
新体カテス ト実施要項

(6歳 ～11歳対象)

文部科学省



テス トの対象
6歳 から11歳まで (小学校全学年)の 男女児童

Ⅱ テス ト項 目
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20 nシ ャ トルラン (往復持久走)
50m走

立ち幅 とぴ

ソフトボール投げ

皿 テス トの得点表および総合評価
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握 力

1 準備
スメ ドレー式握力計3

方法

1 )握 力計の指針が外側になるように持ち,図 のように握 る。この場合 ,人 差 し指

の第 2関 節が,ほ ぼ直角になるように握 りの幅を調節する。

(2 )直 立の姿勢で両足 を左右に自然 に開き腕 を自然に下げ,握 力計 を身体や衣服 に

触れないようにして力いつぱい握 りしめる。 この際,握 力計と振 り回さないよう

にする.

(真横からみた田) (正面□)

`

3

( 1

( 2

( 3

記 録

右左交互に 2回 ずつ実施する。

記録 はキログラム単位 とし,キ ログラム未満は切 り捨てる。

左右おのおののよい方の記録 を平均 し,キ ログラム未満は四捨五入する。

実施上の注意

1)こ のテス トは,右 左の順に行 う。
2)こ のテス トは,同

一被測定者に対 して 2回 続けて行わない。

3)握 力計は,児 童用のものを使用することが望 ましい。
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上体起 こ し

1 準備
ス トップウォッチ,マ ット。

2 方法

(1 )マ ット上で仰臥姿勢をとり,両 手を軽 く握 り,両 腕 を胸の前で組む。両膝の角
度を90°に保つ。

(2 )補 助者は,被 測定者の両膝をおさえ,固 定する。
(3 )「始めJの 合図で,仰 臥姿勢から,両 肘 と両大腿部がつ くまで上体 を起 こす。
(4 )す ばや く開始時の仰臥姿勢に戻す。
(3 ) 3 0秒 間,前 述の上体起こしを出来るだけ多く繰 り返す。

所 " t  l gえと ,

しっか ッ t固 定 ヤ

ろ

て=るた,言 ,〈

いけ還す

記録

)30秒 間の上体起 こし (両肘 と両大腿部がついた)回 数を記録する。
ただし,仰 臥姿勢 に戻 したとき,背 中がマッ トにつかない場合は,回 数 としな

)実 施は 1回 とする。

実施上の注意

)両 腕 を組み,両 脇 をしめる。仰臥姿勢の際は,背 中 (肩甲骨)が マッ トにつ く
まで上体 を倒す。

)補 助者 は被測定者の下肢が動かないように両腕で両膝 をしつか り固定する。 し
つか り固定するために,補 助者は被測定者 より体格が大 きい者が望 ましい。
)被 測定者 と補助者の頭が本つか らないように注意する。

)被 測定者のメガネは,は ずすようにする。
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長 座 体 前 屈

