
畳水練の意味を覆す
〜陸での水泳練習法「エアスイム」の有効性〜

○森山進一郎

東京学芸大学
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発 表 の 流 れ

１．背景
きっかけ、説明や目的

２．事例紹介
R2 日本水泳水中運動学会にて公表 + α

３．お悩み相談
森山 → 先生方



畳水練
理屈ばかりで実践が欠如
→ 実際には役立たない
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エアスイム
陸で泳ぐ動作を
マネすること https://norr.jp/airguitar-internationalchampionships-finland/
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エアギター



https://www.youtube.com/watch?v=m14W9ZNcec0

https://dosports.yahoo.co.jp/column/detail/201904030025-
spnavido
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日本学校保健会より掲載許諾取得済
https://www.gakkohoken.jp/book/ebook/ebook_R010100/R010100.pdf https://www.tenkanfs.jp/faq/schoollife_q6

藤原ほか（2013）
月経期間中の水泳についての知識と対応-スイミング
スクール女子選手を対象として-．
川崎医療福祉学会誌 23(1): 85-93

月 経

てんかん
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目的

泳ぐことが困難な状況下で活用
できる水泳指導法の考案・検証

教員養成を目指した水泳授業としての
有用性を検証すること
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【対象者】
教員養成系大学に所属し、「水泳実技科目」を履修した学生102名

【実施した指導時間と回数】
90分間（１単位時間）×13回
※詳細は次のスライド参照

【調査項目】
１．水泳に対する基礎データ（好感度、専門指導経験の有無）
２．エアスイムのできばえ（動画提出）と各技術の解説
３．プール泳がない水泳授業に対する意見（メリット・デメリット）

エアスイム実践事例の紹介

授業者：水泳指導歴２４年の大学教員１名
授業補助者：競泳経験のある学生３名
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実施した授業計画
回 日付 内容 授業形式 課題

1 5月12日 授業概要の理解、水泳の意義 タイプ1 アンケート（水泳との関係）

2 5月19日 水の物理的特性①／エアスイム1-①ストリームライン タイプ1+3 動画・レポート提出

3 5月26日 水の物理的特性②／エアスイム1-②クロール タイプ1+2 動画・レポート提出

4 6月2日 学習指導要領からみた水泳／エアスイム1-③背泳ぎ タイプ1+2 動画・レポート提出

5 6月9日
水泳プールにおける安全管理・対策①（プール管理）／エ

アスイム1-④平泳ぎ
タイプ1+2 動画・レポート提出

6 6月16日
水泳プールにおける安全管理・対策②（三大事故）／エア

スイム1-⑤バタフライ
タイプ1+2 動画・レポート提出

7 6月23日 エアスイム2-①ストリームライン タイプ1+2 技術解説＋動画・レポート提出

8 6月30日 クロールの技術・指導法／エアスイム2-②クロール タイプ1+2 技術解説＋動画・レポート提出

9 7月7日 平泳ぎの技術・指導法／エアスイム2-③背泳ぎ タイプ1+2 技術解説＋動画・レポート提出

10 7月14日 背泳ぎの技術・指導法／エアスイム2-④平泳ぎ タイプ1+2 技術解説＋動画・レポート提出

11 7月21日 バタフライの技術・指導法／エアスイム2-⑤バタフライ タイプ1+2 技術解説＋動画・レポート提出

12 7月28日 スタートの指導法、月経と水泳 タイプ1+2+3 技術解説・レポート

13 8月4日 水泳実践研究の理解 タイプ1 振り返りレポート

水泳基礎講義
エアスイム技能確認①

エアスイム実技
エアスイム技能確認②
游泳ティーチングアカデミー
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打倒
畳水練

150年以上前からある、この言葉
の意味を覆すことへの挑戦です！

不安、相談は遠慮なく森山まで。
moriyama@u-gakugei.ac.jp
秋・冬期の陸スイムの（オンライン）フォローも計画しています。
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授業コンテンツ

第20回学校水泳研究会（オンライン） 2021年6月５日



エアスイム指導の動画から
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エアスイム指導の５箇条：クロール編

【目指したいクロール】

1.キャッチアップ泳法（呼吸するときに手を落とさない）

2.姿勢は水面に水平に（脚は股関節から動かして、足は水面から反
力を得る

3.肩から腕を大きく回す（ストレートアーム推奨、太ももさわる）

4.手・腕全体で水をとらえる（キャッチは肘落ちしなければなんで
もいい）

5.呼吸はコンパクトに（顔上げた方の肩・斜め上後ろを見る。なる
べく肩と耳近づける。水中で手・腕の動きにあわせて吐く）
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１８分



