
短距離
通知表

走
点数で自分の走りを確認しよう！

た り

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。

100ｍ各学年点数表
かくがくねん てんすうひょうﾒｰﾄﾙ

てんすう じぶん はし かくにん

ん きょ

の

そう

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
22秒09

以下

19秒59

以下

18秒09

以下

17秒09

以下

16秒09

以下

15秒09

以下

14秒09

以下

13秒09

以下

12秒39

以下

11秒59

以下

9点
22秒10～

23秒49

19秒60～

20秒39

18秒10～

18秒89

17秒10～

17秒89

16秒10～

16秒89

15秒10～

15秒89

14秒10～

14秒89

13秒10～

13秒89

12秒40～

13秒19

11秒60～

12秒39

8点
23秒50～

24秒89

20秒40～

21秒19

18秒90～

19秒69

17秒90～

18秒69

16秒90～

17秒69

15秒90～

16秒69

14秒90～

15秒69

13秒90～

14秒69

13秒20～

13秒99

12秒40～

13秒19

7点
24秒90～

26秒29

21秒20～

22秒09

19秒70～

20秒49

18秒70～

19秒59

17秒70～

18秒59

16秒70～

17秒59

15秒70～

16秒59

14秒70～

15秒59

14秒00～

14秒89

13秒20～

14秒09

6点
26秒30～

27秒69

22秒10～

22秒99

20秒50～

21秒29

19秒60～

20秒49

18秒60～

19秒49

17秒60～

18秒49

16秒60～

17秒49

15秒60～

16秒49

14秒90～

15秒79

14秒10～

14秒99

5点
27秒70～

29秒09

23秒00～

23秒99

21秒30～

22秒19

20秒50～

21秒49

19秒50～

20秒49

18秒50～

19秒49

17秒50～

18秒49

16秒50～

17秒49

15秒80～

16秒79

15秒00～

15秒99

4点
29秒10～

30秒49

24秒00～

25秒09

22秒20～

23秒09

21秒50～

22秒59

20秒50～

21秒59

19秒50～

20秒59

18秒50～

19秒59

17秒50～

18秒59

16秒80～

17秒89

16秒00～

17秒09

3点
30秒50～

31秒89

25秒10～

26秒19

23秒10～

24秒09

22秒60～

23秒69

21秒60～

22秒69

20秒60～

21秒69

19秒60～

20秒69

18秒60～

19秒69

17秒90～

18秒99

17秒10～

18秒19

2点
31秒90～

33秒29

26秒20～

27秒29

24秒10～

25秒09

23秒70～

24秒79

22秒70～

23秒79

21秒70～

22秒79

20秒70～

21秒79

19秒70～

20秒79

19秒00～

20秒09

18秒20～

19秒29

1点
33秒30

以上

27秒30

以上

25秒10

以上

24秒80

以上

23秒80

以上

22秒80

以上

21秒80

以上

20秒80

以上

20秒10

以上

19秒30

以上

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
22秒09

以下

19秒59

以下

18秒39

以下

17秒59

以下

16秒59

以下

15秒89

以下

15秒09

以下

14秒09

以下

13秒59

以下

12秒99

以下

9点
22秒10～

23秒49

19秒60～

20秒39

18秒40～

19秒19

17秒60～

18秒39

16秒60～

17秒39

15秒90～

16秒69

15秒10～

15秒89

14秒10～

14秒89

13秒60～

14秒39

13秒00～

13秒79

8点
23秒50～

24秒89

20秒40～

21秒19

19秒20～

19秒99

18秒40～

19秒19

17秒40～

18秒19

16秒70～

17秒49

15秒90～

16秒69

14秒90～

15秒69

14秒40～

15秒19

13秒80～

14秒59

7点
24秒90～

26秒29

21秒20～

22秒09

20秒00～

20秒89

19秒20～

20秒09

18秒20～

19秒09

17秒50～

18秒39

16秒70～

17秒59

15秒70～

16秒59

15秒20～

16秒09

14秒60～

15秒49

6点
26秒30～

27秒69

22秒10～

22秒99

20秒90～

21秒79

20秒10～

20秒99

19秒10～

19秒99

18秒40～

19秒29

17秒60～

18秒49

16秒60～

17秒49

16秒10～

16秒99

15秒50～

16秒39

5点
27秒70～

29秒09

23秒00～

23秒99

21秒80～

22秒79

21秒00～

21秒99

20秒00～

