
水泳学習ノート
～めざせ！ドル平名人～

ひ ら め い じ ん

( )小学校 年

名 前
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◎今の自分の力をチェックしてみましょう。
いま じ ぶん ちから

あてはまるところに○をつけましょう。

① ○シャワーの水が顔にかかって平気ですか？
みず かお へい き

( )平気
へい き

( )少しこわい
すこ

( )とてもこわい

② ○水の中に頭 まで沈めることができますか？
みず なか あたま しず

( )できる

( )顔の半分ぐらいまでならできる
かお はんぶん

( )まだできない

③ ○水の中で目を開けられますか？
みず なか め あ

( )開けられる ( )開けられない
あ あ

○伏し浮きができますか？
ふ う

④

( )できる ( )できない

⑤ ○今の自分の泳ぐ力
いま じ ぶん およ ちから

( )まだ泳げない
およ

( )５ｍぐらいなら泳げる
およ

( )プールの短い方ぐらいなら泳げる(約１３ｍ)
みじか ほう およ やく

( )２５ｍぐらい泳げる
およ

( )２５ｍ以上泳げる
い じようおよ

★①～③で困っている人は、お家のお風呂などで練習しましょう。
こま ひと うち ふ ろ れんしゆう

◎洗面器に顔をつけて１０数える。
せんめん き かお かぞ

目も開ける。
め あ

③までできたらその後の練 習 が
あと れんしゆう

とっても簡単になります。
かんたん
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「ドル平」という泳ぎ方
ひ ら お よ か た

今年、みんなに練習してもらうのは「ドル平」という泳ぎ方です。
こ とし れんしゆう ひら およ かた

①すーっと伏し浮き
ふ う

②ゆっくり手で水をかき、顔を上げて「パッ」と息を吐く
て みず かお あ いき は

③ポーン、ポーン、ポーーンと、水をけって、のびる

この繰り返しです。とっても簡単でしょう。
く かえ かんたん

ドル平で、１０００ｍだって楽々泳げます。
ひら らくらくおよ

ドル平の泳ぎ方を覚えたら、平泳ぎもすぐできるようになります。
ひら およ かた おぼ ひらおよ

クロールだって難しくなくなります。
むずか

今、「全然泳げない。」という人。心配しなくていいですよ。
いま ぜんぜんおよ ひと しんぱい

一つずつ、ていねいに練習すれば、必ず２５ｍ泳げるようになりま
ひと れんしゆう かなら およ

すからね。

「もう、楽々泳げるよ。」という人も、もう一度基本のおさらいを
らくらくおよ ひと いち ど き ほん

するつもりでドル平に取り組んでください。ドル平ができれば、バタフ
ひら と く ひら

ライのような難しい泳ぎ方もできるようになりますから。
むずか およ かた
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■ドル平名人への道①
ひらめいじ ん みち

水の中にもぐって、目を開ける
みず なか め あ

○グーチョキパー当てゲーム
あ

水の中で、ペアの人が出したサインを当てる
みず なか ひと だ あ

ゲームです。

最初は一つ。できたら次は「グー、チョキ」というふうに続けて２つ。
さいしよ ひと つぎ つづ

それもできたら「グー、チョキ、パー」と３つ連続のものを当てる。右手
れんぞく あ みぎ て

と左手の両方のサインを当てる。
ひだり て りようほう あ

◎サイン当てゲームが全部できたら、合格。
ぜん ぶ ごうかく

友達のサイン
ともだち

教室で、相手の人にサインしてもらいましょう。
きようしつ あい て ひと

「まだちょっとこわい」という人は、こんな練習をしてみましょう。

○どこまでつけられる？

①口まで ( ) できたら○

くち

②鼻まで ( )
はな

③耳まで ( )
みみ

④頭全部 ( )
あたまぜん ぶ
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■ドル平名人への道②
ひらめいじ ん みち

小プールで伏し浮き
しよう ふ う

①アザラシ歩き
ある

小プールを回りましょう。
しよう まわ

②顔を水につけて
かお みず

アザラシ歩き
ある

苦しくなったら、「パッ」と息を吐い
くる いき

て、また続けましょう
つづ

③片手を前に伸ばす
かた て まえ の

右手でも、左手でも練習
みぎ て ひだり て れんしゆう

④ 両 手を底から離して浮く
りよう て そこ はな う

◎その姿勢で１０数える 間 浮いていられたら合格
し せい かぞ あいだ う ごうかく

友達のサイン
ともだち
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■ドル平名人への道③
ひらめいじ ん みち

