
低学年の水泳指導
ーふしうき呼吸ー



低学年の水泳をどう捉えるか

水遊びの中で呼吸法を習得する
水泳の学習で最も大切なことは息つぎです。「イチ・ニイ・サアーン・パッ」のリズムで、連続した呼吸法を、
立った状態や浮いた状態で行います。発明浮きや変身浮き、お話水泳を通して、ふしうきの状態での息つぎ

＝ふしうき呼吸が３～５回程度出来ることを低学年水泳の到達点とします。

低学年固有の水泳の世界を広げる
息つぎが出来るようになったからと言って、すぐに泳ぎ（ドル平）につなげるものではありません。低学年に
は、固有の学習内容があるべきで、もっと水との関わりを増やす必要性がこれまでの研究でわかってきまし
た。それに相当するの一つが表現としての水泳＝お話水泳です。変身浮きで連続技を考えたり、空間の表現
をグループで考えたりして水泳の世界を広げていきます。

みんなでうまくなることを目指す
水泳には能力別指導という指導法が未だにあります。泳力によってグループ別になり、子どもは能力に応じ
た学習を行うことになります。泳げないグループの子どもが教師の叱咤激励を受けているその横で、放任さ
れた子どもがコースを幾度となく泳いでいる、このような授業は残念ながら現在でも存在します。このような水
泳指導では、みんながうまくなることはほとんど不可能でしょう。そうではなく、低学年のうちから子ども同士が
技術的なアドバイスをしてうまくなっていくような指導＝異質集団のグループ学習を大切して指導していきま
す。



低学年の水泳で教えたい内容

呼吸法・息こらえ
まとめてパッと息を吐く。水中で息をこらえる。

リズムに合わせて息つぎができる。

教材／いきつぎ練習 お宝さがし 輪くぐり

お話水泳「おじぞうさん」「クマさんのもぐりっこ」

「クマさんのトンネルくぐり」「クマさんのさんぽ」

浮きやすい姿勢
アゴを引く→体が浮いてくるのを感じられる。

力を抜く→力を入れると体が反ることがわかる。

教材／プールの底にタッチ もぐりっこ 変身浮き ふしうき呼吸

お話水泳「クマさんの変身」



授業計画（全１２時間） 赤字はお話水泳



５人グループの場合

○ｰ○（ペア）
○ｰ○ｰ○（トリオ）



ワニさんもぐって にゅーパッ



大プールで
「クマさんのトンネルくぐり」

・グループごとに２本のコース
ロープをくぐります。
・他の友達は、声かけをします。



「クマさんのさんぽ」「息つぎ練習」



クマさんのさんぽ

わくぐりトンネルごっこ



プールの底にタッチ

おしりでタッチ⇒手でタッチ



クマさんのへんしん
・クマさんからカバさん（ふしうき）になる

顔をつけた状態から息つぎ一回
「へんしーん カバさん 1～2～3～パッ」



スーパーマン浮き
⇓

だるま浮き

クラゲ浮き



ふしうき呼吸（ふしうき→息つぎ→ふしうき）

変身浮き ３連続
クラゲ→スーパーマン→ダルマ



変身浮き

クラゲ浮き⇒スーパーマン浮き⇒ダルマ浮き



グループ練習の様子



発表会

・最後の授業では、グ
ループで考えた４連続
の変身浮きをグループ
ごとに発表します。

・演技をしているときは、
プールサイドに立って
見させるようにすると、
とても美しく見えます。

・ふしうき呼吸を行い、
息つぎの回数を伸ば
すことで発表会とする
ことも考えられます。

・教室にもどって、記録
の伸びに着目させ、う
まくなった足跡を感想
に書かせてこの授業
のまとめとします。


