
プロのフィットネス指導者として長く活動したい方だけではなく、医療機関や介護施設、教育現場などに
お勤めの方や、IT関係・医薬品関係で健康アプリを開発されている企業の方々などにとっても、グループ
エクササイズ指導の資格を取ることで自分の中にある可能性や新しい考え方を掘り起こすことができる
ようになります。積極的に自分に投資して、キャリアアップに努めませんか。

※内閣府が認定した公益社団法人 日本フィットネス協会の資格です。

あなたに合った
資格を取ろう

あなたに合った
資格を取ろう

̶ 質の高い指導者資格がわずか1日で取れる ̶

公益社団法人日本フィットネス協会

キャ
リア
アップに役立つ資格！

「安全で」「楽しく」
「効果的な」
指導スキルと

知識が身に付く質の高い
グループエクササイズの

指導者資格
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6つの専門分野

ストレッチング
エクササイズ

柔軟性

柔軟性を高め、より円滑な
関節運動を遂行させるエクサ
サイズの指導者資格です。

アクアウォーキング
エクササイズ

心肺系持久力

水中におけるウォーキングと
レジスタンス運動の指導者

資格です。

アクアダンス
エクササイズ

心肺系持久力

水中における音楽を使った
指導者資格です。

レジスタンス
エクササイズ

筋力・筋持久力

筋力や筋パワーの向上を
目的とする自重負荷による

トレーニングの指導者資格です。

ウォーキング
エクササイズ

心肺系持久力

正しい姿勢で対象者に合う
歩き方を指導する資格です。

エアロビックダンス
エクササイズ

心肺系持久力

音楽を使った有酸素運動の
指導者資格です。

動きの指示

動機づけ

確  認 修  正

できていない
できている

観  察

できている

次の動きへ

●やる気を起こさせるため
のはたらきかけ。

●努力を認め、励ましや称賛
の言葉がけを行う。

●実演しながら、姿勢や
動きの説明、注意を
行う。

●動きの注意やポイントをクラス
全体に指示する。
●身振りやアイコンタクトで注意
点を伝える→本人の傍へ行き
見本を示すなど個別指導する。

●観察は「指導の循環」の要である。
●修正も動機づけも、いかに参加者
を観察するかにかかっている。
●観察のポイント
・クラス全体に対し運動の強度や
難易度に無理はないか。
・個々の参加者の動き方、表情や
顔色はどうか。

◆ 6つの種目からあなたにぴったりの指導者資格を見つけましょう

◆ GFI 資格では「指導の循環」が学べます

AQW

アクア
ウォーキング

AD

エアロビックダンス

RE

レジスタンス

SE

ストレッチング

WE

ウォーキング

AQD

アクアダンス

AQW

アクア
ウォーキング

AD

エアロビックダンス

RE

レジスタンス

SE

ストレッチング

WE

ウォーキング

AQD

アクアダンス

AQW

アクア
ウォーキング

AD

エアロビックダンス

RE

レジスタンス

SE

ストレッチング

WE

ウォーキング

AQD

アクアダンス

AQW

アクア
ウォーキング

AD

エアロビックダンス

RE

レジスタンス

SE

ストレッチング

WE

ウォーキング

AQD

アクアダンス

AQW

アクア
ウォーキング

AD

エアロビックダンス

RE

レジスタンス

SE

ストレッチング

WE

ウォーキング

AQD

アクアダンス

AQW

アクア
ウォーキング

AD

エアロビックダンス

RE

レジスタンス

SE

ストレッチング

WE

ウォーキング

AQD

アクアダンス

Group exercise　
Fitness Instructor

グループエクササイズ
フィットネスインストラクター
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自分で考案したプログラムを提供できる
プレコリオのように出来合いのプログラムを覚えて提供
するということは、簡単で手っ取り早いように見えますが、
自分の体の動かし方も理解せずに仕事として行うと、当然
オーバーユースを起こしたり、故障につながりやすくなって
きます。
また、常に新しいプログラムを購入し覚えなければならず、
経済的にも時間的にも負担がかかります。
GFI資格による基礎知識と技能を習得することで、様々な
対象者に対応でき、息の長い指導者として活躍できます。
また、自分で考案したプログラムを提供できるようになる
と、他の指導者と差別化できます。

段階的に学びレベルを高めることができる
多くの参加者を集められるようなレベルの高い指導者とな
るためには、まず自分はどの分野が得意なのか探求すべき

です。さらには指導現場で経験を積むことが重要です。
まずは指導者に必要なKSA（knowledge 知識、skill 技
術、ability 能力）に裏づけされたベーシックインストラク
ターを取得することが、運動指導者としての第一歩につな
がります。

