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今の泳ぎは本当にあなたに合った泳ぎですか？　

上達したいけれど、フォームをどう変えたらいいのか

分からないという人も多いのではないでしょうか。

そこで、ひとりで練習している人でもすぐに取り組めて、

効果を実感しやすいフォーム改造方法を紹介。

まずは自分に合った方法を見つけるために、下のフローチャートで診断してみよう。

ひ と り で も 気 軽 に 取 り 組 め る

姿勢が悪いと
よく言われる

あまり意識せず
自然にフォームを

改善したい

身体が固い方だと思う

キック練習がつらい

難しいドリルは苦手だ

水泳で肩を痛めたことがある

難しいドリルは苦手だ

P.11
股関節の

可動域 UP

P.15
体幹強化

P.8
下半身の

柔軟性向上

P.12
肩回りの

柔軟性向上

P.14
肩甲骨の

可動域 UP

可動域と体幹がフォームを決める

プールでできる『身体改善ドリル 25』

START

YES NO

第
1部

P.8
第 1 部を

最初から読む

フォーム改造
フローチャート
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短距離でも
スピードが出せない

リカバリ−で腕が疲れる

腕が
疲れやすい

長い距離が
泳げない

練習やレース
の後半に足が

止まる

息継ぎをする
とスピードが

落ちる

キックが苦手だ板キックが苦手だ

失敗しない
フォーム改造入門

P.24
キックを
見直し

P.18
ストリーム

ラインを改善

P.22
リカバリーの

軌道修正

P.19
入水位置を

見直し

P.20
キャッチを

効率化

ムダな動作を見直して速くなる

４泳法のフォームスリム化計画

P.23
呼吸時の

ムダを省く

P.21
プルとプッシュを

効率化

P.24
板キックの

フォーム修正

第
2部

P.18
第 2 部を

最初から読む

泳ぎのムリ・
ムダをなくそう！





ハムストリング（太ももの裏）の柔軟性 UP
難易度：★

ヒラメ筋（ふくらはぎ）の柔軟性 UP
難易度：★
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●キックだけでなく、腰など
にも影響があるハムストリング
の柔軟性を向上させるためのエ
クササイズ。キックを打つとき、
ここに力が入ってしまうと、足
を上下させるだけの進まない
キックになってしまうので、自
然に動くようにしておきたい。

●平泳ぎのキックなどに影響
するふくらはぎの筋肉を伸ばす。
この筋肉の柔軟性が上がれば、
足首を滑らかに動かして、大き
な推進力を得るキックが打てる
ようになる。平泳ぎのキック練
習後のケアにも役立つ。

ヒザを高く上げながら前方に歩く。上げたほうの足はつま先を上に向けて真っすぐ前に伸
ばし、かかとから着地すると、ハムストリングが伸びて柔軟性が上がる

ヒザを高く上げながら後方に歩く。ヒザを曲げたまま後ろに蹴り出し、
着地するときにしっかりかかとをつけるのがポイント

いくら足を上げても、前に伸ばすときにつま先が下を向いてしまうと、ハムストリングは伸びない

脚を蹴り出すときに腰が引けて、ヒザが伸び切らないうちに着地してしまうと、ヒラメ筋を伸ばすエクササイズにならない



10

股関節の柔軟性 UP
難易度：★

肩の柔軟性と股関節の柔軟性 UP
難易度：★

4

5

●足をクロスさせながら歩く体操（キャリオ
カ）は、陸上のトレーニングでもおなじみ。
水中で行う場合、抵抗が大きいので、足を動
かす動作を大きくすると、股関節の柔軟性
UP につながる

●ドリル④に肩甲骨の動きを組み合わせて、上半身と下半身を同時に
改善できるエクササイズ。ドリル④で行ったときよりも、下半身の動
きは小さくていいので、上半身に合わせてテンポよく動かすのがポイ
ント。写真は陸上で行っているが、抵抗の大きい水中のほうが効果的
なトレーニングになる

