
ー

壁けのび（ヘルパー付）ー

クロール12.5Ｍ（ヘルパー付）ー

1

ー

B

10

水中スタート・ターン

個人メドレー100Ｍ
ステップ11

タイムにチャレンジ！ ー クロール50Mタイム

4泳法の泳力向上

A

ステップ10
4泳法で100Mにチャレンジしよう

ー

B

バタフライグライドキック25M

A バタフライ25M

平泳ぎ25Ｍ

ステップ9
バタフライが泳げるようになろう

ー クロール・背泳ぎ・平泳ぎの泳力向上

2

B

クロール・背泳ぎの泳力向上

3

B 平泳ぎ息継ぎ板キック25Ｍ（ヘルパー付）  　

A

ステップ8
平泳ぎが泳げるようになろう

背泳ぎ25Ｍ（ヘルパー付） 背泳ぎ25Ｍ（ヘルパー付）

A 背泳ぎ25Ｍ 背泳ぎ25Ｍ

クロール25Ｍ

ステップ7
背泳ぎが泳げるようになろう

ー 背面キック25Ｍ（ヘルパー付） 背面キック25Ｍ（ヘルパー付）

4

B

クロール12.5Ｍ（ヘルパー付）

5

B クロール25Ｍ（ヘルパー付） クロール25Ｍ（ヘルパー付）

A クロール25Ｍ

ステップ6
クロールが泳げるようになろう

グライドキック7Ｍ（ヘルパー付）　 グライドキック10Ｍ（ヘルパー付）　

A ノーブレクロール7Ｍ（ヘルパー付） ノーブレクロール10Ｍ（ヘルパー付）

けのび（5Ｍ）

ステップ5
お水の上を進んでみよう

ー 板キック12.5Ｍ（ヘルパー付）　 板キック12.5Ｍ（ヘルパー付）　

6

B

壁けのび（ヘルパー付）

7

B 板けのび（3Ｍ・ヘルパー付） 板けのび（ヘルパー付・5Ｍ）

A けのび（3Ｍ）

ステップ4
お水に浮いてみよう

A 潜り（3秒・呼吸動作・水中開眼を含む）  潜り（5秒・呼吸動作・水中開眼を含む）

B 潜り（3秒・呼吸動作） 潜り（5秒・呼吸動作）

顔付け（3秒） 顔付け（5秒）

ステップ3
お水の中に潜ってみよう

ー 立ち飛込み 立ち飛込み

8

顔洗い 顔洗い

9

B バブリング（連続3回） バブリング（連続5回）

A

水中歩行 水中歩行

A カニ歩き カニ歩き

ステップ1
水とお友達になろう

お顔をプールにつけてみよう

級 進級項目 進級項目幼児グループ

ステップ2

幼児コース 幼児小学生以上コース

かに

らっこ

かめ

たこ

わに

ぺんぎん

いるか

進級基準


