
泳
およ

ぎ 距離
き ょ り

 課題
か だ い

 練習
れんしゅう

方法
ほうほう

 

ク
ロ
ー
ル 

２
５
メ
ー
ト
ル 

キック 

□壁
かべ

をもつ 

 

□ビート板
ばん

 

 

□バディの補助
ほ じ ょ

 

 

呼吸
こきゅう

 

□プールサイド・壁
かべ

 

 

□ビート板
ばん

 

 

□バディの補助
ほ じ ょ

 

 

２
５
～
５
０
メ
ー
ト
ル 

距離
き ょ り

を 

伸
の

ばす 

□水中
すいちゅう

スタートしてからけ伸
の

び 

      

少
すく

ない 

ストローク数
すう

 

で泳
およ

ぐ 

□手
て

を前
まえ

でそろえる 

 

平
泳
ぎ 

２
５
メ
ー
ト
ル 

キック 

□壁
かべ

をもつ 

 

□ヘルパーやビート板
ばん

 

 

□バディの補助
ほ じ ょ

 

   

呼吸
こきゅう

 

□ビート板
ばん

 

 

□ヘルパー 

 

□バディの補助
ほ じ ょ

 

 

２
５
～
５
０
メ
ー
ト
ル 

距離
き ょ り

を 

伸
の

ばす 

□水中スタートしてからけ伸び 

      

少
すく

ない 

ストローク数
すう

 

で泳
およ

ぐ 

□３秒間
びょうかん

伸
の

ばす 

 



泳
およ

ぎ 課題
か だ い

 バディで見合
み あ

うポイント 

ク
ロ
ー
ル 

キック 

     

呼吸
こきゅう

 
 

距離
き ょ り

 

ストローク数
すう

 

 

 

 

平
泳
ぎ 

キック 
 

呼吸
こきゅう

 

 

 

 

 

 

距離
き ょ り

 

ストローク数
すう

 
 

 

八の字
じ

 足
あし

の裏
うら

でけひざを広
ひろ

げ

手
て

の平
ひら

で水をかく あごの下
した

で手
て

を合
あ

わ

す 

わきをしめ

る 

ちぢんで 呼吸
こきゅう

 伸
の

びて 

親指
おやゆび

を 

こする 

つま先
さき

 

伸
の

ばす 

ひざを 

伸
の

ばす 

ももま

で 

手
て

をか

く 

腕
うで

を枕
まくら

にする 

ひじを 

伸
の

ばす 

１（手
て

をか

く） 

ブクブク（鼻
はな

か

ら） 

パッ（口
くち

で

呼吸
こきゅう

） 

ちぢんで 呼吸
こきゅう

 伸
の

びて 


