
 

 

 子供たちの中には、「水は怖い」「水泳は苦手」と思っている子もいるのではないでしょうか。「水泳

が好き」という子を増やし、水泳の楽しさを味わうことができるようにするためには、低学年の「水

遊び」→中学年の「浮く・泳ぐ運動」→高学年の「水泳」という系統性を理解しなければなりません。

水遊びなどで水に慣れ親しむことや、水に浮く・泳ぐなどの経験を十分にしておくことが大切です。

今回は、クロール、平泳ぎにつながる指導方法や声のかけ方の仕方を紹介します。 

１ クロールができるようになるために 

 クロールの最大のポイントは息つぎです。初めは前に大きく頭を上げて息つぎをしようとするので、

頭を上げすぎず横向きに息つぎをする練習をします。息つぎができるようになったら、プルの練習を

していくことで推進力が増します。②、③はプルの質の向上を図ることができます。 

① 手タッチクロール 

 

 

② スカーリング 

 

③ げんこつクロール 

 

２人組の相手に手を持っても

らってクロールをする。慣れてく

ると手を頼りにしなくなるので、

「息つぎのときに手が軽くなっ

たら教えてあげよう」と指示をし

たり、「耳と肩がくっついている

か見てあげよう」と声をかけたり

します。 

腕を∞の形に動かし、水をつ

かむ感覚を養います。必ず、手

の進む方向に、手の平が向くよ

うにします。始めは立って練習

し、できるようになると水面に

渦ができます。その後、浮いた

状態で進む練習をします。 

手をげんこつにしてクロール

をします。練習をすることで、

水を腕でかくことができるよう

になります。指を広げて泳ぐこ

とも同じように効果がありま

す。 

２ 平泳ぎができるようになるために  

平泳ぎの最も大きな推進力であるキック（かえる足）は動きが難しく、習得に時間がかかります。

中学年のうちから始めて、６年生までにはなんとかできるようにしたいですね。 

① 腰掛けかえる足 

 

② かべかえる足（ペア） 

 

③ 気をつけかえる足 

 

「イチで足首を曲げて引きつけ

るよ。ニイで膝を伸ばして足の裏

でしっかりと水をけるよ。サ〜ン

で両足で水をしっかりとはさむ

よ。」とリズムをとります。イチ

で足首が曲がっているか、サ〜ン

でしっかりと伸びているか確認

をします。 

「ペアの子は後ろで見ていて足

首が伸びていたらお手伝いをし

よう。足の裏でけれていたら、

けられた水がお腹に流れてくる

か感じてみよう。」と声をかけま

す。かえる足の形と、実際に水

をとらえられているかを本人に

教えてあげてましょう。 

「両手でかかとをさわれればい

いよ。ひざを前に引くとかかと

はさわれないよ。おしりの上に

かかとをのせるように引きつけ

よう。」と声をかけます。膝を前

に引きつけてしまって、抵抗に

なってしまう状態を直すことが

できます。 

 

 

 

 

水泳指導が始まりました！ 
～たくさんの子供たちが泳ぐことができるようになるために～ 
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