
な わ と び に な れ よ う ！

ま ず は 、 な わ ま わ し に 挑 戦 し よ う ！
ちょうせん

な わ ま わ し ・ ・ ・ 右 手 と 左 手 で １ ０ 回 ず つ で き た ら
か い

ひ と ま す ぬ り ま し ょ う 。

１ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ 10

1 1 1 2 1 3 1 4 1 5 1 6 1 7 1 8 1 9 2 0

2 1 2 2 2 3 2 4 2 5 2 6 2 7 2 8 2 9 3 0

な わ ま わ し ・ ・ ・ 右 手 と 左 手 で １ ０ 回 ず つ で き た ら
か い

（ ８ の 字 ） ひ と ま す ぬ り ま し ょ う 。

１ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ 10

1 1 1 2 1 3 1 4 1 5 1 6 1 7 1 8 1 9 2 0

2 1 2 2 2 3 2 4 2 5 2 6 2 7 2 8 2 9 3 0

全 部 ぬ る こ と が で き た ら７ 級 合 格 で す 。
ぜ ん ぶ

き ゅ う
ご う か く

な わ と び に な れ て き た と こ ろ で 、 い ろ い ろ な 技 に
わ ざ

挑 戦 し て み ま し ょ う 。
ちょうせん
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低 … 1・ 2年 生 中 … 3・ 4年 生 高 … 5・ 6年 生 （ ） の 中 の 数 字 は 後 ろ と び
なか すう じ うし

№ 種 目 と 説 明 １ ２ ３ ４ ５ 印

１ 両 足 と び 〔 １ の ２ 〕 ☆ 前
り ょ う あ し

な わ と び を １ 回 ま わ す 間 に ２ 回 と ぶ

２ 後

【 低 10（ 10） ,中 1 5（ 15） ,高 20（ 20） 】

３ 両 足 と び 〔 １ の １ 〕 ☆ 前
り ょ う あ し

な わ と び を １ 回 ま わ す 間 に １ 回 と ぶ

４ 後

【 低 10（ 10） ,中 1 5（ 15） ,高 20（ 20） 】

５ 片 足 と び ☆ 前
か た あ し

片 足 だ け で 、 ケ ン ケ ン を し な が ら と ぶ

６ 後

【 低 10（ 10） ,中 1 5（ 15） ,高 20（ 20） 】

７ そ の 場 か け 足 と び ☆ 前
ば あ し

そ の 場 所 で 、 か け 足 を し な が ら と ぶ

８ 後

【 低 10（ 10） ,中 1 5（ 15） ,高 20（ 20） 】

９ 時 計 と び ☆ 前
と け い

両 足 と び を し な が ら 、 体 を ま わ し て い く

10 後

【 低 10（ 5） ,中 1 5（ 10） ,高 20（ 15） 】

11 グ ー パ ー と び ☆ 【 セ ッ ト 】 前

１ で 足 を 左 右 に 開 き 、 ２ で 閉 じ る

12 後

【 低 3（ 2） ， 中 5（ 4） ， 高 10（ 5） 】

13 グ ー チ ョ キ と び ☆ 【 セ ッ ト 】 前

１ で 足 を 前 後 に 開 き 、 ２ で 閉 じ る

14 後

【 低 3（ 2） ， 中 5（ 4） ， 高 10（ 5） 】
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低 … 1・ 2年 生 中 … 3・ 4年 生 高 … 5・ 6年 生 （ ） の 中 の 数 字 は 後 ろ と び
なか すう じ うし

