
プールにひとりで入ることができる

ひとりで浮いて
　立つことができる

けのびキックができる

板キックで 12.5ｍ
　泳ぐことができる

平泳ぎの壁キックができる

平泳ぎのキックができる

平泳ぎで 25ｍ泳ぐことができる

バタフライで 25ｍ泳ぐことができる

クロールで 50ｍ泳ぐことができる

背泳ぎで 50ｍ泳ぐことができる

４種目のうちどれか 100m 泳ぐことができる

100ｍ個人メドレーを泳ぐことができる

クロールで 200ｍ泳ぐことができる

バタフライで 50ｍ泳ぐことができる

200ｍ個人メドレーを泳ぐことができる

平泳ぎで 50m 泳ぐことができる

呼吸つきバタフライができる

平泳ぎのけのびキックができる

初歩的な平泳ぎができる

ノーブレクロールができる

片手背面キックができる

背面キックで 25ｍ泳ぐことができる （ストリームライン）

カウント背泳ぎができる

初歩的な背泳ぎができる

背泳ぎで 25ｍ泳ぐことができる

ロールスイムができる

クロールで 25ｍ
　泳ぐことができる

顔をつけることができる

ひとりでボビングができる

ひとりで浮くことができる

口をつけて
ブクブクができる

肩まで浸かる
ことができる

セフティの上を
歩くことができる

腰かけキック
ができる

おしりぺったんが
できる （補助付）

ひとりで頭まで
もぐることが
できる

ワニワニができる
顔をつけて
耳までもぐる
ことができる

手で水をすくって
顔を洗うことができる

水の中で息を
はくことができる

顔をつけておなかぺったんができる
（補助付）

顔をつけてひとりで
おしりぺったんができる

背面浮きができる

背面ビートができる

背面浮きができる
（補助付）

セフティの上で
ボビングができる

ひとりでプールの
底までもぐること
ができる

自由泳ぎができる

呼吸つき
自由泳ぎができる

呼吸つき板キック
ができる

呼吸つきクロールを
泳ぐことができる

呼吸つきクロールで
12.5m 泳ぐこと
ができる

呼吸つきクロールで
20m 泳ぐこと
ができる

呼吸つき
板ビートができる

ボビングができるけのびキックから
背面キックができる

背面キックができる

平泳ぎキックを
足首を曲げて
できる （片足可）

平泳ぎキックを両足首
を曲げてできる

平泳ぎの足を両足揃えてできる

バタフライのキックができる

座って平泳ぎの足ができる
座って平泳ぎの
キックができる

クロールで壁を蹴ってスタートができる

バタフライで 37.5m 以上泳ぐことができる

背泳ぎで上を向いて壁を蹴ることができる （ストリームライン）

平泳ぎでターン ・ ゴール時に両手を同時にタッチすることができる

ノーブレバタフライ
をタイミングよく
泳ぐことができる

呼吸つき自由泳ぎができる
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７

８

９

１８

１７

１６

１５

１４

１３

１２

１１

１０

１９

２９

２８

２７

２６

２５

２４

２３

２２

２１

２０

３０

name
レベル30

トロフィーゲット

メダルゲット

メダルゲット

メダルゲット

メダルゲット

メダルゲット

セーフティ
（安全水泳の基礎）

平 泳 ぎ
チャレンジ

背 泳 ぎ
チャレンジ

クロール
チャレンジ

バタフライ
チャレンジ

個人メドレー

レ
ベ
ル
基
準
表

12.5m

12.5m

12.5m

12.5m

12.5m

12.5m

5m

12.5m

12.5m

12.5m

12.5m

表示されている距離はあくまでも目安です

次のステップへ
GO!

