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Nov Special 蹴る力

1
島　樹・大阪ハイテクノロジー専門学校専任教員、日本身体障害者水泳連盟
技術委員、関西学院大学水上競技部チーフトレーナー
キック動作は、推進力だけでなく、水中での適切な姿勢の保持にも貢献して
いる。さらに、キック動作は水泳競技の基盤となっているということが理解
できるだろう。

キックという表現を用いる
　蹴る力ということについて、水泳
ではキックという言葉をよく使いま
す。これは、水泳の世界では共通語
として定着している言葉です。水泳
では、4泳法があります。①クロー
ル、②背泳ぎ、③バタフライ、④平
泳ぎの 4つです。これらは、全て下
肢を使って推進力を得る動作をして
います。この動作のことをキックと
呼んでいます。4泳法は、平泳ぎと、
それ以外というように大別されま
す。

4泳法のキック
　キックについて検討するに際し、
図 1を用いたいと思います。これは、
泳法推進力における上肢と下肢の割
合を示したものです。クロール、背
泳ぎ、バタフライの 3泳法は、下肢
を上下に動かします。さまざまな文
献を見ていくと、上肢に比べて下肢
は10～ 20％ぐらいしか推進力を得
られないと言われています。しかし、
水泳では、推進力のほかに水面に対
して身体を平行に保つことも大変重
要な要素です。身体が水面に対して
斜めになってしまうと、それだけ水
からの抵抗を受けやすくなってしま
います。この場合に適切なキック動

作が身体を水面と平行に保ってくれ
る働きをするのです。このように、
水面に対して身体が平行になる姿勢
のことをストリームラインと言いま
す。ストリームラインの形成につい
ては、水に浮く動作を経験してみる
とわかると思います。水中で何もし
なければ、下肢は自然に沈んでいき
ます。まさに抵抗を受けやすい姿勢
になりますから、常に下肢を動かし
てストリームラインを保つ必要があ
るのです。
　一方、平泳ぎは、先ほどの 3泳法
と比較して推進力の60％が下肢の
キック動作から生まれます。下肢の
動きについては、股関節の屈曲・伸
展、外転・内転、外旋・内旋という
動きになります。このような表現は、
ジュニア選手には理解が難しいです
から、「曲げ伸ばし、外内に脚の付
け根から回す」というような表現を
使っています。平泳ぎの場合は、下
肢で推進力を得ることがメインにな
ります。平泳ぎでの上肢の役割は、
もちろん推進力の向上に関連しま
す。しかし、ほかの 3泳法は頭の上
にまで腕を伸ばして回す動作になり
ます。図 2は、自由形（クロール）
のストローク構成動作を示したもの
です。この図からもわかるように、

腕を回すということは、上肢全体で
水を捉えることになるので推進力を
得やすくなりますが、平泳ぎの場合
は、腕を回してはいけないという規
則があるので、上から下に引きつけ
ることや、脇のところで水を挟みつ
けることがメインとなります。
　キックを効果的なものにするため
には、体幹の安定性が非常に重要で
す。水泳では「キックを打つ」とい
う表現をしますが、体幹がしっかり
していないと、効果的なキックが打
てません。先ほどの 3泳法に関して
は、体幹に加えて殿部や背筋全般、
腰方形筋などの筋群が重要です。こ
のような筋肉の強さや機能的に使え
るかどうか、タイミングよく使える
かどうかということが大切になりま
す。

