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      プールカード 令和8年度 大田区立矢口西小学校

第　 　学年　　 組　 　番 （男・女）
ふりがな

氏名　　　　　　　　　　　   　平熱　   　   度　       分

　名前　　　　　　　　　　　　　　　　　　関係　　　　　　　し

　ＴＥＬ　　　　　　（　　　　　　　　　）

プールに入る日の朝に、持たせてください。
見学の場合は、保護者印を押さず「見」とご記入ください。

このカードは、夏季プールでも使用します。大切に保管してください。

マークは不可です。印鑑かサインでお願いします

ステップ1 ステップ2 ステップ3

な
し

11級
水の中で歩いたり、走った

りすることができる
- かべにつかまって歩く

何もつかまらないで歩

く

何もつかまらないで走

る

10級
頭までもぐり、息をはくこ

とができる
3秒

口まで水つけてブクブ

ク

鼻を水につけてブクブ

ク

頭までもぐってブクブ

ク

9級
水中で目を開けることがで
きる

-
顔をつけて1秒、目を
開ける

水中で数字当て 水中じゃんけん

8級
人や物につかまって、ふし
うきができる(顔をつけて手

足がのびる)

5秒
かべにつかまって顔を
つけ、足を底からはな

す

かべにつかまって顔を
つけ、しりまで浮く

(足をのばす)

かべや人につかまって
顔をつけ、足とうでを

のばす

7級 一人でふしうきができる 5秒 くらげうき
だるまうき・大の字う

き

手や足ものばしてふし

うき

6級 けのびができる ３ｍ
イルカとびからふしう

き

片足でかべをけってふ

しうき

両足でかべをけって進

む

5級 けのびからばた足ができる 5m
かべにつかまって顔を
つけてばた足

ビート板を使ってばた
足

ビート板を使わずにば
た足

4-1級
クロール型で泳ぐことがで
きる(面かぶり・前息つぎで

もよい)

プール横もしくは

循環口２つ目

７ｍ

ビート版を使ってばた
足で10m以上

ビート板を使ってうで
を片方ずつ回す

ビート板を使わずに大
きくうでを回す

4-2級
クロールができる(横向きの

息つぎをする)

プール縦半分

12.５ｍ

ビート版の上にうでを
のばし、顔を横向きに

してばた足

ビート版を使って一定

のリズムで呼吸をする

ビート版を使わずに一
定のリズムで呼吸をす

る

クロール級
クロールができる(スター

ト・ゴール)
25m

水中からのけのびから

ばた足(水中スタート)

うでを大きく一定のリ

ズムで回す

最後までフォームをく

ずさず、タッチ

4-3級
けのびからかえる足ができ

る

プール横もしくは

循環口２つ目

７ｍ

かべにつかまってかえ

る足
ビート板でかえる足

ビート板を使わずに顔

をつけてかえる足

4-4級 平泳ぎができる
プール縦半分

12.５ｍ

水の中を歩きながらう

でのかき

うでのかきに合わせて

呼吸

スー(けのび)パッ(呼

吸)ポン(ける)のリズム
で

平泳ぎ級
平泳ぎができる(スタート・
ゴール)

25m
水中からのけのび(水
中スタート)

スー(けのび)パッ(呼

吸)ポン(ける)のリズム
で

最後までフォームをく
ずさず、両手でタッチ

3級
クロールができる(スター
ト・ターン・ゴール)

50m
うでを大きく回して
しっかりばた足

片手が着いたらターン
ターン後、しっかりけ
のび

2級
平泳ぎができる(スタート・
ターン・ゴール)

50m しっかりのびて泳ぐ
両手でタッチしてから
ターン

水中でひとかきひとけ
り

1級
クロールまたは平泳ぎで長

く泳ぐことができる
100m

初段 クロール 60秒

2段 クロール 55秒

3段 クロール 50秒

4段 クロール 45秒

5段 クロール 42秒

6段 クロール 39秒

7段 クロール 36秒

初段 平泳ぎ 70秒

2段 平泳ぎ 65秒

3段 平泳ぎ 60秒

4段 平泳ぎ 55秒

5段 平泳ぎ 52秒

6段 平泳ぎ 49秒

7段 平泳ぎ 46秒

●大田区立矢口西小学校　水泳技能検定表

スモールステップ
距離・時間テープ 級 内容

クロール：うでを大きく回してゆっくりと泳ぐ

平泳ぎ：しっかりのびてゆっくり泳ぐ

ピ
ン
ク
色

赤
色

黄
色

水
色

緑
色

50m

50m

「忘
わす

れ物
もの

がないか、よく確
たし

かめましょう」

①水着
みずぎ

　②水泳
すいえい

の帽子
ぼうし

　③バスタオル

④水泳
すいえい

のバッグ

⑤プールカード(日付
ひづけ

、体温
たいおん

、検印
けんいん

)

⑥くつを入
い

れるふくろ(夏休
なつやす

み時
じ

)

※持
も

ち物
もの

がそろわないと、プールには入
はい

れま

せん。

青色・緑色どちらから挑戦しても構いません。
青色・緑色の級のテープは2つ付けます。

青
色

スモールステッ

プをもとに、どん

どん練習できるん

だ。

検定に合格でき

るように、進んで

練習しよう。
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