№ 種 目 と 説 明 １ ２ ３ ４ ５ 印

15 ジ ャ ン ケ ン と び 【 セ ッ ト 】 前

１ ， ２ で 左 右 開 閉 、 ３ ， ４ で 前 後 開 閉

16 を す る 後

【 低 3（ 2） ,中 4（ 3） ,高 5（ 4） 】

17 ２ 拍 子 か け 足 と び ☆ 【 セ ッ ト 】 前
び ょ う し あ し

１ ， ２ で 左 足 、 ３ ， ４ で 右 足

18 後

【 低 3（ 2） ， 中 4（ 3） ， 高 5（ 4） 】

19 ２ 拍 子 十 字 か け 足 と び 【 セ ッ ト 】 前
び ょ う し じ ゅ う じ あ し

１ ， ２ で 左 、 ３ ， ４ で 右 、 ５ ， ６ で 前 、

20 ７ ， ８ で 後 ろ 後

【 低 1（ 1） ,中 2（ 1） ,高 3（ 2） 】

21 ス キ ッ プ と び 前

ス キ ッ プ し な が ら と ぶ

22 後

【 低 10（ 5） ,中 1 5（ 10） ,高 2 0（ 15） 】

23 あ や と び 【 セ ッ ト 】 前

手 を 体 の 前 で 交 差 さ せ た り 、 開 い た り

24 す る 後

【 低 5（ 2） ,中 10（ 5） ,高 1 5（ 10） 】

25 交 差 と び 前
こ う さ

手 を 体 の 前 で 交 差 さ せ た ま ま と ぶ

26 後

【 低 5（ 3） ， 中 10（ 5） ， 高 15（ 8） 】

27 前 ふ り と び 【 セ ッ ト 】 前
ま え

１ で 片 足 を 後 ろ に 曲 げ 、 ２ で 前 に ふ る

28 後

【 低 4（ 2） ， 中 8（ 4） ， 高 10（ 6） 】

低 … 1・ 2年 生 中 … 3・ 4年 生 高 … 5・ 6年 生 （ ） の 中 の 数 字 は 後 ろ と び
なか すう じ うし

№ 種 目 と 説 明 １ ２ ３ ４ ５ 印

29 前 だ し と び 【 セ ッ ト 】 前
ま え

１ で 片 足 を 後 ろ に 曲 げ 、 ２ で 前 に つ け る

30 後

【 低 4（ 2） ， 中 8（ 4） ， 高 10（ 6） 】

31 横 ふ り と び 【 セ ッ ト 】 前
よ こ

１ で 左 足 、 ２ で 右 足 を 横 に ふ る

32 後

【 低 4（ 2） ， 中 8（ 4） ， 高 10（ 6） 】

33 横 だ し と び 【 セ ッ ト 】 前
よ こ

１ で 片 足 を 横 に つ け 、 ２ で そ ろ え る 。

34 後

【 低 4（ 2） ， 中 8（ 4） ， 高 10（ 6） 】

35 ２ 回 横 だ し と び 【 セ ッ ト 】 前
か い よ こ

１ ， ２ で 片 足 を 横 に つ け 、 ３ ， ４ で

36 そ ろ え る 後

【 低 2（ 1） ,中 4（ 2） ,高 6（ 3） 】

37 あ や サ イ ク ル と び 【 セ ッ ト 】 前

か け 足 で 、 １ は 交 差 、 ２ ， ３ ， ４ は 普 通

38 後

【 低 3（ 1） ， 中 4（ 2） ， 高 5（ 3） 】

39 交 差 サ イ ク ル と び 【 セ ッ ト 】 前
こ う さ

か け 足 で 、 １ ， ２ は 交 差 、 ３ ， ４ は 普 通

40 後

【 低 3（ 1） ， 中 4（ 2） ， 高 5（ 3） 】

41 し ん し つ 足 上 げ と び 【 セ ッ ト 】 前
あ し あ

ひ ざ を の ば し た ま ま 片 足 と び 。 ４ 回 と ん

42 だ ら 足 を か え る 。 後

【 低 2（ 1） ,中 4（ 2） ,高 6（ 3） 】

4
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低 … 1・ 2年 生 中 … 3・ 4年 生 高 … 5・ 6年 生 （ ） の 中 の 数 字 は 後 ろ と び
なか すう じ うし