キック力向上のトレーニング
　これらの 4泳法に関して、トレー
ニング全般の優先順位は大きく変わ
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らないのではないかと思います。実
際のトレーニングで私が重視してい
るものは大きく 3つありますが、最
も重要視しているのはコアトレーニ
ングです。水泳は、陸上での競技と
違い地面という支えがありません。
水という不安定なところの中に浮い
ているわけです。ですから、それに
近い状況でトレーニングをすること
が必要になります。具体的には、バ
ランスボールなどの器具を用いてト
レーニングを行います。両足をバラ
ンスボールの上において四つ這い姿
勢でコアトレーニングを行ったりし
ます。
　次に重視するのは肩関節周りのト
レーニングで、インナーマッスルを
しっかりさせることです。肩関節で
代表的な障害としては、棘上筋のイ
ンピンジメント症候群です。これに
関しては、だいたいはチューブトレ
ーニングを重視して行います。また、
肩についてもコアトレーニング同様
に、不安定な状況をつくるようにし
ています。小さなバランスボールや
バランスディスクを用います。それ
らに手をついてトレーニングをする
ことや、片手でトレーニングを行う
ことによって、肩の外側の筋群だけ
でなく、内側の筋群も有効に活用す
ることができます。
　最後に、下肢の筋群になります。

下肢になると、3泳法と平泳ぎとに
トレーニングの方法が枝分かれして
いくことになります。3泳法の下肢
のトレーニングは、腹部にバランス
ボールを置いて四つ這い姿勢をとり
ます。その体勢で実際の泳法に即し
たキック動作を行います。さらに器
具や人に余裕があるようでしたら、
泳法のキック動作にチューブなどを
用いて抵抗を加えてトレーニングを
する場合もあります。
　また、平泳ぎの場合は、下肢を大
きく屈曲伸展します。平泳ぎの推進
力は、下肢を引きつけてから大きく
伸ばした局面になります。その場合
に、伸展しながら外転位から最終的
に内転することになりますから、股
関節の外転や内転の要素も他の 3つ
に比べると必要になります。平泳ぎ
でのトレーニングでもバランスボー
ルを用いますが、その他にもレジス
タンストレーニングが可能な環境で
あれば、股関節の外転や内転のレジ
スタンストレーニングも重視して行
います。
　水泳選手のトレーニングでは、不
安定な状態での身体操作が重要です
から、バランスボールをはじめとし
たバランス系のトレーニングギアが
かなり重宝されています。水泳の現
場では、今や必需品のレベルにまで
なっているようです。ただし、水泳

の場合、プールサイドでの活用もあ
りますから、くれぐれも水濡れによ
る滑りなどの事故を未然に防ぐ配慮
が大切です。

水泳で起こりやすい傷害
　私自身も水泳をしており、専門は
平泳ぎでした。この経験を踏まえて
キック動作と傷害の関係を考える
と、平泳ぎの場合、股関節の外転内
転や外旋内旋動作をうまく使えなけ
れば、膝だけのキックになってしま
います。ですから、股関節の機能を
うまく使えない選手は膝関節を痛め
やすいと考えることができるでしょ
う。具体的には、内側側副靱帯損傷
と外側半月板損傷です。要は、膝関
節の内側が牽引され、外側が圧迫さ
れるというメカニズムになります。
股関節の機能を使えないと、膝関節
だけで外に逃げようとする動作にな
りますから、どうしても膝関節を痛
めやすくなるのです。
　4つの泳法全般については、肩関
節と腰部の痛みが多いです。肩関節
に関しては、先ほどのインピンジメ
ント症候群に加えて、上腕二頭筋長
頭の痛みが挙げられます。あとは、
内旋筋や外旋筋の痛みです。これに
関しては、両者の筋群の強弱のバラ
ンスが崩れると痛みが生じやすくな
ります。推進力として主に使われる
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図 1　泳法推進力における上肢と下肢の割合（文献 1よ
り）

図 2　自由形のストローク構成動作（文献 2より）
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ラットな動作が必要です。水の抵抗
を受けにくくして泳ぐためには、大
腿前部の柔軟性やハムストリングス
を適切に使えることが大切です。

