
なわとびカード          石神井小
しゃくじいしょう

 初
しょ

級
きゅう

 

 

 

 

 

 

１ジャンプで１回
かい

と数
かぞ

えます。どこから挑
ちょう

戦
せん

してもいいよ。 

番
ばん

号
ごう

 とび方
かた

 回
かい

数
すう

 合格
ごうかく

した日付
ひ づ け

 番
ばん

号
ごう

 とび方
かた

 回
かい

数
すう

 合格
ごうかく

した日付
ひ づ け

 

① 

8の字まわし 

（なわをからだのまえで 

8の字にまわす） 

10  ⑥ 

グーパーとび 

（あしをとじて、よこに 

ひらいて、とじて・・・） 

20  

② やさしいまえとび ５  ⑦ 

グーチョキとび 

（あしをとじて、たてに 

ひらいて、とじて・・・） 

20  

③ 

まえとび 

５  ⑧ 

うしろとび 

（１まわしに１かいとぶ） 

５ 

 

 

 

④ 15  ⑨ 10 

 

 

 

⑤ かけあしとび 20  ⑩ 20 

 

 

 

 

 

ぜんぶできたら きみは ★なわとび名
めい

人
じん

★ 

中
ちゅう

級
きゅう

のカードに挑
ちょう

戦
せん

しよう。 

        名
な

前
まえ

 

 

  年
ねん

  組
くみ

 

 



なわとびカード          石神井小
しゃくじいしょう

 中 級
ちゅうきゅう

 

 

 

 

 

 

１ジャンプで１回
かい

と数
かぞ

えます。どこから挑
ちょう

戦
せん

してもいいよ。 

番
ばん

号
ごう

 とび方
かた

 回
かい

数
すう

 合格
ごうかく

した日付
ひ づ け

 番
ばん

号
ごう

 とび方
かた

 回
かい

数
すう

 合格
ごうかく

した日付
ひ づ け

 

① 
けんけんとび 

（かたあしで） 
20  ⑥ 

グーチョキパーとび 

（グーチョキパーのリズム） 
30  

② 
けんけんとび 

うしろ（かたあしで） 
20  ⑦ 

にじゅうとび まえ 

（１かいとぶあいだに 

２かいなわをまわす） 

5  

③ あやとび まえ 

（まえとびのあと、 

なわをからだのまえで 

こうささせる） 

10  ⑧ 
こうさとび まえ 

（なわをからだのまえで 

こうささせてとぶ） 

10 

 

 

 

④ 20  ⑨ 20 

 

 

 

⑤ あやとび うしろ 10  ⑩ こうさとび うしろ 10 

 

 

 

 

 

ぜんぶできたら きみは ★なわとび達
たつ

人
じん

★ 

上
じょう

級
きゅう

のカードに挑
ちょう

戦
せん

しよう。 

        名
な

前
まえ

 

 

  年
ねん

  組
くみ

 

 



なわとびカード          石神井小
しゃくじいしょう

 上
じょう

級
きゅう

 

 

 

 

 

 

１ジャンプで１回
かい

と数
かぞ

えます。どこから挑
ちょう

戦
せん

してもいいよ。 

番
ばん

号
ごう

 とび方
かた

 回
かい

数
すう

 合格
ごうかく

した日付
ひ づ け

 番
ばん

号
ごう

 とび方
かた

 回
かい

数
すう

 合格
ごうかく

した日付
ひ づ け

 

① あやとび 40  ⑥ 
はやぶさ（前） 

（あや二重） 
5  

② こうさとび 40  ⑦ 
はやぶさ（後ろ） 

（あや二重） 
3  

③ 二重跳び（前） 15  ⑧ 
時間跳び（前） 

＜６０秒間＞ 
120 

 

 

 

④ 二重跳び（後ろ） 5  ⑨ 
時間跳び（後ろ） 

＜３０秒間＞ 
50 

 

 

 

⑤ 
返し跳び 

（前後どちらでも可） 
20  ⑩ 交差二重（前） 3 

 

 

 

★ 
＜組み合わせ技＞（前） 

二重跳び１０回 → あや二重５回 → 交差二重３回 
 

 

ぜんぶできたら きみは ★なわとび仙
せん

人
にん

★ 

特
とっ

級
きゅう

のカードに挑
ちょう

戦
せん

しよう。 

        名
な

前
まえ

 

 

  年
ねん

  組
くみ

 

 



なわとびカード          石神井小
しゃくじいしょう

 特
とっ

級
きゅう

 

 

 

 

 

 

１ジャンプで１回
かい

と数
かぞ

えます。どこから挑
ちょう

戦
せん

してもいいよ。 

番
ばん

号
ごう

 とび方
かた

 回
かい

数
すう

 合格
ごうかく

した日付
ひ づ け

 番
ばん

号
ごう

 とび方
かた

 回
かい

数
すう

 合格
ごうかく

した日付
ひ づ け

 

① 

はやぶさ（前） 

（あや二重） 

10  ⑤ 交差二重（前） 5  

② 20  ⑥ 

交差二重（後ろ） 

2  

③ 

二重跳び（前） 

30  ⑦ ５ 

 

 

 

④ 50  ⑧ 

＜組み合わせ技＞（後ろ） 

二重跳び3回 

→ あや二重3回 

→ 交差二重5回 

 

 

 

 

 

①～⑧のうち７つできたら きみは ★なわとびの神
かみ

★ 

みんなに教えてあげよう。 

        名
な

前
まえ

 

 

  年
ねん

  組
くみ

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

②やさしいまえとび 

 

 

２かいとんで 

１かい 

まわす。 

（１かいせん２ちょうやく） 

③④まえとび 

⑤かけあしとび ⑥グーパーとび 

⑦グーチョキとび 

 

⑧⑨⑩うしろとび 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①けんけんとび まえ ②けんけんとび うしろ 

 
 

 

③④あやとび まえ ⑤あやとび うしろ 

⑥グーチョキパーとび 

 

  

  
③ 

⑦にじゅうとび まえ 

⑧⑨こうさとび まえ ⑩こうさとび うしろ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

③④二重跳び 

⑥はやぶさ（前）（あや二重） 

⑤返し跳び 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⑩交差二重 


