
人半休育軒究 31：35－45．2009  公開講座儲告  

現職教育講座報告「科学的水泳指導講座」  

本間三和子  

で恥ずかしいことに，筆者は小・中学校の水  

泳教育の貧困さを批判していた。しかし，現  

実を垣間見るにつれ，自分の考えを改めるに  

至った。「私に何ができるのかを考えよう」→  

「この間題に向き合って考えてみよう」→「自  

分ができることから関わって見よう」という  

ことで，この現職教育講座を思い立ったわけ  

である。   

もうひとつ，この講座の開設を後押しした  

大きな理由がある。それは高橋伍郎先生（筑  

波大学名誉教授）の存在である。筆者の水泳  

指導法は元筑波大学体育センター教授の高橋  

先生や城田勇夫先生の伝授で成り立っている  

といっても過告ではない。高橋先生の水泳指  

導法は定年退官後，いまだに進化し続けてい  

る。まだまだ学びたいという強い気持ちと，  

高橋先生の考案された指導法を多くの人に伝  

えたいという気持ちから，高橋先生を講師と  

してお招きすることを思いついたくノ どんなカ  

ナヅチでも必ず泳げるようになる‘魔法の高  

橋メソッド’を叫一人でも多くの人に伝え，形  

にして世に残したいと思ったのである。高橋  

先生に現職教育講座開設のアイデアを伝え，  

協力をお願いできるかと相談したところ，「ぜ  

ひいっしょにやろう」と一つ返事で快諾してく  

ださった。そして，この講座が誕生した。   

Ⅰ 講座の実施概要   

1．講座の目的と講座名   

公開講座の実施要項には，「現職教員の水  

泳指導能力の向上及び指導知識を高めること  

を目的とし，科学的理論にもとづくユニーク  

な指導法の研修を行う。参加者同士の討論等   

Ⅰ はじめに  

現職教育講座として平成19（2007）年度より  

「科学的水泳指導講座」を開設した。この講座  

を立ち上げた理由のひとつは∴現状の小・中  

学校の水泳教育に何らかの役に立ちたいと感  

じていたからである｛1小学校では6－7日に  

10回のプール授業が行われるが，天候が惑い  

ときや，気温・水温が低いときはプール授発  

が中1f二になるため，10匝iの授業が計画通りに  

消化されることはほとんどない。限られた回  

数の中で，柁能レベルや経験の異なる大勢の  

生徒を山一斉指導することの困錐さは小・中学  

校で教えたことがない筆者にもたやすく理解  

できる。さらに，水温が非常に低い中，子ど  

もたちのモチベーションを上げるのは並太紙  

のことではない。こんな状況で泳げない子ど  

もを泳げるようにするのは，超ベテランの教  

員がいたり，少人数グループ指導ができた  

り，習熟別指導ができたり，という環境が  

整ったとしても至難の発と思われるl。とりわ  

け，水泳が苦手な教員にとっては，できれば  

避けたい教科なのだと思う。 

小学校、中学校の教員を通じて，いまの水  

泳教育の実態がどんな感じなのか聞いてみた  

ところ，理想とは大きな隔たりがあることを  

知り愕然とした。「大人数での集団指導をど  

のように工夫したらいいのか」「水泳専門でも  

ないのに部活指導を任されており戸惑ってい  

る」「自分の泳力が十分ではないので指導に自  

信がない」など追いつめられた中で格闘して  

いる先生方がいることを知った。そして．思  

い立ったのがこの講座である。じつはこれま  
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も含めて学校教育における水泳指導について  

