
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ペ ア 種
し ゅ

 目
も く

 

ペアドッジパス 

奈良県教育委員会健康・安全教育課 

・５ｍはなれた２本の線
せん

の外側
そとがわ

から、１分間
ぷんかん

に何回
なんかい

パスをつなぐことがで

きたかを数
かぞ

える。 

・投
な

げる時
とき

は線
せん

の外側
そとがわ

から投
な

げ、線
せん

をふんだ時
とき

は数
かぞ

えない。 

・パスされたボールは、 必
かなら

ずキャッチしてから投
な

げ返
かえ

し、はじいたりト

スしたりしてはいけない。 

・とどかない時
とき

や方向
ほうこう

の違
ちが

ったボールは取
と

りに行
い

き、元
もと

の場所
ば し ょ

にもどって

から投
な

げる。（この場合
ば あ い

も回数
かいすう

に入
い

れてよい。また、バウンドしてから

とどいたパスも回数
かいすう

に数
かぞ

えてよい。なお、低学年
ていがくねん

は、ころがしパスでも

よい。） 

・ボールはドッジボールを使
つか

う。（号数
ごうすう

は自由
じ ゆ う

。） 

チャレンジの仕方
し か た

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ペ ア 種
し ゅ

 目
も く

 

ペア馬
う ま

とび 

 奈良県教育委員会健康・安全教育課  

・とぶ人
ひと

は、両 足
りょうあし

ふみきりで両手
りょうて

を馬
うま

の人
ひと

の背中
せ な か

について向
む

こう側
がわ

にと

びこえ、続
つづ

いて向
む

こう側
がわ

から手前
て ま え

に向
む

かって跳
と

び越
こ

え、元
もと

の場所
ば し ょ

に着地
ちゃくち

する。とんだ人
ひと

と馬
うま

の人
ひと

が交代
こうたい

し、同
おな

じことをする。 

・とぶ人
ひと

と馬
うま

になる人
ひと

は、２回
かい

とぶごとに交代
こうたい

する。 

・１分間
ぷんかん

に２
ふた

人
り

合
あ

わせて何回
なんかい

とべたかを数
かぞ

える。 

チャレンジの仕方
し か た

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ペ ア 種
し ゅ

 目
も く

 

ペアなわとび 

 奈良県教育委員会健康・安全教育課 

・２人
ふ た り

が横
よこ

に並
なら

んで手
て

をつなぎ、１本
ぽん

のなわとびの片方
かたほう

ずつを持
も

って一緒
いっしょ

にとぶ。 

・３分間
ふんかん

に連続
れんぞく

何回
なんかい

とべたかを数
かぞ

える。 

・２ 重
じゅう

とびはしない。 

チャレンジの仕方
し か た

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ペ ア 種
し ゅ

 目
も く

 

ペアキックパス 

・ １・２年
ねん

は５ｍ、３・４年
ねん

は７ｍ、５・６年
ねん

は１０ｍはなれた２本
ほん

の線
せん

の外側
そとがわ

から、１分間
ぷんかん

に何回
なんかい

キックパスをつなぐことができたかを数
かぞ

え

る。 

・ 蹴
け

る時
とき

は線
せん

の外側
そとがわ

から蹴
け

り、ボールは 必
かなら

ず地面
じ め ん

を転
ころ

がるようにする。

線
せん

を踏
ふ

んだ時
とき

は数
かぞ

えない。 

・ パスされたボールは、 必
かなら

ず足
あし

で止
と

めてから蹴
け

り、直 接
ちょくせつ

蹴
け

ってはいけ

ない。 

・ 届
とど

かない時
とき

や方向
ほうこう

の違
ちが

ったボールは取
と

りに行
い

き、元
もと

の場所
ば し ょ

にもどって

蹴
け

る。（この場合
ば あ い

も回数
かいすう

に入
い

れてよいが、ボールは足
あし

で 扱
あつか

う。） 

チャレンジの仕方
し か た

 

 奈良県教育委員会健康・安全教育課  
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し ゅ

 目
も く

 

