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※周
まわ

りに気
き

をつけて運動
うんどう

しましょう。 

※全部
ぜ ん ぶ

クリアしたら、合格
ごうかく

印
じるし

をもらいましょう。 

 

□りょう足
あし

とび 

 

□左右
さ ゆ う

開閉
かいへい

とび 

 

□りょう足
あし

とび 

 

□りょう足
あし

とび 

 

□前後
ぜ ん ご

開閉
かいへい

とび 

 

□左右
さ ゆ う

開閉
かいへい

とび 

 

□りょう足
あし

とび 

 

□りょう足
あし

とび 

 

□あやとび 

 

□前後
ぜ ん ご

開閉
かいへい

とび 

 

□左右
さ ゆ う

開閉
かいへい

とび 

 

□りょう足
あし

とび 

 

□かけ足
あし

とび 

 

□かえしとび 

 

□交差
こ う さ

サイクル 

 

□あやとび 

 

□前後
ぜ ん ご

左右
さ ゆ う

開閉
かいへい

とび 

 

□りょう足
あし

とび 

 

□かけ足
あし

とび 

 

□かえしとび 

 

□側振
そくしん

とび 

 

□交差
こ う さ

サイクル 

 

□あやサイクル 

 

□交互
こ う ご

２拍子
びょうし

とび 

 

□かけ足
あし

とび 

 

□かけ足
あし

とび 

 

□かえしかけ足
あし

とび 

（アリーナ） 

□側振
そくしん

とび４回
かい

 

 

□二重
にじゅう

跳
と

び８回
かい

 

 

□交差
こ う さ

サイクル 

 

□あやサイクル 

 

□横振
よ こ ふ

りとび 

 

□かけ足
あし

とび 

□かけ足
あし

とび 

□かえし横振
よ こ ふ

りとび 

左
ひだり

に１回転
かいてん

１２回
かい

 

□３拍子
びょうし

とび 

□はやぶさとび８回
かい

 

□二重
にじゅう

とび８回
かい

 

□交差
こ う さ

サイクル 

□あやサイクル 

□交互
こ う ご

２拍子
びょうし

十
じゅう

字
じ

とび 

□前
まえ

振
ふ

りとび 

□かけ足
あし

とび 

□かけ足
あし

とび 

□リットルとび８回
かい

（交差
こ う さ

２重
じゅう

とび） 

□はやぶさとび、  

またはとんび８回
かい

 

□側振
そくしん

とび同時
ど う じ

 

ジャンプ８回
かい

 

□かえし横振
よ こ ふ

りとび

左
ひだり

に１回転
かいてん

１２回
かい

 

□回旋
かいせん

直
なお

し 

□バックもちかえとび 

□バックあやサイクル 

□かけ足
あし

とび４回
かい

 

□二重
にじゅう

跳
と

び８回
かい

 

□交差
こ う さ

サイクル 

□あやとび 

□横振
よ こ ふ

りとび 

□かけ足
あし

とび 

 

なわとび検定カード 

８級
きゅう

 

７級
きゅう

 

６級
きゅう

 

４級
きゅう

 

５級
きゅう

 

３級
きゅう

 

２級
きゅう

 

１級
きゅう

 

技
わざ

 

 

 

 

 

 
【技

わざ

の説明
せつめい

】 

左右
さ ゆ う

開閉
かいへい

とび → パーグーとびのことです 

前後
ぜ ん ご

開閉
かいへい

とび → チョキ・グーとびのことです 

あやサイクル → 前・前・前・クロスまたは、 

前・クロス・前・前 

交差
こ う さ

サイクル → 前・前・クロス・クロスまたは、 

クロス・クロス・前・前 

はやぶさ   → 前・クロスで１回 

とんび    → クロス・前で１回 

所沢市児童生徒体力向上推進委員会 


