
 

 

              20
ｍ

の

距

離

を

決

め

ら

れ

た

ペ

ー

ス

で

走

り

、

何

回

往

復

で

き

る

か

を

測

定

し

ま

す

。

最

初

は

ゆ

っ

く

り

で

す

が

、

約

１

分

ご

と

に

ペ

ー

ス

が

上

が

り

ま

す

。

２

回

連

続

で

規

定

時

間

内

に

折

り

返

し

点

に

到

達

し

な

い

と

、

そ

こ

で

競

技

は

終
了
で
す
。 

  

１

５

０

０

ｍ

（

女

子

は

１

０

０

０

ｍ

）

を

何

分

で

歩

け

る

か

？

測

定
し
ま
す
。
歩
く
と
い
う
こ
と
は
、 

ど
ち
ら
か
の
足
が
地
面
に
つ
い
て 

 

 

い
な
い
と
い
け
ま
せ
ん
。 

 

20
ｍ

シ

ャ

ト

ル

ラ

ン

、

急

歩

は

最
後
に
実
施
し
ま
す
。 

 

 

 

           10
ｍ

の

距

離

の

中

に

、

２

ｍ

間

隔

に

置

い

た

障

害

物

を

歩

い

て

越

え
、
そ
の
時
間
を
計
測
し
ま
す
。 

   素

足

で

行

い

ま

す

。

ど

ち

ら

の

足

が

立

ち

や

す

い

か

確

か

め

支

持

脚
が
決
ま
っ
た
ら
、
両
手
を
腰
に 

  

 

当
て
ま
す
。
「
片
足
を
挙
げ
て
」
の

合

図

で

片

足

立

ち

の

姿

勢

を

と

り

、

そ

の

持

続

時

間

の

計

測

を

し

ま

す

。 

            

 

「

歩

く

」

と

い

う

こ

と

は

ど

ち

ら

か

の

足

が

必

ず

地

面

に

つ

い

て

い

な

い

と

い

け

ま

せ

ん

。

1 0 0
ｍ

を

１
分
と
す
る
と
、

6 0 0
ｍ
歩
く
こ
と
に

な

り

ま

す

の

で

、

ペ

ー

ス

を

考

え

て

く

だ

さ

い

。

５

ｍ

単

位

で

記

録

し
ま
す
。 

    

 

 

                    

  男 ３０代  男 ４０代 男 ５０代 女 ３０代 女 ４０代  女 ５０代

握 力 (㎏) 48 45 42 29 27 24 

上 体 起 こし(回 ) 22 21 18 15 13 12 

長 座 体 前 屈 (㎝） 47 43 38 48 44 40 

反 復 横 とび(回 ) 49 45 38 41 39 36 

急 歩 (分 ′秒 ″) 12′00″ 12′30″ 13′24″ 8′42″ 9′12″ 9′42″

２０ｍｼｬﾄﾙﾗﾝ(回 ) 46 37 27 27 21 16 

立 ち幅 とび(㎝) 214 202 187 161 150 135 

 

 

 

 
 

 
 

  

○ 

20
歳
か
ら
64
歳
ま
で
の
テ
ス
ト
項
目 

 

 

                

△ 

65
歳
か
ら
79
歳
ま
で
の
テ
ス
ト
項
目 

   

握

力

計

は

人

差

し

指

の

第

二

関

節

が

直

角

に

な

る

よ

う

に

調

整

し

、

指

針

を

外

側

（

体

側

で

は

な

い

）

に

向

け

て

握

り

ま

す

。

最

大

値

を

表

示

す

る

の

で

、

２

～

３

秒

の

間

強
く
力
を
入
れ
、
腕
を
曲
げ
た
り
、

体

を

沈

み

込

ま

せ

た

り

し

な

い

よ

う

に

し

て

く

だ

さ

い

。

左

右

交

互

に

２

回

ず

つ

合

計

４

回

測

定

し

ま

す
。 

      

膝

を

90
度

に

曲

げ

、

補

助

者

に

支

え

て

も

ら

い

、

手

は

胸

の

前

で

交

差

さ

せ

肩

の

前

に

も

っ

て

い

き

ま

す

。

ひ

じ

が

足

に

付

く

と

こ

ろ

ま

で

起

き

上

が

り

、

肩

甲

骨

が

マ

ッ

ト

に

付

く

と

こ

ろ

ま

で

戻

し

ま

す
。
時
間
は

30
秒
間
で
す
。 

        

手

を

置

く

台

の

高

さ

は

約

25
㎝

な
の
で
、
靴
を
脱
い
で
行
い
ま
す
。

勢

い

を

付

け

て

曲

げ

る

の

で

は

な

く

、

静

か

に

体

を

前

屈

し

ま

す

。

手

の

先

で

台

の

み

を

押

さ

な

い

よ

う
に
。 

     

 

１
ｍ
幅
で
、
右
側･

左
側
に
飛
び

ま

す

。

白

線

を

踏

む

か

越

え

れ

ば

１

回

と

カ

ウ

ン

ト

し

ま

す

。

足

は

つ
ま
先
で
着
地
し
、
腰
の
位
置
は
、

で

き

る

だ

け

中

央

の

位

置

の

感

じ

で

行

い

ま

す

。

20
～

30
㎝

の

高

さ

で
飛
ぶ
の
が
良
い
で
す
。 

         

足

は

15
～

20
㎝

位

開

い

た

り

、

つ

ま

先

側

を

少

し

広

く

し

た

り

、

個

人

で

力

が

入

る

よ

う

に

立

ち

ま

す

。

膝

を

少

し

曲

げ

、

両

手

を

前

後

に

振

り

タ

イ

ミ

ン

グ

を

合

わ

せ

、

20
～

30
㎝

の

高

さ

で

飛

ぶ

の

が

良

い

で

す

（

飛

ぶ

直

前

に

小

さ

く

ス

テ

ッ

プ

す

る

こ

と

の

な

い

よ

う

に

注
意
）
。 

 
 