グループドッジパス 

 奈良県教育委員会健康・安全教育課  

・グループは４人
にん

以上
いじょう

で 行
おこな

う。  

・グループ（またはクラス）を２つに分
わ

け、５ｍはなれた２本
ほん

の線
せん

の外側
そとがわ

に１列
れつ

に並
なら

ぶ。

線
せん

の外側
そとがわ

から、３分間
ぷんかん

パスをし、全員
ぜんいん

で何回
なんかい

パス
ぱ す

できたか数
かぞ

える。 

・パスしたあとは次
つぎ

の人
ひと

と交代
こうたい

し、列
れつ

の一番最後
いちばんさいご

に並
なら

ぶ。同
おな

じ人
ひと

が続
つづ

けて２回
かい

パスす

ることはできない。 

・投
な

げるときは線
せん

の外側
そとがわ

から投
な

げ、線
せん

をふんだ時
とき

は数
かぞ

えない。 

・パスされたボールは、必
かなら

ずキャッチしてから投
な

げ返
かえ

し、はじいたりトスしたりして

はいけない。 

・とどかない時
とき

や方向
ほうこう

の違
ちが

ったボールは取
と

りに行
い

き、元
もと

の場所
ば し ょ

にもどってから投
な

げる。

（この場合
ば あ い

も回数
かいすう

に入
い

れてよい。また、バウンドしてからとどいたパスも回数
かいすう

に数
かぞ

え

てよい。なお、低学年
ていがくねん

はころがしパスでもよい。） 

・ボールはドッジボールを使
つか

う。（号数
ごうすう

は自由
じ ゆ う

。） 

チャレンジの仕方
し か た
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し ゅ
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連続
れ ん ぞ く

大
お お

なわとび 

 奈良県教育委員会健康・安全教育課  

・とぶ人
ひと

は３人
にん

以上
いじょう

とし、一度
い ち ど

に全員
ぜんいん

がとぶ。 

・なわの中
なか

の並
なら

び方
かた

は自由
じ ゆ う

。なわを回
まわ

すのは先生
せんせい

でもよい。 

・３分間
ぷんかん

に連続
れんぞく

何回
なんかい

とぶことができたかを数
かぞ

える。 

・ひっかかったらすぐにやりなおし、その数
かず

から続
つづ

けて数
かぞ

える。 

チャレンジの仕方
し か た
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し ゅ

 目
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８の字
じ

大
お お

なわとび 

 奈良県教育委員会健康・安全教育課  

・なわを１回
かい

まわすごとにとぶ人
ひと

は１人
ひ と り

とし、全員
ぜんいん

が順 番
じゅんばん

にとぶ。 

・なわを回
まわ

す人
ひと

は先生
せんせい

でもよい。とぶ人
ひと

は、全員
ぜんいん

で３人
にん

以上
いじょう

とする。 

・３分間
ふんかん

にのべ何人
なんにん

とぶことができたかを数
かぞ

える。 

・ひっかかったらすぐにやりなおし、その数
かず

から続
つづ

けて数
かぞ

える。 

チャレンジの仕方
し か た
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し ゅ
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チャレンジなわとび 

 奈良県教育委員会健康・安全教育課  

〈低学年
ていがくねん

〉 

・前回
まえまわ

しで１分間
ぷんかん

に何回
なんかい

とべたかを数
かぞ

える。 

〈中学年
ちゅうがくねん

〉 

・前回
まえまわ

しで２分間
ふんかん

に何回
なんかい

とべたかを数
かぞ

える。 

〈高学年
こうがくねん

〉 

・前回
まえまわ

しで３分間
ぷんかん

に何回
なんかい

とべたかを数
かぞ

える。 

※両 足
りょうあし

とびで 行
おこな

うこと。二重
にじゅう

とびはしない。途中
とちゅう

でひっかかったらす

ぐにやりなおし、その数
かず

から続
つづ

けて数
かぞ

える。 

チャレンジの仕方
し か た

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ひ と り 種
し ゅ

 目
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チャレンジ二重
に じ ゅ う

とび 

 奈良県教育委員会健康・安全教育課  

・１分間
ぷんかん

に、二重
にじゅう

とびが何回
なんかい

できたかを数
かぞ

える。 

・時間
じ か ん

を計
はか

り始
はじ

めてからなわを回
まわ

す。 

・両 足
りょうあし

とびで 行
おこな

い、途中
とちゅう

でひっかかったらすぐにやりなおし、続
つづ

けて数
かぞ

える。 

チャレンジの仕方
し か た

 


