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要 約

玉川学園では、 年生から 年生まで各学年で着衣泳の授業実践を行っている。特に、

・ 年生では 年間に 回ないし 回の授業を着衣泳に当てている。その様な中で我々は

授業実践の中から一定の知見と課題を報告してきた。今回の着衣泳授業では、ペットボト

ルを利用し、簡便かつ短期間に近代泳法であるクロールへの導入を実践した。その中でい

くつかのことが明らかになったので報告をする。

着衣泳では、ペットボトルを利用しての「背浮き」を多く実践している。また、着衣状

態で水に濡れた場合は、水の抵抗が増し移動するには多くのエネルギーが必要となり「浮

いて待つ」ことが大切という意見もある。一時的に浮いて待つことには異論のないところ

でも、待っている時間や状況判断によって待つか移動するかは議論の必要がある。

今回は移動するということを前提に、ペットボトルを着衣の前側に入れて犬かきを導入

し、そこからクロールの前段階としてヒューマンストローク（人かき）も指導した。この

ような着衣でのペットボトルを利用したヒューマンストロークの指導報告はされていない。

我々は、平成 年 月から 月に 年生を対象に、１回目の授業で着衣（ シャツ）

クロールの泳力調査を、 回目の授業で、着衣（長袖）・着靴状態で クロールの泳

力調査をした。

その結果、着衣での 15ｍヒューマンストロークは、26 名中（男子 14 名、女子 12 名）

26 名すべての児童が完泳し（100％）、多くの児童が横呼吸を行っていた。また、着衣で

の ｍクロール泳は、男子 14 名中 11 名（79％）、女子 12 名中 8 名（67％）が完泳し、

男女合計の完泳率は 26 名中 19 名（73％）であった。  
このことから、着衣状態で 15ｍを移動する手段として、ヒューマンストロークはクロール

に比べてより簡便かつ安全に移動することができると考えられる。

 

