
記録用紙(小学生以上版) 

実施日   年  月  日 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

※腕立
う で た

て伏
ふ

せが 1回
かい

もできなかった場合
ばあい

には膝
ひざ

つきでチャレンジしてみよう！ 
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使用
し よ う

したボールに〇をつけましょう 

 

テニスボール/ソフトボール/ハンドボール 

 



入力番号

測定日

記録 cm cm m 秒 m 回 回

得点

質的評価

総合得点評価50m走 5m時間往復走
腕立て伏せ
(膝つき含む)

20mシャトルラン

運動適性テストⅡ　測定結果表(男）

名　前 性別 学年 年齢 身長 体重

立ち幅とび 立ち3段とび ボール投げ

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

5

m

時
間
往
復
走

得
点

50m走 得点

走動作の特徴

スキル＋パワー

（SP）
スキル（S）

パワー（P）

平均（M）

0
2
4
6
8
10
立ち幅とび

立ち3段とび

ボール投げ

50m走5m時間往復走

腕立て伏せ

(膝つき含む)

20mシャトルラン

体力データ

指導者からのコメント

50 75 100 125 150 175 200 225 250

跳
動
作
の
質
的
評
価

立ち幅とびの記録（cm）

跳動作の記録×フォーム

A

B

C

6才 114.9

7才 127.4

8才 135.6

9才 146.6

10才 155.4

11才 165.2

12才 181.2

各年齢における立ち幅とびの平均記録（cm）

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

投
動
作
の
質
的
評
価

ボール投げの記録（m）

投動作の記録×フォーム

A

B

C

各年齢におけるボール投げの平均記録（m）

6才 8.6

7才 12.4

8才 15.9

9才 20.0

10才 23.5

11才 26.8

12才 18.3

66.577.588.599.51010.51111.51212.513

走
動
作
の
質
的
評
価

50m走の記録（秒）

走動作の記録×フォーム

A

B

C

各年齢における50m走の平均記録（秒）

6才 11.4

7才 10.6

8才 10.0

9才 9.6

10才 9.2

11才 8.8

12才 8.4

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

立
ち

3

段
と
び

得
点

立ち幅とび 得点

跳動作の特徴

スキル＋パワー

（SP）

スキル（s）

パワー（p）

平均（M）



入力番号

測定日

記録 cm cm m 秒 m 回 回

得点

質的評価

20mシャトルラン 総合得点評価立ち幅とび 立ち3段とび ボール投げ 50m走 5m時間往復走
腕立て伏せ
(膝つき含む)

運動適性テストⅡ　測定結果表(女）

名　前 性別 学年 年齢 身長 体重

0
2
4
6
8
10
立ち幅とび

立ち3段とび

ボール投げ

50m走5m時間往復走

腕立て伏せ

(膝つき含む)

20mシャトルラン

体力データ

指導者からのコメント

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

立
ち

3

段
と
び

得
点

立ち幅とび 得点

跳動作の特徴

スキル＋パワー

（SP）

スキル（s）

パワー（p）

平均（M）

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

5

m

時
間
往
復
走

得
点

50m走 得点

走動作の特徴

スキル＋パワー

（SP）
スキル（S）

パワー（P）

平均（M）

66.577.588.599.51010.51111.51212.513

走
動
作
の
質
的
評
価

50m走の記録（秒）

走動作の記録×フォーム

A

B

C

各年齢における50m走の平均記録（秒）

6才 11.7

7才 10.9

8才 10.3

9才 9.8

10才 9.5

11才 9.1

12才 8.9

50 75 100 125 150 175 200 225 250

跳
動
作
の
質
的
評
価

立ち幅とびの記録（cm）

跳動作の記録×フォーム

A

B

C

6才 109.0

7才 118.6

8才 129.4

9才 141.0

10才 148.0

11才 158.5

12才 168.3

各年齢における立ち幅とびの平均記録（cm）

0 5 10 15 20 25 30 35 40

投
動
作
の
質
的
評
価

ボール投げの記録（m）

投動作の記録×フォーム

A

B

C

各年齢におけるボール投げの平均記録（m）

6才 5.8

7才 7.5

8才 9.9

9才 12.3

10才 14.7

11才 16.8

12才 12.0



 

コンディショニングチェックシート 

実施日   年  月  日 

 

 

①〜⑧質問
しつもん

で当
あ

てはまるものに「○」をつけましょう。または、数字
す う じ

を書
か

いてください。 

①活動
かつどう

しているスポーツは何
なん

ですか？  

軟式野球
なんしきやきゅう

   サッカー   複合種目 
ふ く ご う し ゅ も く  

 バスケットボール  バレーボール  

剣道
けんどう

      空手道
か ら て ど う

    柔道
じゅうどう

       陸上競技
りくじょうきょうぎ

          バドミントン      その他
た

(                  ) 

②この 1年間
ねんかん

で身長
しんちょう

はどのくらい伸
の

びましたか？ 

 

③最近
さいきん

1週 間
しゅうかん

で 1日
にち

何時間
な ん じ か ん

スポーツをしましたか？スポーツをした時間
じ か ん

を記入
き に ゅ う

してください。 

             

 

④ストレッチをよくしていますか？ 

 

⑤スポーツをする前
まえ

にウォーミングアップ（準備運動
じゅんびうんどう

）をしていますか？ 

 

⑥スポーツをした後
あと

にクーリングダウン（整理運動
せ い り う ん ど う

）をしていますか？ 

 

⑦スポーツをすると身体
か ら だ

に痛
いた

みがある箇所
か し ょ

はありますか？ 

 

⑧スポーツをしていなくてもいつも身体
か ら だ

に痛
いた

みがある箇所
か し ょ

はありますか？ 

 

 

あると答
こた

えた方
かた

は、どの部分
ぶ ぶ ん

ですか？      

膝
ひざ

、 肘
ひじ

、 肩
かた

、 腰
こ し

、 脚
あし

、 その他
た

(         )             
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【保護者・指導者の方へ】 

スポーツ障害・外傷が発生した際に原因を探したり、スポーツ習慣を確認したりするなどして 

活用していただければと考えております。 
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