
新体力テストの解説
（スポーツ庁：「新体力テスト実施要項」から一部抜粋）

握力
【効果的な声かけ】

・一気に強く握るよ、せーの、グー‼

〈記録向上のためのポイント〉
ア 事前に握力計の誤差測定をする。
イ 握力計が人差し指の第二関節でしっかり握れて
いるか確認する。

【握力計の簡単な誤差測定法】
児童生徒の正確な握力を測定するために，各学校で年1回誤差測定をしましょう。

《誤差測定の計算例》
つり下げた重量 表示目盛 この握力計の誤差

10kg 8kg ＋2kg
20kg 17kg ＋3kg
30kg 27kg ＋3kg
40kg 36kg ＋4kg
50kg 46kg ＋4kg

※測定時は，誤差の数値を＋した値が実際の数値となります。
例）Aさんの握力 32kgだった場合→本当は35kg

（真横からみた図） （正面図）

1 準備
スメドレー式握力計。

2 方法
⑴ 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。
⑵ 直立の姿勢で両足を左右に自然に開き腕を自然に
下げ，握力計を身体や体操着に触れないようにして
力いっぱい握りしめる。この際，握力計を振り回さ
ないようにする。

3 記録
⑴ 右左交互に2回ずつ実施する。
⑵ 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。
⑶ 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。

4 実施上の注意
⑴ このテストは，右左の順に行う。
⑵ 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。
⑶ 握力計は，児童用のものを使用することが望ましい。（6歳～11歳）
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Ａ　正しい姿勢 Ｂ　両肘と大腿部をつける Ｃ　すばやく戻す

※実施はマットの上で行うことが望ましい（柔道畳でも可能）。

上体起こし
【効果的な声かけ】

・あきらめないで！　・リズム良く
・補助者は相手の足が動かないように

〈記録向上のためのポイント〉
ア 実施はマットの上で行うことが望ましい（柔道
畳でも可能）。

イ リズムよくスピードをつけて行うために，体を
起こすときは息を止め，おへそに力を入れて起
き上がるように実施する。
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1 準備
ストップウォッチ，マット。

2 方法
⑴ 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。
⑵ 補助者は，被測定者の両膝をお
さえ，固定する。
⑶ 「始め」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。
⑷ すばやく開始時の仰臥姿勢に戻
す。
⑸ 30秒間，前述の上体起こしを出
来るだけ多く繰り返す。

3 記録
⑴ 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，回数としない。

⑵ 実施は1回とする。

4 実施上の注意
⑴ 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。
⑵ 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っかり固定する。しっかり固定するため
に，補助者は被測定者より体格が大きい者が望ましい。
⑶ 被測定者と補助者の頭がぶつからないように注意する。
⑷ 被測定者のメガネは，はずすようにする。

－ １３２ －
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