1 準備

幅約22cn 高さ約24cm 奥行 き約31cmの箱 2個 (A4コ ピー用紙の箱など),

段ボール厚紙 1枚 (横75～80cn×縦約31cm),ガ ムテープ,ス ケール (lm巻 き

尺または lmも のさし)。

高さ約24cmの箱 を,左 右約40cm離して平行に置 く。その上に段ボール厚紙をの

せ ,ガ ムテープで厚紙 と箱 を固定する(段ボール厚紙が55い場合 は,板 な どで補

強 してもよい)。床から段ポール厚紙の上面までの高さは,25c■(± l cn)とする。

右または左の箱の横にスケールを置 く。

fl

ブムテーツてとら` ガムテーブそ止め6

( i

―
的 2 2 a n     3 5～輛

2  方法

( 1 )初 期姿勢 :被測定者は,両 脚 を両箱の間に入れ ,長 座姿勢 をとる。壁 に背 尻

をぴつた りとつける。ただ し,足 首の角度は固定 しないも肩幅の広さで両手のひ

らを下にして ,手 のひ らの中央付近が,厚 紙の手前端 にかかるように置 き,胸 を

張つて,両 肘 を伸ばしたまま両手で箱 を手前に十分5iきつけ,背 筋を伸ばすも

(2 )初 期姿勢時のスケールの位置 「初期姿勢をとつたときの籍の手前右 または左の

角に零点 を合わせ る。

(3 )前 屈動作 :被測定者は,両 手を厚紙か ら離さずにゆつくりと前屈 して,箱 全体

を真つ直 ぐ前方にで きるだけ遠 くまで滑 らせる。このとき,膝 が曲が らないよう

に注意する。最大に前屈 した後に厚紙か ら手を離す。

3

(1

(2

(3

録記

初期姿勢か ら最大前屈時の箱の移動距離をスケールか ら読み取る。

記録 はセンチメー トル単位 とし,セ ンチメー トル未満は切 り捨てる。

2回 実施 してよい方の記録 をとる。

実施上の注意

1 )前 屈姿勢をとつたとき,膝 が曲がらないように気 をつける。

2)箱 が真 つ直 ぐ前方に移動するように注意する(ガイ ドレールを設けてもよい)。

3)箱 がスムーズに滑るように床面の状態に気 をつける。

l mも のさし

4)靴 を脱いで実施する。
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反復 横 とび

1 準備

床の上に,図 のように中央ラインをひき,そ の両側10 0 c mのところに2本 の平
行ラインをひくも

ス トップウォッチ。

方法

中央ラインをまたいで立ち,「始め」の合図で右側のラインを越すか,ま たは,
踏むまでサイ ドステップし (ジャンプしてはいけない),次 に中央ラインにもど
り,さ らに左側のラインを越すかまたは触れるまでサイ ドステップする。

3 記録

(1)上 記の運動 を20秒間繰 り返 し,そ れぞれのラインを通過するごとに 1点 を与え
る (右,中 央,左 ,中 央で 4点 になる)。

(2)テ ス トを2回 実施 してよい方の記録 をとる。

4 実施上の注意

(ヽ1)屋 内,屋 外のいずれで実施 してもよいが,屋 外で行 う場合は,よ く整地 された
安全で滑 りに くい場所で実施すること (コンク リー ト等の上では実施 しない)。

(2)こ のテス トは,同
一の被測定者に対 して続けて行わない3

(3)次 の場合は点数 としない。

ア 外側のライ ンを路 まなかった り越 えなかつたとき。

イ 中央ライ ンをまたがなかった ときも

中
央
ラ
イ
ン
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2 0 mシ ャ トル ラ ン (往復 持 久走 )

