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抄録

本研究では，柴rl1ほか(2005)が提言した背泳ぎの呼吸

法を勘案した背泳ぎ指iりを実践し， その打効性について

検証を行った．被験者は行泳ぎ初級者の女子大学生5

名を対象とし， 1回当たり 1時間の指導を計8回行った．

その際背泳ぎのフォームに関する評価基準を作成し，

その評価碁準にJ店づいて被験者の指祁前と指導後に撮影

した映像を比較検討し． フォームの評価を行った． その

結果，いずれの評価項l]においても指祁後に評価点が向

上し， とりわけ姿勢，呼吸に関述する項目および総合点

に有意差が認められた また．呼吸様相については．指

導前に不規則な呼吸を示したが．指祁後には全員が鍛錬

者とほぼ同様の規則的な呼吸を行いかつほぼ同様の呼

吸分類が見られた． このことから．背泳ぎでは呼吸が容

易にできるため呼吸指祁が放任されがちであるが．手の動

作に合わせた呼吸指祁により規則的な呼吸法を身につけ

させることができ． その後の発展性を内包した背泳ぎの技

能習得に効果的であることが示唆された．

I.緒言

背泳ぎは． クロール．平泳ぎ．およびバタフライととも

に． オリンピックを始めすべての競技会で競技種目とし

て取り入れられている． そのため．背泳ぎに関する研究は

スタート動作（市川ほか， 2003:糸井ほか． 2010:武田

ほか， 2011). ストローク動作（伊藤ほか， 2006;田中，

1974)そしてレース分析（赤井・野村， 2006：生田ほか．

1998：松井ほか． 1996)といった競技に関するものが多く，

習熟度の低位者を対象とした背泳ぎの呼吸法を含む方法

学的な研究は稀fiである．
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学晋指導要領における背泳ぎの取り扱いを歴史的にみ

ると．小学校では． 1949年発行の学習指導要領小学校

体育紺（試案）では．;,tr泳ぎを取り扱っているが． 1953年
学習指祁要領小学校体脊科編（試案）改訂版では削除さ

れている． その後1998年発行の小学校学習指導要領にお

いて「学校の実態に応じて背泳ぎを加えて指祁することが

できる」（文部省， 1998)とされている．中学校では． 1947

年発行の学校体脊指祁要網に水泳の内容として背泳ぎ

が記載されている．学校体育では限られた単元時間の

設定の中で． まずは長く泳げるようになることがねらいと

なっている． そのため．呼吸を含めた背泳ぎの効果的指

導の検討が求められ．科学的知見に基づいた指祁法の確

立が期待されている．中学校学習指導要領解説・体育編

（文部科学省． 2008)では．背泳ぎの達成目標は「手と足．

呼吸のバランスをとり泳ぐこと」としているが．バランスを

とって泳ぐこととはリラックスした仰向けの姿勢で手と足

の動作と呼吸動作とのクイミングを合わせて泳ぐことで

あると考えられる．呼吸と動作の関係については， これま

でも多くの内門書（古椎． 1974 ：木庭 •Ill 川． 1996 ：今野，

1990:マグリスコ． 1999：杉胤 1970:ホワイティング，

1978)において記述されているが． それらを要約すると「背

泳ぎの呼吸は．J「）iの手がリカバリーするまでに吸気し，

水中をかく冊に呼気すること」とまとめられる． しかしなが

ら． これらの呼吸指えりは． それぞれの指祁者の経験に基

づく記述内容となっているのが現状である．

ところで．水泳の呼吸特性に関する科学的検証を試

みた文献を渉猟すると．平泳ぎを対象としたHaraet 

al. (2003)の報告．背泳ぎを対象とした柴川ほか(2005)お

よび花木ほか(2002)の報店がみられる．柴田ほか(2005)

は．鍛錬者では背泳ぎ中に腕のストローク動作に合わせ

た呼吸を規則的に行っていることを明らかにし．背泳ぎ
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の初級者を対象とした指導の際には手の動作に合わせた