№ 種 目 と 説 明 １ ２ ３ ４ ５ 印

43 か え し ま わ し 前

１ で 体 の 横 で な わ を か え し 、 ２ で 開 く

44 後

【 低 4（ 2） ， 中 6（ 4） ， 高 10（ 6） 】

45 サ イ ド ク ロ ス 前

１ で な わ を 体 の 横 に ふ り 、 ２ で 交 差 と び

46 後

【 低 4（ 2） ， 中 6（ 4） ， 高 8（ 6） 】

47 前 後 交 差 と び 前
ぜ ん ご こ う さ

両 手 を 体 の 前 後 に し て 交 差 と び

48 後

【 低 2（ 2） ， 中 6（ 4） ， 高 10（ 8） 】

49 二 重 と び 前
に じ ゅ う

１ 回 と ぶ 間 に 、 な わ を ２ 回 ま わ す

50 後

【 低 5（ 3） ， 中 10（ 5） ， 高 15（ 7） 】

51 片 足 二 重 と び 前
か た あ し に じ ゅ う

片 足 で 二 重 と び を す る

52 後

【 低 2（ 1） ， 中 4（ 2） ， 高 8（ 4） 】

53 か け 足 二 重 と び 前
あ し に じ ゅ う

か け 足 と び を し な が ら 、 二 重 と び を す る

54 後

【 低 2（ 2） ， 中 8（ 4） ， 高 10（ 6） 】

55 は や ぶ さ 〈 あ や 二 重 と び 〉 前

１ 回 目 か ２ 回 目 を 交 差 さ せ る 二 重 と び

56 後

【 低 3（ 1） ， 中 5（ 2） ， 高 10（ 3） 】

低 … 1・ 2年 生 中 … 3・ 4年 生 高 … 5・ 6年 生 （ ） の 中 の 数 字 は 後 ろ と び
なか すう じ うし

№ 種 目 と 説 明 １ ２ ３ ４ ５ 印

57 サ イ ク ル 二 重 と び 【 セ ッ ト 】 前
に じ ゅ う

１ ， ２ は 普 通 の 両 足 と び 、

58 ３ 、 ４ は 二 重 と び 後

【 低 2（ 1） ， 中 4（ 2） ， 高 5（ 3） 】

59 た か 〈 交 差 二 重 と び 〉 前

交 差 の 二 重 と び

60 後

【 低 1（ 1） ， 中 3（ 1） ， 高 7（ 3） 】

61 二 重 サ イ ド ク ロ ス と び 前
に じ ゆ う

１ 回 と ぶ 間 に 、 側 回 旋 と 交 差 を す る

62 後

【 低 1（ 1） ， 中 3（ 1） ， 高 5（ 2） 】

63 フ ェ ニ ッ ク ス 【 セ ッ ト 】 前

二 重 と び と は や ぶ さ を く り 返 す

64 後

【 低 1（ 1） ， 中 2（ 1） ， 高 3（ 2） 】

65 火 の 鳥 【 セ ッ ト 】 前
ひ と り

二 重 と び と た か を く り 返 す

66 後

【 低 1（ 1） ， 中 2（ 1） ， 高 3（ 2） 】

67 と ん び 【 セ ッ ト 】 前

二 重 と び と は や ぶ さ と た か を く り 返 す

68 後

【 低 1（ 1） ， 中 1（ 1） ， 高 3（ 2） 】

三 重 と び 【 低 １ ， 中 １ ， 高 ２ 】
さ ん じ ゅ う

6 9 前

１ 回 と ぶ 間 に な わ を ３ 回 ま わ す 。

6



☆ ２ 人 わ ざ に チ ャ レ ン ジ ☆

7 0 向 か い 合 い と び … … 向 か い 合 っ て と ぶ 。 １ ０ 回

印 だ れ と で き た か 、 名 前 を 書 こ う

7 1 横 な ら び と び （ 正 面 ） … … 横 に な ら ん で と ぶ 。 １ ０ 回

印 だ れ と で き た か 、 名 前 を 書 こ う

7 2 後 ろ な ら び と び … … 前 の 人 が 回 し て 、 後 ろ の 人 が と ぶ 。 １ ０ 回

印 だ れ と で き た か 、 名 前 を 書 こ う

7 3 前 な ら び と び … … 後 ろ の 人 が 回 し て 、 前 の 人 が と ぶ 。 １ ０ 回

印 だ れ と で き た か 、 名 前 を 書 こ う

7

7 4 背 中 あ わ せ と び … … 背 中 あ わ せ に な っ て と ぶ 。 ５ 回

印 だ れ と で き た か 、 名 前 を 書 こ う

7 5 横 な ら び と び （ 反 対 向 き ） … … 反 対 向 き で 横 に な ら ん で と ぶ 。

５ 回

印 だ れ と で き た か 、 名 前 を 書 こ う

7 6 か た が わ と び … … 2人 で な わ を も つ 。 1人 が 回 し 、 も う 1人 が と ぶ 。

１ ０ 回

印 だ れ と で き た か 、 名 前 を 書 こ う

※ 76は 、 じ ぶ ん が と べ た ら 印 が も ら え ま す ！

7 7 ロ ー プ わ た し と び … … 後 ろ な ら び と び を し て 、 後 ろ の 人 に な わ を

わ た し て 、 前 な ら び と び に な る 。

１ セ ッ ト

印 だ れ と で き た か 、 名 前 を 書 こ う

8
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☆ ○ ○ チ ャ ン ピ オ ン ☆

自 分 で と び か た を 選 び 、 と ん だ 回 数 の 最 高 記 録 を
じ ぶ ん え ら か い す う さ い こ う き ろ く

か い て お こ う 。

と び か た

と び か た

と び か た

☆ 持 久 と び チ ャ ン ピ オ ン ☆
じ き ゆ う

持 久 と び に チ ャ レ ン ジ し よ う 。

前 と び

後 ろ と び

【 持 久 と び の 時 間 】

◎ 持 久 と び が で き た ら 先 生 に サ イ ン を も ら い ま し ょ う 。

10

1年 2年 3年 4年 5年 6年

前とび 1分 1分 1分30秒 1分30秒 2分 2分

後ろとび 30秒 30秒 1分 1分 1分30秒 1分30秒
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な わ と び の め あ て