1  準備
テス ト用CDま たはテープ及び再生用プレーヤー。20 m間隔の 2本 の平行線。

ポール4本 を平行線の両端に立てる。

¶                                              ¶

↑
20n

↓
¶                                              ¶

2 方法

(1)プ レーヤーによりCD(テ ープ)再 生 を開始する。

(2)一 方の線上に立ち,テ ス トの開始を告げる 5秒 間のカウン トダウンの後の電子

音によリスター トする。
        子音が次に鳴るまでに20m先 の線に達   

(1
(3)一 定の間隔で 1音 ずつ電子音が鳴る。電

し,足 が線 を越 えるか,触 れたら,そ の場で向きを変える。この動作を繰 り返すも

電子音の前に線に達 して しまつた場合は,向 きを変え,電 子音 を待ち,電 子音が

鳴った後に走 り始める。

(4)CD(テ ープ)に よって設定された電子音の間隔は,初 めはゆつくりであるが,

約 1分 ごとに電子音の間隔は短 くなる。すなわち,走 速度は約 1分 ごとに増加 し

てい くので,で きる限 り電子者の間隔についてい くようにする。

(5)CD(テ
ープ)に よつて設定された速度 を維持できな くな り走 るのをやめたと

き,ま たは,2回 続 けてどちらかの足で線に触れることができな くなつたときに,

テス トを終了する。なお,電 子音からの遅れが 1回 の場合 ,次 の電子音に間に合

い,遅 れ を解消で きれば,テ ス トを継続することができる。

3 記録

(1)テ ス ト終了時 (電子音についていけな くなつた直前)の 折 り返 しの総回数 を記

録 とする。ただ し, 2回 続けて どちらかの足で線に触れることができなかつたと

(2予猪b雖跳鞍岳、軽焔墨ぞ盟堺断結喚 「抑mシャトル け
ラン (往復持久走)最 大酸素摂取量推定表」を参照すること。

4 実施上の注意

(1 )ラ ンエングスピー ドのコントロールに十分注意 し,電 子音の鳴る時には,必 ず

どちらかの線上にいるようにする。 CD (テ ープ)に よって設定された速度で走

り続けるように し,走 り続けることがで きな くなつた場合は,自 発的に退 くこと

を指導 してお く。

(2 )テ ス ト実施前のウォー ミングアップでは,足 首 ,ア キレス腱 ,膝 などの柔軟運

動 (ストレッチングなどを合む)を 十分に行 う。

(3 )テ ス ト終了後 は,ゆ つくりとした運動等によるクーリングダウンをする。

(4 )被 測定者に対 し,最 初のランエングスピー ドが どの程度か知 らせ る。

(5 ) C Dプ レーヤー使用時は,音 がとんで しまうおそれがあるので ,走 行場所か ら

離 して置 く。

(6 )被 測定者の健康状態に十分注意 し,疾 病及び傷書の有無 を確かめ,医 師の治療

を受けている者や実施が困難 と認められる者 については,こ のテス トを実施 しな

ヽ` 。
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5 0 m 走

準備

図のような5 0 m直走路 ,ス ター ト合図用旗 , ス トップウォッチも

ス

タ

ー

ト

ラ

イ

ン 5ヵ―

方法
1)ス ター トは,ク ラウチングスター ト (小学生についてはスタンデイングスター

ト)の 要領で行 う。

( 2 )ス ター トの合図は,「位置について」,「用意Jの 後,音 または声を発すると同

時に旗を下か ら上へ振 り上げることによつて行う。

記録
1)ス ター トの合図からゴールライン上に胴 (頭,肩 ,手 ,足 ではない)が 到達す

るまでに要 した時間を計測する。

(2 )記 録は 1/ 1 0秒単位 とし, 1 / 1 0秒未満は切 り上げるも

(3 )実 施は 1回 とする。

実施上の注意
1)走 路は,セ バ レー トの直定路 とし,曲 走路や折 り返 し走踏 は使わない。

2)走 者は,ス バイクやスターティングブロックなどを使用 しない。

3)ゴ ール ライン前方 5mの ラインまで走 らせるようにする。

(1

２
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立 ち 幅 とび

1 準備

屋外で行 う場合

砂場 ,巻 き尺,ほ うき,砂 ならし。

砂場の手前 (30cn～lm)に 踏み切 り線 を引く。

屋内で行 う場合
マッ ト(6m程 度),巻 き尺,ラ イ ンテープ。

マッ トを壁に付けて敷 く。
マッ トの手前 (30cm～lm)の 床にラインテープを張 り踏み切 り線 とする。

2 方法

(1)両 足 を軽 く開いて,つ ま先が踏み切 り線の前端にそろうように立つ。

(2)両 足で同時に踏み切 つて前方へ とぶ

_】脅契経
の両足

(踏み切 り線)

記録

)身 体が砂場 (マッ ト)に 触れた位置の うち,最 も踏み切 り線 に近い位置 と,踏

み切 り前の両足の中央の位置 (踏み切 り線の前端)と を結ぶ直線の距離 を計測す

る (上図参照)。

)記 録はセンチメー トル単位 とし,セ ンチメー トル未満は切 り捨てる。

)2回 実施 してよい方の記録 をとる。

実施上の注意
1)踏 み切 り線か ら砂場 (マッ ト)ま での距離は,被 測定者の実態によって加減す

る。

(2 )踏 み切 りの際には,二 重踏み切 りにな らないようにする。

(3 )屋 外で行 う場合 ,踏 み切 り線周辺及び砂場の砂面は,で きるだけ整地する。

(4 )屋 内で行 う場合,着 地の際にマッ トがずれないように,テ ープ等で固定すると

ともに,片 側 を壁につける。滑 りにくい (ずれにくい)マ ッ トを用意する。

(5 )踏 み切 り前の両足の中央の位置を任意に決めてお くと計測が容易になる。

ハじ

ィ
く

本Ｚ

ｊ^

４

て

- 9 -



ソフ トボール投げ

準備

ソフ トポール 1号 (外周26 2cm～ 27 2cm,重 さ1368～ 146g),巻 き尺。

平坦な地面上に直径 2mの 円を描 き,円 の中心か ら投球方向に向かつて,中 心

角30度 になるように直線 を図のように 2本 引き,そ の間に同心円弧を lm間 隔に

描 く.

