バタフライ　　①ビートEQ \* jc2 \* "Font:ＤＨＰ平成ゴシックW5" \* hps28 \o\ad(\s\up 27(ばん),板)キック
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1 はじめは　プールのかべをもってEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(ふし),伏し)

EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(うき),浮き)し　EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(りょうあし),両足)をそろえて　水をうつ。

2 コツがつかめたら　ビートEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(ばん),板)をもって　EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(れんしゅう),練習)してみよう。
□こしがEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps20 \o\ad(\s\up 19(じょうげ),上下)にぽっこんぺっこんとEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps20 \o\ad(\s\up 19(うご),動)いているかな。

□EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps20 \o\ad(\s\up 19(う),打)ちおろすときにEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps20 \o\ad(\s\up 19(ちから),力)をいれよう。　
バタフライ　　②EQ \* jc2 \* "Font:ＤＨＰ平成ゴシックW5" \* hps28 \o\ad(\s\up 27(あし),足)のEQ \* jc2 \* "Font:ＤＨＰ平成ゴシックW5" \* hps28 \o\ad(\s\up 27(つか),使)いEQ \* jc2 \* "Font:ＤＨＰ平成ゴシックW5" \* hps28 \o\ad(\s\up 27(かた),方)
[image: image2.jpg]



①ビートEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(ばん),板)をもたずに　EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(りょうて),両手)をEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(まえ),前)にEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(だ),出)し　EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(かお),顔)をつけて　EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(ふし),伏し)

EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(うき),浮き)のじょうたいからEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(れんしゅう),練習)をはじめよう。
· EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps20 \o\ad(\s\up 19(あし),足)２EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps20 \o\ad(\s\up 19(かい),回)につき　EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps20 \o\ad(\s\up 19(て),手)を１EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps20 \o\ad(\s\up 19(かい),回)かき　EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps20 \o\ad(\s\up 19(いき),息)つぎをEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps20 \o\ad(\s\up 19(い),入)れてみよう。

（EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps20 \o\ad(\s\up 19(て),手)はEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps20 \o\ad(\s\up 19(ひらおよ),平泳)ぎのようにかく）

□　「ドーンドン・ドーンドン」のリズムで。　
□　「ドーン」でEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps20 \o\ad(\s\up 19(いき),息)つぎを　EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps20 \o\ad(\s\up 19(い),入)れるタイミングで。

バタフライ　　③EQ \* jc2 \* "Font:ＤＨＰ平成ゴシックW5" \* hps28 \o\ad(\s\up 27(て),手)のEQ \* jc2 \* "Font:ＤＨＰ平成ゴシックW5" \* hps28 \o\ad(\s\up 27(つか),使)いEQ \* jc2 \* "Font:ＤＨＰ平成ゴシックW5" \* hps28 \o\ad(\s\up 27(かた),方)
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こしぐらいのEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(ふか),深)さのEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(ところ),所)で　EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(まえ),前)かがみになり　EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(みず),水)をかくにつれて　EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(まえ),前)にEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(ある),歩)いてEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(すす),進)みながらEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(て),手)をEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(はこ),運)ぼう。
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EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(りょうて),両手)はそろえてEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(まえ),前)にのばす。

2 EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(ひらおよ),平泳)ぎとEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(おな),同)じようにEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(て),手)をEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(よこ),横)にひらく。

3 EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(りょうて),両手)でEQ \* jc2 \* "Font:Century" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(エス),S)のEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(じ),字)をEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(か),書)くようにしてみよう。

4 EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(からだ),体)のはばくらいまで　よせてきたら　また　EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(そと),外)のEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(ほう),方)にひらいて　EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(みず),水)からぬきEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(あ),上)げる。

5 ぬきEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(あ),上)げたEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(て),手)は　ひじから　EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(まえ),前)へもっていく。

6 EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(りょうて),両手)を　EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(あたま),頭)をEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(まえ),前)までもっていき　EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(へいこう),平行)になったら　EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(すいちゅう),水中)にたたきこむ。

□　コツはつかめた？　
バタフライ　　④EQ \* jc2 \* "Font:ＤＨＰ平成ゴシックW5" \* hps28 \o\ad(\s\up 27(てあし),手足)をEQ \* jc2 \* "Font:ＤＨＰ平成ゴシックW5" \* hps28 \o\ad(\s\up 27(いっしょ),一緒)に
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1 EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(ふし),伏し)

EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(うき),浮き)からEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(りょうて),両手)でEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(て),手)のひらを　EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(そと),外)

EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(したむ),下向)きにおさえながら　EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(ちからづよ),力強)く　EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(みず),水)をかこう。

2 それとEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(どうじ),同時)にEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(あし),足)でEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(みず),水)をけりEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(さ),下)げる。（「ドーン」のとき）

3 ２EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(かいめ),回目)の「ドン」はEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(りょう),両)うでがEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(まえ),前)にきたときに　けりEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(さ),下)げよう。

□　あまり　EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps20 \o\ad(\s\up 19(かお),顔)をEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps20 \o\ad(\s\up 19(あ),上)げすぎないで　EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps20 \o\ad(\s\up 19(いき),息)つぎをしよう。　