考える」ことを目的として謳っている。ここ  

で唯一オリジナリティがあるのは‘科学的理  

論にもとづくユニークな指導法’というフ  

レーズであろう。これは高橋メソッドでは  

「重力」「浮力」「抵抗」「水圧」「推進力」「抗力」  

「揚力」などのことばがありとあらゆるところ  

に出てくることから思いついたフレーズであ  

る。そして，講座名もそれにちなんで「科学  

的水泳指導講座」と命名した。後に，‘科学  

的‥ユニークな’というネーミングが多くの  

参加者の関心を引き付けたことがわかり，  

ネーミングにこだわったかいがあったと自己  

満足に浸ることができた。  

2．実施時期と日程   

平成19年度は5月12日（土），13日（日），平  

成20年度は5月10日（土），11日（日）のそれぞ  

れ2日間，計15時間を設定した。講座の開設  

時期をいつにするかを考えあぐねた結果∴夏  

のプール授業が始まる前で，学校行事が一段  

落する時期がいいのではないかと考え，ゴー  

ルデンウィーク明けの週末を選んだ。参加者  

からは「この時期がもっとも出てきやすい時  

期で，適切な選択だった」という意見を多数  

もらった。表1に平成20（2008）年度の講座ス  

ケジ ュールを示した。第1日目午前9時に開  

始し，終了は午後8時，第2日目は午前9時  

に開始し，午後4時終了とした。  

3．受講資格と受け入れ人数   

小・中学校の現職教員および教員をめぎす  

者を受講資格とした。募集人員20名のところ  

平成19（2007）年度34名，平成20（2008）年度40  

名の応募があり，指導員を増やすことで全応  

募者を受け入れた。2007年度は，新潟，長  

野，福島，栃木，束京，埼玉，茨城，群馬，  

神奈川，鹿児島から，2008年度はそれらに加  

えて愛知，愛媛，東京（大島），千乗からも参加  

があった。また校長先生も二人参加された。  

4．指導体制   

筆者が責任者となり，高橋伍郎先生（筑波  

大学名誉教授）と仙石泰雄先生（平成国際大学  

スポーツ科学研究所）に協力をお願いした。  

また，受講者の安全面の確保と効率的指導の  

ため，2名の実技指導員（水泳専攻大学院生）  

と短期雇用による2名の大学院生（コーチン  

グ専攻および体育科教育専攻大学院生）を配  

置した。  

5．指導法実習   

プールでの指導法実習の内容と指導上のポ  

イントを表2にまとめた。写兵1，2，3は  

表1 2008年度「科学的水泳指導講座」日程   

2008年5月10日（土）  

≧008年5月11日（日）  
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衰2 2008年度「科学的水泳指導講座」（2008．5．1ひ11，筑波大学）  

指導法実習の内容と指導上のポイント  

第1日目  2008年5月10日（土）  

バディシステム   受講者の安全管理の方法：  

短時間で安全を把握する効果的な方法．2人組でバディになり，点呼叫軋バディエヒに手をつないで水上に上げ  
る．バディの番号順に，二人で大きな声で番号を貫い，椀を降ろす  

バディほお互いの安全を確認し合し、，指噂者はバディの敏を確孟乱する．   

平泳ぎのキック   陸上で平泳ぎキックげ）かまえと動きを確給する．フ’－ルサイドにマットを敷き，そ〝、）上にうつぶせに掘る．   

（かまえの練習）   両膝の間はこぶしlつ分姜たほ2つ分くらい空けて，脚を伸ばす．  

2人組で，一人がもう一人の足の賽を持ってかまえの姿勢をチェックする．  

［かまえ」膝を曲げて足首を返しなが仁）かかとを尻まで引き付ける．足塵を上に向け，親指を外側に返す．  

［キック1かまえから瞞を伸ばして脚を揃える．2秒で1キックのリズムで：拍回線り返す．  

平泳ぎは脚り）キックが史ノつとむ枇Lい。．膝を曲げて蝿をお尻に引きつけた時，親指を横に返Lた状蹄を作り，足爵で  
水をキックすることがれイント。親指が縦向きのま吏だと蹴ったときに足由一が伸びて，是潟で水を押すことができない 

腰掛けキック   キック（バタ足）が推進力を生んでいるかどうかを評価する方法：腰掛けキック  

プーー／レサイドに浅く腰をかけ，腰掛けキックを行うい  

足首が碓く伸びた意ま、立たはゲダ足のままでは後方／＼水を蹴ることが山軒す濾約■か＼ぴ）椎逓力が生まれにくいび）  
■■ぐ，足首をリラソクスさせ足の甲で水を後方へI執り上げるようにする．サリカ↓一のインサイドキックのように足首を来ら  

かく使う．腰掛けキック〝）際，50し・r11ほど離れたところ（是の向こう）に人をなたせて，水が流れて胸に当たるかどうかを  
確線させ合うし立√）ている人のおなか（胸）に水が当たれば，推進力が上手に発揮できているといえる．   

伏し浮き→立ち方  両膝をおなかの下に抱えるように曲げてくる．脚が腰の卜患できたらゆっくりと頗を上げて立ち上がる．  

良くない、一夜ち方：脚を引きつける前に頗を上げてしまう（→溺れてしまう）   

背面浮き→立ち方  （歯科参照こアルキメデスの原理の泳ぎへ〝．）応用）  

背面浮きを行うときのキーポイント：  

イ．充分に乱を吸う  

ロ．耳までたっ．与川水に渡す  

ハ．底を軽く蹴って腰を伸ばす  

安心感を持って行うために僻面浮きからぴ）立ケ）方を始めに練習すると更に効果的である 

背面浮きが離Lい〃．）は頗がとを「恥、ているために鼻に水が入りやすく，隠に入ると痛い射で水が人〔・）ないようにと頒  
を起こしてLよいが仁）になるか「Jである．L／Jかりと耳去で水に浸せるようになると浮きやすい．  

慮ら方のキー・ポイント：  

イ．藤から息を吐きながら  

ロ‥酎、きり鯛を水面．1ニに起こし  

ハ．腰を充分に曲げる  

rゆ／）くり、前に回転Lて自然に姓が鼻下にくる〝）を待っ）  

この3点は良い浮き方に対応Lている。）溶い弾き方は良い立ち方である．′  

ゆっくり楽に出来るように何回¢．｝練習を繰り返して、水の樟力、威力、慣性の働き、揚力の存在等を知っていく。その  
ためには大変良い導入練習であるり   

けのぴ   ストリームラインで水底を蹴って垂直に跳ぶ（（主〕垂直方向）‥ノ  

壁引数ってストリームラインを保ちできるだけ遠くまで推進する（②水平方向）。  

2人組で，けのぴの引っ張り合い（水平方向）．  
2入組で．＝…一人かフー…ルの甲先に立‾ら，も∴仁一人はフノ岬リレの端からけのぴをして甲兜宏で付き香いた王㌧フールの  
中央で待っている人がけリー）ぴの人の手先を持って引っばり．プールのもう一方の端に到達するようにさらに足を押し  
て力を加える．ストリームラインが上手く取れている人は，もう■＝h▲・・▲一人の繍助によ／ニーて15rIlほどけのぴだけで到達するニ  
とができる．補助者げ〕引っ張り方，押し方も大切．引っ張った後にタイミングを鼠計らって（推邁が途切れないように）  

