
運動カード 

   年   組 名前               

◎時間割の、運動タイムの時間になったら、カードを見て体を動かそう！ 
 

〈注意事項〉 

★周りが安全か、確認してから行いましょう。 

★おうちの人がいる時は、見てもらったり手伝ってもらったりしましょう。 

★続けていると、楽になってくるはずです。そしたら、回数を増やしましょう。 

 回数を増やせるようになってきたら、パワーアップのあかしです！ 

★※印がついている運動は、うらにくわしくのっています。うらを見てください。 
日時 上体起こし

（腹筋） 

何回できるかな？ 

ゆりかご 

 

※うらをみよう 

腕立て 

 

なわとび 

※別のカードを

みよう 

ネコちゃん

体操 

※うらをみよう 

グーパー 

体の前にうでを 

のばして 

反復横跳び 

何回出来る

かな？ 

３０秒間 10 回以上 10 回以上 ５分以上 1 回以上 ２０回以上 ２０秒間 

５月     日     回     回     回     分     回     回     回 

５月     日     回     回     回     分     回     回     回 

５月     日     回     回     回     分     回     回     回 

５月     日     回     回     回     分     回     回     回 

５月     日     回     回     回     分     回     回     回 

５月     日     回     回     回     分     回     回     回 

５月     日     回     回     回     分     回     回     回 

５月     日     回     回     回     分     回     回     回 

５月     日     回     回     回     分     回     回     回 

５月     日     回     回     回     分     回     回     回 

５月     日     回     回     回     分     回     回     回 

５月     日     回     回     回     分     回     回     回 

５月     日     回     回     回     分     回     回     回 



日時 上体起こし

（腹筋） 

何回できるかな？ 

ゆりかご 

 

 

腕立て 

 

なわとび 

※別のカードを

みよう 

ネコちゃん

体操 

グーパー 

体の前にうでを 

のばして 

反復横跳び 

何回出来る

かな？ 

３０秒間 10 回以上 10 回以上 ５分以上 1 回以上 ２０回以上 ２０秒間 

月    日     回     回     回     分     回     回     回 

月    日     回     回     回     分     回     回     回 

月    日     回     回     回     分     回     回     回 

月    日     回     回     回     分     回     回     回 

月    日     回     回     回     分     回     回     回 

月    日     回     回     回     分     回     回     回 

月    日     回     回     回     分     回     回     回 

月    日     回     回     回     分     回     回     回 

月    日     回     回     回     分     回     回     回 

月    日     回     回     回     分     回     回     回 

月    日     回     回     回     分     回     回     回 

 

先生からのサイン 

※なわとびは、別に配られたなわとびカードを活用しましょう 

※ネコちゃん体操は砧南小学校のホームページに映像がのっています。 

 映像を見ながらやってみましょう。 

※ゆりかご、は、右の絵を見ながらやってみましょう。 

 



 

みなみっこなわとびカード Ｂコース  

 

                                           年  組  名前（            ） 

※ どのとび方から始めてもかまいません。できたら下の回数のらんにチェック（Ｖ）しましょう。 

とび方  両足とび  あやとび  かけあしとび  けんけんとび  こうさとび  まえふりとび  そくしんとび  

前 ４０ ２０ ３０ ３０ １０ ２０ １０ 

後 ２０ １０ ２０ ２０ ５ １０ ５ 

とび方  かえしとび  二重とび①  二重とび②  あや二重とび  速側振とび（そくそくしんとび） 交差二重とび  

前  １０ １５ ２５ １０ １０ ５ 

後  ５ ５ １０ ５ ５ ３ 

 

※ 一つチェックできたら、一つ級があがります。下の級のらんに色をぬりましょう。 

１マス  ２マス  ３マス  ４マス  ５マス  ６マス  ７マス  ８マス  ９マス  １ ０ マ ス  １ １ マ ス  １ ２ マ ス  １ ３ マ ス  

１７級  １６級  １５級  １４級  １３級  １２級  １１級  １０級  ９級  ８級  ７級  ６級  ５級  

１ ４ マ ス  １ ５ マ ス  １ ６ マ ス  １ ７ マ ス  １ ８ マ ス  １ ９ マ ス  ２ ０ マ ス  ２ １ マ ス  ２ ２ マ ス  ２３マス以上  

４級  ３級  ２級  １級  初段  二段  三段  四段  五段  名人！！ 

 

 



たいそう

ねこちゃん体操 年組（ ）

★自分の体力に合わせて回数を決め、少しずつふやしていきましょう。

★けがをしないように､またまわりの人にめいわくをかけないように気をつけましょう。
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