
ハ － ド
通知表

ル
点数で自分の走りを確認しよう！

つう ひょうち

学年
がくねん

名前
な ま え

年度
ね ん ど

学
がく

年生
ねんせい

企画 / 悟空Ｊｒ．アスリートスクール 電話 / 0766-30-3773 受付時間 9:00～17:00
住所 / 〒933-0928 富山県高岡市守山町35番地 西繊ビル2階

この通知表は、誰かと比べて優れているかを評価するものではありません。自分自身の走る力の変化に
気づき、日々の練習に目標と意味を持たせ、やる気を育むために活用します。

ハードル各学年点数表
かくがくねん てんすうひょう

てんすう じぶん はし かくにん

の
各学年のハードルの規格
かくがくねん きかく

対象
たいしょう

距離
きょり

高
たか

さ 台数
だいすう

ｽﾀｰﾄから１台目
だいめ

ﾊｰﾄﾞﾙの間隔
かんかく

最後
さいご

のﾊｰﾄﾞﾙからｺﾞｰﾙ

年長
ねんちょう

、小
しょう

１、小
しょう

２ ６０ｍ ３０．０ｃｍ ９台
だい

１０．００ｍ ５．００ｍ １０．００ｍ

小
しょう

３、小
しょう

４ ７０ｍ ５０．０ｃｍ ９台
だい

１２．００ｍ ６．００ｍ １０．００ｍ

小
しょう

５、小
しょう

６ ８０ｍ ７０．０ｃｍ ９台
だい

１３．００ｍ ７．００ｍ １１．００ｍ

中学
ちゅうがく

女子
じょし

１００ｍ ７６．２ｃｍ １０台
だい

１３．００ｍ ８．００ｍ １５．５０ｍ

中学
ちゅうがく

男子
だんし

１１０ｍ ９１．４ｃｍ １０台
だい

１３．７２ｍ ９．１４ｍ １４．０２ｍ

距離

点数 年長 男子 小1 男子 小2 男子 小3 男子 小4 男子 小5 男子 小6 男子 中1 男子 中2 男子 中3 男子

10点
16秒50

以下

15秒50

以下

14秒50

以下

14秒50

以下

14秒00

以下

14秒50

以下

14秒00

以下

17秒00

以下

16秒00

以下

15秒00

以下

9点
16秒51～

17秒00

15秒51～

16秒00

14秒51～

15秒00

14秒51～

15秒00

14秒01～

14秒50

14秒51～

15秒00

14秒01～

14秒50

17秒01～

17秒50

16秒01～

16秒50

15秒01～

15秒50

8点
17秒01～

17秒50

16秒01～

16秒50

15秒01～

15秒50

15秒01～

15秒50

14秒51～

15秒00

15秒01～

15秒50

14秒51～

15秒00

17秒51～

18秒00

16秒51～

17秒00

15秒51～

16秒00

7点
17秒51～

18秒00

16秒51～

17秒00

15秒51～

16秒00

15秒51～

16秒00

15秒01～

15秒50

15秒51～

16秒00

15秒01～

15秒50

18秒01～

18秒50

17秒01～

17秒50

16秒01～

16秒50

6点
18秒01～

19秒00

17秒01～

18秒00

16秒01～

17秒00

16秒01～

17秒00

15秒51～

16秒50

16秒01～

17秒00

15秒51～

16秒50

18秒51～

19秒50

17秒51～

18秒50

16秒51～

17秒50

5点
19秒01～

20秒00

18秒01～

19秒00

17秒01～

18秒00

17秒01～

18秒00

16秒51～

17秒50

17秒01～

18秒00

16秒51～

17秒50

19秒51～

20秒50

18秒51～

19秒50

17秒51～

18秒50

4点
20秒01～

21秒00

19秒01～

20秒00

18秒01～

19秒00

18秒01～

19秒00

17秒51～

18秒50

18秒01～

19秒00

17秒51～

18秒50

20秒51～

21秒50

19秒51～

20秒50

18秒51～

19秒50

3点
21秒01～

23秒00

20秒01～

22秒00

19秒01～

21秒00

19秒01～

21秒00

18秒51～

20秒50

19秒01～

21秒00

18秒51～

20秒50

21秒51～

23秒50

20秒51～

22秒50

19秒51～

21秒50

2点
23秒01～

25秒00

22秒01～

24秒00

21秒01～

23秒00

21秒01～

23秒00

20秒51～

22秒50

21秒01～

23秒00

20秒51～

22秒50

23秒51～

25秒50

22秒51～

24秒50

21秒51～

23秒50

