
息継ぎに重点をおいた水泳指導

一連続ダルマ浮きの実践一

栗塚 祐二1

要 約

「連 続 だ る ま浮 き」 教材 を用 い て,小 学 校4年 生 の 子 ど も達 を,全 員 「息 継 ぎを しな が らフー ル の

横12mを 泳 ぐ こ とが で き る。」 まで 達成 させ よ う と した 実 践 で あ る。 前 学 年 まで の 「浮 く」 「進 む 」

の指 導 に,「 息継 ぎ」 を加 え る こ とで,子 ど も達 の 泳 ぎに関 す る意 欲 が 高 ま り,高 学 年 の 泳法 指 導 に

つ な が った と考 え る、

キー ワー ド:呼 吸(息 継 ぎ),連 続 だ る ま浮 き,運 動量

1.は じめ に

3年 間,福 井県で臨時採用教員 として小学校の教育現場を経験 し,6年 前,広 島市の小学校 教諭 と

して採用 され た。 初任校で まず感 じた ことは,福 井県 と比較 した子 ども達の運動能 力の低 さである。

福井県の 子ども達ができていた ことができない現状があった。マ ッ ト運動の倒立を例にする。福井 県

で教えた子ども達には,い かにお尻 を上げて足をまっす ぐにす るか とい う点 を重視 して指導 していた

しか し,初 任校 では,逆 さにな ることがで きない,腕 支持が安定 しないな ど,こ れ までとは違 う点で

子ども達につ まず きがあった。 日常の運動経験の不足に加 えて,体 育授業の在 り方に も問題があると

思われた,行 事のために体育館の使用を制限 され た り,評 価や話 し合いに時間を とられ,運 動量を確

保できていなかった りしたのである。

そ こで,私 の クラスでは これ までの指導法を見直 した。つ まり,運 動量を確保 し,短 時間でね らっ

た技能 を習得できるよう動きを細分化 して指導するよ うに した。 また,教 頭先生 と相談 し,体 育主任

として,当 該学年で全てを教 えるのではなく,小 学校6年 間,中 学 ・高校 までを見通 して,系 統性 を

意識 した指導を心がけるように初任校の教員全体 に提案 した。

本水泳指導で も,小 学校6年 間か ら中学 ・高校までを見通 した系統性 とい う考 えを基本に してい る。

子 ども達の実態 として,4年 生で最初の授業の際に,9割 の子 ども達が力を抜 いて浮 くことができた。

しか し,「息継 ぎ」 に関 しての意識 は低かった。 これ まで本校では息継 ぎの指導 を重点的 に取 り扱 っ

ていなかった ように感 じた。

1広島市立幟町小学校
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2.教 材 解 釈 と 「場 づ く り」 の 工 夫

2.1.息 継 ぎ をメ イ ンに置 いた 指導

4年 生 の 水 泳 の 目標 は,文 部 科 学 省(2008)に よれ ば,「 呼吸 を しな が らの初 歩 的 な泳 ぎ をす る こ

と」 で ある。

そ こで,4年 生 で は,息 継 ぎに重 点 をお いて指 導 した。 具体 的 には 以下 の通 りで ある。

① 水 に もぐる 「床 に タ ッチ して ご らん」 と指 示 し,回 数 指定 した。

② ボ ビン グ 「水 の 中で しっか り息 を吐 く1と 指示 した。

柿 本 哲夫(2008)に よれ ば 「結 局 息継 ぎが で きない子 どもは,呼 吸 とい うと吸っ て ばか り.で吐 いて

いな い!で きれ ば鼻 で吐 いて,口 か ら吸 う。」 と しる され て い る。 そ こで,「 水 の 中で しっか り吐 く」

とい う呼吸 の仕 方 で あ る 「ボ ビン グ」を指 導 した,「水 の 中で しっか り息を 吐 く」ことがで きる子ども は,

顔 を上 げ る と自然 に 息 を吸 い込 み 呼 吸が で き る ことにな るの であ る。

③だるま浮 き

④連続だるま浮き

うつぶ せ にな り両腕 で両膝 を抱 いた ま ま10秒 間 水 に浮 く。

ポ イ ン トは2つ あ る。1つ は呼 吸す る時 に手 を使 って 水 を 下に押 し込む こ

と,2つ 目は体 が浮 き 上が って くるま で我慢 す る こと。最 初 は4回 を 目標 に,

最 終 的 に は20回 もで きれ ば充 分。 い きな りで き な くて も,① ～④ を毎 時

間の最 初 に準備 運 動 と して取 り入れ,継 続 して 行 った。m'