１ ． リ ズ ム よ く た く さ ん と べ る よ う に な ろ う 。

２ ． た く さ ん の と び 方 が で き る よ う に な ろ う 。
か た

３ ． み ん な で 教 え あ い 、 楽 し く と ぼ う 。
お し た の

な わ と び を す る と き の 注 意
ち ゅ う い

１ ． 近 く に 人 が い な い か た し か め て か ら 始 め よ う 。
ち か ひ と は じ

２ ． 友 だ ち の と び 方 は 、 横 で 見 る よ う に し よ う 。
と も か た よ こ み

３ ． 一 度 に た く さ ん や ら な い で 、 毎 日 少 し ず つ 続 け よ う 。
い ち ど ま い に ち す こ つ づ

４ ． な わ は 袋 に 入 れ る か 、 な わ を 結 ん で で き た 輪 に 手 を 通 し グ リ ッ プ を 持 と う 。
ふ く ろ む す わ と お も

５ ． ア ス フ ァ ル ト の 上 で は や ら な い で 、 土 の 上 で と ぼ う 。
う え つ ち う え

６ ． 友 達 や お 家 の 人 に み て も ら い 日 付 （ ○ /△ ） と 名 前 を 書 い て も ら い ま し ょ う 。

７ ． ５ マ ス が う ま っ た ら 、 級 の 認 定 は 先 生 に し て も ら い ま し ょ う 。

８ ． 中 学 年 以 上 は ☆ の 種 目 に つ い て は 友 達 か ら 認 定 を 受 け る こ と が で き ま す 。

９ ． 名 人 以 上 の 人 は １ ～ ４ ８ ま で の 認 定 が で き ま す 。 （ 2年 生 以 上 ）

１ 日 １ ５ マ ス ま で 進 め る こ と が で き ま す 。

級 の は ん て い
きゅう

な わ と び に な れ よ う ！ が で き た ら … … … ７ 級

で き る と び 方 が 、 ５ 種 目 以 上 … … … … ６ 級
し ゅ も く い じ ょ う

で き る と び 方 が 、 １ ０ 種 目 以 上 … … … … ５ 級
し ゅ も く い じ ょ う

で き る と び 方 が 、 ２ ０ 種 目 以 上 … … … … ４ 級
し ゅ も く い じ ょ う

で き る と び 方 が 、 ３ ０ 種 目 以 上 … … … … ３ 級
し ゅ も く い じ ょ う

で き る と び 方 が 、 ４ ０ 種 目 以 上 … … … … ２ 級
し ゅ も く い じ ょ う

で き る と び 方 が 、 ４ ５ 種 目 以 上 … … … … １ 級
し ょ も く い じ ょ う

で き る と び 方 が 、 ５ ０ 種 目 以 上 … … … … 特 級
し ょ も く い じ ょ う と っ き ゅ う

で き る と び 方 が 、 ５ ５ 種 目 以 上 … … … … 名 人
し ゅ も く い じ ょ う め い じ ん

で き る と び 方 が 、 ６ ０ 種 目 以 上 … … … … 超 人
し ゅ も く い じ ょ う ち よ う じ ん

で き る と び 方 が 、 ７ ０ 種 目 以 上 … … … … 仙 人
し ゅ も く い じ ょ う せ ん に ん

す べ て の と び 方 が 、 合 格 し た ら … … … … 神 様
か み さ ま

※ １ 年 生 は ５ 級 、 ２ 年 生 は ４ 級 、 ３ ・ ４ 年 生 は ３ 級 、 ５ ・ ６ 年 生 は ２ 級 を
ね ん せ い き ゅ う ね ん せ い き ゅ う ね ん せ い き ゅ う ね ん せ い き ゅ う

目 標 に が ん ば り ま し ょ う 。
も く ひ ょ う

神 様

仙 人

超 人

名 人

特 級

１ 級

２ 級

３ 級

４ 級

５ 級

６ 級

７ 級
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なわとびカードなわとびカード

沼津市立門池小学校

　　　年　　組　　番


