
男子

得点 ６才 ７才 ８才 ９才 １０才 １１才 １２才

10 １５３ｃｍ～ １７２ｃｍ～ １８０ｃｍ～ １８９ｃｍ～ １９７ｃｍ～ ２０９ｃｍ～ ２２２ｃｍ～

9 １４６～１５２ｃｍ １６５～１７１ｃｍ １７３～１７９ｃｍ １８２～１８８ｃｍ １９０～１９６ｃｍ ２０２～２０８ｃｍ ２１４～２２１ｃｍ

8 １３８～１４５ｃｍ １５７～１６４ｃｍ １６６～１７２ｃｍ １７６～１８１ｃｍ １８４～１８９ｃｍ １９５～２０１ｃｍ ２０７～２１３ｃｍ

7 １３１～１３７ｃｍ １５０～１５６ｃｍ １５９～１６５ｃｍ １６９～１７５ｃｍ １７７～１８３ｃｍ １８８～１９４ｃｍ １９９～２０６ｃｍ

6 １２３～１３０ｃｍ １４３～１４９ｃｍ １５２～１５８ｃｍ １６３～１６８ｃｍ １７１～１７６ｃｍ １８１～１８７ｃｍ １９２～１９８ｃｍ

5 １１６～１２２ｃｍ １３６～１４２ｃｍ １４６～１５１ｃｍ １５６～１６２ｃｍ １６４～１７０ｃｍ １７４～１８０ｃｍ １８４～１９１ｃｍ

4 １０８～１０５ｃｍ １２８～１３５ｃｍ １３９～１４５ｃｍ １４９～１５５ｃｍ １５８～１６３ｃｍ １６７～１７３ｃｍ １７７～１８３ｃｍ

3 １０１～１０７ｃｍ １２１～１２７ｃｍ １３２～１３８ｃｍ １４３～１４８ｃｍ １５１～１５７ｃｍ １６０＾１６６ｃｍ １６９～１７６ｃｍ

2 ９３～１００ｃｍ １１４～１２０ｃｍ １２５～１３１ｃｍ １３６～１４２ｃｍ １４５～１５０ｃｍ １５３～１５９ｃｍ １６２～１６８ｃｍ

1 ～９２ｃｍ ～１１３ｃｍ ～１２４ｃｍ ～１３５ｃｍ ～１４４ｃｍ ～１５２ｃｍ ～１６１ｃｍ

女子

得点 ６才 ７才 ８才 ９才 １０才 １１才 １２才

10 １３８ｃｍ～ １６０ｃｍ～ １７３ｃｍ～ １８１ｃｍ～ １９２ｃｍ～ ２０１ｃｍ～ ２０８ｃｍ～

9 １３１～１３７ｃｍ １５２～１５９ｃｍ １６５～１７２ｃｍ １７４～１８０ｃｍ １８４～１９１ｃｍ １９４～２００ｃｍ ２０１～２０７ｃｍ

8 １２５～１３０ｃｍ １４５～１５１ｃｍ １５７～１６４ｃｍ １６７～１７３ｃｍ １７７～１８３ｃｍ １８６～１９３ｃｍ １９３～２００ｃｍ

7 １１８～１２４ｃｍ １３７～１４４ｃｍ １５０～１５６ｃｍ １６０～１６６ｃｍ １７０～１７６ｃｍ １７８～１８５ｃｍ １８６～１９２ｃｍ

6 １１２～１１７ｃｍ １２９～１３６ｃｍ １４２～１４９ｃｍ １５３～１５９ｃｍ １６３～１６９ｃｍ １７１～１７７ｃｍ １７９～１８５ｃｍ

5 １０５～１１１ｃｍ １２１～１２８ｃｍ １３５～１４１ｃｍ １４６～１５２ｃｍ １５６～１６２ｃｍ １６３～１７０ｃｍ １７２～１７８ｃｍ

4 ９９～１０４ｃｍ １１４～１２０ｃｍ １２７～１３４ｃｍ １３９～１４５ｃｍ １４９～１５５ｃｍ １５５～１６２ｃｍ １６５～１７１ｃｍ

3 ９２～９８ｃｍ １０６～１１３ｃｍ １２０～１２６ｃｍ １３２～１３８ｃｍ １５２～１４８ｃｍ １４８～１５４ｃｍ １５８～１６４ｃｍ

2 ８６～９１ｃｍ ９８～１０５ｃｍ １１２～１１９ｃｍ １２５～１３１ｃｍ １３５～１４１ｃｍ １４０～１４７ｃｍ １５１～１５７ｃｍ

1 ～８５ｃｍ ～９７ｃｍ ～１１１ｃｍ ～１２４ｃｍ ～１３４ｃｍ ～１３９ｃｍ ～１５０ｃｍ

①立ち幅とび　得点表



男子