2.2.運 動量 を増やすための場作 りの工夫

回
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図1水 泳指導における子 どもの動きと教師の立ち位置
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図1は,運 動量 を増 や す た めに 工夫 した プ ール の場 作 りの様 子 で あ る。 この よ うに運 動 量 を確保 す

るね らい は,以 下 の2つ で あ る。

① 技能 の 習得 … 子 ども達 は,指 導 され た こ とを体 を動 かす こ とで体 得 してい く。 だ か ら,無

駄 の な い場 づ く りが 必要 で あ る。1回 に 泳 ぐ距 離 はプ ール の横 幅 にす る。 こ うす る こ とで,1

度 に多 くの 子 ども達 が泳 ぐこ とがで きる。 ま た,長 過 ぎず 短 か過 ぎない距 離 な ので,こ ち らが

指 導 したポ イ ン トを意識 して泳 ぐこ とが で き る。 対 岸 まで 行 った ら,タ ッチ して も との位 置 ま

で泳 ぐ。 動 き をパ ター ン化 す る こ とで,余 計 な指 示 を減 らす こ とが で き る。

② 体温 の確 保 … 水泳指 導 が始 ま る6月 ～7月 初旬,子 ども達 の 中 には,ま だ寒 い と感 じる子

ど ももい る。 健康 面 に配 慮す るた め に も,し っ か り動 かす こ とで,体 温 を確 保 した い。 ま た,

水か ら出て風 に当 た る と体 温 を奪 われ るので,水 の 中にい る時 間 を増や す こ ともね らっ てい る。

また,プ ール サ イ ドで並 ぶ ときに は,背 の順 に した。 そ の際,背 の高 い人 が プール の 中央 に来 る よ

うに した。理 由は,プ ー ル は 中央 に行 くほ ど深 く,端 に行 くほ ど浅 くな るか らで あ る。

3.授 業の計画 と展 開

本学年の子 ども達は,全 般的 に運動経験が少 ない。それは,体 育科の時間の基本の運動の様子や 日

常の外遊びの様子から伺 える。 また,塾 や学習 関係 の習い事 に多 くの子 どもが通 う一方,学 校外のス

ポー ツクラブに所属 してい る子 どもは少ない。保健室への来室 も多 く,す ぐに怪我 を した り,少 しの

ことで も心配 した りす るといった傾向がある。

水泳に関 しては,3年 生までに 「浮 く」 ことや 「けのび」の練習を してきたよ うである。実態 とし

て4年 生で最 初の授業 の際 に,9割 の子 ども達 が力を抜 いて浮 くことができた。 しか し,「息継 ぎ」

に関 しての意識 は低い。 これまで 「息継 ぎ」の指導 を重点的 に取 り扱 っていなかったよ うに感 じる。

4年 生では,泳 法指導 よりも 「息継 ぎ」を重点的に指導す る計画を立てた。

単 元名は 「浮 く ・泳 ぐ運動」で,4年 生34名(男 子16名 女子18名)を 対象 に指導 した。水泳

学習が始 まる7月 か ら,夏 休みを挟んだ9月 までの実践である。ただ し,夏 休み明けよ り男子が1名

増 えて17名 とな り合計35名 となった。

単元の 目標は,観 点ごとに以下のよ うに設定 した。

○(運 動への関心 ・意欲 ・態度)

浮 く ・泳 ぐ運動 に進んで取 り組 も うとしている。

○(運 動についての思考 ・判断)

浮 く運動や泳 ぐ運動の動 き方や動 きのポイ ン トを知 るとともに,自 分の力に合った課題を選ん

でいる。

○(運 動の技能)

泳 ぐ運動では,補 助 具を使 った り,友 達 と補助 し合 った りして,呼 吸 を しなが らの初歩的な泳

ぎがで きる。

以上の中で も特 に運動の技能については,単 元を通 してつけたい力 を呼吸 を しなが らの初歩的な泳

ぎと し,次 の3段 階に分 けた。①水の中で息を吐き,水 面か ら顔 を出 した ときに 「パ ッ」 と息を吸 う

呼吸動作 を身につける。②浮 きなが ら2.1.で 示 した 「連続だ るま浮 き」の呼吸動作 をす る。③キ ック
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や クロールのス トロークをしなが ら呼吸 を して進 む。全体指導で も上記の3点 を踏 まえて指導 し,後

