
「スー」 「パッ」 「ポン」

●手の動きと呼吸の練習 ●体を浮かせて，キックと呼吸の練習 ●呼吸のタイミングを
　つかむ

パッ。

パッ。

あと少しで
50mだ。

ばた足を
強く。

次は平泳ぎが
んばるぞ。

壁をけって。

平泳ぎが苦手なので，息つぎを上手にできるよ
うにして，25メートル泳げるようにしたいな。

伸びが大切。

けった後，
のびるよ。

パッ!

しっかり水
をかこう。

おなかまでしっ
かりかこう。

顔を上げすぎ
ないでね。

とても上手にできて
いるよ。今度はどん
な練習しようか？

顔を横に上げ
て息をするよ。

20かきだったよ。

しっかり伸びてたよ。

足の裏で強く
けろう。

課題の解決ができるように運動の場を工夫する

課題の解決の仕方がイメージできるように言葉がけを具体的にする

　児童が自分の課題をもち,それに合った練習ができるようにすることが大切です。
そのため，児童の課題に対応できるよう運動の場や用具を工夫することが指導を充実させるためのポイントになります。

　平泳ぎは手や足の動きに呼吸を合わせながら長く泳ぐことが大切です。そのためには課題の解決の仕方を児童がイメージしやすいよう，
具体的に分かりやすい言葉がけをします。

解説Ｐ.17・71・72

平泳ぎ
平泳ぎでは

具体的な指導内容

長く続けて
泳ぐためのステップ

　平泳ぎは両手・両足を同時に動かすので,効率よく水中を前進する感覚がつかみやすい泳ぎです。手と足

の動きに呼吸を合わせながら, 25～50m程度を目安に続けて長く泳ぐことができるようにします。そのた

めに，両手を前方に伸ばし,円を描くように左右に開き水をかくこと，足の親指を外側に開いて足の裏全体

で水を押し出すとともに,キックの後に伸びの姿勢を保つこと，手を左右に開き水をかきながら,顔を前に

上げ呼吸することなどを身に付け，水泳の楽しさや喜びを味わえるようにします。

指導の充実のために

授業づくりの留意点

バディの友達にどれだけ続け
て長く泳げるか距離を確認し
てもらったり,フォームについ
て助言してもらったりしよう。

自分が今,どれだけ続けて長
く泳げるかコースを選んで
挑戦してみよう。

自分の課題に合った場を
選んで練習しましょう。

足の裏でしっかりキック
し,けった後はしっかりと伸
びの姿勢をとりましょう。

平泳ぎのキックはつま先が左右に開くよう

に足首をしっかり曲げ,足の裏でつま先がそ

ろうまで,しっかりと水をけって伸ばします。

  
 

自分の課題に合ったコースを選ん
で練習したので，平泳ぎのこつが
わかりました。

手と足の動きに合わせて呼吸をする
ことができたので，続
けて長く泳ぐことが
できました。

友達と補助をし合ったり，アドバイ
スしたり,距離
やタイムを測っ
たりしました。

児童のこんな姿を目指します

解説Ｐ.71・72

 

プールサイドでバディとキックの練習 壁につかまってバディとキックの練習

「スー」 「スー」「パッ」 「ポン」

け伸びの姿勢でのびる。

よりよいフォームで
泳ぐコース

クロールで
続けて泳ぐコース

平泳ぎで
続けて泳ぐコース

平泳ぎ 25mコース

続けて長く泳ぐコース

クロール : できるように
したいコース 平泳ぎ：できるように

したいコース

手で水をかき始める。 かきながら，顔を上げて
パッと息つぎをする。

足を引き寄せて，強くキックする。 け伸びをして伸びる。

両手両足をしっかりのばす。

手をしっかり
前に伸ばす。

① ② ③

水をかく。 両手のむねの
前に水をかきこみ
ながら息を吸う。

け伸びをする。 両足のかかとをお尻の上に
引き寄せながら，顔を上げる。

両足でキックをした後，
伸びる。

胸の前に手で水を
かきこんで，顔を上げる。

外側へけるだけで，
あまり進まない。

つま先がそろうまで，
しっかりとけって
伸ばす。

ビート板を使って

手で水をかき始めた後，足を引き寄せ始める。
足の親指を外側に開いて，
足の裏全体で水をける。

しっかり伸びて，体が
ういてくるまで待つ。後ろから見た場合

ハの字の形

ポイント

クロール 25mコース

解説に例示として示されている運動（抜粋）
25～50ｍ程度を目安にした平泳ぎ
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