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資料２ 神谷

水泳指導資料
☆安全第一

・約束を守る 入る時、出る時、笛の合図（ピッピッ＝注意、ピッピッピィ－＝あがれ）

・課題を明確に（個々が課題を持っているかどうかが生死も決める。）自由が一番危ない。

・指導体制をしっかり（３点監視、三角監視、トリオ学習、交代学習、水の中５分、全員出水）

☆初心者指導について

・泳げない子は、恐怖心を持っているので、集団での指導では限界がある。夏季水泳指導は、

時間的余裕があるので、そういう子を個別指導するのにとても良い機会と言える。

☆初心者指導のポイント

⑴ 泳げない子は、水が体にかかるのを嫌うので、水に少しずつ慣れさせる必要がある。

一人で行うよりグループや全体で行うほうが良い。

①シャワーでの水浴び・・・ 足や手から順にかける

②プールサイドで ・・・ プールに背を向けさせて並ばせてプールの水をかける

立って足から、座って背中から水をかける。

③プールサイドを手で伝わって歩いたり、走ったり

④コースに整列して「前へ、ならえ」「なおれ」・・・ 自然に体に水がかかる

⑤水中たいそう・・・ 陸上と同じ体操をする。

⑥二人組でじゃんけん水かけ ・・・ 勝ったら水をかける

⑵ 泳げない子は、水が顔にかかるのを嫌うので、水に少しずつ慣れさせるために水が顔にか

かったり、水を手で拭わない状況を作ってあげる。

①二人組で肩を組んで片方がばた足

②二人組肩を組んで、又は、手をしっかり握り合って水中移動、ぐるぐる廻る

③グループで肩を組んで、又は、手をしっかり握り合って水中移動、ぐるぐる廻る。

・・・指導者はまわりから水かけをしてあげる。

④手のひらに水をすくっての「ブクブク・パッ・ブルブル・パチパチ」初めは口だけ

「ブクブク」と水の中で息を吐いたら、「パッ」と口で言わせる。顔をブルブル振って、

目をパチパチとする。手で顔を拭かなかったらほめる。

⑤手のひらに水をすくって水中での「ブクブク・パッ・ブルブル・パチパチ」次第に

鼻まで、目までと変えていく。手をつないで行わせると、顔を拭けないので効果的。

⑥二人組でじゃんけんおんぶ・・・敗けたらおんぶして五歩歩く。線をもらえるよう

になったら、そのあと沈む。

⑶ 指導者が個別指導する場合、水中にいる不安感を取りのぞくため、初めは、必ず支持でき

るものが必要となる。

①指導者が手を握ってやって、水をかけたり、移動したり。

初心者は手に力が入ってしまい体が硬くなるので、指導者がぎゅうっと握ってやり安心さ

せる。伏し浮きの場合も手や肩に力が入らなくなると浮けるものである。

②大きい板に肩まで手をのせてばた足・・・ 数人でできる。手はのばさせる。

肩に力が入ると沈む。

③太い竹の棒につかまって、浮く、立つ、ばた足（立つことを覚えると安心する）

④ビート板で ・・・ 初めは肩までのせて、次第に手のひらを開いてのせさせる
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「泳げない人でも水泳指導はできる」

１ 「私にも水泳指導はできる」と信じること

指導技術を身につけていれば、指導はできる。まず、自分が「私にもできる」と思うこと。

２ 水着姿になってプールに入ること

子供たちは、先生が自分たちと一緒にプールに入ってくれるだけで安心感、親密感を感じ、

うれしいものである。

３ 「口で息を吸うこと」を教える。

水泳では「息を吸うとき必ず口で吸い、決して鼻から吸わないこと」を教える。呼吸は、見

てもわからないので教える。鼻で吸うと一緒に水が入るので苦しくなる。

①まず、大きく口を開けて吸気し、ちょっと止めて鼻と口から呼気する練習をさせる。

②水中にしゃがみ、口まで水に入れ、少しずつ息を吐かせる。

③鼻まで水に入れ、鼻と口から息を吐かせる。

④目まで水に入れ、鼻と口から息を吐かせる。ここまで何回か繰り返し、目を入れたままで。

⑤「真下を見なさい」と言ってうつむかせ、頭全部を水に入れさせる。この状態がうまくで

きれば、自然に浮いてくる。

４ 顔を水につけていれば浮く。

人の身体は、息を吸っているとき、水よりもわずかに軽いのがふつうである。しかし、顔を

上げていて浮くほどは軽くはない。そのため、両腕で耳をはさんで腕を伸ばし（あごを引き、

耳の上に手がくるぐらいの方がよい）両腕を伸ばして手先から足先までまっすぐ伸ばすと浮く。

（体全体の力を抜くと浮くということ）指導者が子供の手を持ち引っ張ってやると、しばらく

は浮いている。（必ず頭は、下げさせる。）

５ 足を動かして進む。

４の状態でバタ足をすると、面かぶりバタ足になる。腰や膝を大きく曲げてさっぱり進まな

い子には、足の打ち方を指導するより、壁を蹴って伏し浮きの練習をさせる方が効果的である。

また、手を使わせると足の力が抜けるので前に進むようになる。できない子への言葉かけは、

「小さく早く打て」が効果的である。

６ 手を使って、クロールに・・・・・。

バタ足で進めたら、手を使わせる。低学年でも２～３ｍは泳ぐ。１回ごとに距離を知らせ、

少しずつ距離を伸ばしてやれば、面白くなり何回でも泳ぐ。

このあたりでクロールをやめ、平泳ぎをやらせる。平泳ぎを少しやったら、背泳ぎをやらせ

る。人には、適不適があるので、自分に適した泳ぎをつかむ。何でも１つ泳げるようになると、

後は楽である。

７ 頭を上げないこと。

４年生ぐらいまでは、この指導だけでよい。「真下を見なさい。」と言って、頭の位置を定

めてやる。呼吸は、特に指導しなくても自然に覚える。手足の動きを中心に指導し、「 息が切

れたら、顔を回して上を向きなさい。口から息が入るから。」くらい程度でよい。

８ 背泳ぎ・・・上向きに浮かせて引っ張ってやる。「頭を上げない」「腰を曲げない」を強調

９ 平泳ぎの手は、円を描くように「小さく かく」肩より後ろにかかない。

10 平泳ぎの足は、あまり気にしない。

足は、手に比べて大変不器用である。そのため、足に時間をかけるよりも、手で泳ぐことが

でき、浮き進むことに自信ができれば、足も動くようになる。足は、膝を曲げて、お尻の上に

足を持ってくるつもりで蹴る。陸上片足練習やプールサイド仰向け自分で見ての練習がよい。