にグループ分けをす る際にも判断基準 に した。

以上のね らいに迫 るため,単 元は全14時 間で構成 した。毎時間,「水慣れ」の運動か ら,「浮 く」 「沈

む」 「進む」といった水泳の基礎 となる運動へ とつ なげていった 。毎時間めあてを掲げるが,そ の時

間に初 めて教 えてで きるよ うにさせ るとい うよ りも,毎 時間少 しずつ新 しい課題 を取 り入れ,特 にそ

の 日その時間にできるよ うになってほ しい 目安 となるように設定 した。以下の表1が 単元の指導計画

である。

表1「 水泳」の単元指導計画(全14時 間)

回数

①

②

③

④

⑤

学 習 内 容

め あ て:

1.

2.

プールのきまりが分か る ・自分の泳 力が分かる

3

4

5
6

7

8

並 び方 ・人 数確認,準 備 運動,シ ャ ワー を浴 び る。

プ ール の きま りや 心得 を確認 す る。

▲ 入 水 の仕方 ・ペ アの確 認 ・笛 の合 図 ・

▲ 走 らな い ・飛 び込 ま な い ・ふ ざけな い

「水慣 れ 」*ゴ ー グル は使 わ ない

「浮 く」 練習(伏 し浮 き ・だ るま浮 き ・背浮 き)

「息継 ぎ」練 習(水 を吐 くこ とが ポイ ン ト!)

け伸 び の復 習

連続 だ るま浮 き

遠 泳チ ャ レンジ

めあ て:[いろいろ な姿 勢 で浮 くことが で き る]

1.「 水慣 れ 」*ゴ ー グル は使 わ ない

2.「 浮 く」練 習(伏 し浮 き ・だ るま浮 き ・背 浮 き)

3.「 息継 ぎ」練 習(連 続 だ るま浮 き)

4.け 伸 び の復 習 → 連 続 だ る ま浮 き

めあて:[連 続だるま浮 きができる。(プ ール横の距離を泳 ぐことができる

1～4は 毎 回同 じ。

5.連 続 だ るま浮 き (ビー ト板 ・補 助 あ り)

めあて:連 続だるま浮きができる(補 助なし

画 手のかきができる1]
1～4は 毎 回同 じ。

5.ク ロー ル のス トロー ク練 習

6.ク ロール の手 のか きで 息継 ぎ練 習(補 助 あ り)

めあて:ク ロールの手のかきで息継 ぎができる。(補 助 あり)

夏休 み 前 の学 習 の確 か め

1～4は 毎 回同 じ。

5.ク ロール のス トロー ク練 習

6.ク ロール の手 のか きで 息継 ぎ練 習(補 助 あ り)

◎泳 力テ ス ト

①25m泳 げ る か ど うか ② 半 分(12.5m)い け る か ③ 顔 つ け ・

浮 く

評 価

技能の評価
・顔付けができる。
・浮 くことができる。
・連続だるま浮きがで

きる
・何m泳 ぐことができ

るか。

技 能 の評価

・伏 し浮 き ・だ る ま浮

き ・背 浮 きな ど,水

に 「浮 く」 こ とが で

きる。

技能の評価
・連 続 だ る ま浮 き で

プー ル の横 を泳 ぎ

きる ことがで きる。

(ビー ト板あ り)

技能の評価
・手のかき方 と息継ぎ

の コ ン ビ ネ ー シ ョ

ンができる。

技能の評価
・手のかき方 と息継ぎ

の コ ン ビネ ー シ ョ

ンができる。

(補助あ り)
・自分の技能の伸びを

確認する。
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⑥

夏
休
み

⑦

めあて:着 衣泳

*別 紙 資料参照

未泳者指導

めあて:夏 休みの練習の成果を発表]

クロールで25ｍを 泳 ぐことができる]