適切な手順で改善する
　ここで、よくありがちな事例を紹
介したいと思います。上肢の力が強
い選手は、上半身の力だけで泳ごう
としますので、やはりキックがうま
く使えない場合が多いです。このよ
うな選手はクロールに多いです。こ
れは、上肢の推進力とも関連してい
るのかもしれません。また、もとも
と腰痛を抱えていたり、体幹の回旋
の要素における柔軟性や強さがなか
ったりします。
　このような問題点については、適
切な手順のもと、改善を進めていく
ことが大切です。具体的には、①柔
軟性の向上、②身体の使い方の習得、
③使うタイミングの習得、④強化と
いう手順を踏まえます。ここで、と
くに重要なことはタイミングです。
適切なタイミングを習得しないまま
強化に進むと、強化におけるトレー
ニングの成果を十分に引き出せなく
なります。私自身は水泳の競技歴が
ありますが、競技経験のない方は、
タイミングを指導することが難しい
と思います。これに関しては、選手
や監督・コーチとの情報交換が必要
になると思います。また、物理学的、
運動学的に分析できることが大切で
しょう。この部分が専門職として大
切です。

キックから始まる
　蹴る力ということについて、水泳
の現場ではキックという言葉を用
い、「キックを強く」「キックのタイ
ミング」「プルとキックのコンビネ
ーション」というような形で使われ
ます。水泳の練習では、いきなり全

のは内旋筋です。しかし、内旋筋を
効果的に使うためには外旋筋が大切
になります。外旋筋で適切に可動域
を確保した状態で内旋筋を使うこと
が重要になります。この可動域の確
保ができないと内旋筋だけを使って
しまい、内旋筋のオーバーユースに
よって内旋筋を痛めてしまうことに
なります。次に腰部ですが、腹筋と
背筋のバランスが影響しています
が、腹筋の筋力が弱いと腰を痛めや
すいです。クロールや背泳ぎでは、
身体を捻じる要素があるので、そん
なに痛めることは多くないですが、
平泳ぎやバラフライのような左右対
称の動きでは腰を痛めやすくなりま
す。腰部の屈曲伸展を繰り返します
が、伸展の際に脊柱を痛めるケース
があるのです。

キック動作との関連性
　バタフライでは、腰部を反らす際
に殿筋を適切に働かせる必要があり
ます。この部分をうまく使わないと、
腰にかかる負担が強くなります。で
すから殿部の筋群を適切に使うこと
が安全で効果的なキックにつながる
ことになります。
　また、クロールや背泳ぎでは、身
体を捻じるような動作になります。
右肩と左骨盤のラインと、左肩と右
骨盤のラインの対角線の相互の機能
が重要です。この機能が不十分だと
キック動作が崩れる原因になりま
す。この部分が適切に機能すること
によって、まっすぐに、かつ綺麗に
進むことができるのです。平泳ぎに
ついては、脚を引きつける動作にな
ります。その際に殿部とハムストリ
ングスをうまく活用できないまま脚
をひきつけると股関節が屈曲した状
態になり、大腿部の前面が水の抵抗
を受けることになります。ですから、
できるだけ大腿部が水面に対してフ

身を使って泳ぐのではなく、ドリル
から始めるのが一般的です。これは、
ビート板を活用したプル動作だけの
練習やキックだけの練習など、別々
に練習を行い、最終的にプル動作と
キックを同期させるような練習に結
びつけていきます。このように、分
習的な練習をドリル、同期させる練
習をコンビネーションと呼びます。
　これらについての練習の比重につ
いては、選手の技術レベルや状況に
応じて比重が変化することになりま
す。また、練習の進め方に関しても
他競技と比較したときに大きな特徴
となります。具体的には、「50ｍを
70秒間隔で実施する」という進め
方をします。たとえば、50ｍを40

秒で泳いだとすると30秒が休息時
間になります。そして、合計70秒
経過したら泳ぎ出すという進め方に
なります。
　このようなことを踏まえて、蹴る
力を定義すると、「水泳において体
幹を力源として、それを骨盤、股関
節をはじめとして下肢全体にうまく
伝える」ということになります。こ
れはムチの原理で、しなりを大切に
するということなのです。よいキッ
クがないところによい泳ぎはないと
私は考えます。水泳の基礎はキック
からだと考えるからです。私の子ど
もの頃を振り返ると、最初にやった
練習がビート板を持ったバタ足の練
習でした。改めて振り返ると、その
重要性を再認識するのです。
　　　　　　　　　　　（南川哲人）
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