20秒99

19秒30～

20秒29

18秒50～

19秒49

17秒50～

18秒49

17秒00～

17秒99

16秒40～

17秒39

4点
29秒10～

30秒49

24秒00～

25秒09

22秒80～

23秒89

22秒00～

23秒09

21秒00～

22秒09

20秒30～

21秒39

19秒50～

20秒59

18秒50～

19秒59

18秒00～

19秒09

17秒40～

18秒49

3点
30秒50～

31秒89

25秒10～

26秒19

23秒90～

24秒99

23秒10～

24秒19

22秒10～

23秒19

21秒40～

22秒49

20秒60～

21秒69

19秒60～

20秒69

19秒10～

20秒19

18秒50～

19秒59

2点
31秒90～

33秒29

26秒20～

27秒29

25秒00～

26秒09

24秒20～

25秒29

23秒20～

24秒29

22秒50～

23秒59

21秒70～

22秒79

20秒70～

21秒79

20秒20～

21秒29

19秒60～

20秒69

1点
33秒30

以上

27秒30

以上

26秒10

以上

25秒30

以上

24秒30

以上

23秒60

以上

22秒80

以上

21秒80

以上

21秒30

以上

20秒70

以上



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

100ｍ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

スタートの姿勢
しせい

安定していて力がたまっているか
ちから

スタンディング クラウチング

あんてい

または

一次加速 0～15ｍ

いちじ かそく

低い姿勢で加速できているか
ひく

ﾒｰﾄﾙ
しせい かそく

二次加速 15～40ｍ

にじ かそく 少しずつ身体を起こして加速

できているか

すこ

ﾒｰﾄﾙ

からだ かそくお

中間疾走 40～70ｍ
ちゅうかんしっそう 軸が安定してスピードを

維持できているか
いじ

ﾒｰﾄﾙ

じく あんてい

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

ﾒｰﾄﾙ

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

腕振り
うでふ

腕をリズムよく、まっすぐに振れているか
うで ふ

もも上げ
あ

太ももやひざが高く前に出ているか
ふと たか まえ で

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

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

100ｍ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

スタートの姿勢
しせい

安定していて力がたまっているか
ちから

スタンディング クラウチング

あんてい

または

一次加速 0～15ｍ

いちじ かそく

低い姿勢で加速できているか
ひく

ﾒｰﾄﾙ
しせい かそく

二次加速 15～40ｍ

にじ かそく 少しずつ身体を起こして加速

できているか

すこ

ﾒｰﾄﾙ

からだ かそくお

中間疾走 40～70ｍ
ちゅうかんしっそう 軸が安定してスピードを

維持できているか
いじ

ﾒｰﾄﾙ

じく あんてい

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

ﾒｰﾄﾙ

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

腕振り
うでふ

腕をリズムよく、まっすぐに振れているか
うで ふ

もも上げ
あ

太ももやひざが高く前に出ているか
ふと たか まえ で

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

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

100ｍ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

スタートの姿勢
しせい

安定していて力がたまっているか
ちから

スタンディング クラウチング

あんてい

または

一次加速 0～15ｍ

いちじ かそく

低い姿勢で加速できているか
ひく

ﾒｰﾄﾙ
しせい かそく

二次加速 15～40ｍ

にじ かそく 少しずつ身体を起こして加速

できているか

すこ

ﾒｰﾄﾙ

からだ かそくお

中間疾走 40～70ｍ
ちゅうかんしっそう 軸が安定してスピードを

維持できているか
いじ

ﾒｰﾄﾙ

じく あんてい

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

ﾒｰﾄﾙ

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

腕振り
うでふ

腕をリズムよく、まっすぐに振れているか
うで ふ

もも上げ
あ

太ももやひざが高く前に出ているか
ふと たか まえ で

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

担当指導員コメント
たんとうしどういん

担当指導員コメント
たんとうしどういん


	スライド 1
	スライド 2