押す．   

平泳ぎのキック   ビート板を持って平泳ぎキックの練習．1蹴りでたくさん遅む研が理想．片道．何個け）キックで行けるかを数える．  

ビート板の持ち方：ビート板の先端を両手でつかみ，闇を落とLてあごまで水に浸H，できるだけ水平姿勢になるよう  
にする．   

バブリング   プクプク・パ叶ソ（①仮想水面）（②水中で口をつけて）  

口が出た瞬間に頗に流れる水を吹き飛ばすように口からバッと息を吐く．しっかりと換気をするために30回程度続け  
て行う。少ない回数では息を吐かないで止めたままやってLまうことがある。   
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水中に身体を沈めた状態から，脚で床を耽って腕で水を下に押し，飛び上がって沈む動作を繰rj返す。浮か意力  
を上手く使ってできるだけ力を使わずに浮き沈みする。し了）かりと呼吸（換気）ができることむ大軋リズムはこ卜射少に  

ボビンゲ  l回（安静状態と同じくらいのリズムで）こ、昧を頭の前に伸ばし，浮き上がるときに腕を幕下に押しながら跳び上がる．  

その場でのボビング → 前へ移動しながらボビング に移行する．   

ボビング→ドル平（平泳  ボビングを垂直方向から徐々に水平方向へ移行させ，腕を外から内へかきもどして（アウトスイープ‥・■インスイープ）   
ぎ）   平泳ぎっぼくしていくし脚はかえる足でもドルフィンキックでもよい。脚2回キックして息継ぎをする。   

背泳ぎ   一人で鼻から水を吸い込むことなく背面浮きが出来るようになったら、背面浮き泳ぎを行うも   

背浮き泳ぎ  背面浮き泳ぎにほチョウチョウ泳ぎ、エレメンタリーバックストローーク、ダブルアーームリカバリー・一等の多様な泳ぎ方があ  
る。これらの泳ぎ方はそれ自身で有用な泳ぎ方であるが、高度な泳ぎ方や他の泳抵に通じるいろいろな泳ぎの基本  
と応用を学ぶことが出来る。背面浮き→背面浮き泳ぎ→背泳ぎへ．  

背浮き：息をしっかり吸う．）耳までしっかり浸けて腰を伸ばして浮くく，  

背浮きで脚を軽くキック（バタ足）し，手を腰の横で動かして頭の方へ移執する（チョウチョウ泳ぎ）．  

背浮きの状態で，腕を同の横から太腿まで大きくかいて進む（エレメンタリ【バック）．  

両腕を同時に水上に抜いて回す（ダブルアーームリカバリー）．  

背泳ぎ  片腕ずつ水上に抜いて回す，  

腕で推進力を生む（W字泳法）：腕は，水中で肘を曲げ，最後にお尻の■Fに水を押し込む感じでくノ   

バタフライ   腕を両手同時に水面上に持ち上げることとプルとキックのタイミングを合わせることのむずかしい泳ぎである 

したがって幌を水面上に持ち上げないr、プルとキックは1対1（正確には2対2）のタイミングでともに同時に曲げ伸げ  
しを行うことを主要な練習テー→マとする。（別紙参照：アルキメデスの原理げ）泳ぎヘゾ）応用）  

たまご→けむし→さなぎ→チョウチョと退化させていく。l  

［たまご］だるま浮きで背中を軽く押し合い，自分の力を使わないで浮き沈みを体感させる．  

「けむLl両手・両脚を同時に動かす．手は前方に軽く伸ばし，前腕で寛下に水を押す．脚は膵を曲げて．下腿の前  
面で水を押す．これを繰り返す．腕と脚を同時に動かすことを練習する．手と足が同時にドボン，ドボンと水面近くで  
充分に曲げ伸ばしされていれば良いめ（→「これができれば90｛光バタフライが出来たことになる」と褒めることが大軋  

「さなぎ］1ストローク2キックのリズムで毛虫段階の泳ぎを少しずつ適化させて練習する．2回目のキックの際に辛を  
下から外に回し，顔を上げて呼吸する．腕の動きは′トさくてよい．  

［ちょうちょう］幌の動きを徐々に大きくし，身体の浮き沈みを利用して楽に泳ぐ．  

腕の下方外側へのかきと身体の浮き上がりをマッチングさせながら徐々に羽ばたいていく。毛虫段階のドボンドボン  
のリズムはバタフライになってもまったく変わらない－、身体全体の浮き上がりの結果、腕の空中へのリカバリ岬が出来  
るという発想が大審である（ノくタフライのタイミングに着目して、楽に練習を行い、結果的に練習回数を多くして上手  
になろうというのが大きなねらいである。一   

クロール   キックの脚の使い方は腰掛けキックを参月軋   

キック   ビート板キック（′くタ足）：ダッシュおよぴ1分間キック，   

プル（腕）  パドル（プ／レ板）を用いて水の当たり具合を確絶するt、パドルが大きくなると1かきでの推進力が大きくなる≡ノ1かきで  
どれくらい進むかを異なる大きさのパドルで試Lてみると一目瞭然である。パドルが手の運動方向に対して重度に  
なっていないと水がうまく当たらない＝進まない．パドルをつけてできるだけゆっくり，1かきでたくさん進むように．  
スローで大きく泳ぐプルと，テンポアップのプルを行う．テンポアップの際は，手首を少し曲げて入水櫓すぐに水をか  
く．  