1点
25秒01

以上

24秒01

以上

23秒01

以上

23秒01

以上

22秒51

以上

23秒01

以上

22秒51

以上

25秒51

以上

24秒51

以上

23秒51

以上

距離

点数 年長 女子 小1 女子 小2 女子 小3 女子 小4 女子 小5 女子 小6 女子 中1 女子 中2 女子 中3 女子

10点
17秒00

以下

16秒00

以下

15秒00

以下

15秒00

以下

14秒50

以下

15秒00

以下

14秒50

以下

17秒50

以下

16秒50

以下

15秒50

以下

9点
17秒01～

17秒50

16秒01～

16秒50

15秒01～

15秒50

15秒01～

15秒50

14秒51～

15秒00

15秒01～

15秒50

14秒51～

15秒00

17秒51～

18秒00

16秒51～

17秒00

15秒51～

16秒00

8点
17秒51～

18秒00

16秒51～

17秒00

15秒51～

16秒00

15秒51～

16秒00

15秒01～

15秒50

15秒51～

16秒00

15秒01～

15秒50

18秒01～

18秒50

17秒01～

17秒50

16秒01～

16秒50

7点
18秒01～

18秒50

17秒01～

17秒50

16秒01～

16秒50

16秒01～

16秒50

15秒51～

16秒00

16秒01～

16秒50

15秒51～

16秒00

18秒51～

19秒00

17秒51～

18秒00

16秒51～

17秒00

6点
18秒51～

19秒50

17秒51～

18秒50

16秒51～

17秒50

16秒51～

17秒50

16秒01～

17秒00

16秒51～

17秒50

16秒01～

17秒00

19秒01～

20秒00

18秒01～

19秒00

17秒01～

18秒00

5点
19秒51～

20秒50

18秒51～

19秒50

17秒51～

18秒50

17秒51～

18秒50

17秒01～

18秒00

17秒51～

18秒50

17秒01～

18秒00

20秒01～

21秒00

19秒01～

20秒00

18秒01～

19秒00

4点
20秒51～

21秒50

19秒51～

20秒50

18秒51～

19秒50

18秒51～

19秒50

18秒01～

19秒00

18秒51～

19秒50

18秒01～

19秒00

21秒01～

22秒00

20秒01～

21秒00

19秒01～

20秒00

3点
21秒51～

23秒50

20秒51～

22秒50

19秒51～

21秒50

19秒51～

21秒50

19秒01～

21秒00

19秒51～

21秒50

19秒01～

21秒00

22秒01～

24秒00

21秒01～

23秒00

20秒01～

22秒00

2点
23秒51～

25秒50

22秒51～

24秒50

21秒51～

23秒50

21秒51～

23秒50

21秒01～

23秒00

21秒51～

23秒50

21秒01～

23秒00

24秒01～

26秒00

23秒01～

25秒00

22秒01～

24秒00

1点
25秒51

以上

24秒51

以上

23秒51

以上

23秒51

以上

23秒01

以上

23秒51

以上

23秒01

以上

26秒01

以上

25秒01

以上

24秒01

以上

距離60m 高さ30.0cm 距離70m 高さ50.0cm 距離80m 高さ70.0cm 距離100m 高さ76.2cm

距離70m 高さ50.0cm 距離80m 高さ70.0cm 距離110m 高さ91.4cm距離60m 高さ30.0cm



練習態度
れんしゅうたいど

スクールで目的を持って練習しているか
もくてき も れんしゅう

スタートの集中力
しゅうちゅうりょく

スタートの時に集中しているか
とき しゅうちゅう

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ハードルの記録
きろく

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10 秒
びょう

スタートから１台目
だいめ

スタンディング クラウチングまたは

インターバル
ランニング

ふみ切り
き ハードルを越える時に、上ではなく、前の

方向に身体を進ませるようにとべているか

こ とき まえうえ

リード足
あし ハードルを越える時に、リード足のひざを