横を向きながら左脚をクロスさせたら、右脚を高く上げて進行方向に運ぶ

手のひらを上に向けて両腕両
脚を広げて立ち、片方だけ手
のひらを下に向ける。手のひ
らの向きを上下入れ替えなが
ら、脚をクロスさせて進む。

右脚をついたら、身体を反転させながら左脚を高く上げて、身体の後ろに足をつく

右脚を高く上げたら、身体を横向きに戻しながら、進行方向に脚を運び、
左脚を高く上げて身体の前でクロスさせる（最初に戻る）



股関節の可動域 UP
難易度：★★

股関節の可動域 UP
難易度：★
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股関節の可動域 UP
難易度：★★
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●両 脚 を 同 時 に 外 側 に
向かって蹴り出すことで、
股関節の可動域を広げる
ドリル。平泳ぎのキック
動作改善に効果的。

●ふだん泳いでいる平
泳ぎよりも、外側に大
きく蹴るドリル。キッ
ク動作を通じて股関節
の可動域を広げること
ができる。片脚ずつ行
うため、クロールや背
泳ぎのキックを改善す
る効果もある。

背浮きの姿勢で両脚を曲げ、外側に向かって同時に大きく蹴り出す。
蹴り終わったあとは、その都度脚を揃えてから、次のキック動作に移るように

ビート板を持ってうつぶせに
なり、片足ずつヒザを曲げて
外側に大きく蹴り出す。前に
進まなくてよいので、真横
に蹴り出すイメージで。慣れ
てきたらビート板なしで行う

脚の動きを平泳ぎに近づ
けて、片脚ずつ交互に蹴
りながら進む。いわゆる
巻き足。難しければ、ビー
ト板を使っても OK

ビート板を抱えたとき
に、脚を引きつけすぎ
るとあまり効果が得ら
れない。ヒザから上は
あまり動かないように
気をつけよう

背浮きが苦手な人はビート板を抱えながら
行ってもよい

可
動
域
改
善
ド
リ
ル



肩回りの柔軟性 UP
難易度：★

肩回りの柔軟性 UP
難易度：★
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11

肩の動かし方を確認
難易度：★

9

❶❷

❶❷❸

❺ ❹
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肩
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ム
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実
現

●肩を前に回すだけでな
く、後ろに回す動きも取
り入れることで、肩をよ
り柔らかく使えるように
なる。ヒジを後ろに引き
すぎると、肩を痛めやす
いので、ヒジではなく肩
を大きく動かすことを心
がけよう。

●水の中に入る前に、
肩を動かすとはどう
い う こ と な の か を、
念のため陸上で確認
しておこう。ウォー
ミングアップの代わ
りにもなる。

● 歩 き な が ら ス ト
ロークをすることで、
肩回りの動きを意識
しやすくなる。水中
で行うことで、水の
抵抗が適度な負荷に
なり、トレーニング
効果が上がる。力を
入れ過ぎず、リラッ
クスして取り組もう。

背中を壁につけた状態で、両腕を前に伸ばし、片側ずつ肩を壁から離す

❸❹
前方に進みながら、クロールのストローク。リカバリーでヒジを高く上げることと、
前方に伸ばした手よりも前に入水することを意識

後ろ向きに歩きながら、クロー
ルのストロークを逆回転で行
う。ヒジを高く上げ、肩甲骨
に意識を集中することがポイ
ント。また、肩回りの柔軟性
を向上することが目的なので、
水中でのプッシュ動作は意識
せずリラックスすること

柔
軟
性
向
上
エ
ク
サ
サ
イ
ズ



肩回りの柔軟性 UP
難易度：★★
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肩回りの柔軟性 UP
難易度：★
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小倉　和宏
おぐら・かずひろ● 1972 年生まれ。（株）
アクア／代表取締役社長兼 CEO。水泳指
導歴 18 年。ライフセービング全日本選
手権優勝 2 回。現在は水泳指導専門会社
AQUA の代表として組織マネージメント
を行いながら、水泳個人指導の多様化する
ニーズに応えるべく、日々レッスンデータ
に目を光らせている。

