




時間（例）

8:45 受付開始　　更衣室誘導/更衣

9:00 挨拶・指導者紹介

準備体操・点呼・シャワー

9:05 グループに分かれて入水

泳力確認・目標確認

9:15 練習開始（グループ指導）

■指導ポイント

Ⅰ.　ボビング　　　　　 　/水中での呼吸動作　

　　 ＊水中で鼻から息を出し、水面に顔がでたら口から呼吸する

Ⅱ.　けのび→バタ足　　/水泳の基本姿勢

Ⅲ.　クロール息つぎ　　/ゆっくり大きい動作で泳ぐ

9:45 泳力最終確認

＊一人ずつ発表

9:55 退水・点呼・シャワー

挨拶・更衣

練習内容のフィードバック

内容

 









 

 

 

 

 

 