得点 ６才 ７才 ８才 ９才 １０才 １１才 １２才

10 １７回～ ２０回～ ２３回～ ２４回～ ２７回～ ２９回～ ３０回～

9 １５～１６回 １８～１９回 ２０～２２回 ２２～２３回 ２４～２６回 ２７～２８回 ２８～２９回

8 １３～１４回 １６～１７回 １８～１９回 ２０～２１回 ２２～２３回 ２４～２６回 ２５～２７回

7 １２回 １４～１５回 １６～１７回 １８～１９回 ２０～２１回 ２２～２３回 ２３～２４回

6 １０～１１回 １２～１３回 １４～１５回 １６～１７回 １８～１９回 ２０～２１回 ２１～２２回

5 ８～９回 １０～１１回 １２～１３回 １４～１５回 １６～１７回 １８～１９回 １９～２０回

4 ６～７回 ８～９回 １０～１１回 １２～１３回 １３～１５回 １５～１７回 １７～１８回

3 ４～５回 ６～７回 ８～９回 １０～１１回 １１～１２回 １３～１４回 １５～１６回

2 ３回 ４～５回 ６～７回 ８～９回 ９～１０回 １１～１２回 １３～１４回

1 ２回 ３回 ４～５回 ６～７回 ７～８回 ９～１０回 １１～１２回

0 ～１回 ～２回 ～３回 ～６回 ～６回 ～８回 ～１０回

女子

得点 ６才 ７才 ８才 ９才 １０才 １１才 １２才

10 １５回～ １７回～ １９回～ ２１回～ ２２回～ ２３回～ ２４回～

9 １３～１４回 １５～１６回 １７～１８回 １９～２０回 ２０～２１回 ２２回 ２２～２３回

8 １１～１２回 １３～１４回 １５～１６回 １７～１８回 １８～１９回 ２０～２１回 ２０～２１回

7 ９～１０回 １１～１２回 １３～１４回 １５～１６回 １６～１７回 １８～１９回 １８～１９回

6 ７～８回 ９～１０回 １１～１２回 １３～１４回 １４～１５回 １６～１７回 １７回

5 ６回 ８回 ９～１０回 １１～１２回 １３回 １４～１５回 １５～１６回

4 ５回 ６～７回 ７～８回 ９～１０回 １１～１２回 １２～１３回 １３～１４回

3 ４回 ４～５回 ５～６回 ７～８回 ９～１０回 １０～１１回 １１～１２回

2 ２回 ３回 ３～４回 ５～６回 ７～８回 ８～９回 ９～１０回

1 １回 ２回 ２回 ３～４回 ５～６回 ６～７回 ７～８回

0 0 １回 １回 ～２回 ～４回 ～５回 ～６回

②上体おこし　得点表



男子（１００ｃｍ） 女子（１００ｃｍ）

得点 回数 得点 回数 得点 回数

10 23回以上 10 ５０回以上 10 ４７回以上

9 21～23回 9 ４６～４９回 9 ４３～４６回

8 18～20回 8 ４２～４５回 8 ４０～４２回

7 15～17回 7 ３８～４１回 7 ３６～３９回

6 12～14回 6 ３４～３７回 6 ３２～３５回

5 9～11回 5 ３０～３３回 5 ２８～３１回

4 7～8回 4 ２６～２９回 4 ２５～２７回

3 4～6回 3 ２２～２５回 3 ２１～２４回

2 2～3回 2 １８～２１回 2 １７～２０回

1 1回 1 ～１７回 1 １６回以下

③反復横とび　得点表

未就学児（40～60ｃｍ目安）※できる幅で。



低学年男子 低学年女子

得点 回数 得点 回数 得点 回数

10 １０回 10 ２５回以上 10 ２０回以上

9 ９回 9 ２２～２４回 9 １７～１９回

8 ８回 8 １９～２１回 8 １４～１６回