コンビネーション                 キック■プル・コンビネーション（スイム）を組み合わせて練習。   

第2日目  2008年5月11日（日）  

リズム泳  

基本の泳ぎ  

平泳ぎ  

用意するもの：カセット／CD／Ml〕デッキ（音盤が大きいもの），曲（運動会マーチ）  

平泳ぎ：カウント1で手と脚を伸ばし，カウント2で引いてくる．顔を上げたまま泳ぐできない人は1回1回頗をつけて  
よい．平泳ぎが泳げない人は歩いても良い．  

①平泳ぎ  

②首振り平泳ぎ：カウント1で前，カウント2で手足を引いたときに横を向く，前〟…す右十純一－，左【一◆‥‥  

できれば列を並ぶようにする．   

背泳ぎ：右手を身体の前の水面上に用倉．入水時にリズムをとる．  

①背泳ぎ（伸びを入れた背泳ぎ）：カウントlで右手入水，カウント2はそのままで伸びる（右手頭上，左手水面）．  
カウン小3で左手入水，カウント4で伸びる．‥‥  

②叩きバック：水面を太腿の上で2回叩いて（内，外）リカバリー．右と左交互．   

カウント「1」で内，「1と」で外を叩く．「2」でリカバリーして入水，  
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スカーリング  スカールグ：肘を支点にLて附から・先をリイパー畔上うに横に動かす，手リー）ひらを30■－ くらい傾けて内と外に水を押  
す．外の方を強く押す．手首の角度を変えることで移動や匝】転ができる．  

①その場で立って練習：蘭まで浸かり，両腕を身体の前に置い’こ，軽く肘を曲げた状態か仁J外⇔内にスカルする．  

②足を水底から離して練習：上体を垂直に立て，スかレだけで頭より上の癒さを支える．速いテンポで強くかく・10秒  
間×2回．  

③スカーリング∴上向きに浮いて腰の横でスカーリングをしながら頭の方へ進む．手首をほんの少し反り返し，手〝）  
ひらを足の方に向けてスカルする．身体を浮かせることが難Lい場合は，足で軽くバタ足をLてもよい（バタ足は水上  
こ出さない）．  

④ビート：上向きのスか－リングで頭の方に遁みながら，わざと水しぶきを上二げてパタ足する．  

基本技術  前回り：鼻から息を吐きながら行う．   

前回り   平泳ぎ→けのび→両手を前から横へかき分けて前恒阿   

後ろ回り  後ろ回り：鼻から息を吐きながら行う．  

上向・きのスカーリング→両足をお暇の方へ引いて来て′トさく丸くなり，後ろへ回る．  

足を引いてくるまでは手は腰の横でスカーリングする，手のひらを上に返L，背中の後ろから大きく頭の上へ回す  
ようにかく．身体を′トさくして回ることと背中の後ろから手を回し回転のきっかけを作ることがポイント．  

組み合わせ泳ぎ              隊列変化を加え，練習した基本技術を組み合わせて短い瀦現水泳プログラムを行う．   

（表現水泳）   l■1－2憫3－4一計6－ト8」叩きバック4回  

「卜廿・こ卜4．tスカー・－リング  

「5肌・6予′勘ビート  

r■卜2w甘4■一5・甘十制後ろ回り  

「ト㌣・31トーー…【′【一一一一－・－・・－・叩－－－－」平泳ぎ16何で円になる  

「卜2－3－4－－－－－…－－－－－－－－－j円心に向ノつてけげ）■びをし．前回り．円になって頭上で手をつないでポー→ズ．   

水球基本技術  用窓するもの：水球ボーリレ（メンズ，ウイルズ，ジュニア用がある），バスマット（ゴー1リー→用），笛  

l．ポ・－ルハンドリング（パス）：2一－4人組でパス．ボー欄ルは片手で扱う  

①：imくらい離れて空中パス（水面に落とさないで）．受ける暗闇を後ろに引いて力を吸収Lながら受ける．  

②：j111くらい離れて水面に落ちたポールを受けてパス．水面に落ちたボー′レを一度水中に押して反動をつけて空中  
こ持ち上げる．  

③今回はやらなかったが怖れてくると距離を長くしてパス練習をする  

5mくらい離れて′1ス，10mロングハスなど  

2．ドリブル：頗の前（水面上）にボールむ保持した恵ま，頗上げクロ・－ルで前進すろ．  

ミニ水球ゲーム                          ポー・トポーリレ形式1ゲーー・ム 6分．1サーーム10－12名（内ゴ⊥－リー・一1名）  

コ…トの大きさ16mXlOm  

プールサイド両矧こゴ岬リーが座り，ゴ十トがポーールを受けると1点．女性がシュートした場合は2点．  

ゲーム開始は全鈎プw′レの壁に身体㌦トーー・部を付けた状態で準胤笛と同時にセンターポールを取りに行く．  

得点後，センターからゲーム再開．河手を使った場合はファウルとなり，相手ボールになる，  

煮ルールは自分たらで決めて行うと良い．たとえは3歩以上歩いた場合，ポールを水中に沈めた場合はファウル  
とするなど．1ゲームの時間も3分にしたり，鋸テにしたりできる．   