2  方法

投球は地面に摘かれた円内か ら行 うも

投球中または投球後 ,円 を踏んだり,越 した りして円外に出てはならない。

投げ終わつたときは,静 止 してから,日 外に出る。

記録
1)ポ ールが落下 した地点 までの距離を,あ らか じめ lm間 隔に描かれた円弧によ

つて計測する。

(2)記 録はメー トル単位 とし,メ ー トル未満は切 り捨てる。

(3)2回 実施 してよい方の記録をとる。

実施上の注意
1)投 球のフォームは自由であるが,で きるだけ 「下手投げJを しない方がよい。

また,ス テツプして投げたほうがよい。

( 2 ) 3 0 度 に開いた 2本 の直線の外側 に石灰などを使 つて 5 mお きにその距離 を表す

数字 を地面に書いておくと便利である。

１

２

３

(~ 十

r l

３

＜

４

＜
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テストの得 点表および総 合評価

(1)IR目別得点表により :3録を採点する。
(2)各項目の得点を合計じ 総合評価をする。

女子

項目別得点表
子

得点 握 カ 上体起こし長座体前屈 反復検とび
20mシャトル

ラン
50rn走 立ち幅とび

ソフトボール
投げ 得点

０ 26kg以 上 26回以上 49om以 上 5 0 点以上 8 0回以上 3 0秒 以下 192om以 上 40m以 上 10

9 23～ 25 23～ 25 43～ 48 46～ 49 69～ 79 31-34 100～ 191 35～ 39 9

3 20～ 22 20～ 22 38～ 42 42-45 57～ 68 85～ 38 163～ 179 30～ 34 8

7 17～ 19 18～ 19 34～ 37 38～ 41 45～ 56 39～ 93 166～ 167 24～ 29 7

6 14-16 15～ 17 30～ 33 34～ 37 33～ 44 94～ 99 143～ 155 13～ 23 6

5 11～ 13 12-14 27～ 29 30～ 33 23～ 32 100～ 106 130-142 13～ 17 5

4 9～ 10 9～ 11 23-26 26～ 29 15～ 22 107～ 114 117～ 129 10～ 12 4

3 7～ e 6～ 8 19～ 22 22～ 25 10～ 14 115～ 122 105～ 116 7-9 3

2 5～ 6 3～ 5 15 r18 13～ 21 8～ 9 123～ 130 93～ 104 5～ 6 2

1 4k々 以 下 2回以下 14om以 下 17点以下 7口以下 1 3 1 秒以上 92cm以 下 4 r n以下 1

得点 握 カ 上体起こし長座体前属 反復横とび
2 0 r nシャトリレ

ラン
50m走 立ち幅とび

ソフトボール
滑ば 得 点

０ 25kE以 上 2 3 回以上 5 2 o ぃ以上 4 7 点以上 6 4回以上 8 3秒 以下 181om以 上 2 5 m 以上 10

9 22～ 24 20～ 22 46～ 51 43～ 46 54～ 63 84～ 87 170～ 180 21～ 24 9

3 19～ 21 18～ 19 41～ 45 40～ 42 44～ 53 38～ 91 160～ 169 17～ 20 3

7 16～ 18 16～ 17 37～ 40 36-39 35～ 43 92～ 96 147～ 159 14～ 16 7

6 13～ 15 14～ 15 33-36 32～ 35 26～ 34 97-102 134～ 146 lⅢ～ 13 6

5 11～ 12 12～ 13 29-32 23～ 31 19～ 25 103～ 109 121～ 133 3～ 10 5

4 9～ 10 9～ 25～ 29 25～ 27 14～ 13 110～ 116 109～ 120 6～ 7 4

3 7～ 3 6～ 8 21～ 24 21～ 24 10～ 13 117～ 124 98～ 100 5 3

2 4～ 6 3～ 5 18～ 20 17～ 20 8～ 9 125～ 132 85～ 97 4 2

1 3kF以 下 2 回以下 17em以 下 16点以下 , 回以下 133秒 以上 34om以 下 3 r n以下 1

総合評価基準表

段階 歳 歳 歳８ 歳 10歳 1 1歳 段階

A 39以上 4 ' 以上 53以上 5 9 以上 6 5 以上 71以上 A

B 33～ 38 41～ 46 46～ 52 52～ 53 58～ 64 63-70 B

C 27～ 32 34～ 40 39～ 45 45～ 51 50～ 57 55～ 62 C

D 22-26 27-33 32～ 33 38～ 44 42～ 49 46～ 54 D

E 2 1 以下 26以下 3 1以下 3 7 以下 41以下 4 5 以下 E

- 1 1 -



実施上の一般的注意

1 テスト実施に当たつては,被 測定者の健康状態を十分把握し,事 故防止に万全の

注意を払 う。

特に,医 師か ら運動 を禁止 または制限されている者はもちろん,当 日身体の異常

(発熱 ,倦 怠感など)を 訴える者には行わない。

なお, 1年 生については,健 康診断実施後に行 う。

2 テス トは定め られた方法のとおり正確に行 う。

また,低 学年の場合は,あ らか じめテス ト運動 に慣 らしてお くことが望 ましい3

3  テス ト前後には,適 切な準備運動及び整理運動 を行 う。

4 テス ト場の整備 ,器 材の点検 を行 う。

5 テス トの順序は定め られてはいないが,2 0 mシ ャ トルラン (往復持久走 )は 最後  r i

に実施する。

6 計器 (握力計 ,ス トップウオツチなど)は 正確なものを使用 し,そ の使用 を誤 ら

ないようにする。すべての計器は使用前 に校定することが望 ましい。

-12-



総務省承認 No 23296

平成16年12月31日まで

新体カテス ト (6歳 ～11歳)