エアスイムの練習：クロール編
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第一段階 第二段階 第三段階

直立位
前傾位
（上半身のみ
水平）

前進



第一段階
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１４分



第二段階
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６分



第三段階
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４分



注 意 事 項

姿勢によっては
結構ハード 両脚同時が

できない

小道具が必要
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https://www.youtube.com/channel/UCiDbfAcWm_5Ap0BDjO4ExFw/featured

水中
映像

で理
解が

深ま
った

スロ
ー再
生

がわ
かり

やす
い

サバ
イバ
ル

水泳
が

わか
った

テロ
ップ
や

解説
が丁
寧

1つ
1つ
が

シン
プル

段階
的指
導

を学
べた

第20回学校水泳研究会（オンライン） 2021年6月５日



観察的動作評価表（クロール）
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水泳好き嫌い
専門的に水泳指導を
受けた経験の有無

好き
33%

どちらでもない
54%

嫌い
13%

好き どちらでもない 嫌い

ある
63%

ない
37%

ある ない
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各泳法の指導前後の観察的評価

0.0

1.0

2.0

3.0

けのび クロール 背泳ぎ 平泳ぎ バタフライ

前 後

* * * **

1.96 1.67 1.00 1.33 0.97

得点

効果量(d)

*; p < 0.001

前

後
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クロールの変化

前

後

ストローク中の息継ぎの際には上を向きすぎると体が開いて傾いてしまい減速してしまうので横を向いて
息継ぎをする。腕の動きとしては手のひら全体で水をとらえて進むように意識をする。

ストロークでは、キャッチアップクロールを意識して行うことで呼吸の際に腕の支えがあり、沈まなくなる。
また、ローリングと呼ばれる、ストロークをするときに体が左右に動かせるようにすると呼吸をするときに、
顔を横に向かせるのではなく体の向きで調整することができるので効率の良い動きができる。
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オンライン水泳授業のメリットデメリット

メリット

l 知識や技能が修得できる（呼吸
を気にせず落ち着いて動作一つ
一つを丁寧に学べる）

l 繰り返し見直すことができる

l いつでもどこでも練習できる
（追いつかれる心配なし）

l 複数の指導法を学べた（技術の
言語化が指導に生きる）

デメリット

l 水の感覚がわからない
（抵抗ゼロ）

l リアルタイム感がない
（メールしづらい）

l 特定の動作（手と脚を同時
に動かすこと）ができない

l 呼吸練習ができない
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エアスイム

陸で
「水の抵抗を意識しながら」

泳ぐ動作を行うこと



まとめ

l水泳に関する知識（や技能）の修得

l各種泳法に対する指導法の修得

エアスイム（泳がない水泳指導）は、

教員養成を意図した水泳授業の
手段として活用できる

が期待される。
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謝辞

『游泳ティーチングアカデミー』を授業コンテンツと
して使用することをご快諾いただきました

日本福祉大学教授 合屋十四秋 先生

毎週学生より送られてくる膨大な量の動画を共に整理し
てくれた、（元）東京学芸大学大学院生の黒野翼くん、
豊田郁豪くん、水越勇人くん、
本授業に一生懸命臨んでくれた水泳実技科目履修学生の
みなさまに深く感謝申し上げます。
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私は先日久しぶりにプールに泳ぎに行ったのですが、少し泳ぎやす
さがあったことに驚きました。･･･中略･･･エアスイムを引き続き取り組
んでいきたいと思います。

今後の課題①

ネガティブな意見になってしまい申し訳ないのですが、私はオンライン
陸水泳の授業にデメリットしか感じていません。

･･･中略･･･やはり実際にやってみないとわからないことが多いと感じま
した。

エアスイムが
リアルスイムに及ぼす影響を明らかにする

水中
につ
なが
ると
の実
感

→９
名／
102

名
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今後の課題②

R3実技は、全体を２グループに分けて、

エアスイム（オンデマンド）→リアルスイム（プール）
／

リアルスイム（プール）→エアスイム（オンデマンド）

にて実施中。

水泳実技科目における
反転授業の効果を検証する
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今後の課題③「ご意見お願い致します！」

エアスイムの望ましい姿勢（角度）は？
泳動作を陸で見せる際の姿勢（角度）は？
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立位？ 水平？
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ありがとうございました。


