
上 体 起 こ し

準 備

ス トップ ウォ ッチ ,マ ッ トD

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」 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。
(5)鍾 秒 間 ,前 述 の上体起 こ しを出来 るだ け多 く繰 り返 す。
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(1:己璽墓参高 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
υ` 。

(2)実 施 は 1回 とす る。

4 実 施 上 の注意
(1)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。

(2)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
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。
(3)被 測 定者 と補助 者 の頭 がぶつ か らない よ うに注意す る。
(4)被 測 定者 の メガネ は ,は ず す よ うにす る。
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ねらい  主として1■の笠肉の動ヨ′」持入力をみるもので体幹の静的持入カテス トも含まれるテス トである。
ノつ)==

<男子 >
a 補助者 |ま、実施者の腕の高さと等しい高さに膝立て四つばいの姿勢をとる。
b 実施者 :ま、両 ]去「をそろえて補助者の背中にのせ、両手を肩幅に開いて床 |=つき、腕立て伏せの姿勢をと
る。背中 |このせた両足先きは属げ、足の甲を補訪者のわき腹 |=あてて固定し、両手 |ま、両腕を俸ばしたと
きに腕が床面に対し垂直になる位置につく (図参照)。

<女子>
a,博助者は床にうつぶせにねる。
b,実 t色者 |ま、両]書,をそうえて補助者の背中にのせ、両手を肩幅 :こ開いて床につき、腕立て伏せの姿勢をと
るっ背中にのせた両]i「は、足先で支えないように膝がしらが補助者の脊柱の上|=位置するようにおく。両
手は両碗を1申ばしたときに、腕が床面に対し、垂直になる位置につく。

<男女とも>
c 腕立ての姿勢から、ア」が両手の間の床にふれるまで、両腕を深く雇ιずてから、再びイ申ばす。
d.2秒に1回 くらいのリズムで、この運動をくりかえす。
e 完全な屈憚が続けられなくなるまで行う。
f,2回連続して遅れた者 |ま、そこでやめる。

記録

a,屈伸した回数を数え、それを記録とするっ
b 亘数は補助者が数え、検者がそれを管理する。

実施上の注意

a 身体を終始まつすぐ|こ停ばした状態で行い、反動をつけたり、身体をねじったりしてはいけない。
b.テス トを始める以前|=腕が疲労しないようにする。
c 屈与ずるときは、腕を完全に屈ば、伸ばしたときは肘が完全に伸びきるまで腕を伸ばす。
d.2人組みをつくるときに、同じくらいの体格の者と組むのがよい。
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運動適性テスト実施要項 一体力浸1定 一日体協 1/1ページ

(図参照)。

卜、砂、土、その他 )

立幅とび (Stattdlng mng懇 響mp)

ねらい  主として瞬発力をみるもので、筋力、平衡!1生、柔軟性、協応性も含まれるテス トである。
準備   床に「踏み切り線」をひく。巻尺。
方法

a.両足を軽く開いて立ち、つまさきを踏み切り線の直後におく。
b.両足で同時に踏み切って、できるだけ前方にとぶむ

言己£最

a,踏み切り線から直角に、最も近い着地点 (後足かかと)までの距離を測る
b.距離はcmで測り、cm未満は4捨 5入をする。
c.2回以上実施して、よい方の記録をとる。実施場所も明記する (床、マッ |

実施上の注意
a`後方に倒れ身体の他の部分が床にふれた場合は無効とし、もう一度やりなおしをする。
b,踏み切り位置から着地点にかけて、全体の床面は、つねに平らな面を保つ。
c,床にあらかじめ距離を表示する線を弓|く などすると、測るのに便利である。
d.着地点を正しくつかむため、力カトにチョークの粉等をつけるとよい。
e`安全に注意し、とくに高齢者には、固定したマツトを使うのが望ましい。
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運動適性テスト実施要項 一体力測定 ―日体協
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ねらい  主として全身の敏捷性をみるもので、瞬発力、平衡1性、柔軟性、協応性も含まれるテス トである。
準備   床に5mの平行線をひき、その間をlm間隔に区切る線をひく。両面の平行線の外側50cmにタッチライン

をひく (図参照)。 ス トップウオッチ。

方法

a,“位置について"の合図でスタートライン (Sl)|こ立つ。
b,・用意一一始め"の合図でSlからS2に走り、S2の外側のタッチラインに片手をふれ、ただちにSlにひきか
えす。

以後「Sl― 一s2-― sl――S2-一」と同様にタッチをくりかえす。
c.15秒間この運動を続け、"止め"の合図で終わる。

記録

`[)15秒
間走つたE巨離を測り、記£最とする。

            ⑭b.距離はril単位で測り′m未満|…
c走 っ鞭 曲 よ 働 者が胆 検者がそれ

織 製 霧 攀

ら錫 ・)d.間に充分休息時間をおき、2回実施して、よし
5)実施上の注意          

″ツ~‐~~

alタッチは、タッチライン上又は、その外側に行う。正確 lcタッチしないときは、無効としテス トのやりな
おしをする。

~~‐ ~‐~‐~~―・      ―

b,W止め"の合図で急に止まらなくてもよい。
c.補助者は、実施者のタッチに注意し、折返し回数 (タッチ数)を数え、“止め“の合図のとき前足の地点を
確かめる。

9巽馨橿」名善モ竃認ぶ]込燿晃胚隻3糞乏蒙爾r    Wi切兵J翼断酪は前足の位置を測
る。                       '
f,すべらない床を使うか、板目を横に用いる等、すべらないよう注意する。
′g.多人数同時に行う場合は7幅 2mのセパレートコースを設けるとよい。
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ねらい  主として全身∫寺久力のテス トである。
準満   実長距蓬の走路あるい(ま陸上方式のトラック (10m間隔にE「をつける)。 ス トップウォッチ。
方法

a.・用意――始め"の合図で走り始め、5分経過したときの“止め
り
の合図で走り終わる。

し,走るのが苦しい場合 |ま、歩いてもよい。
言こ:景

3 5分問|=走つた (歩いた)距離を測り、記録とする。
b,距調11ま 10m単位で漫]り、10m未満 |ま4捨 5入をする。
c EEttilま精勤者が測り、検者がそれを管理するっ

実施上の注意
a.検者は、"始め‖の合図と同時にス トップウオッチを始動させ、1分こ

｀
とに時間経過を知らせ、4分以後は、

4分 30秒′40秒′50秒′56′ 57′ 58`59秒を告げ、5分経過した時に'止め"の合図をする。
b 実施者はテス トを始める前に適当なウォーミングアップを行い、走り終つたときも、その場かけ足をつづ

'す

る。

c 実長距高1走路の場合iよ、その線上を走歩し、陸上方式 トラックの場合は普通 |こ走る (30cm夕 長ヽJ)。
d 補魏者は、実施者が 1周するごとに回数を数え、H止め‖の合図のあつた時の位置を確かめる。
e.距葛11ま、まわつた回数 x走路の距離に、スタートラインから止まつた地点までの距離を加えて測る。10m
未満 |まヨ測で41含 5入をする。
F W始め‖‖止め

組
の合図は本イッスル、ビス トル等を使うとよい。

安全上の持注

3.テス トの性1各上、走るのや歩くのがつらくなったり、苦しくなつたとき|よ、無理をせずテス トを中止す
る。

b.検者、補勤者 |よ、実方極者の状態をつねl_観票、注意し、危険防止を 1まかる。
c,と くに呼吸循環系の器宮に疾患のある者や、身体のコンディションの悪いもの 1ま、テス トを行わない。
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