
Exercise Promotion System of SETO
瀬戸の運動促進プログラム

　　　　
　　　年　　組　  名前（　　　　　　　　　　 　）

ねん くみ なまえ

EPSS  大なわとび チャレンジカード（上級編）
じょうきゅうへんおお

運運
う ん ど う ど う さう ん ど う ど う さ

動動作動動作 レベル１レベル１ チェックチェック レベル 2レベル 2 チェックチェック レベル 3レベル 3 チェックチェック レベル 4レベル 4 チェックチェック レベル 5レベル 5 チェックチェック

大大
お お な わお お な わ

縄縄
とびとび
自自
じ ぶ んじ ぶ ん

分分がが
とんだとんだ

回回
かいすうかいすう

数数

①とんで抜
ぬ

ける ステージ１

５回
かい

②片
かたあし

足踏
ふ

み切
き

り ステージ１

５回
かい

③回
かいてん

転しながら ステージ１

５回
かい

④地
じめん

面にタッチして ステージ１

５回
かい

⑤ボールパスを
うけて

ステージ１

５回
かい

ステージ2

１０回
かい

ステージ2

１０回
かい

ステージ2

１０回
かい

ステージ2

１０回
かい

ステージ2

１０回
かい

ステージ3

　       回
かい

ステージ3

　       回
かい

ステージ3

　       回
かい

ステージ3

　       回
かい

ステージ3

　       回
かい

８８のの字字
じじ

とびとび
ダブルダッチダブルダッチ
みんなでみんなで
とんだとんだ

回回
かいすうかいすう

数数

⑥ 8 の字
じ

とび ステージ１

５回
かい

⑦ 8 の字
じ

連
れんぞく

続とび ステージ１

５回
かい

連
れんぞく

続

⑧ 8 の字
じ

連
れんぞく

続とび ステージ１

１周
しゅう

⑨ダブルダッチ ステージ１

３回
かい

⑩ダブルダッチ ステージ１

３回
かい

とんで
抜
ぬ

ける

ステージ2

１０回
かい

ステージ2

１０回
かい

連
れんぞく

続

ステージ2

２周
しゅう

ステージ2

５回
かい

ステージ2

5 回
かい

とんで
抜
ぬ

ける

ステージ3

　       回
かい

ステージ3

       回
かい

連
れんぞく

続

ステージ3

　       周
しゅう

ステージ3

       回
かい

連
れんぞく

続

ステージ3

　       回
かい

団団
だ ん た いだ ん た い

体体
とびとび

⑪ペアでとぶ ステージ1

５回
かい

⑫３人
にん

で ステージ1

５回
かい

⑬５人
にん

で ステージ1

５回
かい

⑭７人
にん

で ステージ1

５回
かい

⑮　       人
にん

で ステージ1

５回
かい

ステージ2

１０回
かい

ステージ2

１０回
かい

ステージ2

１０回
かい

ステージ2

１０回
かい

ステージ2

１０回
かい

ステージ3

　       回
かい

ステージ3

　       回
かい

ステージ3

　       回
かい

ステージ3

　       回
かい

ステージ3

　       回
かい

ぬけなくぬけなく
てもよいてもよい ぬけるぬける

練
れんしゅう

習した日
ひ

（記
きにゅうれい

入例）4/28 ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

練
れんしゅうばんごう

習番号 ① ,⑤

練
れんしゅう

習した日
ひ

／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

練
れんしゅうばんごう

習番号

自自
じぶんじ ぶ ん
分分のの

タイミングタイミング
でで入入
はいはい
るる


