
毎年秋～冬に藤枝市スポーツ少年団規定のスポーツテストを行います

1級～5級まで合格章がでます（1級2級には副賞あり）

種目は下記の5種目です

〇 立
た

ち幅跳
はばと

び ２回やって良い方の記録

〇 時間往復走
じかんおうふくそう

２回やって良い方の記録

〇 上体
じょうたい

おこし（腹筋
ふっきん

） ３０秒間　

〇 腕立伏臥腕屈伸
うでたてふくがわんくっしん

（腕立
うでたて

） ２秒に１回

〇 ５分間
ふんかん

 走
そう

お家
うち

で大人
おとな

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に練習
れんしゅう

を重
かさ

ねてみてください

腕立
うでた

てと腹筋
ふっきん

は、例年
れいねん

 全
まった

くできない子供
こども

もいます

やったことのないことは、できないのは当
あ

たり前
まえ

なのです

ひとつできたらほめてあげてください。コツコツ積
つ

み重
かさ

ねていきましょう(*^^*)

人
ひと

と比
くら

べず、楽
たの

しみの中
なか

で成長
せいちょう

をさせてあげる時間
じかん

を作
つく

ってください

級判定
きゅうはんてい

は、1種目
しゅもく

が10点
てん

満点取
まんてんと

っても「0点
てん

」があると級外
きゅうがい

になってしまいます

全部
ぜんぶ

が1点
てん

でも、5種目合計
しゅもくごうけい

6点以上
てんいじょう

ないと級外
きゅうがい

になってしまいます

得意
とくい

な種目
しゅもく

は張
は

り切
き

って力
ちから

を発揮
はっき

し、苦手
にがて

な種目
しゅもく

を少
すこ

しでも頑張
がんば

れる自分
じぶん

づくりに

役立
やくだ

ててください

　　あとは、5分間走だね

成長を楽しもう♪



スポーツテスト５種目 得点早見表

４歳～18歳までの早見表です。19歳以上の方も判定しますので、ぜひ一緒にやってみてね♪

また、4～6歳は5分間走なしの４種目での判定

男子 ※実施する当日の年齢で判定

年齢 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

立幅１点 64 76 86 107 118 130 138 146 154 169 176 196 200 209 208

立幅２点 73 83 93 114 125 136 145 153 162 177 185 204 208 216 214

立幅３点 81 90 101 121 132 143 151 160 169 185 194 211 216 223 221

立幅４点 89 96 108 128 139 149 158 167 177 194 203 219 223 231 228

立幅５点 97 103 116 136 146 156 164 174 184 202 212 226 231 238 235

立幅10点 133 140 153 172 180 189 197 209 222 242 258 264 270 274 269

男子

年齢 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

腹筋１点 1 2 2 3 4 6 7 9 11 12 14 15 16 17 16

腹筋２点 2 3 3 4 6 8 9 11 13 14 16 17 18 19 18

腹筋３点 3 4 4 6 8 10 11 13 15 17 18 19 20 21 20

腹筋４点 4 5 6 8 10 12 13 15 17 19 20 21 22 23 22

腹筋５点 5 6 8 10 12 14 16 18 19 21 22 23 24 25 24

腹筋10点 14 15 17 20 23 24 27 29 30 31 32 33 34 35 34

男子

年齢 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

腕立１点 1 1 2 2 3 4 5 6 7 8 8 9 10 10 10

腕立２点 2 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 11 12 13 12

腕立３点 3 3 4 6 7 9 9 10 11 12 13 14 15 16 15

腕立４点 4 4 5 8 9 11 12 14 15 16 17 18 19 20 20

腕立5点 7 8 10 12 13 15 16 17 19 20 21 22 23 25 25

腕立10点 21 24 31 32 34 37 40 41 42 43 44 46 47 48 47

男子

年齢 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

往復１点 19 21 23 25 28 29 31 32 33 34 35 36 37 38 37

往復２点 21 22 24 26 29 31 32 33 34 36 37 38 40 40 39

往復３点 22 23 26 27 31 32 34 35 36 38 38 40 41 42 41

往復４点 24 25 27 28 32 34 35 36 37 39 40 41 43 44 42

往復５点 25 26 28 30 34 35 36 38 39 41 42 43 44 45 44

往復10点 32 33 35 38 41 42 44 45 47 49 51 52 52 53 51

男子

年齢 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

５走１点 390 470 630 730 790 850 890 920 950 1010 1020 1030 1050 1100 1080

５走２点 440 520 680 780 830 890 930 960 990 1050 1060 1070 1090 1150 1140

５走３点 490 570 730 820 880 940 970 1010 1040 1100 1110 1120 1140 1200 1190

５走４点 540 620 780 870 920 980 1020 1050 1080 1150 1160 1170 1200 1240 1230

５走５点 590 670 830 910 970 1020 1060 1090 1130 1190 1210 1220 1250 1290 1280

５走10点 840 920 1070 1140 1190 1240 1270 1310 1360 1430 1470 1480 1520 1530 1530



スポーツテスト５種目 得点早見表

女子 ※実施する当日の年齢で判定 .

