
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

☐前
まえ

両足
りょうあし

とび（５） 

☐後
うし

ろ両足とび（５） 

☐前かけ足とび（５） 

☐後ろかけ足とび（２） 

☐前両足とび（１０） 

☐後ろ両足とび（１０） 

☐前かけ足とび（１０） 

☐後ろかけ足とび（５） 

☐前両足とび（２０） 

☐後ろ両足とび（２０） 

☐前かけ足とび（２０） 

☐後ろかけ足とび（１０） 

☐前両足とび（３０） 

☐後ろ両足とび（３０） 

☐前かけ足とび（３０） 

☐前あやとび（２） 

☐前交差
こ う さ

とび（２） 

☐前両足とび（５０） 

☐後ろ両足とび（４０） 

☐後ろかけ足とび（２０） 

☐後ろあやとび（２） 

☐後ろ交差とび（２） 

☐前両足とび（１分間１００） 

☐後ろ両足とび（１分間１００） 

☐前かけ足とび（６０） 

☐後ろかけ足とび（４０） 

☐前あやとび（５） 

☐後ろあやとび（５） 

☐前交差とび（５） 

☐後ろ交差とび（５） 

☐前両足とび（１分間１２０） 

☐後ろ両足とび（１分間１２０） 

☐後ろかけ足とび（６０） 

☐前あやとび（１０） 

☐後ろあやとび（１０） 

☐前交差とび（１０） 

☐後ろ交差とび（１０） 

☐前あやとび（２０） 

☐後ろあやとび（２０） 

☐前交差とび（２０） 

☐後ろ交差とび（２０） 

☐前二重
にじゅう

とび（５） 

☐前両足とび（１分間１５０） 

☐後ろ両足とび（１分間１５０） 

☐前二重とび（１０） 

☐後ろ二重とび（５） 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

☐前あやとび（３０） 

☐後ろあやとび（３０） 

☐前交差とび（３０） 

☐後ろ交差とび（３０） 

☐前二重とび（２０） 

☐後ろ二重とび（２０） 

☐前両足とび（１分間１６０） 

☐後ろ両足とび（１分間１６０） 

☐前二重とび（３０） 

☐後ろ二重とび（３０） 

☐前あやとび（５０） 

☐後ろあやとび（５０） 

☐前交差とび（５０） 

☐後ろ交差とび（５０） 

☐前二重とび（５０） 

☐後ろ二重とび（５０） 

☐前両足とび（１分間１８０） 

☐後ろ両足とび（１分間１８０） 

☐前あや二重とび（５） 

☐後ろあや二重とび（５） 

☐前交差二重とび（５） 

☐後ろ交差二重とび（５） 

☐前両足とび（１分間２００） 

☐後ろ両足とび（１分間２００） 

☐前あや二重とび（１０） 

☐後ろあや二重とび（１０） 

☐前交差二重とび（１０） 

☐後ろ交差二重とび（１０） 

☐前二重とび（５０） 

☐後ろ二重とび（３０） 

☐前あや二重とび（２０） 

☐後ろあや二重とび（２０） 

☐前交差二重とび（２０） 

☐後ろ交差二重とび（２０） 

☐前両足とび（１分間２２０） 

☐後ろ両足とび（１分間２２０） 

☐前二重とび（１００） 

☐後ろ二重とび（５０） 

☐前あや二重とび（３０） 

☐後ろあや二重とび（３０） 

☐前交差二重とび（３０） 

☐後ろ交差二重とび（３０） 