技能 の評価
・水に浮 く姿勢を

技能の評価
・自分 の選 ん だ泳 ぎ

で,25m泳 ぐ こ と

ができる。

単元の学習の評価規準は,表2の とお りである。息継 ぎができることを基本に考え,距 離を どん ど

ん伸ば してい くことをね らって設定 した評価基準である。

表2単 元の評価基準を子どもの具体的な姿で表したもの

到 達 度

十分満足できる状況

概ね満足できる状況

具体の評価規準

○息継 ぎを しなが ら25mを 泳 ぐことができる

○息継 ぎを しなが らプールの横 を泳 ぐことがで きる。

4.学 習 の 成 果

表3お よび表4,表5は それ ぞ れ の段 階 の学 習 の成 果 で あ り,Aは25m,Bは12m以 上,Cは12

m未 満 の泳 力 を示 して い る。 なお,児 童 の35名 中,1名 は健 康 の都 合 上 でプー ル に入 れず,1名 は夏

休 み 明 けか ら参加 した。

表3は 授 業 の1回 目の 測 定結 果 を示 して い る。1回 目の測 定は,単 元 の1時 間 目に行 った。 泳 法 は

指 定 しなか った。Aの 子 ど もは,ス イ ミン グを習 って い る子 ども達で あ る。Cの 子 どもは けのび か ら,

バ タ足や 面か ぶ りク ロー ル で進 み,息 継 ぎは して い なか った。

表4は 授 業 の6回 目の測 定結 果 を示 してい る。 夏休 み 前 の測 定 も,こ ち らが泳 法 を指 定せ ず,自 分

が 長 く泳 ぐ こ とが で きる泳 ぎ方 で 測 定 した。 も と も とAだ った 人 を除 く と,6人 が25mを 泳 ぐこ と

が で きた。 注 目す べ きは,1回 目と比 べ る と,BとCの グルー プ の数 が逆 転 して い る点 で あ る。 泳 ぎ
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方はいずれ も連続 ダルマ浮 きの要領で 「息継 ぎ」 を した格好だ。 ここか らも,「 息継 ぎ」が距離の伸

びに直結 していることが分か る。

表5は 授業の7回 目の測定結果 を示 している。9月 の測定でも泳法 は指定せず行 った。注 目すべ き

ことは,Aの 数が飛躍的に伸びたことだ。夏休みの未泳者指導 に参加 した子 ども達が4名 いた。その

うち2名 は25mを 泳 ぐことができた。ただ し,そ の子 ども達 を除いて も,10名 が25mを 泳 ぐこと

ができるようになった。考えられ ることは,Bの 息継 ぎができ始 めた子 ども達が,夏 休み に自分でプー

ル に通 った り,最 終 日の練習でこつをつかんだ りして距離 を伸 ば した とい うことだ。 この ことか らも,

息継 ぎのや り方を身 につけることで,子 ども達は 自然に泳 ぐことができてい くとい うことが分かる。

だか ら,泳 法指導 の前 に,学 校 でまず教 えることは,「 息継 ぎ」の指導 とい うことになる。

表6は 授業の4年 生全体の結果 を示 してい る。学年全体で も,97人 中25mを 達成できたAが とて

も多いよ うに思 う。Aの 子 ども達が81人(83%),Bが11人(12%),Cが5人(5%)と な り,息

継 ぎ指導の有効性 が分かる。

表64学 年児童全体(97名)の 最終泳力

A

B

C

81

11

5

図2ビ ー ト板 を使 って息継ぎ練習する様子

5.授 業の成果 と今 後の課 題

単元 終 了後,子 どもた ち に授 業 に 関す る ア ンケー トを実施 した。 ア ン ケー ト項 目は,以 下 の4項 目

で あ った。 「1.今 回 の水泳 の学 習 は,楽 しか った です か?・ 楽 しか った ・ふ っ う ・楽 しくな か っ

た 」 「2.そ の理 由 を書 き ま しょ う。(自 由記 述)」 「3.最 終的 に,()m泳 ぐ こ とが で き る よ

うにな りま した。」「4.泳 ぐ とき,ど んな こ とに気 をつ けま した か。泳 ぐ ときの ポイ ン トを教 えて。(自

由記 述)」

表7は,「 水泳 の学 習 は,楽 しか った です か?」 に対す る,子 どもの回 答 の集計 結 果 であ る。

表7学 習後のア ンケー ト集計 「水泳の学習は,楽 しかったですか?」

楽 しかった33

ふつ う1

楽 しくなかった1
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表8は,子 どもの回答の 「楽 しか った理由」 の,代 表的な内容を項 目名 とし,そ の項 目に該 当す る