10分間泳   目的：練習時間（泳ぐ傲）の確保．ウォームアヅ7にもできる．自分の力を知る．10分間での進歩を見ることができる・  

方法：  

10分間できるだけ止まらないで泳ぎ経ける．各自に合ったペースで泳ぐ．  

泳法ほなんで音▲よい．ウオーキングでヰ）ジョギングでもけのぴの繰り返しで幸j良い．  

泳ぐ前と10分間泳終了後（約20秒綬）に心拍数（川秒間）の測定（手首触診）．  

泳距離を数えておく（最初の数回は正確に数えるのが難しいが慣れてくると数えられるようになる）．  

前後の心拍数と泳距離を配線させる．  

評価：  

泳距離 コ00m － だいたい泳げると考えてよい．  

ヰ0伽m － かなり泳げる．  

600m － とて幸Jよく泳げる．  

800m － インカレ，インターハイレベル（かなりハイレベル）  

1000m 一 世界上位レベル  

泳距離の変化  

心拍数水泳運動中，強度を上げて行えればかなり持久力が高いと評価できる   
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ターン   ハンドタッチターン  （タッチターン／オープンターンなどともいう）   

段階的にセットポジション（足の轟を壁にしっかりつけ，蹴り出しの準備姿勢をとること）がとれるよう練習する．ター  
ンは，浮き沈みのリズムを利用すると楽にできる．浮いたときにタッチし，沈みながらセットポジションをとる  

①けのぴのセットポジションができる．  

②壁に対して横向きに立ち∴飛び上がって‾Fりるときにセットポジションがとれる，  

③壁に向って立ち，飛び上がって下りるときにセットポジションがとれる．  

④壁をつかめるプールの場合，（壁に対面し）壁のふちを両手で持って案下に押し，上体を大きく持ち上げ，その  
はずみで沈んで，セットポジションがとれる．  

⑤平泳ぎの浮き沈みのリズムでセットポジションがとれる．（平泳ぎで壁に近／丸、ていき∴摩き沈みのリズムをそ山ま  

ま利用し浮いたときにタッチし，沈みながらセットポジションをとる）．  

セットポジションがとれれば．そのま吏強く両足で壁を蹴ってけのぴを行う．   

①その場で前回り（でんぐり回り）の練習  

前回りがうまくできない人を補助する方法  

1）回る人は両手を後ろに上げ，手のひらをFに向ける．   

浦助者は背中側に立ち，回る人の手を下から持つ．さる手など肘が弱い場合は肘より上を持つ．   

回る人は鼻から息を吐いて回る．補助者の手をぐっと押して回る．補助者ほ事を上へ押しとげてあげる．  

2）補助者は手を上へ押Lあげず．支えを作るだけにする∴単軌着日身が補助者の事を押して回る感じ．  

3）補助者なしで，補助者び）手を押す感じで－水を押Lて回る，  

②クローリレからクイッククー→ン  

1）右手（または左手）を腰げ）横におさめる（そろえる）．  

2）左手（または右手）を腰の横におさめる（そろえる）∵→両手が腰の偶にそろう  

3）あごを引いて頭を突っ込みながら，ドルフィンキックを打つ．  

4）手を腰の横からかきあげ，回転する．  

5）上向きまで回る．  

6）蹴りながら身体を捻って，下向きになる．  

クイックターン  

安全な段階的指導法：  

1）水中にプー／レフロアを重ね，腰くらいの水深からスタート練習．両手を前に伸ばして行う．両足の親指を台〝）端に  
かける．プールフロアの後部に人が乗り，台を安定させる．  

2）徐々にプー→ルフロアの高さを高くしていき，膝の高さくらいからスター疇卜練習をする．  

3）プー／レサイド（プール水面と同じ高さ）からスタ・一卜練習．  

4）水面より約40c汀1ほどの高さからスタート  

5）スタM卜台（水面より約70一日O叩l）からスター」、  

講座風景である。指導法実習は主に初心者・  

初級者への段階的指導法の紹介が中心であ  

る。呼吸法の練習としてバブリング，ボビン  

グを紹介し，このときに浮力や重力をうまく  

使うことで楽に呼吸ができることを学ぷ。  

小・中学校では平泳ぎ，クロール，背泳ぎま  

でだが，本講座では参加者自身の技能向上の  

ためにバタフライやターンの指導法も紹介し  

た。一般的にバタフライは4泳法の中でもっ  

とも難しいと思われているが，高橋メソッド  

では全員がバタフライを泳げるようになる。  

この魔法のメソッドは，バタフライでもっと  

も辛い動きである両腕を同時に水上に抜いて  

リカバリ ーする動作を省略し，「たまご」「け  

むし」「さなぎ」「ちょうちょう」と段階的にふ  

化していく要領でバタフライ動作を小さい動  

作から徐徐に大きくしていく指導法である。  

「浮き」「沈み」のリズムを利用し，両手両足を  

バタンバタンと上下に動かしてバタフライの  

動作タイミングをつかむことが基本である。   

また，応用編として水球とリズム泳を行っ  

た。水球はパスなどの基本練習のあとチ岬ム  

に分かれて簡易ゲームを行ったが，このとき  

現役教員のパワーと団結力を目の当たりに  

し，われわれ大学教員には学ぶことが多かっ  

た。さらにある程度泳げるようになった生徒  

への指導法として10分間泳を紹介した。10分  

間泳は筑波大学の水泳授業で長年実施してい   
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のフィロソフィを科学的裏付けをもとに紹介  