１．はじめに

我々は、着衣泳の授業実践報告を行い、

一定の知見や課題を報告してきた。１ ２

３ ４ ） 着衣での移動にはクロールは不向

きといわれており、靴を履いている時は

カエル足の平泳ぎがよいと言われている。
５ ）また、最近の着衣泳の実践指導では、

「浮いて待つ」ことが有効とされている。
６ ）しかし、事故現場では、近くに浮遊

物があったら、そこまで移動しなければ

ならない。カエル足の平泳ぎができる児

童は問題ないが、カエル足が出来ていな

い児童も現場では多くみられ、全員が短

期間の授業実践で習得することは困難と

考えられる。そこで、児童の安全を中心

に考えて、どのような技術が短時間に習

得できるのか、着衣での効果的な移動手

段はあるのかなどを実践の中で研究して

来た。 前回は着衣泳の授業実践として

「浮き棒を利用してヒューマンストロー

ク」を取り入れ一定の効果が得られた。
４ ）しかし、この「浮き棒」はどこの学

校でもあるものとは言えない。そこで今

回は手軽に入手できるペットボトルを利

用してヒューマンストロークを指導した。
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．方法

被験者は、Ｔ学園 年生男子 名、

女子 名、計 名であった。調査期間

は、平成 年 月から 月に週に一

回、 回連続で着衣泳の授業を実施した。

場所は、Ｔ学園屋内プール（ ｍ× コ

ース、横 ｍ）で行い、水深は ㎝

～ ㎝、水温は 度、室温 度であ

った。授業は、教室からの移動、着替え

の時間を考慮して、水中での指導は 回

に 分程度であった。以下、各回の授

業内容を示す。

授業概要

回目（半袖のＴシャツ）

・出席確認、諸注意と授業目標の説明

・泳力確認：犬かき ｍ、クロール

ｍ

・背泳ぎフィニング

・浮き棒を使い自由遊び（背浮き、前回

り、横回転、回転）

回目（半袖のＴシャツ）

・出席確認

・水慣れ（水中ジャンプ 回、背浮き

秒）

・ペットボトルを使い、背浮きバタ足で

フィニングの示範と実践 ｍ× 回

・ペットボトルを使い、ヒューマン

ストローク練習 ｍ× 回（ペット

ボトルは シャツの中に、首の下に

横に入れて浮き具とした）

・ペットボトルを使い自由遊び（股の間

に挟み浮く、ペアで背浮き）

回目（長袖、長ズボン、靴）

・出席確認

・背浮き（浮き棒）

・浮き棒を使って前後左右の移動練習

・クロール泳 ｍ× 回

・ヒューマンストローク練習 ｍ×

回、 ｍ× 回

・ペットボトルを使い自由遊び（股の間

に挟んでスカーリング、ペアで背浮

き）

写真．１ ペットボトルは T シャツの中に

写真．２ ペットボトルは首の下に

写真．３ ペットボトルは T シャツの中

18　　玉川学園・玉川大学健康・スポーツ科学研究紀要 第 15 号



回目（長袖、長ズボン、靴）

・出席確認

・ペットボトルを使い背浮き

・背浮きしながらフィニング

・ペットボトルを使い自由遊び（股の間

に挟んで浮く、股の間に挟んで回転）

・泳力テスト（ヒューマンストローク

ｍ、クロール泳 ｍ）

．調査結果

１回目と 回目の授業内で、児童の泳力

を評価するために ｍヒューマンスト

ロークとクロールの泳力テストを実施し

た。また、授業内容に応じて、 回目か

ら 回目までは半袖、Ｔシャツ、 回目

は長袖、長ズボン、靴を着用してテスト

を行った。結果は、以下の通りである。

（ ）泳力テスト（１回目の授業）

ヒューマンストローク（犬かき） ｍ

は、男子 名中 名（ ％）、女子

名中 名（ ％）が完泳した。また、

男 女 合 計 の 完 泳 率 は 名 中 名

（ ％）であった。また、クロール泳も

犬かきと同じ結果であった。

（ ）泳力テスト（ 回目の授業）

ｍヒューマンストロークは、 名中

（男子 名、女子 名） 名すべて

の児童が完泳し（ ％）、多くの児童

が横呼吸を行っていた。クロール泳は、

男子 名中 名（ ％）、女子 名

中 名（ ％）が完泳した。また、男女

合計の完泳率は 名中 名（ ％）で

あった。

．考察

今回の実践研究は、着衣状態でどのよう

な移動手段が適しているか、明らかにする

ことを目的とした。具体的な内容は、着衣

状態で浮力体であるペットボトルを使用し

た犬かきを指導した。結果としては、着衣

状態ではクロール泳よりもヒューマンスト

ロークの完泳率が高い傾向がみられた。こ

の結果として、着衣状態では衣服が水を吸

収し重くなるため、ヒューマンストローク

に比べ水面上に腕を出すクロール泳は、か

なり体力が消耗してしまい、５）完泳率が低

かったと考えられる。

一方、ヒューマンストロークは、泳力

テストに参加した児童すべて完泳できた。

授業内では、担当教員から「なるべくゆ

っくり水を掻きましょう。」、「水をつ

かんだら、腿まで押して。」、「波音た

てないように。」といった助言があった。

このことから、練習から児童は水をゆっ

くり正確にとらえる意識をしていたため、

効率の良い腕の動作が習得できたと考え

られる。また、呼吸に関しては、模範泳

のアシスタント学生が横呼吸を行ったた

め、泳力テストにおいても、多くの児童

が横呼吸を行っていた。このことから、

ヒューマンストロークの腕の動作や横呼

吸は、クロール泳に類似した動作であり、

クロール泳の初歩的な指導内容として導

入可能な練習法だと推察できる。

５．まとめ

今回のペットボトルを利用したヒュー

マンストロークの指導実践は、指導マニ

ュアルもなく試行錯誤の中で行われた。

しかし、「犬かき」の指導については戦

前の多くの指導書７８９ ）に詳しく書い

てあり、戦後でも 年から 代ま

での指導書 １１２）には散見された。そ

れらを参考とし、着衣泳の授業で指導し

た結果、一定の成果がみられた。その中

で、いくつかの知見が得られたので上げ

てみたい。

写真．４ ペットボトルを首の下で

ヒューマンストローク
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１． 模範のアシスタント学生が横に

呼吸したこともあるが、多くの生

徒が横呼吸を実践したことは、前

呼吸から横呼吸へ移行することで、

クロールの呼吸動作を習得するた

めの前段階指導となりえる。

２． ヒューマンストロークの腿まで

掻かせる練習は、クロールのスト

ローク練習としての前段階指導と

なりえる。特に小学生低学年が、

クロールを泳ぐと脇腹くらいでリ

カバリーをする生徒がよくみられ、

有効な練習になると推察される。

３． ペットボトルを利用したことで、

ビート板のない環境での指導にも

対応ができる。

４． 授業回数の前半では半袖の シ

ャツで行うことにより長袖、長ズ

ボン、着靴という着衣泳のフル装

備に比べて導入がしやすい。

５． ペットボトルということで、身

体の小さな生徒で浮力の多き過ぎ

る場合には水を適度に入れて調整

ができる。

６． 体の小さな生徒には２ のペット

ボトルでは胸幅よりも広く高さの

低い１ の方が良さそうであった。

７． 首の下に入れる丸いペットボト

ルは違和感が少ない。

クロール泳の練習の一つであり「フル

ストローク犬かき」としてヒューマンス

トロークを実践することは、従来からあ

り１３）現在でも専門雑誌に紹介されてい

る。１４）昔から指導書に記されている

「犬かき」は、近代泳法であるクロール

を習得する上で、効果的な練習の一つと

して期待できる。

今後の課題としては、今回は小学生で

も 年生を対象としたので水着でのクロ

ールリカバリーは一程度習得されていた

ことが考えられる。このことが、 ・

年生や ・ 年生でも同様な指導が可能

であるか、ヒューマンストロークの習得

からクロールのリカバリーがスムーズに

できるようになるのかなどいくつかの課

題も残った。段階的な指導方法の実践と

して板付きヒューマンストロークの試行

や泳力調査として ではなく一般的な

学校プールである の完泳率などを検

討していきたい。
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