子 どもの記述の数 を集計 した結果であ る。や は り子 ども達は,泳 げるよ うになったことに満足感 を感

じてい ることが分かる。

表8「 楽 しか った 」理 由

泳げるようになったか ら

泳ぎ方を習って,勉 強になったか ら

どん どん上のランクに上達 したか ら

ゲームや 自由時間があったか ら

泳 いだ り,も ぐった りす るの が好 きだか ら

みんなが応援 しれ くれたか ら

19

4

3

3

3

1

表9は,子 どもの回 答 の 「楽 しくなか った理 由」 の 結果 で あ る。 泳 げ な い こ とが,意 欲 の低 下 の原

因 にな って い る こ とが分 か る。

表9「 楽 し くなか った 」理 由

6mし か泳 げな か った か ら,あ ま り楽 しくな か った 1

表10は,子 どもの 「息継 ぎ」のポイ ン トについての記述 の,代 表的な内容 を項 目名 とし,そ の項

目に該 当する子 どもの記述の数 を集計 した結果である。

表10「 息継 ぎ」のポイン トについての記述

水の中では,鼻 か ら息を吐 く

4～5秒 ごとに タイ ミン グよ く息継 ぎ をす る

手で水をかいた勢いで,頭 を上げる

「ぱ っ」 と言 って,す ばや く息 を吸 う

(ク ロー ル で は)腕 に耳 をつ け る

力を入れ ない

10

8

7

6

2

1

「息継 ぎ」 を重 点的 に指導 した の で ,泳 法指 導 に 必要 な ス トロー ク,キ ック,手 と足 の コ ン ビネ ー

シ ョン な ど,他 の 部 分 に気 を取 られ る こ とな く子 ども達 は練 習 してい た。(図3参 照)子 ど もは息継

ぎがで きるだ けで,ど ん どん距 離 が伸 び て い く こ とを実 感 し,や る気 に つな が って いた。(図4,5参

照)授 業後 の ア ンケ ー トに よる と,35名 中33名 が水 泳 の学 習 が楽 しか った と答 えて い た。 一 方,楽

しくなか っ た と答 えて いた 児童 の理 由 と して は,思 った よ うに泳 ぐこ とが で きな いか ら とい う意 見が

あ った。(図6参 照)

課題 と して は,こ れ まで の運 動経験 に よ る差 を埋 め る指 導 を いか にす るか とい うこ とだ。 前任 校 と

同 じよ うに指 導 したが,3年 生 ま での 水慣れ の度 合 いが 低 か った た めか,こ ち らの予 想 よ りも成 果 が
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出なかった。途 中で ビー ト板やヘルパーな どの補助具 を使用 した り,ペ アで補助す る活動を多 く取 り

入れた りす ることで修正 した。

連続だるま浮 きでは,息 継 ぎ後,体 が浮 き上がって くることが必要だ。 そのためには,体 の脱力が

ポイ ン トになる。経験上4秒 間脱力できれば,背 中か らぷ っくら浮いて くる。 しか し,前 述 した とお

り,運 動経験 の少なさか ら恐怖心があ り,足 か ら沈んでい く子 どもが多かった。 これ を解消す るため

には,キ ックが必要だ と感 じた。そ こで私 は,「進むためのキ ック」いわゆるバ タ足ではな く,「浮 く

ためのキ ック」 と名付 けて,人 魚のよ うに水 中で足をヒラヒラす るよ う指示 した。 「足が沈む」正 に

この課題 の解消のために考 えられた指導法が 「ドル平」であると後 日文献によ り知 った。 ドル フィン

キ ックの有効性について今後検討 していきたい。

子 どもの感想 に息継 ぎの 「リズム」 について書いている子 どもがいた。(図7参 照)子 ども一人ひ

とり感 じ方は違 うが,陸 上のハー ドル走や高跳びの歩数指導の時に使 う 「リズム」 も水泳指導 に取 り

入れ たい。

習熟度別の指導 にっいては,1回 しかできなかった。 もっと早い段階で取 り入れたかったが,新 し

い学校で新 しい教員集団での指導だったので,な かなか踏み切れなか った。

今後は 目の前の子 どもの実態 を見取って,柔 軟に対応 してい くことが大切 だと感 じた。また,補 助

具の有用性 も再認識で きたので,来 年度以降は用具を増やすなどの学習環境 も整 えていきたい。

図3息 継 ぎのポイ ン トについて答えた子どもの記述

図4水 泳の授業が 「楽 しい」と答えた子 どもの感想

図5水 泳の授業が 「楽 しい」と答 えた子 どもの感想
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図6水 泳の授業が 「楽 しくなか った」と答えた子 どもの感想

図7息 継ぎのポイン トを 「リズム」 と答 えた子 どもの感想
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