大プールで「お化け～」の伏し浮き
だい ば ふ う

軽くプールの底をけって、スーッと伏し浮きの姿勢になります。
かる そこ ふ う し せい

その時、指先が「お化け～」という感じになっていると、体の力が
とき ゆびさき ば かん からだ ちから

抜けます。
ぬ

頭がポチャーンと水の中に入っていると、おしりがポカンと浮いて
あたま みず なか はい う

きます。

足はスーッと伸ばし、両足の指が軽くふれるぐらいにします。
あし の りようあし ゆび かる

どこにも力を入れず、１０数える 間ポカーンと浮いていられたら
ちから い かぞ あいだ う

合格です。
ごうかく

◎ペアの人にチェックしてもらって、次の四つができていたら合格。
ひと つぎ よつ ごうかく

友達のサイン
ともだち

①お化け～の手
ば て

② 頭 ポチャーン
あたま

③おしりも浮いてる
う

④ 両 足スーッと伸びている
りようあし の
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■ドル平名人への道④
ひらめいじ ん みち

「イーチ、ニー、サーン、パッ」

ポチャーンと頭を水の中に沈めて
あたま みず なか しず

「イーチ、ニー」と数え、
かぞ

「サーン」でゆっくり頭を上げていき、水面に口が出た瞬間に、
あたま あ すいめん くち で しゆんかん

「パッ」と息を吐く。
いき は

小プールで、ワニさんのかっこうになって、「イーチ、ニー、サー
しよう

ン、パッ」を練習しましょう。
れんしゆう

頭をあげすぎないこと。あごは水につけたまま、柔らかく「ポワッ」
あたま みず やわ

という感じで吐くと、楽ですよ。
かん は らく

◎「イーチ、ニー、サーーン、ポワッ」が１０回続けてできたら合格。
かいつづ ごうかく

友達のサイン
ともだち
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■ドル平名人への道⑤
ひらめいじ ん みち

「ポーン、ポーン、ポーーーン、パッ」

まず、陸上で練習しましょう。
りくじよう れんしゆう

足を軽く曲げて、「ポーン」と、伸ばす。
あし かる ま の

力を入れる必要はありません。
ちから い ひつよう

軽く、「ポーン、ポーン」と２回打って、
かる かい う

３回目は「ポーーーン」としっかり伸ばします
かい め の

やり方が分かったら、小プールでワニさん
かた わ しよう

のかっこうになってやってみましょう。

息継ぎもいれてやってみましょう。
いき つ

◎「ポーン、ポーン、ポーーン、ポワッ」が１０回続けてできたら合格。
かいつづ ごうかく

友達のサイン
ともだち

ポン ポン ポ－ン 
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■ドル平名人への道⑥
ひらめいじ ん みち

「まーるくかいて、パッ」

①すーっと両手を伸ばす
りよう て の

②両手を丸く円を描くように
りよう て まる えん えが

回しながら、顔を上げてい
まわ かお あ

く。

③胸のところで「なんまんだ
むね

ぶつ」の形になったところ
かたち

で、パッと息を吐く。
いき は

④すーっと両手を伸ばし、頭
りよう て の あたま

をポチャーンと水に沈め
みず しず

る。

◎「まーるくかいて、パッ、スーッ」を１０回続けてできたら合格。
かいつづ ごうかく

友達のサイン
ともだち
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■ドル平名人への道⑦
ひらめいじ ん みち

