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3 ボール運動
　　1m 四方の正方形の的が、それぞれの距離に 3 箇所設置されており、
　　最初に B で練習をしてから A→B→C の順番で、3 周測定し、最後に
　　好きな場所で１球測定する。

※男子：約 10、15、20m
※女子：約 9、13、17m

測定者

1 陸上競技
■ 50m加速走

加速距離・助走距離は自由

■ ハンドボール投げ
アップではボール使用可
アップ後、練習１回、本番２回

測定者が助走区間で助走を行い、スタートラインを通過したタイミングで
補助学生①が旗を振り下ろすと測定開始。補助学生 3 名がタイム計測。3 名の平均を教員が記録する。

軽くアップをした後、投球練習を１球できる。測定は２球。
手首でボールを巻きつけた状態で投げることはファールとみなす。
半径 1m の円の中なら助走は認められている。
投球前後に円の中から足が出るのはファール。

教員

補助学生②

補助学生①

助走区間（自由）

投球方向

STARTGOAL 50m

半径 1m の円

2 器械運動
■ 鉄棒運動

【 過去の課題 】蹴上がり or 逆上がり→後方支持回転→踏み越しおり or 支持飛び越しおり
※ 鉄棒の高さは 3〜4 段階用意されている。
※ 手本を見た後 1 回のみ練習を行う。

■ マット運動
【過去の課題 】倒立前転→とびこみ伸膝前転→開脚ジャンプ→開脚後転→後転倒立
※ 場所は柔道場で行う。
※ 練習として 2 回だけ通しで練習ができる。
※ 本番は教員に近い奥の方のマットで行う。試技は 1 回。

補助学生

入口《 柔道場 》

教員

マット マット

マット マット

マット運動試験会場　配置イメージ

C B A

（男子 10m・女子 9m）

（男子 15 m・女子 13 m）

（男子 20 m・女子 17m）

保健体育専修保健体育専修 実技検査の確認
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後期日程




