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６．学習活動の工夫（１）リズム水泳（全学年）
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リズム水泳とは、今もっている力でできる、みんなで楽しむ運動です。楽しさを広げることにより、意欲を高めることをねらいとします。リズミカルな曲に合わせて、水に潜ったり、浮いたり、手のかきや足のけりなどの動きをしたりします。1単位時間の始めに、短い時間で準備運動のように行います。

使用する曲は、児童が好む曲やよく知っている曲を選ぶと楽しく取り組むことができます。子どもたちと一緒に決めるのもよいでしょう。ただ、曲のテンポが速すぎると、動きを曲に合わせにくいので、避けた方がよいでしょう。
リズム水泳に取り入れる動きとしては、
①陸上とは違い、水中で行うので、ゆっくりとした動き
②呼吸する、潜る、浮く、手や足で水をとらえる動き

などを意識して取り入れます。

また、１年生と６年生では泳力が違うので、今もっている力で楽しめるように、学年の段階に合わせたやさしい動きを組み合わせます。曲の１番は１人や２人組のペアで行い、間奏で隊形移動をして曲の２番はグループで取り組むなどの工夫をすると、より楽しく活動できます。
＜リズム水泳で行う動きの例＞

	水に慣れる動き（曲の初めに行う）、手や足で水をとらえる動き

	上に向かって水をかける
	手のひらでゆっくり水を押しながら体をひねる
	クロールの手の動き（顔を上げて→水につけて）
	平泳ぎの手の動き（顔を上げて→水につけて）
	立って片足ずつキック

（かえる足のイメージ）
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	呼吸（吐く・吸う）を繰り返す動き（バブリング・ボビング）

	手をひざにおき、ゆっくりとバブリング（息を吐く）
	手を頭にのせて

もぐって立つ
	ボビング

（もぐってジャンプ）
	手を前に伸ばし

もぐってジャンプ
	２人組で手をつなぎ、

揃ってボビング
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	浮く動き（できない児童はプールの底に片足をつけてでもよい）

	だるま浮き
	ふし浮き
	大の字浮き
	背浮き
	スカーリングしながら浮く
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	グループで楽しめる動き

	手をつないで大きな輪
	手をつないで大の字浮き
	大きい輪から小さい輪
	左右に動く
	もぐってジャンプ
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Ｑ１．「リズム水泳」とは？　どんな動きを取り入れたらいいのでしょうか？
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