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◎ 初級のとび方のせつめいを見てください。 



ゆたか小学校 なわとびチャレンジカード〈上級：じょうきゅう〉 

  年  組 名前                    

◎ 初級・中級のとび方のせつめいを見てください。 



  
               ゆたか小学校   年   組 なまえ                            

 お家ですごす間も少しでも体を動かして、健康で強い体をつくりながら自分の体力を高めよう！ 

また、5月におこなわれる体力テストでは、去年よりも良い記録が出せるようにがんばろう！ 

☆チャレンジする場所や時間は、お家の人とそうだんしてください。 

チャレンジ１（レベル１） 

あ
ざ
ら
し
歩
き 

 

 

ヒュッ！ 

◎うでの力だけで歩いてみよう！ 

かおは前をむいて歩けるかな？ 

 

【うでの力がつよくなるよ】 

こ
ろ
こ
ろ
コ
ロ
リ 

 

 

 

 

 

クルッ！ 

◎うでと足をゆかにつけず 体をそりながら 

 右にクルックルッ！とまわってみよう！ 

 

【おなかやせなかのきんにくがつよくなるよ】 

グ
ー
パ
ー
ジ
ャ
ン
プ 

 

 

 

 

 

             ウンッ！               パッ！  

            

◎りょう足を｢グー｣｢パー｣しながら  

  つま先でジャンプしよう！ （くりかえし） 

 

 

【からだのバランスや すばやい動きになるよ】 

ち
ょ
き
ち
ょ
き
ジ
ャ
ン
プ 

 

            ひじを 

             まげて！ 

       

 

 

            シュッ！               シュッ！ 

        

◎りょう足まえ うしろに こうごにひらいて 

  ジャンプしよう！（くりかえし） 

 

【スピードがついて すばやい動きが とくいになるよ】  

一
本
橋
わ
た
り 

 

 

 

                        ソロリ･･･ 

                            ソロリ･･･ 

 

◎いっぽんせんを バランスよく歩いてみよう！ 

※たたみの線や ゆかの線をつかうと良いね。 

 

【からだのバランス力が 高まるよ】 

さ
か
さ
と
う
り
つ 

 

 

 

力を 

いれて                        ﾋﾞﾖｰﾝ! 

 

パー 

◎うでをしっかりのばし 首をまえにそらして  

  手よりまえを見よう！ ※安全には気をつけよう 

◎おしりに力を入れて、つま先をのばそう！ 

【うでの力がついて さかさかんかくで たくみに動けるよ】 

ウィルスにまけるな！ 



チャレンジ２（レベル２） 

し
の
び
足
歩
き 

 

 

 

 

 

              スタッ！            スタッ！ 

            

◎足音をたてないよう つま先だちで歩いてみよう！ 

◎かかとはつけず せなかをピンとのばそう！ 

 

【足のきん力がつよくなり 早く走れるよ】 

カ
ニ
よ
こ
と
び 

〈反復よことび〉 

 

 

 

                    

 

        ﾋﾟｯ!                   ﾋﾟｯ！ 

◎しせいをひくくして できるだけ す早い 

うごきでチャレンジしよう！（くりかえし） 

【す早いうごきが とくいになるよ】 

か
べ
ジ
ャ
ン
プ 

 

 

 

 

 

 

                  ピョン！ 

                          ピョン！ 

 

◎リズミカルにジャンプして りょう手で 

かべにタッチしよう！（くりかえし） 

◎ひざをかるくまげて ちゃくちしよう！ 

 

【足のきん力がつよくなり、高くとべるよ】 

か
べ
と
う
り
つ 

 

 

 

 

 

 

           ビヨ---ン！ 

 

 

◎うでをしっかりのばし 首をまえにそらして  

ゆびさきを 見よう！ 

◎おしりに力を入れて、つま先をのばそう！ 

 

【うでの力がついて さかさかんかくで たくみに動けるよ】 

上
体
起
こ
し 

 

グ--ッ！ 

 

 

 

 

◎うでをおなかの前でかかえこみ おなかに力をい

れて す早くおき上がろう！（くりかえし） 

【おなかのきん力(ふっきん)が強くなるよ】 

全
校
ダ
ン
ス 

 

 

 

 

 

 

 

◎♪「みんながみんな英雄」♪の曲にあわせて 

  リズミカルに運動会でおどった 全校ダンスを 

  おどろう！ 

 

 

 