集団指導ができればパーソナル指導もできる
パーソナル指導をしたい方は、顧客開拓が必要となります。
しかし、指導経験が浅い段階では、顧客の獲得は難しいと
いえます。
まずは集団指導を経験することで、一人一人に対するアプ
ローチや指導の方法を学び、更に集団の中の個に対する指
導を重ねることで、次第に自信と工夫が身につき、パーソナ
ル指導へとつながっていきます。
その意味で、GFI資格は各分野の運動指導者としての登竜
門となります。

◆ GFI 資格を取得すると、指導者としての可能性が広がります

◆ GFI 資格の各種目には 2 つのレベルがあります

実技の応用力

実技の基礎能力

プログラミング能力

指導能力
実演能力

ベーシックインストラクター
【BⅠ】（中級レベル）
理論の知識及び、動作の見本を示す
実演能力と、動き方を教える指導能力
を有する資格

これから指導を始める方にお勧め！

インストラクター【Ⅰ】
（上級レベル）
理論の知識及び、実演能力・指導能力に
加え、プログラム作成能力と、より高い
指導力を有する資格

指導経験がある方にお勧め！

理論の知識
フィットネス基礎理論

グループエクササイズ指導理論
指導理論（種目別）

※インストラクターは、ベーシックインストラクター取得後、または同時に受験できます。

＜理論知識＞
フィットネス基礎理論：フィットネス概論、運動器の基礎解剖
学、運動生理学、体力学・トレーニング科学、運動処方、運動と
栄養・体重管理、心と運動、運動と安全管理、事故・傷害の予防　
など

グループエクササイズ指導理論：指導者の役割、指導の準
備、指導の実際、指導者の動き、グループエクササイズのクラ
ス運営、プロになるための心得　など

種目別の指導理論：各種目における基礎知識、基本の動き、
プログラミング、指導法　など。

＜実技能力＞
1．見本となる動作を示すことができる実演能力
2．動きの指示や注意ができる指導能力
3．  条件に応じて、動きを修正・アレンジしたり、連続性

のある動き（コリオグラフィー）を作成できる
  　プログラミング能力（上級レベルのみ）

実技能力のうち、1と2を有する方へ認定するのが「ベーシックイ
ンストラクター（中級）」レベル、1〜3すべての能力を有する方へ
認定するのが「インストラクター（上級）」レベルの資格です。理
論知識は、どちらのレベルの資格にも必要です。
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◆ あなたに合った指導者資格とは

中級レベル

ストレッチングエクササイズ
インストラクター 

ストレッチングエクササイズ
ベーシックインストラクター 

SEI

SEBI

上級レベル

◦筋肉のこわばり解消のほかに、美しい姿勢
の保持やリラクセーションの効果も得られ
ます。

◦ウォーミングアップやクーリングダウンと
しても取り入れられるストレッチにおい
て、負荷や関節可動域への配慮について
学べます。

◦手足の末梢循環を促進させ疲労物質を流
すなど生理学的効果も期待できます。

ヨガやピラティス等に関心のある方は…
柔軟性を高め、より円滑な関節運動を促すことを目的としており、ストレッチの正しい知
識、技能はヨガ・ピラティス等の指導における基本となります。

AQW

アクア
ウォーキング

AD

エアロビックダンス

RE

レジスタンス

SE

ストレッチング

WE

ウォーキング

AQD

アクアダンス

◦局所の筋肉に負荷をかけることで、筋力を増
強し日常生活での機能改善が期待できます。

◦筋肉をつけることで基礎代謝量を上げるこ
とができます。

◦高血圧や肥満、骨粗鬆症に対して効果があ
るほか、緊張緩和など心理的効果も期待で
きます。

レジスタンスエクササイズ
インストラクター 

レジスタンスエクササイズ
ベーシックインストラクター 

REI

REBI

上級レベル

中級レベル

機能改善・コンディショニング・ロコモ予防等を指導したい方は…
局所的に筋肉へ負荷を与え、筋力向上を図る、自重負荷を利用したトレーニング。加齢とともに
進行する筋肉量や筋力の低下と運動能力低下を防ぎます。

