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体験はこちら の QR コードから  

公益財団法人 横浜 YMCA   

横浜中央 YMCA ウエルネススポーツクラブ     〒231 -8458 横浜市中区常盤町 1-7  Tel 045 -661 -0084  FAX 045 -651 -5224  

プログラム  

見学・体験  

募集中 

横浜中央 YMCA ウエルネススポ―ツクラブ  

キッズ ウエルネス ガイド  
 

年度



◆水 泳 Aquatic 

水遊びを通して徐々に水に慣れ、４泳法（クロール・背泳ぎ・平泳ぎ・バタフライ）が泳げるように、泳力別のグループで段階的に
水泳の技術を習得して行きます。また、水泳の技術を習得するだけでなく、幼児期では、着替えなどを通して生活習慣を身に付けた
り、小学生低学年では、集団の中でのグループワークを通じて、社会性を身につけていきます。また、高学年になると、目標に向か
って努力する姿勢や、クラス内での役割を担う事によって、精神的にも成長できるようにプログラムを進めていきます。 
 

 
 

■幼児・小学生 スイミング 「できた！」という達成感を大切にしています。 

対 象 クラス 曜日 時   間 内   容 

3～6 歳 

（小学生は除く） 

※YMCAワッペン 

｢サンマ(青)｣まで 

ラッコ A 月 

15:00～16:00 

遊びの中から徐々に水に慣れ親しみ、泳ぐことの興味へと

つなげていきます。きめ細やかな指導で水泳の楽しさを知

り、水泳への興味を高めます。また、積極性や他のお子様

との協調性も身につけていきます。 

ラッコ B 火 

ラッコ C 水 

ラッコ D 木 

15:15～16:15 
ラッコ E 金 

ラッコ F1 

土 

11:30～12:30 

ラッコ F2 12:30～13:30 

ラッコ F3 13:30～14:30 

ラッコ G 日 10:15～11:15 

年中～小学 3 年生 

※YMCAワッペン 

｢サンマ(青)｣まで 

ビーバーD 木 
16:15～17:15 

ビーバーE 金 

ビーバーG 日 9:15～10:15 

※YMCAワッペン「サンマ（青）」はクロール 50ｍ・背泳ぎ 50ｍ・平泳ぎのキック 15m が泳げる方です。 
 

■小学生・中学生 スイミング 初めて水泳をされる方も安心です。基本から段階的に指導いたします。 

対 象 クラス 曜日 時   間 内   容 

年長～小学生 

 

※YMCAワッペン 

｢トビウオ(赤)｣まで 

フリッパーA 月 

16:00～17:15 

お子さまの年齢や泳力で適正な人数に分け、泳力別グループ

編成による練習を通して楽しく水泳を学びます。初めて水泳

を学ぶお子様から段階的に正しい泳ぎ方を身につけるように

指導いたします。YMCA の水上安全は、水から遠ざかるこ

とにより身を守ることではなく、水に親しむことによって危

険を回避する姿勢を作りあげることから始まります。水の中

で自由に体を動かすことや４泳法を泳げるようになると水の

事故防止につながり、かけがえのない大切な命を自分で守る

ことになります。 

フリッパーB 火 

フリッパーC 水 

フリッパーF1 
土 

10:15～11:30 

フリッパーF2 14:30～15:45 

フリッパーG 日 12:30～13:45 

小学生～中学生 

 

 

※YMCAワッペン 

｢クラゲ(赤)｣以上 

スイマーA 月 

17:15～18:30 

スイマーB 火 

スイマーC 水 

スイマーD 木 

スイマーE 金 

スイマーF1 
土 

15:45～17:00 

スイマーF2 17:00～18:15 

スイマーG 日 13:45～15:00 

※YMCAワッペン「クラゲ（赤）」は、目を開けて潜る・けのびが 5 秒または 3ｍができる方です。 

※YMCAワッペン「トビウオ（赤）」は、クロール 50ｍ・背泳ぎ 50ｍ・平泳ぎ 25ｍ・クロールと背泳ぎで 100ｍが泳げる方です。 
 

■中・上級者向けクラス YMCA より推薦を受けた方のクラスです。正しいフォームでより速い泳ぎを目指します。 

対 象 クラス 曜日 時   間 内   容 

小学生～高校生 ドルフィン 日 14:30～17:00 
中・上級者を対象に正しくより速い泳ぎを身につけます。

30 分は陸上でストレッチと陸上トレーニングを行います。 

小学生～中学生 ドルフィン＆スイマー 
時間はドルフィンクラスと 

各曜日のスイマークラスに準ずる。 

ドルフィンクラスに加え、いずれかのスイマー１クラスを

ご選択いただく週 2 回コースです。 

 