していただいた。ご自分もまだまだ長距離泳  

やマスターズ水泳に挑戦中の先生の経験談を  

交えた説得力ある講義は，参加者の方々の気  

持ちをキャッチした。   

第二日日は仙石泰雄先生による「水を極め  

る」という講鶉を行った。前回，部活動で水  

泳部を指導している参加者の先生からトレー  

ニング方法について教えていただきたいとの  

声があったため，水泳部を長年コーチされて  

きた仙石先生に世界と日本の競泳記録比較や  

運動生理学やバイオメカニクスにもとづくト  

レーニング法を紹介していただいた。講義後  

は質問が山のようになされ，時間が足りずに  

質疑を途中で打ち切った。部活動指導で悩ん  

でいる先生方が多いことが見てとれ，現場指  

導に役立つ知識が増えたと好評であった。  

7．参加者の参加動機   

本講座の参加動機でもっとも多かったの  

が，「泳げない児童への指導法を知りたい」  

「限られた体育（水泳）学習の中でどのように  

指導すれば泳ぐことができるようになるの  

か，その手がかりをつかみたい」というもの  

であった。自由記述してもらった一部を以下  

に紹介する。現場教員の方々が水泳教育に頭  

を痛めている様子とともに，何とかして子ど  

もたちを泳げるようにしてやりたいという想  

いが手に取るように感じられた。  

【本講座の参加動機および期待すること】  

・泳げない児童への指導法を知りたいと   

思っています。  

・小学校の教員なので，子どもにどう教え   

ればよいか分からず指導に自信がないの   

で参加しようと思いました。自分自身も   

泳げないので，全く泳げない子供の指導   

法を学んで帰りたいと思っています。  

・泳げない児童にどのように指導したらい   

いのか，それぞれの泳ぎで指導のボイン   

るプログラムであるが，毎回一一定の時間を泳  

ぎ，泳距離の変化や心拍数の変化をみること  

で，泳力の向上や相対的運動強度を測ること  

ができる。  

6．講義   

初日は高橋伍邸先生による「ヒトは生まれ  

ながらに泳げない！」というタイトルの講義  

を行った。水泳は習わないと泳げない，技術  

は練習量に比例する，といった高橋先生独自  
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するための理論と指導法が知りたい。  

・自分が泳げるようになり，泳げない子供   

にこつなどを指導できるようになりた   

い。（けのび，平泳ぎ，背泳ぎができない   

ので・・ ・）  

・中学校授業の水泳は選択制のため，水泳   

を選択する生徒はスイミング経験者か，   

他の種目ができないため選択する生徒が   

おり，技術面での差が大きい。経験者と   

未経験者への指導の仕方について学びた   

いと思います。又，自分自身も泳法を学   

びたい。  

・水泳指導技術の向上と泳げない子への水  

泳指導方法と部活動での技能スキルアッ   

プについて学びたい。  

■以前から水泳の苦手な児凌が増えている   

ように思われます。泳げない子や苦手な   

子がいろんな理由をつけて水泳学習を見  

学するのではなく，水泳の時間を待ち望   

むような水泳指導法の工黄，また，言葉   

かけの工夫（000のようなイメージ   

で・・ ・等）を教えて頂けるとありがたい   

と思います。よろしくご指導下さい。  

・ここ数年，生徒指導等で水泳指導の前線   

から一歩下がっていましたが，去年から   

また，部活指導を中心に前線に戻りまし   

た。また，若い先生方にも指導法を伝え   

る機会が増えてきたこともありますが，   

ふと振り返った時，自分の経験だけで勝   

負していた面が強く，その指導に不安を   

感じていました。今回の講座参加の動機   

は自分の持っている指導ベースの確認と   

刺激を受け取りたいという願いです。ど   

うぞよろしくお願いします。  

・現在指導している水泳部がさらにレベル   

アップし，全国大会への出場を果たせる   

よう，その一助けになればと思いまし   

た。また，授業においても水泳を科学的   

に学び直し，水泳の苦手な子どもに泳ぐ   

楽しさ，尊びを味わってもらえるよう，  

トはどこなのかを学びたいと思います。   

自分にとって興味深い内容であり，授業   

で役立つと思ったので参加しました。  

・限られた体育（水泳）学習の中でどのように   

指導すれば泳ぐことができるようになる   

のか，その手がかりをつかみたいです。  

・基本的に泳げないので泳げるようになり   

たいと思い，「人は生まれながらに泳げな   

い」という講義名に惹かれ，申し込みまし   

た。  

・「科学的な」水泳指導とはどういうものなの   

か関心があったので，小学生の噴，スイ   

ミングスクールに通って，年間を通して   

泳ぎの練習をしている子は，ある程度泳   

げるか，一一般の子どもは夏季限定の休育   

の授業で，しかも中学生の段階ではどの   

くらいまで泳げるようになるのか（一年の   

うち5～7時間で3年間），その効果的な   

指導法を学びたいと思っています。  

・段階的な水子永指導を再確認するととも   

に，より効率的な指導方法をさぐるため   

に参ガロしました。  

・跳び箱，鉄棒，縄跳びなど，できない子   

をできるようにする指導法や，アイデア   

商品（用具）が紹介されている。それによっ   

て，できた感動を子どもとともに味わう   

ことも多い。スイミングクラブに通って   

いる児童も多い中，全く顔つけや浮きの  

姿勢がとれない子も多くいる。「科学的指  

導法」という言葉やユニークな指導法とい   

う言葉に惹かれました。短期間で行わぎ   

るを得ない水子永の学習において，できた   

喜びを昧あわせたい。特に平泳ぎの足の   

動作を身につけさせる指導のアイデアを   

教えていただけたら嬉しいです。  

・指導のもとになる基本的な理論を知りた   

い。泳げない子供が楽に泳げるようにな   

る指導法を知りたい。スイミングスクー   

ルに行かず，学校で水泳練習を行ってい   

る子供たちを少しでも速く泳げるように  
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■広いプールで気持ち良く泳がせていただ   

