
❶ 指導方針
❷ 練習の順序
❸ 泳力認定基準
❹ 体力向上チェック

エル   アテインスイミング・
エル   アテインスイミング
生徒と保護者の皆様へ

・入会　しおりの

当スクールの会則、
細則 および 施設利用案内は
右記よりご確認いただけます。

●会則

●細則

●利用案内

https://ls-sports.jp/corporate/kaisoku.html
https://ls-sports.jp/corporate/saisoku_lakyoto.html
https://ls-sports.jp/corporate/guide_lakyoto.html






泳力認定基準

級

級 学年 個人メドレー
100m

自由形
50m

背泳
50m

平泳
50m

バタフライ
50m

1・ 2年生

3・ 4年生

5・ 6年生

中学生

1・ 2年生

3・ 4年生

5・ 6年生

中学生

1・ 2年生

3・ 4年生

5・ 6年生

中学生

1・ 2年生

3・ 4年生

5・ 6年生

中学生
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泳 力 認 定 基 準 ７〜１級   基 準 タ イ ム 表 それぞれのタイムを突破してください。
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水中遊戯初
級
泳
力

中
級
泳
力

上
級
泳
力

落ち込み顔つけトンネルくぐり腰かけキック

うつ伏せキック 顔つけ 5 秒水中で目をあける 面かぶり（けのび）息はき

面かぶりキック クロールの手の動作

クロールの呼吸動作

面かぶりクロール 背面浮き 背泳ぎキックの動作

クロールキック 12.5m

クロールキック 25m

クロール 12.5m 背泳ぎキック 12.5m

背泳ぎキック 25m

背泳ぎ 12.5m

背泳ぎ 25m

初級泳力の認定は練習中随時行います。

中級泳力の認定は練習中随時行いますが、必要に応じて認定試験を行う場合もございます。

上級泳力の認定はタイムトライアルを行い認定いたします。

クロール   25m

クロール 25m 背泳ぎ 25m 平泳ぎの手の動作

バタフライの手の動作 バタフライキックの動作 バタフライ 25m

平泳ぎ 12.5m平泳ぎキック 25m

クロール・背泳
50m

平泳ぎ 50m

泳力認定結果はお友達との比較ではなく、お子様の進歩の参考となります。

個人メドレー 100m 泳法 50m

個人メドレー 200m 泳法 50m

個人メドレー 200m 泳法 100m

個人メドレー 200m 泳法 100m

バタフライ 50m 個人メドレー 100m

平泳ぎ 25m

平泳ぎキックの動作

ビート板使用

ビート板使用

ビート板使用

ターン

1.2 のリズム

ひと呼吸 1.2.3 のリズム

横向き呼吸

スタート、ターン後ひとかきひとけり

4 種目中 1 種目を合格

個人メドレー 100m 泳法 50m 4 種目中 1 種目を合格

個人メドレー 100m 泳法 50m 4 種目中 1 種目を合格

個人メドレー 100m 泳法 50m 4 種目中 1 種目を合格

4 種目すべてを合格

4 種目すべてを合格

4 種目すべてを合格
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級 学年 個人メドレー
200m

自由形
50m

背泳
50m

平泳
50m

バタフライ
50m

1・ 2年生

3・ 4年生

5・ 6年生

中学生

3
4’41”0 1’02”0 1’07”0

1’01”0
1’05”0

4’19”0
3’59”0
3’41”0

55”0
50”0
44”0
39”0 44”0 48”0

49”0
56”0

52”0
43”0
50”0
59”0

級 学年 個人メドレー
200m

自由形
100m

背泳
100m

平泳
100m

バタフライ
100m

1・ 2年生

3・ 4年生

5・ 6年生

中学生

1・ 2年生

3・ 4年生

5・ 6年生

中学生
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4’31”0
4’09”0
3’49”0
3’31”0

4’16”0

3’54”0
3’34”0
3’16”0

1’53”0
1’43”0
1’32”0
1’22”0

1’49”0

1’39”0
1’28”0
1’18”0

2’08”0
1’56”0
1’41”0
1’32”0

2’04”0

1’52”0
1’37”0
1’28”0

2’17”0
2’05”0
1’47”0
1’39”0

2’13”0

2’01”0
1’43”0
1’35”0

2’15”0
2’03”0
1’45”0
1’30”0

2’10”0

1’58”0
1’40”0
1’25”0
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の基準タイムは７〜４級まで共通です。
７〜４級は、個人メドレーと４泳法のいず
れか１種目のタイムを突破してください。

自由形 50m

背泳 50m

平泳 50m

バタフライ 50m



体力向上チェック 体力の中でも特に『持久力』 『筋力』 『バランス力』 を伸ばします。

向上できる3つの体力！向上できる3つの体力！

タイムにチャレンジ！タイムにチャレンジ！

壁キック・顔つけ壁キック
バタ足（ビート板・アームヘルパー）
ボビング
潜水
前回り
後ろ回り
エレメンタリーバックストローク
ドッグパドル（犬かき）

（年1回 12月）

顔あげ クロール
顔あげ 平泳ぎ
片手あげ 背泳ぎキック
両手あげ 背泳ぎキック
サイドキック
遠泳

年 　 月

年 　 月

年 　 月

年 　 月

年 　 月

年 　 月

年 　 月

年 　 月

年 　 月

年 　 月

年 　 月

年 　 月

年 　 月

年 　 月

持久力

筋力

バランス能力

タイム測定結果表

クロール25m

7月

3月

11月

7月

3月

11月

分　　　　　秒

分　　　　　秒

分　　　　　秒

バタ足25m

分　　　　　秒

分　　　　　秒

分　　　　　秒

アテインスイミングで

クリアできた項目にチェックをすることで、お子様の体力を認定いたします。また、年に 3 回のタイム計測と、年に 1 回の遠泳を実施します。