YMCA の水泳は、①水上安全法を習得します。②呼吸筋を鍛え丈夫な体を作ります。③水泳を通して教育的な活動を行います。
④YMCA ワッペンテスト（泳力テスト）を実施し、泳力評価と動機付けを行います。⑤ボランティア活動を行います。 



◆体 操 Gymnastic 

人間の身体的発達のプロセスにおいて、幼児期から小学生の時期は非常に重要な時期となります。特に神経系統の発育発達は４歳の

頃で成人の 80％となり、10 歳でほぼ成人値と同じになります。この時期には、走ること・跳ぶこと・バランス等様々な運動体験を行

うことが重要です。YMCA 体操教室では、体操の技術を能力別グループで段階的に習得していきます。また、体操の技術を習得する

だけでなく、幼児期では、着替えなどを通しての生活習慣を身に付け、小学生では、集団の中でのグループ活動を通じて、社会性を

身につけていきます。 

 

■幼児～小・中学生 器械体操 
YMCA ジムナスティックワッペンテストに基づき、器械体操（マット・とび箱・鉄棒）を段階的に指導します。 

対 象 クラス 曜日 時   間 内   容 

年少～小学 2 年生 

幼小器械 B 火 
15:15～16:30 

器械体操（マット、とび箱、鉄棒）の技術を段階的に練習

します。年間 4 回のワッペンテストにより評価を行い、着

実にステップアップします。クラス内で発表の機会を設

け、上達を実感し、子どもたち同士でお互いの頑張りを認

め合います。グループ活動を通じ、子どもたちにとって必

要な社会性を養います。 

幼小器械 C 水 

幼小器械 F 土 10:45～12:00 

幼小器械 G 日 10:30～11:45 

年長～小学生 

ジュニア器械 B 火 16:30～18:00 

ジュニア器械 F 土  9:15～10:45 

小学生～中学生 
器械体操 C 水 16:30～18:00 

器械体操 F 土 15:45～17:15 

小学生～高校生※ 器械体操 G 日 11:45～13:15 

※「器械体操 G」に在籍の高校生の方は欠席された際、「器械体操 C」・「器械体操 F」に振替可能となります。 

 

■エアリアル・トレーニング（トランポリン）＆キッズコーディネーション 

《エアリアル・トレーニングとは…》 
トランポリンを用いた運動処方のひとつです。自力では生み出せない滞空時間を利用し、立体的・空間的に多様な動きを経験します。 

球技をはじめとする様々なスポーツの動きに活かされる感覚をつくることが目的です。 
 

《キッズコーディネーションとは…》 
子どもの神経系の発達がほぼ完了する 10 歳ごろまでの時期に、多様な運動経験を通じて 7 つの基礎能力（リズム・バランス・連結・

反応・変換・定位・識別）を高めるトレーニングです。将来的にどのようなスポーツにも対応できる運動能力の土台をつくります。 
 

対 象 クラス 曜日 時   間 内   容 

3～6 歳 

（小学生は除く） 

幼児トランポリン C 水 14:15～15:15 
トランポリンでの跳躍運動とサーキット運動を通じ、基本

的な運動（走る・とぶ）に遊びを交えて親しみます。トラ

ンポリンバッジテスト（日本体操協会）に準拠した独自の

ワッペンテストを行います。トランポリン上では跳躍技の

連続に取り組み、フロア上ではサーキットトレーニングを

行います。10 歳ごろまではバランス感覚や調整力の向上

に、小学校高学年ごろからは持久力の向上に効果的です。 

幼児トランポリンＥ 金 15:30～16:30 

年中～中学生 

トランポリンＡ 月 18:00～19:00 

トランポリン E 金 16:30～17:30 

トランポリン G 日 13:30～14:30 

年長～小学生 

体育が好きになる A 月 16:30～17:30 ・キッズコーディネーション（かけっこ/なわとび/ボール

など各回のテーマによって異なる） 

・器械運動（マット/とび箱/鉄棒など） 

・エアリアル・トレーニング（トランポリン） 

を総合的に取り入れたクラスです。 

体育が好きになる F 土 14:45～15:45 

体育が好きになる G 日 9:30～10:30 

 
 