呼吸法の指祁が必要であることを指摘している． しかしな

がら．柴lllほか(2005)の指摘に基づいた指導実践の成果

についての報・；片は現在のところみられない． そのため手の

動作に合わせた呼吸法の指導についての実践的検証を行

うこととした．

そこで．本研究では． 1f泳ぎの指導の際に呼吸法を｝jll
える指祁展l}りを図り．特に背泳ぎの呼吸と手の動作の協

応性に視、1,liをirtt、た1f泳ぎ指導法の有用性について検討
し．今後の1f泳ぎ指祁の際の紅I・提供を Fl的とした．

II.方法

I.被験者

2013（平成25)年11月から 12月（週21")の頻度）にかけ

て東京都IAJN大学の室内プールにて実施した．被験者は．

背泳ぎが25m程度泳げる者で． これまでに学校の水泳授

業のみで水泳を行ってきた女子大学生5名とした．

指祁は．水泳経験があり指導瓶もある大学生（水泳経

験6年・指祁脱1年／水泳経験8年・指導歴2年） 2名が

ティームティーチングの形式で行った．

2.指導計画

指祁計画は．図1に示した通りであった全体を大き

く二つに分け．前半を「基礎的技術を身につけること」を

II椋とし後・平を「身に付けた基礎的な技術を活かし

1'f泳ぎができるようにすること」をLJ標とした．具体的に
は． Iifi‘ドは「浮く」および「キック」の指祁に煎点を骰き

ながら．呼吸法については「口で吸って恥からllI：くこと」

ができるよう指祁0)展開を図った． 1f泳ぎのイ＜得J;f：な者
あるいは初級者では．水中で仰向けになることに恐怖感

を抱くことが多々あると指摘されている（柴Ill.2003a, 

2003b :ード111.2006 :高橋 2004). そこで． まず図2の

ような． 2人1組で浮く練習を実施した．被験者を2人1

組にして 1人が補助者になって上lnJきに浮いた相手の後

頭部と頚部を支えながら牽引して浮かせた． 1~13 およびl又l

4は． プールサイドに脚部をおいて浮く練習である． Iiij者

は．水中で上向き姿勢になりド腿部をプールサイドにi代

いて浮かせ．後者は．上向き姿勢に伯れるにしたがって

プールサイドに釆せる部分を少なくしかかとのみを釆せ

て浮かせることができるようにした．図5. 1~16 およびl文17

は．キックの練習である．キック練習は． まずプールサイ

ドで腰かけキックを行わせた後．図5のようにビート板を

胸部に抱えて体を水平にし．キック練習を行わせた．そ

の後． 1I•: しい背浮き姿勢のキック動作を身につけるため．

図1 指導計画

時間 1 2 3 4 

目的 泳ぐために必要な基礎的な技術を身に付けるようにする

目標 力まずに浮き．進む感兌をつかむ 基本的なキックができるようになる 自分のキックで進める リズムよくキックができるようになる

水慨れ
腰かけキック→背浮き→伏浮き 腰かけキック→背浮き→伏浮き 腰かけキック→背浮き→伏浮き 腰かけキック→背浮き→伏浮き

→クラゲ浮き→沈む →ベアで背浮き→沈む →ベアで背浮き→沈む →ベアで背浮き→沈む

・事前測定 ・プールサイドに足をのせて浮く ・プールサイドにかかとをのせて浮く ・プールサイドにかかとをのせて浮く

・背浮き ．壁につかまってパタ足 ．壁につかまってパタ足 ・ピート板を抱えて背面キック

・ベアで背浮き（引っ張る） ・ピート板を抱えて背面キック ・ピート板を抱えて背面キック ・両腕を体側で背面キック

内容 ・キックの説明 ・気を付けで背面キック ・両腕を体側で背面キック ・パンザイで背面キック

・呼吸法の説明 ・パンザイで背面キック ・陸上でストローク

・プールサイドに足をのせて浮く ・片手ストローク（ピート板あり）

＊口から吸って．囚から吐くことを意識させる

時間 5 6 7 8 

目的 身につけた基礎的な技術を活かし． 自己にあった呼吸法で背泳ぎができるようになる

目標 片手背泳ぎができるようになる
自己にあった呼吸法で．姿勢を 正しいフォームで

まとめ
崩さずに背泳ぎができるようになる 背泳ぎができるようになる

水阻れ
腰掛けキック→背浮き→伏浮き 腰掛けキック→背浮き→伏浮き 腰掛けキック→背浮き→伏浮き 腰掛けキック→背浮き→伏浮き

→水中じゃんけん →水中じゃんけん →水中じゃんけん →水中じゃんけん

・陸上でストローク ・片手ストローク ・片手背泳ぎ（呼吸意識） ・片手背泳ぎ（呼吸意識）

・ピート板を持って背面キック （ピート板あり．呼吸意識） ・背泳ぎ ・背泳ぎ

・片手ストローク ・片手背泳ぎ（呼吸意識） （自己にあったの呼吸法で行う） （自己にあったの呼吸法で行う）
内容 （ピート板あリ，呼吸意識） ・背泳ぎ（両方の呼吸法で行う） ・事後測定