きました（）教えていただいたことはすべ   

て新鮮で帰ってから清かしていこうと考   

えています。特に背泳ぎやバタフライは  

「離しそう」という理由だけで小学校ではあ   

まり行われていないのが現状ですが，段  

階を踏まえて進めていけば，意外と簡単   

であり，なおかつ，水に親しむことや水  

泳の特質をとらえる上では優れていると  

感じました。また、手のかきの回数や心拍   

数をタイムと共に記録していくことが子  

供たちの意欲の向上にもつながることが   

わかりよかったです（。（男性／6年）  

・指導法嚢習を通して，泳げない子への補  

助の仕方や助言する内容について学ばせ   

て頂きました。特にバタフライのタイミ   

ングはとても参考になりました。「授速ス   

イマーの泳ぎの秘密」はコーチングや運動  

処方など大変専門的なことばかりで勉強   

になりました。将来部活動で指導すると   

きに活かしたいと思います。また．リズ   

ム泳や水球もできてとても楽しい研修で   

した。ありがとうございました。，（男性／   

3年）  

・たくさん勉強になることがありとてもよ   

かった。特に「悪い例」を見せることで子供   

たちにとって「良い例」がより際立つと思っ   

た。「悪い例」をいかにうまくみせる   

か・・・。講座の中で特にバタフライの  

段階的指導の仕方は強く印象に残ってお   

り学校に戻ってぜひ指導してみようと   

思った。また，練習を継続して行うこと   

の大切さも学んだ。また，水中の独特の   

感覚（重力や浮力）も子供たちに感じさせる   

ことが大切だと感じた。（野性／3年）  

・水泳を始めて40年，指導を始めて30年，   

住んでいる地域では審判長も務め，すっ   

かり自分では「第一人者」を気取っていまし   

たが，今回の講座に参加させて頂き，自   

分の不見識，不勉強を恥じるとともに，  

授業の改善を図りたいと考えました。  

・水に恐怖心を持っている子や泳げない子   

への指導法を本や資料ではなく実際に習   

いたかったため参加しました。  

8．参加者の受講の感想と今後得たい情報   

開講式時に「本講座を受けた感想」と「今後  

得たい情報」を書いてもらった。その・一部を  

以下に示した。本講座の感想は，「段階的指  

導法を学ぶことができ，戻ってすぐに実践し  

たい」「何となくわかっていたものの，理論的  

に説明を受けることでそうだったのかと再認  

識することができた」など大変高い評価を得  

た．、今後得たい情報には，今回時間がなくて  

できなかったクロールの段階的指導法や参加I  

古による事例細介などがあげられたぃ2日間  

の講座では全容加者の希望を叶える内容を網  

羅できず，消化不良のプログラムも出てく  

る。今後は，インターネ、ソトを用いで情報交  

検をするなどのフォローアップの方法を検討  

していきたい。  

【本講座を受けた感想】（性別／教員歴）  

・昨年に綿き2回目の受講でした。各泳法   

の導入の仕方について今までと適った視   

点で考えられるようになったことはとて   

もよい収穫でした。昨年，この研修で学   

んだバタフライの「たまご～ちょうちょ」の   

段階を実際に中学3年生で扱ってみたと   

ころ，バタフライが泳げるようになった   

生徒が格段に増えました。加えて「沈む⇔   

浮く」の感覚が習得でき，他の泳法におい   

ても水中でのリラックスした姿勢がとれ   

るようになりました。本校では中学3年   

生の柁能評価の一部に15分間泳を取り入   

れています。その記録を見ても一昨年の   

同学年よりも全体的に向上が見られまし   

た。今年はさらに中学2年生での背泳ぎ   

の導入を今回学んだ内容で扱ってみたい   

と思います。（男性／15年）  
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とても多くのものを学び持ち帰ることが  