「ワンサイクルドル平」
ひら

「伏し浮き」から「伏し浮き」に戻るまで、１回だけのドル平をやって
ふ う ふ う もど かい ひら

みましょう

→ まーるくかいて
ポワッ

スーッと伏し浮き
ふ う

★ ポイントは、「頭を上げすぎない」こと
あたま あ

口さえ水面に出れば息継ぎはできます。
くち すいめん で いき つ

足は、自然に曲がるままにしておきましょう。
あし し ぜん ま

◎息継ぎはペアの人に手を支えてもらって、できたら合格
いき つ ひと て ささ ごうかく

友達のサイン
ともだち

ポーン 
ポーン 

のびるー 
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■ドル平名人への道⑧
ひらめいじ ん みち

「ビート板ドル平」で１３ｍ
ばん ひら

ビート板に手を置いて、ペアの人
ばん て お ひと

に引いてもらいながら、ドル平の形
ひ ひら かたち

を練習しましょう
れんしゆう

★ビート板を引くペアの人は、息継ぎの様子をしっかりチェックしてあ
ばん ひ ひと いき つ よう す

げましょう。

頭 を上げすぎない
あたま あ

あごは水につけたまま

○息継ぎのあと、伸びるー」
いき つ の

３つめの「ポーーーン」で、ビート板をグーッと引いてやり、
ばん ひ

しっかり伸びる時間を作りましょう
の じ かん つく

◎ビート板ドル平で１３ｍ泳げたら合格。
ばん ひら およ ごうかく

友達のサイン
ともだち

×
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■ドル平名人への道⑨
ひらめいじ ん みち

「息継ぎ何回できるかな？」に挑戦
いき つ なんかい ちようせん

スーッと力を抜いて楽に
ちから ぬ らく

あごを出すようにしながら
だ

ゆっくり手をかき
て

口が水面出たらポワッ
く ち すいめん で

スーッとのびて元の形に
もと かたち

息継ぎで、頭を上げすぎると、ドボンと深く沈んでしまいます。
いき つ あたま あ ふか しず

「ゆっくり柔らかくポワッ、 ポーン、 ポーン、 伸びるー」
やわ の

このことを頭においてやりましょう。
あたま

◎息継ぎが何回できたかな？
いき つ なんかい

・２回できた できたら○
かい

・３回できた
かい

・５回できた
かい

・７回できた
かい

★１０回できた ここまでできたら
かい

もう、ゴールは目の前です！
め まえ

ポーン 
ポーン 

のびるー 
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■ドル平名人への道⑩
ひらめいじ ん みち

ドル平でプールの横１３ｍを泳ぎ切ろう
ひら よこ およ き

★「ゆっくり顔を上げて、ポワッ」の息継ぎを心がけよう。
かお あ いき つ こころ

★ここでしっかり休もう
やす

距離よりも、「息継ぎ１０回」を目標にしよう。
きよ り いき つ かい もくひよう

◎ペアの人に見てもらって、プールの横を泳ぎ切れたら、合格
ひと み よこ およ き ごうかく

友達のサイン
ともだち

良かったところ、直すといいところを、見てくれたペアの人に
よ なお み ひと

聞いて書いておこう
き か

ポーン 
ポーン 

のびるー 

ポ
ワ
ッ
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■ドル平名人への道⑪
ひらめいじ ん みち

ドル平で２５ｍを泳ぎ切ろう
ひら およ き

もう、ここまで来たら、練習あるのみ。
き れんしゆう

苦しくなってきたら、「もう１回だけ、息継ぎをがんばろう」、と自分に
くる かい いき つ じ ぶん

言い聞かせてがんばりましょう。
い き

うまく息継ぎできると、また、楽になります。
いき つ らく

◎友達の声援があると、がんばれます。
ともだち せいえん

みんなで 「がんばれー！」と声をかけあって、挑戦しましょう。
こえ ちようせん

２５ｍ泳げた人
およ ひと

おめでとう。あなたは、「ドル平名人」です
ひらめいじん

まだ、２５ｍ泳げない人を応援してあげましょう。
およ ひと おうえん

そして、クラスみんなが泳げるようになりましょう。
およ
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■学習の記録
がくしゆう き ろ く

月 日 ( )曜日 ( )校時
よう び こう じ

○練習したこと
れんしゆう

○感想 (がんばれたことやもっと良くなりたいことなど)
かんそう よ

月 日 ( )曜日 ( )校時
よう び こう じ

○練習したこと
れんしゆう

○感想 (がんばれたことやもっと良くなりたいことなど)
かんそう よ
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月 日 ( )曜日 ( )校時
よう び こう じ

○練習したこと
れんしゆう

○感想 (がんばれたことやもっと良くなりたいことなど)
かんそう よ

月 日 ( )曜日 ( )校時
よう び こう じ

○練習したこと
れんしゆう

○感想 (がんばれたことやもっと良くなりたいことなど)
かんそう よ
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月 日 ( )曜日 ( )校時
よう び こう じ

○練習したこと
れんしゆう

○感想 (がんばれたことやもっと良くなりたいことなど)
かんそう よ

月 日 ( )曜日 ( )校時
よう び こう じ

○練習したこと
れんしゆう

○感想 (がんばれたことやもっと良くなりたいことなど)
かんそう よ
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月 日 ( )曜日 ( )校時
よう び こう じ

○練習したこと
れんしゆう

○感想 (がんばれたことやもっと良くなりたいことなど)
かんそう よ

月 日 ( )曜日 ( )校時
よう び こう じ

○練習したこと
れんしゆう

○感想 (がんばれたことやもっと良くなりたいことなど)
かんそう よ



- 18 -

月 日 ( )曜日 ( )校時
よう び こう じ

○練習したこと
れんしゆう

○感想 (がんばれたことやもっと良くなりたいことなど)
かんそう よ

月 日 ( )曜日 ( )校時
よう び こう じ

○練習したこと
れんしゆう

○感想 (がんばれたことやもっと良くなりたいことなど)
かんそう よ
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月 日 ( )曜日 ( )校時
よう び こう じ

○練習したこと
れんしゆう

○感想 (がんばれたことやもっと良くなりたいことなど)
かんそう よ

月 日 ( )曜日 ( )校時
よう び こう じ

○練習したこと
れんしゆう

○感想 (がんばれたことやもっと良くなりたいことなど)
かんそう よ
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月 日 ( )曜日 ( )校時
よう び こう じ

○練習したこと
れんしゆう

○感想 (がんばれたことやもっと良くなりたいことなど)
かんそう よ

月 日 ( )曜日 ( )校時
よう び こう じ

○練習したこと
れんしゆう

○感想 (がんばれたことやもっと良くなりたいことなど)
かんそう よ
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■水泳学 習 を終えて
すいえいがくしゆう お

今年の水泳学習を振り返って、今、思っていることを書きましょう。
こ とし すいえいがくしゆう ふ かえ いま おも か