・片手背泳ぎ（呼吸意識）

＊口から吸って，囚から吐くことを意識させる
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ヤJJ私し名• における·,''f泳ぎ0) ll•f吸に 1関する炒）果（lり指祁0) ・ど寮

仁コ

図2 2人1組で浮く練習

図3 プールサイドに膝までおいて浮く

図4 プールサイドにかかとをおいて浮く

図6のようにlIhj腕を体側にii'tいて練秤／させた さらに．糸

上させた111tj腕で1Ihi斗を挟むように頭部を1KI走するストリー

ムライン姿勢を保持したキック動作を身につけるため．図

7のように両腕を進行）jI（リに糸J・.させた姿勢で行わせた．

このキック練習では． 両足を内股 （「ハ」の字） にさせ．足

首および膝が柔軟にi舌動するよう（小松． 2010:柴Ill.

2003a. 2003b : I‘・lll. 2006 :,',':j低． 2004)に指j§した．

後半では．ストロークji)J作の指祁およびストローク動作

に合わせたII乎吸法を龍•.',((1り に指j§した ． 背泳ぎのストロー
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図5 ピー ト板を抱えて背面キック

図6 両腕を体側で背面キック

図7 パンザイで背面キック

～ 
図8 片方ストローク（ピート板あり）

図9 片手ストローク

クは． 卜JJ級者には複雑に見えるが．5つのプロセス「人水」

「グライド」「プル」「プッシュ」「リカバリー」に分けてi’とえ

るとよt、としてtヽ る提，i（柴Ill.2003a. 20036. 2006)を

参考に．4ゞ/i)f究では‘必際に腕を動かしながら 11・:しtヽス ト

ロークJi)J作をイメージさせる練tiを行った． I又18および図

9は．水中でのストロークの練秤1である． 1i1i者は．水中で

ii・:しし、動さ0)確認．として ビート板を1如ヽながら）＇［腕 0)みの

ストローク動作を行う練','>/である．後者は，人水位置と

腕の動きを確認、するために 片腕を辿行）j|iIJ側に裕 I・.させ
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つつ． もう片方の腕は通常のストローク動作を行う ・1'r泳

ぎを取り人れた指祁）足1}りを図った また．lI乎吸法の紬宵

では． まず2種類の呼吸バターンが存在することを説明 し

た 1一．で1ストロークサイ クルに 1|ll呼吸を行う Alt'!(-}j 

の腕がリカバリーする際に呼気し その腕がストロークす

る際に吸気する）と1ストロークサイクルに2lll1の呼吸を

行う B殷 (k{iそれぞれの腕のリカバリーから人水までの

間に呼気および吸気を行うおよび）の呼吸法について指祁

を行い その後被験者が呼吸しやすいと感じた型につlヽ

て引き鋭き指入りを行った図10およびl叉111は．手の動

作に呼吸を合わせる練晋である．1i1i者は．ビート板を持っ

て片手の動作に合わせる練習を行った後者は．ー）jO)

手を体側に置き．），C手の動作に合わせる練秤1を行った．

図10 片手ストローク（ピート板あり，呼吸意識）

図11 片手背泳ぎ（呼吸意識）

Ill.評価基準と分析方法

本研究では．）JlI藤 (2008)の1'f泳ぎ技術の分類法を参

考に姿勢ストローク．人水．キック．および呼吸0)

5項LIに分類した それらの各項IIについての評価），し礁

は．窪・府））；((2013)．柴III (2003a. 20036). 1,・ I I I (2006). 

