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とび方の説明
とびかた せつめい アドバイス

りょう足とび ○ なわを 1 かいまわすたびに、りょうあしを とじた
まま２かいジャンプします。
○ なわを うしろに まわし、1 かいまわすたびに
りょうあしを とじたまま1 かいジャンプします。

☆ はじめのうちは ゆっくりまわして、なれてくれば、
　なわを はやくまわし  とびましょう。りょう足とび

（後ろ）

3 けんけんとび 〇左足と右足で、２回ずつじゅん番にとびます。 ☆同じスピードでなわを回せるようにしましょう。

4 かけ足とび
○ その場で、かけ足をするようにしてとびます。 左
足と右足を1回ずつ、じゅん番にとびます。

☆ はじめのうちは、かた足ずつ大きくとんで少しずつ
早くなわを回せるようにしましょう。

5
かけ足とび
（後ろ）

☆ 前とびのなわが、頭の上をこえると同時に、す早く
なわを交さします。交さしたうでは、下にさげたほうが
とびやすいです。

○ なわを 後ろにまわし、その場でかけ足をするよう
にしてとびます。左足と右足を1回ずつじゅん番にと
びます。

6 ２じゅうとび ○ １回のジャンプの中で、２回なわを回します。

☆ なわをあんていして、はやく回せるようにれんしゅうしま
しょう。はじめは、なわをもたないで、１回のジャンプの間
に、りょう手を２回たたいて、なわを回すリズムをつかみま
しょう。

7 交さとび
○ りょう手を体の前で交さしたまま、なわをとびま
す。 ☆ ひじとひじがかさなるくらい、深くうでを交さしま

す。せ中が丸くならないようにしましょう。

少し長めのなわをつかうと何回もとべます。8
交さとび
（後ろ）

○ なわを後ろにまわし、りょう手を体の前で、交さし
たまま、なわをとびます。

9 あやとび
○ りょう足とびで1回とんだあと、りょう手を体の前で
交さしてとびます。これをくりかえします。
かずの かぞえかたは なわを とんだかいすうです。

10
あやとび
（後ろ）

○ なわを後ろにまわし、りょう足とびで１回とんだあ
と、りょう手を体の前で、交さしてとびます。
これをくりかえします。

☆ 後ろとびのなわが、頭の上をこえると同時に、す
早くなわを交さします。交さしたうでは、下にさげたほ
うがとびやすいです。

11 あや２じゅうとび
○ ２じゅうとびで、２回目をあやにしてとぶとび方で
す。 はじめにあやとびでとぶ、あや２じゅうとびもあり
ます。

☆ うでを早くうごかして、なわを一気にまわしましょ
う。２じゅうとびよりも、少し長いなわをつかうと何回も
とべます。
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チャレンジ おおさか なわとびカード

４年

関北チャレンジ なわとびカード

☆ にん定の方ほう
① とび方の絵にあるそれぞれの数をとべれば、クリアです。
② ①でクリアした数が、かくきゅうのクリア数になれば、その級は、にんていです。
※ かく級のすべてのとび方をクリアすれば、『全クリア』です。

できたところまで すきな色を ぬっていこう！！