年齢 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

立幅１点 61 71 79 90 105 118 128 132 144 147 152 158 161 156 153

立幅２点 68 77 86 98 112 125 135 140 151 154 159 164 167 162 160

立幅３点 75 84 92 106 120 132 142 148 158 161 166 171 174 169 167

立幅４点 82 90 99 114 127 139 149 155 165 168 173 178 181 176 175

立幅５点 88 96 105 121 135 146 156 163 172 175 180 185 188 184 183

立幅10点 122 128 138 160 173 181 192 201 208 214 223 228 231 226 224

女子

年齢 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

腹筋１点 0 1 1 2 2 3 5 6 7 8 8 9 9 9 8

腹筋２点 1 2 2 3 3 5 7 8 9 10 10 10 10 10 10

腹筋３点 2 3 4 4 5 7 9 10 11 12 12 12 13 13 12

腹筋４点 4 4 5 6 7 9 11 12 13 14 14 14 15 15 14

腹筋５点 5 5 6 8 9 11 13 14 15 15 16 16 17 17 16

腹筋10点 12 14 15 17 19 21 22 23 24 24 25 26 27 27 26

女子

年齢 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

腕立１点 0 1 1 2 2 2 3 3 4 5 6 6 5 4 4

腕立２点 1 2 2 3 4 4 5 6 6 7 8 8 7 6 5

腕立３点 2 3 3 5 6 7 9 10 10 10 11 11 10 9 9

腕立４点 5 5 6 9 10 12 13 15 15 15 16 16 15 13 13

腕立5点 8 9 11 14 15 17 18 19 19 19 20 20 19 18 18

腕立10点 25 27 33 36 38 41 42 43 43 43 43 42 41 41 40

女子

年齢 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

往復１点 18 21 23 24 26 27 30 30 32 32 33 34 34 34 33

往復２点 20 22 24 25 28 29 31 31 33 34 35 35 35 35 34

往復３点 21 24 26 27 29 30 32 33 34 35 36 36 36 36 35

往復４点 23 25 27 29 31 32 34 34 36 36 37 37 38 37 36

往復５点 24 26 28 30 32 34 35 36 37 38 38 38 39 39 38

往復10点 31 33 36 38 39 41 42 43 43 44 45 45 45 45 45

女子

年齢 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

５走１点 400 500 580 670 730 780 800 840 870 870 880 890 870 870 860

５走２点 450 540 630 710 770 830 850 880 910 910 920 930 920 910 900

５走３点 500 590 670 760 820 870 890 920 950 960 970 980 960 950 940

５走４点 550 630 720 800 860 910 940 970 1000 1000 1010 1020 1000 990 980

５走５点 590 670 760 840 900 950 980 1010 1040 1050 1060 1070 1040 1030 1020

５走10点 830 890 980 1060 1120 1170 1200 1230 1250 1280 1290 1300 1260 1230 1220



級判定表

級

1

2

3

4

5

級外

※総合得点が多くても、１種目でも必要最低点に満たない得点があると、必要最低点の位置する級に下がって判定

　カラダ全体のバランスがよくなることを目指し、毎年の自分の変化を楽しみましょう♪

30歳以上の方も級別判定以外に、このテストの総合得点によって体力年齢を判定もできますよ(*^^*)

体力年齢の判定

体力年齢の判定

暦年齢　+15才

　〃　　＋10才

　〃　　＋5才

暦年齢　+0才

〃　　-5才

40～46 32～37
若い

47～ 38～

〃　　-10才

〃　　₋15才

19～32 15～26 年齢相応

33～39 27～31 ↓

5～11 5～9

12～18 10～14 ↑

総合得点

備考
５種目

４種

５分間走除く

～4 ～4
老い

6～10 １点 5～8 １点

～5 ～4

21～30 ３点 17～24 ３点

11～20 ２点 9～16 ２点

41～50 ５点 33～40 ５点

31～40 ４点 25～32 ４点

５種目 ４種目（幼少年、壮年）

総合得点 必要最低点 総合得点 必要最低点


