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               宮古市姉ヶ崎サン・スポーツランド（温水プール）会場プログラム  

【１】成人クラス 

５．開 講 日 時 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１．対 象  Ａ一般  Ｂ高校生  （※曜日・時間帯により中学生も可） 

 

２．持 ち 物  水泳用具一式（水着・水泳帽子・タオルなど）、会員カード 
※ゴーグルは必要に応じて。 

 

３．受講方法  全６コースの中からご希望のコースを選択し、いくつでも受講することができます。 

 

４．泳力レベル 

と 内 容 
 初心者の方や水中での体力づくりが目的の方 

（１）水中ウォーキングコース（４５分） 
水中ウォーキングや水中運動をゆったり無理なく、そして楽しくおこないます。 

（２）アクアエクササイズコース（４５分） 
     水の浮力・抵抗・水圧を利用し、リズムにのって体を動かすアクアビクスです。 

初心者向け 

（３）はじめてプールコース（４５分） 
      顔つけ・浮き方・立ち方・プールでの呼吸法から面かぶりクロールまでを丁寧に 

練習をおこないます。 

▼クロールと背泳ぎを習得したい方 

（４）クロール・背泳ぎコース（４５分） 

 

おおむねクロール２５ｍ泳げる中級者～上級者向け 

（５）バラエティスイムコース（４５分） 
       おおむねクロール２５ｍ泳げる方。各泳法の練習をおこないます。 

練習種目は月ごとにお知らせします。 

初心者から上級者まで 

（６）エンジョイスイム４５コース（４５分） 

   エンジョイスイム６０コース（６０分） 
       水慣れから各種泳法まで無理なく練習希望の方は各期間の最終日に泳力判定をおこ

ないます。 

 

 

 

６．お 願 い 

 

 

 

 

 

 

（１）水質保全の為、プールに入る前に化粧を落としてください。 

（２）怪我防止の為、腕時計、アクセサリー等は外してください。 