Profile

久我　学
くが・まなぶ● 1982 年生まれ。（株）ア
クア／管理部・システム管理課リーダー。
水泳歴 22 年。JOC ジュニアオリンピック、
日本学生選手権出場。豊富な水泳歴をもと
に初歩水泳から競泳指導まできめ細やかな
指導を展開。また、水泳システムの構築に
も尽力する。

小川　綾
おがわ・あや● 1977 年生まれ。（株）ア
クア／人事部・教育、育成課。水泳歴 12
年。JOC ジュニアオリンピック出場。生
涯指導レッスン数 9,000 超。 過去の指導
歴から得たデーターをもとに幼児から成人
水泳指導まで幅広い年代に適応した指導を
展開。また後進の指導や顧客カウンセリン
グなど現場業務も精力的にこなす。

水泳の家庭教師AQUA　http://suiei.jp/

▶水の抵抗による負荷と、水面
の高さを利用したエクササイズ。
身体が固い人は無理をせず、で
きる範囲で繰り返しトレーニン
グしながら、少しずつ動かせる
範囲を広げていこう。

●ストリームラインの姿勢を生
かして、肩を動かすトレーニング。
実際に泳ぐ際にも使う動きなので、
フォーム改善につながりやすい

まず、脇の下まで水に沈めた状態
で背中を丸めて腕を前に伸ばす。
次に手のひらを上に向けながらヒ
ジを曲げる。ヒジと手のひらがな
るべく沈まないように。どうして
も沈んでしまう場合は、ヒジを沈
めずに、手のひらだけを沈めるよ
うに

まず、脇の下まで水につかっ
た状態で両手をななめ上に伸
ばし、ストリームラインの姿
勢をとる。次に手首をかえし
て後ろに向けながらヒジを曲
げる。肩甲骨の動きはドリル
⑫と同様

ヒジや手のひらが沈まないようにするため
には、肩甲骨の動きが重要。腕を伸ばすと
きは肩甲骨が外に広がり、ヒジ曲げるとき
は中央に寄せる

CLOSE UP



肩甲骨の可動域向上と体幹強化
難易度：★★★
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肩甲骨の可動域向上
難易度：★★
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体幹強化
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肩
甲
骨
の
動
き
を
意
識
し
た

ス
ト
ロ
ー
ク
で
泳
ぐ

●リカバリーの際に取り入れる動作の難
易度が上がるほど、肩甲骨の動きだけで
なく、身体を支える体幹の強さも同時に
鍛えられる。次ページからの体幹を鍛え
るドリルが楽にこなせるようになったら、
挑戦してみよう。

●クロールのリカバリーに
様々な動きを取り入れるこ
とで、肩の可動域を広げる
ことができる。いちばんオー
ソドックスなドリルから試
してみよう。

クロールを泳ぎながら、リカ
バリーのたびに必ず手のひら
か親指で頭を触ってから、入
水する。うまくできなくても、
頭を触ろうと意識するところ
から始めよう

はじめはドリル⑩のよう
に歩きながら行ってもい
い。頭を触るところで一
度リカバリー動作を止め
る意識が大切

クロールのリカバリーで手を
抜きあげたら、背中越しに反
対側の水面をタッチしてから
前に戻す。水面をタッチする
際に姿勢が崩れないように、
体幹を締めておこう

可
動
域
改
善
ド
リ
ル



体幹強化
難易度：★
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体幹強化
難易度：★★
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体幹強化
難易度：★★
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体幹強化
難易度：★★
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15

軸
を
意
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し
た
ド
リ
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で