◆かけっこ Sprint 

■かけっこクラス  

対 象 クラス 曜日 時 間 内  容 

年少～小学 1 年生 かけっこ A 月 15:00～16:00 
正しい走り方を学び、楽しく体を動かしながら速く走るた

めの基礎力を養います。 

 

 



◆ダンス Dance  

■チアダンス 基本動作を身につけ、音楽に合わせて楽しくダンスをします。 

対 象 クラス 曜日 時   間 内   容 

年中～小学２年生※ キッズチアダンス F 

土 
10:45～11:45 ダンスを通じてリズム感や柔軟性、体力の向上を図ります。ま

た、集団レッスンを通じて協調性やチームワークを養い、表現

力を高めることができます。「みんなの元気が仲間を元気にす

る！」ことが YMCA チアダンススピリットです。 
小学生 チアダンス F  9:30～10:30 

※キッズチアダンスは 9 月以降、年少のお子様もご参加いただけます。 

◆サッカー Soccer 

■幼児サッカー ボールを足で運ぶ事を中心に遊びを取り入れながらサッカーを楽しんでいきます。 

対 象 クラス 曜日 時   間 場 所 内   容 

年中～小学 2 年生 

幼小室内サッカーF1 

土 

8:15～9:15 

体育館 

ボールを自由にコントロールできるよ

う、遊びを取り入れながらゲームを中心

にサッカーを楽しみます。 

※幼児室内サッカーと幼小室内サッカー

の振替は出来ません。 

幼小室内サッカーF2 12:00～13:00 

■小学生サッカー 自主性を尊重し、子どもたち・指導者で対話をしながら個人のレベルに合った内容で楽しく学んでいきます。 

対 象 クラス 曜日 時   間 場 所 内   容 

小学生 

室内サッカーB 火 

18:00～19:30 

体育館 

4 階スタジオ 基本技術（ドリブル・キック・パス）を

学年毎に個人のレベルに合わせて指導し

ていきます。自主性を尊重し、対話を心

がけながら楽しくサッカーを学びます。 

室内サッカーD 木 

体育館 

室内サッカーF 土 13:00～14:30 

 

■新体操 Rhythmic gymnastics 全身の運動能力だけなく、個性と表現力も伸ばします。 

対 象 クラス 曜日 時   間 内   容 

年少～年長 幼児新体操 D 

木 
15:30～16:30 

柔軟体操、筋力作り、新体操手具操作（フープ・ボール・

こん棒・リボン・縄）の練習を行います。日頃の練習の成

果を発揮する場として発表会も行っています。 小学生～中学生 

新体操 D 16:30～18:00 

新体操 G 日 14:45～16:15 

 

◆ユーススポーツ Youth Sports 

■空手・バスケットボール 

対 象 クラス 曜日 時   間 内   容 

４歳～高校生 

空手 A 月 

17:30～19:00 
流派は和道流派です。礼節を重んじ、昇級審査に向け、 

形の習得に取り組みます。 
空手 C 水 

小学生 

バスケットＣ 水 18:00～19:30 

グループ練習や全体練習を通して協調性を養うと共に体力、 

集中力向上を図ります。 

バスケットＥ 金 17:45～19:15 

バスケット F1 

土 
17:15～18:45 

中学生・高校生 バスケット F2 18:45～20:15 

 

◆アート Art  

■アートクラス 感性を伸ばし、豊かな表現力を育みます。 

対 象 クラス 曜日 時 間 内  容 

年中～小学３年生 アート F1 

土 

10:30～12:00 
描写力や色彩感覚を養います。四季に沿ったテーマで絵画

の他に工作にも取り組みます。 小学生 
アート F2 13:30～15:00 

アート F3 15:00～16:30 

 



 

◆YMCA の子育て応援プログラム 

■ベビースイミング 親子でのスキンシップを大切にしています。 

対 象 クラス 曜 日 時   間 内   容 

６ヶ月～２歳 

のお子様と保護者 

ベビーB 火 10:15～11:00 

 

浮き具を付けて浮いたり、ジャンプをしたり、保護者の方

と一緒に少しずつ水に親しみながら、親子の触れ合いを深

めます。定期的な交流会を実施し、お子様をはじめ、保護

者の方同士の交流も深めています。 

 