…

…

…

…

…

…



３０Ⅱ

R

A
A

R

S
S

Ｇ
Ｇ

ＧET
名前入り
トロフィー

３０Ⅰ

RⅡ

RⅠ

AⅡ

AⅠ

SⅡ

SⅠ

１種目め

制覇

２種目め

制覇

３種目め

制覇

４種目め

制覇
１.０９.９
１.１４.９
１.２５.９
１.１５.９
２.４４.９

１.０４.９
１.０９.９
１.１８.９
１.０８.９
２.３３.９

５９.９
１.０５.９
１.１２.９
１.０３.９
２.２０.９

５５.９
１.０１.９
１.０６.９
５８.９

２.０７.９

５１.９
５６.９

１.０２.９
５５.９

２.００.９

４９.９
４８.９
５４.９
５３.９

１.００.９
５８.９
５２.９
５１.９

１.５６.９
１.５２.９

４７.９
４５.９
５２.９
５０.９
５７.９
５４.９
５０.９
４８.９

１.５１.９
１.４６.９

４６.９
４４.９
５０.９
４８.９
５６.９
５２.９
４９.９
４６.９

１.４７.９
１.４１.９

１.０５.９
１.１０.９
１.２１.９
１.１１.９
２.３６.９

１.００.９
１.０５.９
１.１４.９
１.０４.９
２.２５.９

５５.９
１.０１.９
１.０８.９
５９.９

２.１２.９

５１.９
５７.９

１.０２.９
５４.９

１.５９.９

４７.９
５２.９
５８.９
５１.９

１.５２.９

４５.９
４４.９
５０.９
４９.９
５６.９
５４.９
４８.９
４７.９

１.４８.９
１.４４.９

４３.９
４１.９
４８.９
４６.９
５３.９
５０.９
４６.９
４２.９

１.４３.９
１.３８.９

４２.９
４０.９
４６.９
４４.９
５２.９
４８.９
４５.９
４２.９

１.３９.９
１.３３.９

５０m

５０m

５０m

５０m

５０m

５０m

５０m

５０m

６才以下　男女共通

７才　男女共通

１.００.９
１.０５.９
１.１６.９
１.０６.９
２.２８.９

５５.９
１.００.９
１.０９.９
５９.９

２.１８.９

５０.９
５６.９

１.０３.９
５４.９

２.０５.９

４６.９
５２.９
５７.９
４９.９

１.５２.９

４２.９
４７.９
５３.９
４６.９

１.４５.９

４０.９
３９.９
４５.９
４４.９
５１.９
４９.９
４３.９
４２.９

１.４１.９
１.３７.９

３８.９
３６.９
４３.９
４１.９
４８.９
４５.９
４１.９
３９.９

１.３６.９
１.３１.９

３７.９
３５.９
４１.９
３９.９
４７.９
４３.９
４０.９
３７.９

１.３２.９
１.２６.９

８才　男女共通

９才　男女共通

１０才　男女共通

１１才

１２才

１３才以上

レベルアップチャレンジコース

レベル３０

チャンピオン
コース

アスリート
コース

選んだ種目のいずれか

Ⅲの記録を突破

スイムキャッププレゼント

選んだ種目のいずれかⅡの記録を突破

選んだ種目のいずれかⅠの記録を突破

選んだ２種目めのいずれか

Ⅲの記録を突破

選んだ２種目めのいずれかⅡの記録を突破

選んだ２種目めのいずれかⅠの記録を突破

選んだ３種目めのいずれか

Ⅲの記録を突破

選んだ３種目めのいずれかⅡの記録を突破

選んだ３種目めのいずれかⅠの記録を突破

突破した種目の

盾 GET

突破した種目の

盾 GET

突破した種目の

盾 GET

突破した種目の

盾 GET

スイムキャップ購入

スイムキャップ購入

スイムキャップ購入

選んだ４種目めのいずれか

Ⅲの記録を突破

選んだ４種目めのいずれかⅡの記録を突破

選んだ４種目めのいずれかⅠの記録を突破

スーパー
アスリート

コース

グランド
チャンピオン

コース

選択種目５種目

個人メドレーは必須です
好きな種目から順番に制覇していきましょう　毎回種目を変更しても大丈夫です

まだまだ挑戦は
終わらない！

Grand Champion Course

Levelup Challenge Course

Champion Course

Super Athlete Course

Athlete Course

Ⅲの記録を突破したら合格です

Ⅲは日本水泳連盟資格級１級相当

クロール

背 泳 ぎ

平 泳 ぎ

バタフライ

クロール

背泳ぎ

平泳ぎ

バタフライ

クロール

背泳ぎ

平泳ぎ

バタフライ

クロール

背泳ぎ

平泳ぎ

バタフライ

クロール

背泳ぎ

平泳ぎ

バタフライ

女子

男子

女子

男子

女子

男子

女子

男子

女子

男子

女子

男子

女子

男子

女子

男子

女子

男子

女子

男子

女子

男子

女子

男子

女子

男子

女子

男子

女子

男子

１００m 個人メドレー

１００m 個人メドレー

１００m 個人メドレー

１００m 個人メドレー

１００m 個人メドレー

クロール

背 泳 ぎ

平 泳 ぎ

バタフライ

クロール

背泳ぎ

平泳ぎ

バタフライ

クロール

背泳ぎ

平泳ぎ

バタフライ

１００m 個人メドレー

１００m 個人メドレー

１００m 個人メドレー

Ⅰ　　　　　　Ⅱ　　　　　　Ⅲ

Ⅰ　　　　　　Ⅱ　　　　　　Ⅲ

Ⅰ　　　　　　Ⅱ　　　　　　Ⅲ

Ⅰ　　　　　　Ⅱ　　　　　　Ⅲ

Ⅰ　　　　　　Ⅱ　　　　　　Ⅲ

Ⅰ　　　　　　Ⅱ　　　　　　Ⅲ

Ⅰ　　　　　　Ⅱ　　　　　　Ⅲ

Ⅰ　　　　　　Ⅱ　　　　　　Ⅲ

・ 100m 個人メドレー
・ 50m クロール
・ 50m 背泳ぎ
・ 50m 平泳ぎ
・ 50m バタフライ

例①
１種目め　クロールⅢを突破･･･ R 合格
２種目め　背泳ぎⅢを突破･････A 合格
３種目め　平泳ぎⅢを突破･････S 合格
４種目め　個人メドレーを選択

例②
１種目め　個人メドレーⅢを突破･･･R 合格
２種目め　バタフライⅢを突破･････A 合格
３種目め　平泳ぎⅢを突破･････････S 合格
４種目め　クロールまたは背泳ぎを選択
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