１００ｍ個人メドレー　事前チェックシート

初日、午後の実習で１００ｍ個人メドレーのプレテストを行います。例年、制限タイム内で泳げない方、４泳法が他の模範となるレベルで泳げない方、泳法・ターン動作等でルールを知らない方、色々な方がおみえになります。
事前に各自でチェックしていただき、必要であれば当日までに練習や学習をしてきていただけると実習がスムーズに進むかと思います。もちろん、講習会の中でわからない点については聞いていただければお答えできる範囲でお答えいたしますが、時間に限りもありますし、泳力はいきなり伸びるものではないので、練習をしてきてください。

	項　　　　　　目
	

	1 100m個人メドレーを制限時間内で泳ぐことができる
	

	2 バタフライを他の模範として泳ぐことができる
	

	3 背泳ぎを他の模範として泳ぐことができる
	

	4 平泳ぎを他の模範として泳ぐことができる
	

	5 クロールを他の模範として泳ぐことができる
	

	6 ４泳法のルールを知っている
	

	7 ターン動作のルールを知っている
	

	8 最近１カ月で数回はプールに入り練習している
	


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　※自己判定（〇・△・×）
提出は求めませんが、ご自分のために１度取り組んでみてください。

【確認事項】
・水温は３０度ないため、寒くなることが予想されます。指導実習の際、ラッシュガードの着用を認めます（泳法の実技の時間は不可）。
・水深は２ｍです。（足場となる場所は準備する予定）

