
なわとびがんばりカード 
（ ）年（ ）組 名前（       ） 

☆元気に過ごしていますか？ 

 おうちの中にこもってばかりでは、ストレスがたまってしまいますね。 

 少しだけ外に出て、ストレス解消！体力アップを目指しましょう！ 

※おうちの人に声をかけ、安全に気を付けて取り組みましょう。 

種 目（しゅもく）             できたところに色（いろ）をぬりましょう。 最高記録 

前両足とび
まえりょうあし

 １ ５ １０ ２０ ３０ ４０ ５０ ７０ ９０ 100 回 

後
うしろ

両足
りょうあし

とび １ ５ １０ ２０ ３０ ４０ ５０ ７０ ９０ 100 回 

前片足
まえかたあし

とび  ２  ４  ６  ８ １０ １２ １４ １６ １８ ２０ 回 

後
うしろ

片足
かたあし

とび  ２  ４  ６  ８ １０ １２ １４ １６ １８ ２０ 回 

前
まえ

あやとび  ２  ４  ６  ８ １０ ２０ ３０ ４０ ５０ ６０ 回 

後
うしろ

あやとび  ２  ４  ６  ８ １０ ２０ ３０ ４０ ５０ ６０ 回 

前交差
まえこうさ

とび  ２  ４  ６  ８ １０ ２０ ３０ ４０ ５０ ６０ 回 

後
うしろ

交差
こうさ

とび  ２  ４  ６  ８ １０ ２０ ３０ ４０ ５０ ６０ 回 

前
まえ

二重
にじゅう

とび  ２  ４  ６  ８ １０ １２ １４ １６ １８ ２０ 回 

後
うしろ

二重
にじゅう

とび  １  ２  ３  ４  ５  ６  ７  ８  ９ １０ 回 

前
まえ

あや二重
にじゅう

とび  １  ２  ３  ４  ５  ６  ７  ８  ９ １０ 回 

後
うしろ

あや二重
にじゅう

とび  １  ２  ３  ４  ５  ６  ７  ８  ９ １０ 回 

前交差
まえこうさ

二重
にじゅう

とび  １  ２  ３  ４  ５  ６  ７  ８  ９ １０ 回 

後
うしろ

交差
こうさ

二重
にじゅう

とび  １  ２  ３  ４  ５  ６  ７  ８  ９ １０ 回 

前
まえ

三重
さんじゅう

とび  １  ２  ３  ４  ５  ６  ７  ８  ９ １０ 回 

学校に来るまでの間に，たくさんのマスをうめよう！ 

☆二重とび・あや二重とび・交差二重とびができるようになる目安 

 二重とび：10秒間で両足とびを 25回 

 あや二重とび：10秒間であやとびを 20回 

 交差二重とび：10秒間で交差とびを 25回 

自分
じ ぶ ん

が 連続
れ ん ぞ く

で

跳べる
と

最高
さ い こ う

記録
き ろ く

を

書こう
か    

！ 

このペースでとべれば 

できるかも！？ 