 安全に気をつけて 体力アップしよう！ 



  
               ゆたか小学校   年   組 なまえ                            

 体力アップの第２弾！ 「ロープジャンプ」（なわとび）にチャレンジして、自分の体力を高めよう！ 

ロープジャンプは なわをつかって 同じ動きをつづけることで 巧みな動き（器用な動き）が高められる 運動

です。できるとび方から チャレンジしていこう！  ※つま先でリズムよくジャンプしよう！ 

☆チャレンジする場所や時間は、お家の人とそうだんしてください。 

ロープチャレンジ１（レベル１） 

ま
え
と
び 

 

 

 なわを 後ろから 前に回します。 

１かい まわすたびに りょう足を とじたまま つま

先で １回ずつ とびます。 

①３０秒（    回）（     回）（    回）（    回） 

②１分（    回）（     回）（    回）（    回） 

う
し
ろ
と
び 

  なわを前から 後ろに回します。 

１回 まわすたびに りょう足を とじたまま つま先

で １回ずつ とびます。 

①３０秒（    回）（     回）（    回）（    回） 

②１分（    回）（     回）（    回）（    回） 

グ
ー
パ
ー
と
び 

 

 

 

             足を               足を 

             グー！              パー！             

 なわを まわすたびに りょう足で とびます。 

足をとじる 左右にひらくを くりかえします。 

①３０秒（    回）（     回）（    回）（    回） 

②１分（    回）（     回）（    回）（    回） 

チ
ョ
キ
チ
ョ
キ
と
び 

 

             

             

       

               みぎ足            ひだり足 

               チョキ！            チョキ！ 

 なわを まわすたびに りょう足で とびます。 

足をとじる 前後にひらくを くりかえします。 

①３０秒（    回）（     回）（    回）（    回） 

②１分（    回）（     回）（    回）（    回） 

さ
ゆ
う
と
び 

 

 

 

               みーぎ！           ひだり！ 

  

 なわを まわすたびに りょう足で とびます。 

足を前後にひらいて 右足が前 左足が前を じゅ

んばんにくりかえします。 

①３０秒（    回）（     回）（    回）（    回） 

②１分（    回）（     回）（    回）（    回） 

ぜ
ん
ご
と
び 

 

 

 

               まーえ！            うしろ！ 

 

 なわを １回まわすたびに りょう足を とじたまま 

１回とび 前と後ろに 動きます。 

①３０秒（    回）（     回）（    回）（    回） 

②１分（    回）（     回）（    回）（    回）                                                                                                                                                                                                                                                                           

か
け
あ
し
と
び 

 

 

 

 

 

 

 

 なわを １回まわすたびに かた足で１回とび 

とんだ足と はんたいの足で ちゃく地します。 

①３０秒（    回）（     回）（    回）（    回） 

②１分（    回）（     回）（    回）（    回） 

※その場でかけ足とび 走りながらのかけ足とび 

  どちらにも チャレンジしてみよう 

ウィルスにまけるな！第２弾 

なわの長さ 

 のめやす 



ロープチャレンジ２（レベル２）二重とびにチャレンジ 

ス
テ
ッ
プ
１ 

 

３０秒で前とび７０回をめざそう！ 

 二重とびができるようになるために 

①３０秒間で７０回くらいとべることが大切です。 

②なわの持ち方や長さなどを適切に調節すること

③ひざを軽く曲げ、つま先で♪トントン♪”と 

  軽くジャンプすることも大切です。 

ス
テ
ッ
プ
２ 

 
二重とびのなわ回しができるようになろう！ 

 １回ジャンプで２回なわを回せるようになろう。 

①１回ジャンプで２回のはくしゅ！（胸の前で！） 

②１回ジャンプで２回のこしたたき（両手で！） 

③なわを片手にもって、ジャンプに合わせて 

  ２回まわす。(２回、３回・・・と、ふやす事も OK！) 

 

 

ス
テ
ッ
プ
３ 

 
腰ぬき二重とびを１回～連続でとぼう！ 

 腰ぬき二重とびとは、ひざを曲げて大きくとび上

がり、しゃがんだ姿勢で着地する二重とびです。 

①前とびを３～４回とんで、ひざを曲げて高くとぶ 

②なわを素早く回して着地する 

③１回とべるようになったら、しゃがんだ姿勢から 

  立ち上がって連続でとぶようにしよう 

 

ス
テ
ッ
プ
４ 

 
二重とびに挑戦しよう！ 

 腰ぬき二重とびが連続で１０回くらいできたら、 

二重とびに挑戦してみよう。 

①前とび３～４回 

       ↓ 

②二重とび１回 

       ↓ 

③前とび３～４回 ・・・ 

 

※学校ではジャンピングボード使って練習すると、 

  さらに上達していくよ！ 

 

 

 参考 ： おうちの人と一緒にWEBを観てみるのもいいね！ 

  