7 ７回 7 １６～１８回 7 １１～１３回

6 ６回 6 １３～１５回 6 ８～１０回

5 ５回 5 １０～１２回 5 ５～７回

4 ４回 4 ６～９回 4 ３～４回

3 ３回 3 ３～５回 3 ２回

2 ２回 2 １～２回 2 １回

1 １回 1 ０回 1 ０回

高学年男子 高学年女子

得点 回数 得点 回数

10 ３０回以上 10 ２５回以上

9 ２６～２９回 9 ２２～２４回

8 ２２～２５回 8 １９～２１回

7 １８～２１回 7 １６～１８回

6 １４～１７回 6 １３～１５回

5 １０～１３回 5 １０～１２回

4 ６～９回 4 ７～９回

3 ３～５回 3 ４～６回

2 ２回 2 ２～３回

1 １回 1 １回

④腕立て伏せ　得点表（膝つき、2秒に1回のペースで実施）

未就学児（形ができていればＯＫ）



未就学児 男女低学年 男女高学年

得点 得点 得点

10 ５０秒以上 10 ５分以上 10 １０分以上

9 ４５～４９秒 9 ４分３０秒～４分５９秒 9 ９分～９分５９秒

8 ４０～４４秒 8 ４分～４分２９秒 8 ８分～８分５９秒

7 ３５～３９秒 7 ３分３０秒～３分５９秒 7 ７分～７分５９秒

6 ３０～３４秒 6 ３分～３分２９秒 6 ６分～６分５９秒

5 ２５～２９秒 5 ２分３０秒～２分５９秒 5 ５分～５分５９秒

4 ２０～２４秒 4 ２分～２分２９秒 4 ４分～４分５９秒

3 １５～１９秒 3 １分３０秒～１分５９秒 3 ３分～３分５９秒

2 １０～１４秒 2 １分～１分２９秒 2 ２分～２分５９秒

1 ～９秒 1 ～５９秒 1 ～１分５９秒

⑤なわとび（時間とび）　得点表



男子（4～6年生） 女子（4～6年生）

得点 秒数 得点 秒数 得点 秒数

10 60秒以上 10 １２０秒以上 10 １２０秒以上

9 45～59秒 9 ７３～１１９秒 9 ６７～１１９秒

8 39～44秒 8 ４６～７２秒 8 ４０～６６秒

7 33～38秒 7 ３１～４５秒 7 ２６～３９秒

6 27～32秒 6 ２１～３０秒 6 １８～２５秒

5 21～26秒 5 １５～２０秒 5 １２～１７秒

4 15～20秒 4 １０～１４秒 4 ８～１１秒

3 9～14秒 3 ７～９秒 3 ５～７秒

2 3～8秒 2 ５～６秒 2 ４秒

1 ～2秒 1 ４秒以下 1 ３秒以下

※未就学児および低学年（１～３年生）については、開眼片足立ちで実施。

⑥閉眼片足立ち　得点表

未就学児・低学年（1～3年生）※開眼で実施



男女共通 男女共通

得点 得点

10 10

9 8

8 6

7 4

6 2

5

4

3

2

1

太ももの前伸ばし

⑦柔軟性　評価表

立位体前屈

膝は曲げられるが後ろに肘がつけ
ない

膝は曲げて肘をついた状態であれ
ば仰向けになれる

膝を曲げて仰向けに寝て膝が大き
く床から離れる

膝を曲げて仰向けに寝て膝が少し
床から離れる

膝を曲げて仰向けに寝ても膝が床
から離れない

指が床から６ｃｍ以上離れる

指が床から６ｃｍ程度離れる

指が床から４ｃｍ程度離れる

指が床から２ｃｍ程度離れる

指が床につかない

指先がギリギリ床につく

指先が床につく

指の第二関節まで床につく

指全体が床につく

手のひらが全体的に床につく


