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高等学校【入学年次の次の年次以降】　保健体育（ 科目体育　Ｄ水泳 ）
１　次の水泳の基本技術について調べ、各泳法のポイントと合わせ動きをイメージしてみよう。
・ストリームライン：
・グライド：
・ローリング：
２　次の４つの泳法について、スライドの例を参考に、腕や脚の使い方、呼吸法、キックとプルのタイミングの視点から、大事なポイントを書き出してみよう。
(1)　クロール
[image: image3.jpg]【腕や脚の使い方】
【呼吸法】
【キックとプルのタイミング】
(2)　平泳ぎ
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【腕や脚の使い方】
【呼吸法】
【キックとプルのタイミング】
(3)　背泳ぎ
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【腕や脚の使い方】
【呼吸法】
【キックとプルのタイミング】
(4)　バタフライ
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【腕や脚の使い方】
【呼吸法】
【キックとプルのタイミング】
(5)　バタフライの理想的なフォームについて、動画から感じたことを書き出してみよう。
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高等学校【入学年次の次の年次以降】　保健体育（ 科目体育　Ｄ水泳 ）
○　次の４つの泳法について自分の課題を振り返ろう。
■各泳法の一連の動きの写真から、自分の課題と思われる動きの番号を記入し、その課題の内容について説明してください。
また、その課題を解決するために必要な練習にはどのようなものがあるか、【知識・技能編】を参考に、各自で調べて記入してください。
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　・クロール　　　番号　　　　　　
【課題の内容】

【練習方法】

・平泳ぎ（腕の動き・呼吸法）　　　番号　　　　　　
【課題の内容】
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【練習方法】
・平泳ぎ（脚の動き）　　　番号　　　　　　
【課題の内容】

【練習方法】
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・背泳ぎ　　　番号　　　　　　
【課題の内容】

【練習方法】
・バタフライ（腕の動き）　　　番号　　　　　　
【課題の内容】

【練習方法】
・バタフライ（呼吸法・プル・キック）　　　番号　　　　　　
【課題の内容】

【練習方法】
高等学校【入学年次の次の年次以降】　保健体育（ 科目体育　Ｄ水泳 ）
○　体力の構成要素で５つに分類された行動体力のうち「瞬発力」とはどのようなものか調べてみよう。
○　資料から水泳の各泳法で必要とされる筋肉の部位を、マーカーでチェックしてみよう。
○　映像を見たり調べたりして、３つ以上の筋肉の部位を組み合わせたオリジナルのトレーニングメニューを２つ考えてみよう。
・トレーニングメニュー①

・トレーニングメニュー②

○　考えたトレーニングメニューを実践してみよう！
[image: image1.emf]実施月日意識する部位トレーニングメニュー（運動／負荷回数／セット数）疲労度
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※　筋肉の部位を意識しながらトレーニングすると効果アップ！
知識及び技能　編





思考力・判断力・表現力等　編





体力を高める取組　編