AQW

アクア
ウォーキング

AD

エアロビックダンス

RE

レジスタンス

SE

ストレッチング

WE

ウォーキング

AQD

アクアダンス

◦明確な動きとスムーズな構成を考えること
で、効率よく全身の持久力を高めるプログ
ラムを提供できます。

◦音楽を用いることで年代を問わず楽しめるプ
ログラムを提供できます。

◦全身持久力が高まることにより疲れにくくな
るほか、冷え性改善やシェイプアップ、さらに
生活習慣病予防やストレス解消にも役立ち
ます。

エアロビックダンスエクササイズ
インストラクター 

エアロビックダンスエクササイズ
ベーシックインストラクター 

ADI

ADBI

上級レベル

中級レベル

音楽を使ったダンスエクササイズを指導したい方は…
エアロビックダンスの指導者は集団を動かす指導力と実演能力を必要とするため、さまざ
まなグループエクササイズに対応できる応用力が身につきます。そのため、決められた振
り付けのプレコリオプログラムにおいてもより高いレベルの指導ができるようになります。

AQW

アクア
ウォーキング

AD

エアロビックダンス

RE

レジスタンス

SE

ストレッチング

WE

ウォーキング

AQD

アクアダンス
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アクアウォーキングエクササイズ
インストラクター 

アクアウォーキングエクササイズ
ベーシックインストラクター 

AQWI

AQWBI

上級レベル

中級レベル

◦陸上のウォーキングに比べて、下肢へ
の負担は少ないにもかかわらず、シェ
イプアップ効果が高い運動です。

◦泳ぎの苦手な方でも抵抗なく行える運
動で、膝・腰への負担も少ないため、中
高年齢層を中心にニーズが高まってい
ます。

◦水中歩行専用のコースを設けている
プール施設が多い中、歩き方を指導で
きる所は少ないため、今後可能性のあ
る分野といえます。

水中でのウォーキングやレジスタンス運動を指導したい方は…
水の特性「抵抗・浮力・水圧・水温」などを効果的に利用し、水中ウォーキングやレジスタン
ス運動を行います。

AQW

アクア
ウォーキング

AD

エアロビックダンス

RE

レジスタンス

SE

ストレッチング

WE

ウォーキング

AQD

アクアダンス

中級レベル

アクアダンスエクササイズ
インストラクター 

アクアダンスエクササイズ
ベーシックインストラクター 

AQDI

AQDBI

上級レベル

◦水中での動きがメインとなるため、負担
を調整しながら自分のペースで動くこ
とができます。

◦中高年や高齢の方にとって陸上で行う
ダンス運動より抵抗感なく始めやすい
エクササイズです。

◦水中の負荷を利用することで、より高い
運動効果が得られ、筋力アップや引き
締め効果のほか、浮力によるリラクセー
ション効果も期待できます。

水中で音楽を使ったダンスエクササイズを指導したい方は…
膝や腰などへの負担の軽い「水中」において、音楽を使って行う有酸素運動です。流れ
る音楽の中、安全でスムーズな動きを指導する能力と、集団を一斉に動かす指導力、パ
フォーマンス能力が求められます。

AQW

アクア
ウォーキング

AD

エアロビックダンス

RE

レジスタンス

SE

ストレッチング

WE

ウォーキング

AQD

アクアダンス

ウォーキングエクササイズ
インストラクター 

ウォーキングエクササイズ
ベーシックインストラクター 

WEI

WEBI

上級レベル

中級レベル

◦正しい姿勢と個人に合った歩き方を身につ
けさせることで、過剰な負荷を軽減し、障害
を未然に防ぐことができます。

◦生活習慣病予防、体脂肪燃焼などダイエッ
ト効果のほか、うつ病や認知症予防にも効
果的とされています。

◦天候に左右されない屋内で実施するリズム
ウォーキングの指導も習得できます。

エクササイズとしてのウォーキングに関心のある方は…
もっとも身近な運動として健康増進において取り入れやすい「歩く」という動作は、一人ひ
とりの歩き方の特徴を考慮して歩行指導を行うことが大切です。

AQW

アクア
ウォーキング

AD

エアロビックダンス

RE

レジスタンス

SE

ストレッチング

WE

ウォーキング

AQD

アクアダンス
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大学・短大・専門学校、フィットネス
クラブ等が主催する養成コースなど

養　成　校

対象：指導未経験者や、体育系の学
校・学部等で専門的な教育を
受けていない方、養成校に在
籍する学生　など。

一　般
対象：指導経験がある方や、体育系の

学校・学部等で専門的な教育を
受けたことのある方　など。

テスト対策

修
了
・
卒
業

認
定
テ
ス
ト

合
格 
・
　登
録

資
格
の
称
号
を
取
得

・ eラーニングに
よる理論学習

・ 資格取得講習会
での実技学習

※2

※1

※3

※1 各校より養成期間やカリキュラムがことなります。
※2 養成校では、在学中に筆記も実技も受験できます。
※3 インストラクター（上級）レベルは、資格登録と
同時にJAFA正会員への入会が必要です。

