
なわとびうんどう 

がんばりカード ３年 
□なわを素早くタイミングよく操作したり、なわに合わせてとんだりしながら、楽しく遊ぶこ

とができる。 

□気付いたことを教え合いながら、なかまとなかよく運動することができる。  

今年のめあて 

 

 

 
種目名 10級 9級 8級 7級 6級 5級 4級 3級 2級 1級 

前
回
し
と
び 

両足とび 30 50 70 100 130 150 200 250 300 450 

かけ足とび 30 50 70 100 130 150 170 200 220 250 

あやとび 5 10 20 30 40 50 70 80 90 100 

交差とび 2 5 10 15 20 25 30 35 40 50 

二重とび - - - 1 3 5 7 10 20 40 

あや二重とび - - - - - 1 2 3 4 5 

交差二重とび - - - - - 1 2 3 4 5 

後
ろ
回
し
と
び 

両足とび 5 10 20 40 70 100 130 150 170 200 

かけ足とび 5 10 20 40 70 100 130 150 170 200 

あやとび - 1 3 5 10 15 20 30 40 50 

交差とび - - - 1 3 5 10 15 20 30 

二重とび - - - - 1 2 3 5 7 10 

あや二重とび - - - - - - - 1 2 3 

交差二重とび - - - - - - - 1 2 3 

 

1分間 

早とび 

日づけ / / / / / / / / / / 

回数           

 

家でどんどん練習しよう！ 

できたら、黒でぬろう！！  3年  組  名前  

 


