
「令和４年度令和の日本型学校体育構築支援事業」（スポーツ庁委託事業） 

学校体育指導力向上事業 

新体力テスト実施に向けて 

～新体力テスト 測定のしかた（マニュアル８項目）～ 
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実施のポイントⓟ 

ⓟ１ 測定器具に不具合がないか確認する。できれば、デジタルの測定器を使用する。 
ⓟ２ 器具を調整する。 
ⓟ３ 測定前にウォーミングアップを行う。（手首を回す。手のひらをグ―、パー、 

グー、パーと繰り返す） 

ⓟ４ 息を吸い込み、測定に入る。 
ⓟ５ 奥歯をかみしめるとともに、握力計を握る。 

 

 ポイントのイラスト 

ⓟ２調整する。（正しい握り方）   

ⓟ３ ウォーミングアップ   ⓟ４呼吸について   

息を大きく吸

って吐きなが

ら、奥歯をか

みしめて「ギ

ュー」と握る 

グーパー運動、手首を回すなど 

中指の第 2

関節に合わ

せ90度に設

定する 

の中の言葉を伝えましょう。  



 

の中の言葉を伝えましょう。 

 

実施のポイントⓟ 

ⓟ１ 補助者は、足の上に乗り、しっかり両手で手首を固定します。 
ⓟ２ 上体を起こすときは、あごを引いて脚の力も使う。（膝の角度は９０度） 
ⓟ３ 起き上がる時は、床の力を利用して反動を利用します。 
ⓟ４ 肩まで着く必要はなく、すぐに上体を起こします。 
ⓟ５ ３０秒ですから、連続してスピードを継続させよう。 

 

 
ポイントのイラスト 

ⓟ１両足をしっかり固定する。    ⓟ2 脚の力を使う。   

ⓟ３、４ 床の力を利用し、すぐに上体を起こす。   

補助者は、両手で足首を固定する あごを引き、太ももを引き寄せる感じで

で 

ここに、力を入れよう 

膝の角
度は、
90度 

床の反動を利用し、すぐに上体を起こす 

 



 

 

実施のポイントⓟ 

ⓟ１ 測定前には、準備運動やストレッチを入念に行い、体を温める。 
ⓟ２ 頭・肩・背中・おしりを壁につけた状態から測定を行う。（両肘は伸ばす） 

※この時点で前かがみになっていると記録が不利になります。 
ⓟ３ 骨盤を立たせた立腰の状態で、股関節から体を曲げるイメージで行う。 
ⓟ４ 手の接地面は肩幅の間隔で広げ、親指のつけ根まで測定器を引き寄せる。 

ⓟ５ 用意の段階で息を吸って、静かに息を吐きながら体の力を抜いて前屈する。 
ⓟ６ あごを引いて、下を見ながら前屈する。 

 

 ポイントのイラスト 

ⓟ２ 肩を壁に付ける。   ⓟ３ 骨盤を立たせる。   

ⓟ４ 手の接地面   

ⓟ５ 呼吸について。   

 

立腰の状態から前屈

となるようにする 

親指の根元

まで測定器

を引き寄せ

る 

 
ⓟ６ あごを引き、下を見ながら   

 の中の言葉を伝えましょう。 

肩をしっかり

と壁につける 

 

あごを引き

下を見なが

ら前屈 

息を吸ってから、

息を吐きながら体

の力を抜いて前屈

する 

 



 

の中の言葉を伝えましょう。 

 

実施のポイントⓟ 

ⓟ１ 室内シューズや、運動靴を使うことも可能です。（小）（床をつかみやすい運動
靴を用意しましょう） 

ⓟ２ 濡れた雑巾などを用意し、滑らないようにしましょう。 
ⓟ３ スタート時の姿勢（①両足を広げる②重心を低くする） 
ⓟ４ 上に跳ばないようにする。 

ⓟ５ 下半身だけが動くように、上半身は内側に傾きます。 
ⓟ６ 真ん中のラインもカウントをするとともに、ペアの人も最後まで応援をします。 

 

 ポイントのイラスト 

ⓟ３スタート時の姿勢    

ⓟ４下半身だけが動くように    

ⓟ５上に跳ばないようにする    

足は肩幅より広く、重心を低く 

頭が上下しないように重心を低いままで 

 

〇サイドステップでテンポを速くする 

〇重心は中心線に残し、足を移動させる 

〇ラインを確実に触り、回数を増やす 

〇足の裏でストップをかけ、切り返しをする 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

  

                      

 

の中の言葉を伝えましょう。 

20m

  

実施のポイントⓟ 

ⓟ１ 室内シューズや運動靴で行うことも可能とし（小）、最後まで粘りづよく取り組
ませる。 

ⓟ２ 音楽に合わせて走る。  
ⓟ３ 自分に合った呼吸法を意識する。（苦しくなったら、息をしっかりと吐く） 
ⓟ４ 回数や得点の情報を伝えたり、励ましたりするなどペアの者がサポートする。 

