 

測定結果から運動に 

効果的な脈拍数が 

わかります。 

あなたの体力を 

総合的に得点化し 

5段階評価を行います。 

※予約が必要です。１日２回実施。 