◆ 資格取得の流れ

◦実　技（実技テスト） ： 資格取得講習会（実技）を受講

レベル 内　　　　容

1 基礎能力（中級） 6つの種目別に、規定動作を正しく行う実演能力と、動きや動
き方を伝える指導能力などについて講習します（各90分）。

2 応用力（上級）
6つの種目別に、課題に合ったエクササイズを示し指導する
プログラミング能力と、観察と修正、見せ方の工夫などの、
より高い指導能力について講習します（各120分）。

※インストラクター（上級）レベルを受験する方は、表の「1」「2」両方の受講をお勧めします。

資格取得講習会（実技）では、実技テストのポイントを学べます。

◦理　論 （筆記テスト）： ｅラーニングを視聴（インターネット通信教育サイト「いいまなぶ」にて視聴可能）

◆ 学習の方法（eラーニングと実技講習会の概要）

ｅラーニングは、パソコンやスマートフォンで理論の解説映像を視聴することで、筆記テストに役立つポイントを学習できる仕組
みです。時間や場所に左右されないため、効率的・経済的に自学習できます。

映像の種類 内　　　　容

1 フィットネス基礎理論

eラーニングは、各テキストブックに基づいて進行します（視聴期間
は、各コース決済日から2週間）。2 グループエクササイズ指導理論

3 指導理論（6種目）

（約155分）

（約64分）

（約63〜90分　※種目により異なる）
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テキスト名 価格（税込）

種
目
別

レジスタンスエクササイズ
指導理論（REI・REBI）  1,620円

アクアエクササイズ指導理論
（AQDI・AQDBI・AQWI・
AQWBI）

 2,160円

ウォーキングブック
（WEI・WEBI）  2,160円

◆ 試験概要
受験資格：18歳以上

◆ 教材（テキストブック）
各教材は、ｅラーニングで使用します。JAFAのオンラインショップであらかじめご購入いただくか、資格認定テスト・講習会(実
技)のお申し込みの際、同時にご購入いただけます。
※JAFAのオンラインショップでは、サンプルページを閲覧できます。

