
この度は本紙をご覧い
ただきありがとうござ
います。新型コロナウ
イルスの影響により、
水難事故から身を守る
ための水辺の教育が減
少していることが心配
されています。自然豊
かな高知県に住む、一
人でも多くの子ども達
が泳げるようになって
欲しいと心から願って
おります。先生方のこ
の夏の授業づくりにお
役立て頂ければ幸いで
す。ご質問等ございま
したらご連絡ください。

水泳を好きに
なってほしい。

高知県水泳連盟 推薦！平泳ぎのキック指導法のご案内

平泳ぎのキッ
クは、どうし
て難しい？

体育の授業で、
あおり足の矯
正は可能だろ
うか？

考案者、生田
泰志とは。

平キック体操
紹介動画
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こちらの QR コードを
読み取り、ご覧ください平泳ぎの推進力発揮に

は、脚の動作が大きく
貢献します。したがっ
て、平泳ぎを上手に泳
ぐには正しいキック動
作の習得が必要不可欠
です。しかし平泳ぎの
キック動作は複雑な運
動なので、足首を曲げ
ること（足関節の背屈）
ができないこと（あお
り足）が多く見受けら
れます。さらに水泳が
苦手な子供は、「水中
では呼吸ができない」

「浮力により不安定に
なる」「水中では足の
動作が見えない」等の
理由によって「足首を
曲げること（足関節の
背屈）」がわからない
のです。以上の理由か
ら、習得が難しいと考
えられています。

生田泰志    Yasushi  Ikuta

大 阪 教 育 大 学 ス ポ ー
ツ 科 学 部 門 教 授。長
年、日 本 水 泳 連 盟 や
日 本 パ ラ 水 泳 連 盟 が
主 催 す る 競 泳 の 国 内
主 要 大 会（日 本 選 手
権 な ど）や 国 際 大 会
でレース分析を実施。
日 本 代 表 合 宿 に 科 学
サ ポ ー ト ス タ ッ フ と
し て 帯 同 す る 等、競
技 力 向 上 に ス ポ ー ツ
科学を活用してきた。
���� 年東京パラリン
ピックでは NHK テレ
ビ、ラ ジ オ の 解 説 を
担 当。日 本 水 泳 水 中
運動学会 ���� 年次大
会にて奨励賞受賞。

この研究では、一斉指
導 の 体 育 の 授 業 の 中
で、あおり足の矯正が
どの程度可能なのかを

「平キック体操」を用
いて検証しました。こ
の「平キック体操」と
は、陸上や水中で立っ
た状態で、足首がしっ
か り と 曲 が っ て い る

（背屈）ことを自ら目
視で確認しながら平泳
ぎの正しいキック動作
を取得する方法のこと
です。

その結果、対象者７名
中４名が矯正され、う
ち矯正されなかった３
名中２名は僅かながら
背屈を確認しました。
つまり、平キック体操
を導入することで、即
時的とは言え、あおり
足を矯正することに効
果があることが示され
たのです。※

。

※  （���� 年日本水泳水中運
動学会 学会抄録集「一斉指
導の体育授業の中で、あお
り 足 の 矯 正 は 可 能 だ ろ う
か？ - 平キック体操の効果
検証 - 」より抜粋）