おうちの人もいっしょに 体力アップにチャレンジだ！ 

🔍  NHK  はりきり体育ノ介 なわとび     × 検索 

ポチッ 

なわの長さのめやす 前とびを３０秒で７０回 

２回はくしゅ こしたたき２回 なわ片手２回 



  
                

                           ゆたか小学校   年   組 なまえ                            

 体力アップの第３弾！ 「体
たい

幹
かん

トレーニング」（体を支
ささ

える筋肉）にチャレンジして、自分の体力を高めよう！ 

体幹トレーニングは 早い動き 遅い動きで 自分の体を動かしたり 支えたり 動きを止めたり(静止)すること

で 体幹(姿勢・細かい動き・ケガしない筋肉)が高められる運動です。 

ポイントを確認しながら 家族で チャレンジしてみよう！ 

☆チャレンジする場所や時間は、お家の人とそうだんしてください。 

チャレンジ１（名前：リーチ＆スクワット！） 

・かたのまわり 

・太もも 

・体を支える筋肉 

ポ

イ

ン

ト 

準備
じゅんび

：おもりになる 水を入れたペットボトルなど 

①背中
せ な か

の しせいを のばして 顔は まっすぐ 前を見よう！ 

②ひざが 直角
ちょっかく

（９０度）になるように 曲
ま

げよう！ 

③うでは まっすぐ 前にのばし続
つづ

けてみよう！ 

チャレンジ 2（名前：リーチ＆ショルダー！） 

・かたまわり 

・背中 

・体を支える筋肉 

ポ 

イ 

ン 

ト 

準備
じゅんび

：タオルなど 両手
り ょ うて

でつかめる少し長い布
ぬの

など 

①むねを 引
ひ

き上げるように 上半身
じょうはんしん

を起こそう！ 

②わきを しぼるように タオルを むねの前に 引
ひ

き寄
よ

せてみよう！ 

③お腹
なか

に 力を入れながら うでを動かそう！ 

チャレンジ３（名前：スロー スクワット！） 

・おしり 

・太もも 

・体を支える筋肉 

ポ

イ

ン

ト 

準備
じゅんび

：片手で持てる 小さなボールやペットボトルなど 

①背中
せ な か

が 丸
まる

まらないように おしりを 突
つ

き出そう！ 

②地面
じ め ん

についている 足は かかとで 踏
ふ

み込
こ

もう！ 

③体を下げるときは 地面
じ め ん

についている足の太ももで 力づよく 踏
ふ

ん張
ば

ろう！ 

ウィルスにまけるな！第３弾 



チャレンジ４（名前：エアー ワイパー！） 

・おなか（腹筋） 

・太もも 

・体を支える筋肉 

 

ポ 

イ 

ン 

ト 

準備
じゅんび

：かわいたタオル（ぞうきん） 

①うでを かたの位置
い ち

で まっすぐ 伸
の

ばそう！ 

②頭
あたま

のてっぺんから → 背中
せ な か

 → 足のかかとまで まっすぐ 一直線
いっちょくせん

になろう！ 

③一直線
いっちょくせん

をキープして、足を交互
こ う ご

に引
ひ

き付
つ

けよう！ 

チャレンジ５（名前：サイド スクワット！） 

・太もも 

・おしり 

・体を支える筋肉 

 

ポ

イ

ン

ト 

準備
じゅんび

：おもりになる 水を入れたペットボトルなど 

①背中
せ な か

を伸
の

ばして 前をまっすぐ見よう！ 

②ひざをしっかりと曲
ま

げて おしりを突
つ

き出そう！ 

③かたの高
たか

さは 同じ高
たか

さで保
たも

ち 左右
さ ゆ う

に動
うご

こう！ 

 

 

 

１．これまで配布してきた体育の課題も「できる時に！」「できる場所で！」「できる量を！」取り組んで下さい。 

  第１弾（体つくり運動 ：「体力を高めよう！」） 

  第２弾（なわとび運動 ：「ロープジャンプにチャレンジ！」） 

  第３弾（体力を高める運動 ：「体幹運動にチャレンジ！」） 

 

２．ゆたか小学校のホームページにも体育課題の動画（第３弾）が見れるようにします。 

 

３．その他にも、家でできる運動の参考になるサイトもあるので「検索」または「ゆたか小ホームページ」から 

  確認して下さい。 

 

 

 

 

 

 

 

 ※上のサイト以外にもたくさんの参考動画などがありますが、使うときには必ずお家の人と確認してね！ 

 

～体育担当より～ 

🔍  NHK  はりきり体育ノ介 なわとび      × 検索 

🔍  子供の体力向上ホームページ           × 検索 

🔍  スポーツ庁 マイスポーツメニュー        × 検索 