伸ばし、超えたらすぐに足を下ろしているか
こ

ときこ

シューズ スパイクまたは

一学期合計点数
てんすうごうけいいちがっき

100点
てん

点
てん

①～⑩の合計点数
ごうけいてんすう

ゴールまでの集中力
しゅうちゅうりょく

最後まで走りきれているか
はしさいご

腕の使い方
つか

月
がつ

日
にち

年
ねん

記録日
きろくび

一学期の記録
いちがっき きろく

担当指導員コメント
たんとうしどういん

１台目まで８歩で走り、身体を

起こした良い姿勢か

だいめ ほ はし からだ

しせいお よ

ハードルとハードルの区間の全てを

３歩でリズム良く正しく走れるか

くかん

ぽ

すべ

よ ただ はし

ほうこう からだ すす

の

あし

あし お

抜き足
あし ハードルを越える時は、抜き足のひざをたた

み、着地では、走るポーズができているか

ときこ

ちゃくち

あし

はし

ぬ
ぬ

うで かた 腕振りで、リズムとバランスを取るこ

とができているか

とうでふり

練習態度
れんしゅうたいど

スクールで目的を持って練習しているか
もくてき も れんしゅう

スタートの集中力
しゅうちゅうりょく

スタートの時に集中しているか
とき しゅうちゅう

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ハードルの記録
きろく

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10 秒
びょう

スタートから１台目
だいめ

スタンディング クラウチングまたは

インターバル
ランニング

ふみ切り
き ハードルを越える時に、上ではなく、前の

方向に身体を進ませるようにとべているか

こ とき まえうえ

リード足
あし

シューズ スパイクまたは

二学期合計点数
てんすうごうけいにがっき

100点
てん

点
てん

①～⑩の合計点数
ごうけいてんすう

ゴールまでの集中力
しゅうちゅうりょく

最後まで走りきれているか
はしさいご

腕の使い方
つか

月
がつ

日
にち

年
ねん

記録日
きろくび

二学期の記録
にがっき きろく

担当指導員コメント
たんとうしどういん

１台目まで８歩で走り、身体を

起こした良い姿勢か

だいめ ほ はし からだ

しせいお よ

ハードルとハードルの区間の全てを

３歩でリズム良く正しく走れるか

くかん

ぽ

すべ

よ ただ はし

ほうこう からだ すす

抜き足
あしぬ

うで かた 腕振りで、リズムとバランスを取るこ

とができているか

とうでふり

練習態度
れんしゅうたいど

スクールで目的を持って練習しているか
もくてき も れんしゅう

スタートの集中力
しゅうちゅうりょく

スタートの時に集中しているか
とき しゅうちゅう

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ハードルの記録
きろく

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10 秒
びょう

スタートから１台目
だいめ

スタンディング クラウチングまたは

インターバル
ランニング

ふみ切り
き ハードルを越える時に、上ではなく、前の

方向に身体を進ませるようにとべているか

こ とき まえうえ

リード足
あし ハードルを越える時に、リード足のひざを

伸ばし、超えたらすぐに足を下ろしているか
こ

ときこ

シューズ スパイクまたは

三学期合計点数
てんすうごうけいさんがっき

100点
てん

点
てん

①～⑩の合計点数
ごうけいてんすう

ゴールまでの集中力
しゅうちゅうりょく

最後まで走りきれているか
はしさいご

腕の使い方
つか

月
がつ

日
にち

年
ねん

記録日
きろくび

三学期の記録
さんがっき きろく

担当指導員コメント
たんとうしどういん

１台目まで８歩で走り、身体を

起こした良い姿勢か

だいめ ほ はし からだ

しせいお よ

ハードルとハードルの区間の全てを

３歩でリズム良く正しく走れるか

くかん

ぽ

すべ

よ ただ はし

ほうこう からだ すす

の

あし

あし お

抜き足
あしぬ

うで かた 腕振りで、リズムとバランスを取るこ

とができているか

とうでふり

ハードルを越える時は、抜き足のひざをたた

み、着地では、走るポーズができているか

ときこ

ちゃくち

あし

はし

ぬ

ハードルを越える時は、抜き足のひざをたた

み、着地では、走るポーズができているか

ときこ

ちゃくち

あし

はし

ぬ

ハードルを越える時に、リード足のひざを

伸ばし、超えたらすぐに足を下ろしているか
こ

ときこ

の

あし

あし お


	スライド 1
	スライド 2

