
リズムなわ跳び 

・パート１ 

前跳び４回、グーパー跳び１回、右足跳び４回、左足跳び２回、決めポーズ 

・パート２ 

前跳び４回、あや跳び２回、二重跳び３回、決めポーズ 

・パート３ 

前跳び４回、二重跳び４回、はやぶさ１回（もしくは二重跳び）、決めポーズ 

・パート４ 

前跳び４回、速そくしん跳び２回、二重跳び２回、はやぶさ２回、決めポーズ 

 

なわ跳びコンテストリレー 

順番 女子 回数 順番 男子 回数 

１ 前跳び ５回 １ 前跳び ５回 

２ 前跳び １０回 ２ 前跳び １０回 

３ 前跳び １０回 ３ 前跳び １０回 

４ かけ足跳び １０回 ４ かけ足跳び １０回 

５ あや跳び ５回 ５ あや跳び ５回 

６ 交差跳び ５回 ６ 交差跳び ５回 

７ そくしん跳び ５回 ７ そくしん跳び ５回 

８ 二重跳び ５回 ８ そくしん跳び ５回 

９ 二重跳び １０回 ９ 二重跳び ５回 

１０ 二重跳び １０回 １０ 二重跳び １０回 

１１ はやぶさ ５回 １１ 二重跳び ５回 

 １２ １２ 速そくしん跳び ５回 

１３ １３ はやぶさ ５回 

１４ １４ はやぶさ １０回 

 