記 録 用 紙

文部科学省

)記入上の注意

〔児童の実態に応じて測定者が質問事項等の説明をしてください。〕

1)「 住所」は,居 住地の都道府県名を記入してください。

2)「 年齢」は,平 成16年4月 1日現在の満年齢を記入してください。

3)「 都市階級区分」については,居 住地が次のいずれにあてはまるかを判断し,そ の番号を○で囲んで

ください。

付)大 ・中都市…人口15万 人以上の市,政 令指定都市。

惚)小 都市……■人口15万 人未満の市。

) 
は)町 村

4)「 運動 スポーツの実施状況」及び 「1日の運動 スポーツ実施時間」については,学 校の体育の授

業を除いた運動 スポーツの実施状況及び実施時間についてあてはまる番号を〇で囲んでください。

5)そ の他については,あ てはまる番号を○で囲んでください。

6)2回 テス トをする項目については,そ のよい方の記録の左側にO印 をつけてください。

7)総 合評価については,あ てはまる記号を①で囲んでください。
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べt tヽt  `  ■"  "つついた=チんどい  わ加 ヽ
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3 0分以 上 1時間未満
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1  6時 間未満  2 6時 間以 上 8時 間未満  3 8時 間以 上

9 1日にどのくらいテレビを見ま

すか (テレビゲームも含みます) 3

1 1時間未満

2時間以 上 3時間未浩

1時間以 上 2時 間未着

3時 間以 上

2

4

10 体 格
し,,と う                             ヽヽ`し,つ                         て こ)

1  身 長      .   c m   2  体 ■    .   k g  3  座高     ,   c m

(

〕
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ｋ
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ど
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左
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かヽ` 0                   てな

1回 目         点
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お少ふくOt,,t,

520mシ ャトルラン(往復持久走)
お  かえ  , ,              , tヽ
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6 5 0 m走 ”秒
た    「Alエ

7立 ち幅とび
かヽヽ 0

1回 目          Cm
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を
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1回 目          m
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“
占
“
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△
ロ
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計

A  B  C  D  E
(つ       と,       0と ,         ,

総   合   評   価

※この記録用紙は、統計以外の目的には使用いたしません。



E参考]20mシ ャトルラン(往復持久走)最 大酸素摂取量推定表

平成12年3月改訂

折け返し数
推定最大醸素

擬取エ
(mi/kF分 )

折り返し敷
羅疋よ天醸宗

張取エ
(mi/kを 分 )

折り返し数
経足最大霞素

摂取エ
(mi/に4分 )

β 273 琢 364 フ 449

タ 230 ″″ 366 務
５４

クア 283 懇 368 5び 454
アｒ 285 妙 370 J″ 456

アタ 287 切 373 獅 453

野 289 ” 375 』ク 460

アど 292 フ 377 切 463

必 294 ” 379 タ 465

rび 296 ン 382 9 2 467

″ｒ 2918 ” 334 幻
９６４

ヨア 301 ” 336 タ 472

アク 303 ″ｊ 388 冴 474

″ 305 ″ 391 釘 476

″ 307 ″ 393 ″ク 478

″ 310 切 395 露 481

カ 312 筋 397 ″ 483

″ 3■4 ク 400 r′θ 485

25 316 密 402 ア0■ 487

冴 319 ″ 404 アθタ 490

夕7 ２３ 毎 406 !θ′ 492

″ 323 密 409 ′″ 494

刀 325 67 ４ ア冴 496

切 323 密 413 !″ 499

” 330 ″ 415 アク″ ０５

ク 332 初 418 rag ３０５

打 334 ″ 420 】θタ 505

″ 337 ″ 422 rァク 508

” 339 ″ 424 ｒｒｒ 510

”
４３ ″ 427 ″ア 5■2

″Ｊ 343 万
９２４ ア】J 514

冴 346 打
３４ rrFr 517

″ 348 ″
３３４ rr5 519

″ 350 ″ 436 rrび ２５

な 352 ″ 438 !ア″ 523

ク
５５３^ ″ 440 rrJ 526

密 357 タ 442

″ 359 フ 445

打
６３ 密 447
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