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①
1かいせん

  ２ちょうやく
10 ⑪ かけ足

あし

とび 20 ㉑
後
う し

ろけんけんとび
10 ㉛ 後

う し

ろ交差
こ う さ

とび 10

② 両足
り ょうあ し

とび 5 ⑫ かけ足
あ し

とび 50 ㉒
後
う し

ろけんけんとび
30 ㉜ 後

う し

ろ交差
こ う さ

とび 30

③ 両足
り ょうあ し

とび 20 ⑬
後
う し

ろかけ足
あ し

とび
10 ㉓

あやとび

(両
りょう

足
あし

とびと交差
こ うさ

とびで１ｾｯﾄ)

１0
セット

33 二重
に じ ゅ う

とび 2

④ 両足
り ょうあ し

とび 50 ⑭
後
う し

ろかけ足
あ し

とび
30 ㉔

あやとび

(両
りょう

足
あし

とびと交差
こ うさ

とびで１ｾｯﾄ)

２0
セット

㉞ 二重
に じ ゅ う

とび 5

⑤
1かいせん

２ちょうやく後
う し

ろとび
10 ⑮ 後

う し

ろかけ足
あ し

とび 50 ㉕
あやとび

(両
りょう

足
あし

とびと交差
こ うさ

とびで１ｾｯﾄ)

５0
セット

㉟ 二重
に じ ゅ う

とび 10

⑥ 後ろとび
うし

5 ⑯
パーグーとび
（パーとグーで１セット）

10 ㉖ 交差
こ う さ

とび 10 ㊱ 二重
に じ ゅ う

とび 20

⑦ 後ろとび
うし

10 ⑰
チョキグーとび
（チョキとグーで１セット）

10
セット

㉗ 交差
こ う さ

とび 20 ㊲ 後
う し

ろ二重
に じ ゅ う

とび 2

⑧ 後ろとび
うし

30 ⑱
けんけんとび

（足かえなし）
10 ㉘ 交差

こ う さ

とび 50 ㊳ 後
う し

ろ二重
に じ ゅ う

とび 5

⑨ 後ろとび
うし

50 ⑲ けんけんとび 20 ㉙
後
う し

ろあやとび
（後ろとびと交差とびで１ｾｯﾄ）

１0
セット

㊴ 後
う し

ろ二重
に じ ゅ う

とび 10

⑩ かけ足
あし

とび 10 ⑳ けんけんとび 50 ㉚ 後
う し

ろあやとび
３0
セット

㊵ 後
う し

ろ二重
に じ ゅ う

とび 20

なわとびカード
       年

ねん

　　組
く み

　名前
な ま え

*できるところから、どんどんやりましょう。 ★初級
しょきゅう

：20個
こ

以上
い じ ょ う

★中級
ちゅうきゅう

：30個以上
こ い じ ょ う

★上級
じょうきゅう

：40個以上
こ い じ ょ う

★特級
とっきゅう

：50個以上
こ い じ ょ う

ブ１

シ６

シ１

ブ６

ブ３

シ８

シ３

ブ８

ブ２

シ７

シ２

ブ７

ブ５

シ10

ブ４

シ９

シ５

ブ10

シ４

ブ９

ゴ１

ゴ４
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㊶ はやぶさ 5 51 交差二重
こ う さ に じ ゅ う

とび 20
番
号

ば
ん
ご
う

合
格

ご
う
か
く

印い
ん

㊷ はやぶさ 10 52 後
う し

ろ交差二重
こ う さ に じ ゅ う

とび 5 61

㊸ はやぶさ 20 53

後
う し

ろ交差二重
こ う さ に じ ゅ う

とび
10 62

㊹ 後
う し

ろはやぶさ 5 54 かけ足二重
あ し に じ ゅ う

とび                   後
う し

ろ5 63

㊺ 後
う し

ろはやぶさ 10 55 かけ足二重
あ し に じ ゅ う

とび                   後
う し

ろ10 64

㊻
そくしんとび

（サイドクロス）

5
セット

56 後
う し

ろかけ足
あ し

二重
に じ ゅ う

とび 5 65

㊼
そくしんとび

（サイドクロス）

20
セット

57 三重
さんじゅう

とび 1 66

㊽
後
う し

ろそくしんとび

（サイドクロス）

5
セット

58 三重
さんじゅう

とび 3

㊾ 交差二重
こ う さ に じ ゅ う

とび 5 59 後
う し

ろ三重
さんじゅう

とび 1

㊿ 交差二重
こ う さ に じ ゅ う

とび 10 60

両足
り ょうあ し

とび30秒
びょう 100

★初級
しょきゅう

：20個
こ

以上
い じ ょ う

★中級
ちゅうきゅう

：30個以上
こ い じ ょ う

★上級
じょうきゅう

：40個以上
こ い じ ょ う

★特級
とっきゅう

：50個以上
こ い じ ょ う

↓連続
れ ん ぞ く

技
わ ざ

に挑戦
ち ょ う せ ん

しよう！！↓

後
う し

ろとび（８）→後
う し

ろけんけん左右
さ ゆ う

（４回
かい

ずつ）→後
う し

ろ前
まえ

ふりとび（８）

→後
う し

ろグーパー（４）・後
う し

ろグーチョキ（４）

二重
にじゅう

とび（４）→はやぶさ（４）→交差
こ う さ

二重
にじゅう

とび（４）

後
う し

ろ二重
にじゅう

とび（４）→後
う し

ろはやぶさ（４）→後
う し

ろ交差
こ う さ

二重
にじゅう

とび（４）

両足
りょうあし

とび（８）→けんけん左右
さ ゆ う

（４回
かい

ずつ）→まえふりとび（８）

→グーパー（４）・グーチョキ（４）

両
りょう

足
あし

とび（８）→かけ足
あし

とび（８）→あやとび（４セット）全
すべ

て

→交差
こ う さ

とび（８）

後
う し

ろ両足
りょうあし

とび（８）→後
う し

ろかけ足
あし

とび（８）→後
う し

ろあやとび（４セット）全
すべ

て

→後
う し

ろ交差
こ う さ

とび（８）

跳
と

び方
か た

なわとびカード
       年

ねん

　　組
く み

　名前
な ま え

※できるところから、　どんどんやりましょう。

★　ブ１～ブ１０をすべてクリアできたら、なわとび名人ブロンズ賞

　　 シ１～シ１０をすべてクリアできたら、なわとび名人シルバー賞

　　 ゴ１～ゴ８　をすべてクリアできたら、なわとび名人ゴールド賞

     が授与されます。

ゴ２

ゴ５

ゴ７

ゴ３

ゴ６

ゴ８