ベビーG 日 11:45～12:30 

■親子体操 YMCA の体育館でお子さまと一緒にふれあい遊びや体操の器具を使った運動遊びを行います。 

対 象 クラス 曜 日 時   間 内   容 

1 歳６ヶ月～３歳 

のお子様と保護者 
親子体操 

水 

10:00～11:00 

親子でのペアワークを基本に、走る・跳ぶ・くぐるなど多

様な動きを行います。後半は体育館全面を使って、器具や

用具を使ったサーキット運動を行い、体を動かすことの楽

しさを引き出します。 金 

 

◆規約 

 

【お申し込み方法】 

お電話でご希望のクラスをご予約後、1 週間以内に正式な手続

きをお済ませください。１週間以内にお手続きできない方は必

ずご連絡ください。（ご予約を取り消させていただく場合があ

ります） 

【お手続き方法】 

1. キャッシュカード、銀行預金通帳、印鑑（銀行届出印）を

ご用意の上、3 階ウエルネススポーツクラブ受付窓口にて

お手続きをお願いします。(キャッシュカードの登録は暗証

番号を入力お願いします。) 

2. 費用については、税込料金を掲載しています。 

【注意事項】 

1. 月費用は、月毎の練習回数によって、金額が異なります。 

※費用は銀行から口座振替させていただきます。 

2. 申込状況によってはクラスを締め切り、または閉講する場

合がございますので、あらかじめご了承ください。（最少

催行人数各クラス 4 人） 

3. 年齢は 2026 年 4 月 2 日現在のものとします。 

4. 年度の途中入会は、月毎になります。対象年齢は、誕生月

の翌月のものとします。 

5. インターナショナルスクールの方は日本の学校の学年に準

じます。 

6. ご入会の登録手続きは、入会希望月の前月より承ります。 

【購入品】 

  年間クラスにご参加される方は、YMCA 指定のユニフォームを

ご購入いただきます。 

  水泳クラス：水着、水泳帽 

  ベビースイミング：水泳帽 

※水着、フィックスはお持ちの物をご利用頂けます。 

体操クラス：YMCAＴシャツ 

  新体操：レオタード 

チアダンス：ユニフォーム上下 

サッカークラス：ユニフォーム一式 

  空手クラス：空手着一式 

バスケットボール：ユニフォーム上下 

 

 

【個人情報保護について】 

  横浜 YMCA では、皆様からいただいた情報を厳重に管理いたします。

個人情報の取り扱いにつきましては、YMCA のホームページをご確認

ください。 

【心電図測定、健康診断書について】（水泳プログラム参加者） 

  ●3歳以上のお子様が、水泳年間クラスに初めて参加される場合、クラ

ス参加前までに、心電図測定をお受けください。 

※かかりつけの病院での心電図測定をお願いいたします。心電図測定

診断結果に基づき、医師に水泳活動に支障がない判読を受け、証明

書をご提出ください。 

●2歳以下（ベビースイミング含む）のお子様が、水泳年間クラスに初

めて参加される場合、クラス参加前までに、母子手帳の最新の健診

結果部分のコピーをご提出ください。3才になられましたら心電図測

定を受けてください。 

【入会後のクラス変更】 

1． ご希望のクラスの定員に空きのある場合のみ、月毎にお受けいた

します。 

2． 前月末日営業日（当日 YMCA が休館日の場合はその前日）までに

お申し出ください。 

※月初に在籍しているクラスは月会費が発生いたします。 

 

【退会規定】 

1． 入会金は、一切ご返金いたしませんのでご了承ください。 

2． お申し出は退会を希望する月の営業末日までとします。 

3． ご来館の上、退会届をご提出ください。 

【下記に該当される方はご相談ください】 

①心臓に疾患のある方       

②脳貧血を起こしやすい方 

③耳に病気または異常のある方 

④目に伝染性の病気のある方 

⑤てんかんを過去に起こされた方  

⑥伝染性の皮膚疾患のある方 

⑦グループ活動が困難な方 

⑧医師より運動を禁止、制限されている方 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ＜ホームページリンク＞ 

https://www.yokohamaymca.org/facility/chuo-well/ 

公益財団法人 横浜 YMCA 

横浜中央 YMCA ウエルネススポーツクラブ 

Tel  045 - 661 – 0084 
〒231 – 8458  神奈川県横浜市中区常盤町 1-7 

 
※駐輪場、立体駐車場がございます。（駐車場 20 分 200 円） 

 長さ 4m80cm、幅 1ｍ80cm、高さ 1m48cm 以内の車種に限ります。 

受付時間 月～金曜日 10:00～18:00 土曜日 10:00～17:00 日曜日 10:00～16:00 