 

ポイントのイラスト 

ⓟ２音楽に合わせて走ろう。    ⓟ３自分に合った呼吸法を    

ⓟ４ペアがサポートする。    

○2呼2吸 

（吐く・吐く・吸う・吸う） 

○2呼1吸 

などを紹介する 

◎回数 
◎得点 
◎リズム 
ペアの回数を伝えサポート
する。 
学級全体で、激励したり称賛
したりする雰囲気をつくる 

 

リラックス 

体の力を抜

いて 

 
苦しくなったら、息をし

っかり吐く 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
の中の言葉を伝えましょう。 

 ５○ 
 

実施のポイント

ⓟ ⓟ１ ５０ｍ＋５ｍの補助ラインを引き、それを目標に走る。 
ⓟ２ スタートでは、スタンディングスタート（小）、クラウチングスタート（中）の

仕方を理解して行う。 
ⓟ３ 腕をしっかり振り、力まずにリラックスして走る。  
ⓟ４ 目線は前方を見て、軽くあごを引いた状態で走る。 

 

 
ポイントのイラスト 

ⓟ１５０ｍ＋５ｍの補助ライン    ⓟ2スタートの種類        

ⓟ３腕をしっかり振り、リラックス    

１２５ｃｍ

50m
5m

ス
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ー

ト
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イ
ン
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ー

ル
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補
助
ラ
イ
ン

 利き足を後ろにする 

補助ラインを目指してゴールラインを走り抜ける 

肘から動かす

ようにしっか

りと腕を振る 

 



 

の中の言葉を伝えましょう。 

 

実施のポイントⓟ 

ⓟ１ スクワットなどで膝を曲げる動きを身に付ける。 
ⓟ２ 立ち幅跳びの動きを理解しよう。 
ⓟ３ タイミングよく跳ぶ。（下半身と上半身、両腕の力を合わせて跳ぶ） 
ⓟ４ 測定は、最短の距離を実測で測定する。 
ⓟ５ 体育館で実施する方が、床の反発を活用できます。室内のマットを固定するな

ど、安全に留意しましょう。 

 

 ポイントのイラスト 

ⓟ2映像や見本を見せて、動きを理解させる 

フォームを理解する    

ⓟ３タイミングよく跳ぶ    ⓟ５マットを利用する    

地面をける 両手を上に振り上げるタイミングを合わせる 

〇体を少しずつ前に倒す 

〇ためを作る 

〇両足で着地する 

〇膝を抱え込むように着地

する 

 

測定は実測で

行う。マットは

固定して安全

を確保する 

○2呼 2吸 

（吐く・吐く・吸う・

吸う） 

○2呼1吸 

などを紹介す

る 



 

 

実施のポイントⓟ 

ⓟ１ ウォームアップを積極的に行う。（タオルを使って肩の周りをストレッチする） 
ⓟ２ 握り方を工夫する。 
ⓟ３ 投げる動作を練習する。 
ⓟ４ 投げ方の４つのポイント。 
①斜め上（45度くらい）をねらう  
②ひじを大きく引き、ひじを落とさない  

③体を半身にして構え、利き腕の逆の足を踏み込む  
④投げる方向をしっかり見る 

ⓟ５ 体全体を使い「投げる」リズムを身に付ける。（力を入れるタイミング） 

 
ポイントのイラスト 

ⓟ１ウォーミングアップ    ⓟ2握り方を工夫    

ⓟ３投げる動作を練習する。（タオル）    

〇タオルなど

を使い肩のま

わりをストレ

ッチ 

〇腕を大きく

回旋する 

○ソフトボール
（2か3本の指
で大きく間を開
ける）※手の大
きさにあわせる 
○ハンドボール
（親指と小指で
全体をつかむよ
うに） 

〇上半身を使い、体のひねりを意識する 
〇利き腕は肘を上げ、逆の腕は、上方を指す 

〇段を使って、体重移動を意識する 
〇下半身と上半身の連動を意識する 

ⓟ４投げ方の４つのポイント    

②ひじが落ちな
いようにする 

①斜め上45度く
らいをねらう 
④投げる方向をし
っかり見る 

③半身に
なり逆の
足を踏み
込む 

の中の言葉を伝えましょう。  

撮影協力 伊予市立北山崎小学校 イラスト 小倉 祥子、宮﨑 和香 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新体力テスト実施要項（６～11 歳対象）（スポーツ庁）より抜粋 

 

 

 

小学校 



 

 

新体力テスト実施要項（12～19 歳対象）（スポーツ庁）より抜粋 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新体力テスト実施要項（12～19 歳対象）（スポーツ庁）より抜粋 

中学校 