コ
ア
を
引
き
締
め
る

UNDER WATER

▶水中で姿勢を崩さずに身体を動かすため
には体幹の筋力が必要。泳ぎの中ではなか
なか意識しにくいので、シンプルな動きか
らはじめよう。

●姿勢が崩れる原因のひとつがローリン
グ。ローリングしても姿勢が崩れないよ
うに体幹が意識できていれば、泳ぎの中
で自然に体幹強化ができるようになる。

体
幹
強
化
ド
リ
ル

背面キックでヒジから先を水面から出した姿勢をキー
プする。キックで軸がブレていると腕も動いてしまう
ので、ブレないように意識しよう

片腕を前に伸ばし、キック3 回に1回のローリングのタイミングで、左右を入れ替える。腕を体側に
戻すときはクロールのプル、リカバリー時に腕を抜きあげると身体の中心がズレやすく、肩の動きに
集中することが難しい。リカバリーでブレを最小限にするためには、腕は抜き上げずに水中で戻す

片腕は太モモをさわり、前に伸ばした手がない状態で片手プル動作を行う。前の手がない分、肩が
どう動いているか確認できる。身体の中心がズレないように気をつけるのはドリル⑰、⑱と同様

うつ伏せの気をつけキックで進みながら、
キック3回に1回のローリングを入れる。

正面から見たときに、左右のローリングをして
も身体の中心がズレていない。体幹がしっかり
使えている（鍛えられている）証拠だ
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体幹強化
難易度：★★★
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UNDER WATER

●上半身だけを回転させるローリングだけでなく、身体全体
を回転させるのも、軸を意識するために有効。サイドキック
の練習から始め、慣れてきたら上のドリルに挑戦してみよう。

●普段の練習の中でも、メニュー間のリカバ
リースイムなどに取り入れている人も多いク
ロールバック（クロールと背泳ぎを切り替えな
がら泳ぐ）。これも、軸を意識することで、体幹
強化のトレーニングになる。ポイントを押さえ
てマスターしておけば、レッスンの合間に体幹
を鍛えられるようになるので、とても便利だ。

サイドキックで姿勢を保った状態から、身体を一
気に反対に向けて逆向きのサイドキックに。軸が
ブレていると身体を一気に回すのは難しい

クロールのストロークを3回したら、3回目のリカバリーの腕に合わせて身体を反転

背泳ぎのストロークを4回したら、
4回目のリカバリーの腕に合わせて身体を反転させて戻す

背泳ぎのストロークを3回にすると、身体が1回転することになるので、難易度が上がる

クロールから背泳ぎの切り替え
の際に、軸がズレないようにす
るのがポイント。背泳ぎからク
ロールの切り替えも同様

体幹強化
難易度：★★★

20



体幹強化
難易度：★★
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体幹強化
難易度：★★★
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体幹強化
難易度：★★★
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体幹強化＆股関節の可動域向上
難易度：★★★★
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UNDER WATER

リカバリーで抜きあげた腕を一度入水させた
あとに、逆再生のようにもう一度後ろに戻し
てから再度前に入水させる。腕を後ろに戻す
ときに、体幹の力が抜けないように

腕を組まずに、両腕でスカーリングをすれば、バランスはとりやすくなる。これだけでも
体幹強化になる。バランスをとろうとして脚が伸びてしまわないように注意

プルブイを挟むとさらに難易度は下がる。ま
ずはここから試してみよう

左右交互に平泳ぎのキックを打ち、後ろに
進んでいく。キックと体幹の両方が鍛えら
れていないと、なかなか進まない 胸の前で両腕を組み、

ヒザを引きつけてバラ
ンスをとったら、上半
身はまっすぐの姿勢を
保ったまま巻き足で後
方に進む

リカバリーで抜きあげた腕をすぐに前に戻さず、空
中でヒジを支点に 2回大きく円を描いてから前に戻
す。腕を回している間、姿勢が崩れないように

● P14では、クロールのリカバリー時に動作を追加すること
で肩甲骨の可動域を向上させるためのドリルを紹介したが、同
じ方法で体幹を強化するためのドリルにすることもできる。リ
カバリー中に動作を加えても、姿勢が崩れないように体幹を締
めておくのがポイントだ。

●体幹を引き締めてバランス
を取りながら、巻き足で股関節
の可動域を広げるエクササイズ。
まずは巻き足を使わずに、その
場でバランスをとる練習から始
めよう。その場合は、足にプル
ブイを挟んでも OK。