できることに大きな審びを感じていま  

す。高橋先生，本間先生，仙石先生のお  

人柄と豊富な経験，知識，巧みな話術に   

は本当に感服し，自分も努力し，少しで   

も近づきたいと思いました。現在の立場   

が何であれ，経験年数が何年であれ，高   

みにあるものを学ばせて頂くことは至上   

の喜びであることを思い出させて下さっ   

た本講座は終生忘れることのない思い出   

になることと確信します。来年も是非参  

加したいと思います。（男性／26年）  

・段階的指導法の方法がよくわかってよ   

かったです。授業の中で子供たちに返せ   

ることをたくさん得ることができまし   

た。リズム泳はビート板しかできない児   

童でも合わせることができるかなと思い   

ました。また，いつも泳げない児童ばか   

り目がいきがちですが，泳げる児童にも   

ストロークの回数や脈拍での目標の持た  

せ方を教えて頂きありがとうございまし   

た。（男性／19年）  

・自分が見本を見せてということも大事だ   

と思いますが，やはり教育としてできな   

い子に分かり易く指導をするということ  

の方が大事だと思います。そういう意味  

では今回の講座で教えていただいたこと   

は，できない子の立場になってポイント   

をおさえた指導の仕方ということで大変  

参考になり，今年の貫からさっそく使え   

るものばかりで本当にきてよかったとお   

もいました。特に小学校では関係ないで  

すがバタフライの導入は日からうろこで   

した。小・中，そして部活の指導等いろ  

いろな場面で活用することができそうな   

ことばかり教えて頂き，本当にありがと   

うございました。来てよかった。（男性／   

6年）  

泳ぎはもちろんのことスタート・ターン  

の一つ一つにも段階的な指導があり，そ  

れを一段一段登っていくことこそ上達へ  

の近道だということが実感として分かり  

ました。特にバタフライでは，あんなに  

楽に泳げるようになる。しかも泳ぎ続け  

ることができるということが感激でし  

た。水球やリズム泳を取り入れることで  

授業としての水泳がもっと楽しく，知ら  

ず知らずに水に親しめるので是非取り入  

れたいです。名古屋では，新採用の教員  

に4日間の水泳講習会があります。足非  

ここで得たことを新採用の先生方にも伝  

えていきたいと思います。（女惟／20年）  

今年の水泳の授業に今回教えていただい  

たことを伝えて（子供にも先生方にも）いき  

たいです。泳ぐことが苦手ときめ出来れ  

ば練習など・・・と考えていた自分でし  

たがやはり練習しなければ苦手なままだ  

ということも実感しました。ただ，その  

練習にも上手なアドバイスやリラックス  

することなど，又．リズム泳や水球など  

楽しくなる工夫や，10分間泳で各自が目  

標を持った泳ぎをすることなど，指導方  

法が少し見えてきました。とても有意義  

な2日間となりました。（女性／28年）  

「科学的」な水泳指導ってどんなんだろう？  

と思い申込み，受講してみて，ただただ  

発くばかりの2日間でした。人が浮くこ  

との原理から始まり，実践を通して体感  

もできました。特に実習では，自分の泳  

ぎも振り返ることができ，どうしてその  

ような泳法（バッタ，バック，プレ，フ  

リー）ができるのかという仕組みもきちん  

と知ることができました。自分自身に自  

信がつくことで，子どもたちにも楽しく  

教えられそうです。本当に充実した2日間  

でした。水を極められるようにこれから  

も学び続けていきたいと思います。あり  

がとうございました！来年も来るぞ（‥）  

（女性／2年）  

泳ぐことが得意でない自分にとって受講  

－ 44 －   



即時に役1ヒてられるよう．指導法実習の内容  

とポイントをまとめたもの（表2）∴講義資  

料∴受講者のアンケート結果（参加動機，講  

座を受けた感想，今後得たい情報），講座風  

景写呉を筑波大学体育センターホームページ  

からダウンロードできるようにした。   

Ⅱ さいごに  

正直なところ，こんなに大勢の受講希望者  

が集まり，大盛況になるとは当初予想してい  

なかった。受講された先生方に役立つ情報を  

与えられるかどうかt本プログラムに満足し  

ていただけるかどうか，開講前はかなり不安  

であったり しかし，高橋先生．仙石先生とい  

う講師の方々の人柄と教授力に助けられ，非  

常に密度の濃い講座であったと評していただ  

け，本当にやりがいのある講座となった。本  

学で将来の中高教員を育てる役目を担いなが  

ら．自分自身が現場教員の先生方と触れる機  

会を持たなかったことを改めて反省した。そ  

して，なんといっても現場教員の溢れるエネ  

ルギーとパワーに圧倒され，自分もまだまだ  

偵張るぞ！と奮い立たされたことが最大の収  

確であったと思う。「我々は学ぶことをやめ  

たときに教えることをやめなければならな  

い」という座右の銘を再度心に刻み，学び続  

けたいと思う（。  

前は不安でしたが．きっと子供たちもこ   

ういう気持ちで授業を受けているんだと   

思いました。今回の講座は段階的な指導   

法を丁‾寧に教えて頂き，これからの授業   

に描かせると思います。また，ボビング   

の練習で浮力を利用した呼吸の仕方に   

は．なるほどと感動も大きかったです。   

2f］間の短い間でしたが，心混まるご指   

導ありがとうございました。（野性／17年）  

・講義内容がシンプルかつ明瞭，細かい技   

術の押し付けにならず．「浮力→重力」や  

「力を抜く」といった－∬州一興したコンセプトで   

臼からウロコの2［ヨ間でした。とても得   

たものが多く，学校に戻ってから子ども   

の指導だけでなく，先生方に伝達してい   

きたいと思いましたし〕ありがとうござい   

ました（，一字都督「ドでは市の全，小・中の   

先生方に「小中学校で身につけなければい   

けないミニマム」を設定し，私が水泳指導   

のプログラム作成担当となっています‖   

文献等で我流でまとめていましたが，今   

回の講義内容を大いに参考にして大幅に   

見直していきたいと思っています。（野性   

／18年）  

9．資料のダウンロードサービス   

本講座は受講された方が職場に戻った時に  
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