各資格のテスト内容

エアロビック
ダンス（AD）

レジスタンス
（RE）

ストレッチング
（SE）

ウォーキング
（WE）

アクアウォーキ
ング（AQW）

アクアダンス
（AQD）

筆
記
テ
ス
ト

全種目共通テスト

フィットネス基礎理論
◦フィットネス概論、運動器の基礎解剖学、運動生理学、体力学・トレーニング科学・運動処方、運動と栄養・体重管

理、心と運動、運動と安全管理、事故・傷害の予防 などの領域から20問のマークシート

グループエクササイズ指導理論
◦指導者の役割、指導の準備、指導の実際、指導者の動き、グループエクササイズのクラス運営、プロになるため

の心得 などの領域から6問のマークシート

種目別テスト 種目別の指導理論
◦各種目における基礎知識、基本の動き、プログラミング、指導法 などの領域から各14問のマークシート

実
技
テ
ス
ト

基礎能力テスト 
◦実演能力と指導能力の判定

各種目における規定動作の実演 
各種目における規定動作の指示・指導　※各「規定動作（下記）」は、資格取得講習会（実技）で習得できます。

各種目の規定動作
・レッグカール
・グレープバイン
・ニーアップ
・ステップタッチ

・スクワット
・プッシュアップ
・カールアップ

・体側部
・大腿外側部
・大腿前部

・普通歩き
・速歩き

・前歩き
・後ろ歩き
・横歩き

・ジョギング
・キッキング
・ロッキング
・シザース

応用力テスト
◦プログラミング能力の判定 

※上級レベル受験者のみ

運 動 強 度 を
徐々に上げる、
3 分 間 の プ ロ
グラム作成、実
演・指導

条件に応じたエ
クササイズの選
択・修正、負荷強
度の調節、実演・
指導（3分間）

条 件 に 応じた
エクサ サ イズ
の選択、姿勢や
ポ ジ ション の
修正、実演・指導

（3分間）

エクサ サ イズ
ウォーキング・
リズムウォーキ
ングのプログラ
ム作成、実演・
指導（5分間）

運動強度を考慮
した3分間のア
クアウォーキン
グプログラムの
作成／条件に応
じたアクアレジ
スタンスエクサ
サイズの実演・
指導（1分30秒）

運 動 強 度を上
げる2分30秒
のプログラム作
成、実演・指導

※ アクア2種目の実技テストは、プール　
ではなく室内で行います

テキスト名 価格（税込）

各
種
目
共
通

フィットネス基礎理論
（改定対応版）  3,024円

グループエクササイズ
指導理論  756円

種
目
別

ストレッチングエクササイズ
指導理論（SEI・SEBI）  1,620円

エアロビックダンス
エクササイズ指導理論

（ADI・ADBI）
 1,620円
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プロのフィットネス指導者として長く活動したい方だけではなく、医療機関や介護施設、教育現場などに
お勤めの方や、IT関係・医薬品関係で健康アプリを開発されている企業の方々などにとっても、グループ
エクササイズ指導の資格を取ることで自分の中にある可能性や新しい考え方を掘り起こすことができる
ようになります。積極的に自分に投資して、キャリアアップに努めませんか。

※内閣府が認定した公益社団法人 日本フィットネス協会の資格です。

あなたに合った
資格を取ろう

あなたに合った
資格を取ろう

̶ 質の高い指導者資格がわずか1日で取れる ̶

公益社団法人日本フィットネス協会

キャ
リア
アップに役立つ資格！

「安全で」「楽しく」
「効果的な」
指導スキルと

知識が身に付く質の高い
グループエクササイズの

指導者資格

公益社団法人 日本フィットネス協会（JAFA）は
日本を健康にするフィットネス（健康体力づくり）指導者の団体！
国民の健康に寄与するフィットネス指導者の資質向上をサポートし、その活動環境を創出します。
フィットネス指導者の育成や指導理論と技能をはじめ、多様なフィットネスの情報発信等を行っています。
こうしたJAFAの活動に賛同してくださる方々に正会員になっていただいております。
プロのフィットネス指導者はもちろん、一般愛好者の方もご入会いただけます（年会費15,000円）。

※内閣府が認定した公益法人です

レベル 試験項目 テスト受験（税込） 備　　考
各テストに対応する講習会

（実技）/
eラーニング（税込）

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー（
上
級
）

ベ
ー
シ
ッ
ク
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー（
中
級
）

a
筆
記
テ
ス
ト

フィットネス基礎理論 3,240円

・ 健康運動指導士・健康運
動実践指導者等は免除

・ GFＩ 2種目め以降の受
験では免除

A 4,320円
（eラーニング）

b グループエクササイズ
指導理論 2,160円 GFＩ 2種目め以降の受験

では免除 B 2,160円
（eラーニング）

c 指導理論（種目別） 2,160円 C 3,240円
（eラーニング）

d 実
技
テ
ス
ト

基礎能力（種目別） 4,320円 D 4,320円

e 応用力（種目別） 4,320円 E 5,400円

16,200円
（ 初めてインストラク

ターレベルを受験する
場合の料金例）

19,440円
（ インストラクターレベルを受

験するために、すべて受講す
る場合の料金例）

※上記のほかにテキストブック代（種目により異なる）が必要です（P.７参照）。
※ベーシックインストラクターレベルを受験する場合は「e.応用力実技テスト」の受験は必要ありません。
※インストラクターレベルを初めて受験する場合は、a〜e全ての受験が必要です。

◆ 料金体系

公益社団法人日本フィットネス協会 〒136-0071　東京都江東区亀戸1-8-7 飯野ビル5F
TEL ： 03-5875-1035　FAX ： 03-5875-1057

◦登　録
・ 登 録 料 ： 15,120円（税込） ※2種目以降の追加料はかかりません
 ※インストラクター（上級）レベルは、初年度年会費がかかります。
・ 有効期間 ： 2年毎の9月末日（最初の資格有効期間は、登録月〜約2年後の9月末日とする）

◦更新に必要な単位数と費用
所持資格数 1種目 2種目 3種目 4種目 5種目 6種目

必要単位数（2年間） 15単位 16単位 17単位 18単位

更　新　料（税込） 4,300円 5,400円 6,500円 7,600円 8,700円 9,800円

◦単位取得の方法
・ 「JAFA教育単位研修会」を受講する（約60分につき1単位）
・ JAFAへ入会し、機関誌『ヘルスネットワーク』を定期購読する（1年間に3単位取得可能 ※4種目以上保有の場合

は、追加付与されます）
・ 機関誌に掲載された誌面テストを提出する（1年間に最大14単位取得可能） など

このパンフレットの情報は、2017.8.1現在のものです。

実技講習会や認定テストの開催情報は JAFA　GFI　スケジュール

※講習会とテストは、２日にわたって開催される場合もあります。
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