
な わ と び で 体 力 ＵＰ  カ ー ド   

真
も

岡西
おかにし

小学校
しょうがっこう

  年
ねん

  組
くみ

 

たかめられる 

体力 

  レベル 

技
わざ

 

１ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ １０ 

なわをまわす力 

なわにあわせて

とぶ力 

両 足
りょうあし

（前
まえ

） ５ １０ ２０ ３０ ５０ １分 ２分 ３分 ４分 ５分 

両 足
りょうあし

（ 後
うしろ

） ５ １０ ２０ ３０ ５０ １分 ２分 ３分 ４分 ５分 

リズミカルに動

く力 かけ足（前
まえ

） ５ １０ ２０ ３０ ５０ １分 ２分 ３分 ４分 ５分 

かけ足（ 後
うしろ

） ５ １０ ２０ ３０ ５０ １分 ２分 ３分 ４分 ５分 

なわを上手に動

かす力 あや（前
まえ

） １ ３ ５ ７ 10 15 20 1分 2分 3分 

あや（ 後
うしろ

） １ ３ ５ ７ 10 15 20 1分 2分 3分 

動きを組み合わ

せる力 

前
まえ

ふりとび

（前） 
５ １０ ２０ ３０ ５０ １分 ２分 ３分 ４分 ５分 

前
まえ

ふりとび

（後） 
５ １０ ２０ ３０ ５０ １分 ２分 ３分 ４分 ５分 

素早く動く力 
二重
にじゅう

（前
まえ

） １ ３ ５ ７ １０ １５ ２０ ３０ ５０ ７５ 

 

名前
な ま え

 
 