高柏 (2004).そして中学校学宵指禅災領解説 ・保他体

育編 （文部科学省 2008)を参考に3（牛怯で作成した II央

像は．水泳授業の版修‘f:9|:.10名の試技を泳者の左側jj

10m地，点にプールの中央付近およそ 5m|x:I::Jが‘1iるように

した呼吸I{I！は．映像により 11や周辺の水の動 きにより
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1:ll }Jllした．，；‘|涌Iii)訊iiのイ，濯i性は．jJ心彩した映像は．水泳

経験者2名 （水泳経験24年／水泳経験18年）により評価

）訊tに），にづき評価し． IIhj者の一致：f（が85％を超えるまで

繰 り返し行った（横浜．1980).一致率が85%を超えな

かった姿勢およびス トロー クの項IIは． ，i•I涌Iii),し池を 1り検

討し． llhj者の評価が1IIl ー になるようにi•I浦Iii)よ泄 0) 』ふ記を

変史した（表1).その後．指祁朴11hjのイ澤J性を検証する

ために．惰行が映像を），しに被験者の試技を、1・＇．［数化 した．

指祁前後の比較にば ウィルコクスンの符 り付Jll(iiヽ［検定

を川 lヽた． 統計的イi.,'ぷ水祁は．危険冷¥5%とした．

表1 評価基準

良い 普通 悪い

(3点） (2点） (1点）

姿勢
まっすぐ 左右に 身体が

伸びている 身体がぷれる 斜めになる

横にかけているが 下から上に

ストローク 横にかけている ひじから 向かってかいて

かいている いる

入水 小指入水
手が内側を 水を叩き

向いている 付ける入水

キック
ひざが ひざが 自転車こぎ

出ていない 出ている キック

呼吸
規則的に口が 不規則に口が 口が動いて

動いている 動いている いない

IV. 結果

合計得．I!．（の指祁前後の変化 (Ix|12)は．1Hiijilllj定の合

叩！：1.［結果 (42.00土 2.10}・＇．I:）と 比較して1i後測足の結果

(65.00土 1.60、I,'i)0))j力；イi.Ci：に，心jlヽ1ili(p=0.042)を示 し

た．

姿勢符．I.＇．j．の指祁前後の変化 (|x|13)は． ・Ji llli測定の

姿勢の結果 (8.00土 0.55.'.'!:)と比較して1i後測定の結果

(15.00士0.00.'.'.O0))j力灯'i.1，;t（こ，•，'：j lヽ11/[(p=0.038)を／j;し

た．

ストロークJリJ14:1!}、1.,＇（の指祁前後の変化（図14)は．・Ji 1)1j 

il!ll)ビの結果符．•.'.((7.00 土 0.55.'.'.() と 比較して ’l i 後illll;L O) 

結果（11.00土 0.45.I!i.)の）iが，f：jLヽ イれをぷしたものの．統

,il・1'1り（こイi心［な；f．． ：は見られな力‘った(p=0.102).

手の人水得I,'.iに関する指祁前後の変化 （図15)は，’li. 

Ii術lIll；しの結果村、1.'.((12.00土 0.89.'.',,:.)と比較して'li後illll定

の結果(13.00土0.55.'.'.()0))jが，心jLヽ 介れをぷしたもの0),

紺糾I•(Iりにイi，心な入＇：：は 見 ら 1Lなかった(p=0.564).
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表2 呼吸の分類

A B C 

事前測定 C型 C型 C型

事後測定 A型 B型 B型

1回呼吸）． もしくはB堕呼吸(1ストローク中に2伯I呼吸）

を行っていた．

V.考察

本研究では． 1-r泳ぎにおいて手足の動作の指導の際に

呼吸法の指祁を加えた1f泳ぎ指導の確立を図るため0))-&

礎的賓料を提供することをH的とした． そのため． いくつ

かの呼吸朋に入tt11した背泳ぎの指導法の打効性について

検討した．

呼吸に関する評価得点をみると．指導前の呼吸法はい

ずれの被験者ともに不規則な呼吸を行い呼吸型の特走も

困難であったが．指祁後においては評価得点の向Jことと

もに呼吸利を特定することが可能となった．背泳ぎ．は

背中側に倒れこむ恐怖感が大きいと体が硬直して水に沈

み．沈むことで余il怖くなり泳げなくなる． この状態で無
理に泳こ：うとすると．i｝fiに水をかぶり．呼吸をするたびに

ー外．やLIから水が入り．呼吸することが困難になる（加藤．

2008). また．初級者や1f泳ぎが苦手な未熟段階におい
てはり腔から呼品を行う呼吸技術が未熟であるために呼

吸をll:めてしまい． それに伴い不規則な呼吸様式を引

き起こし．・り．腔内に水が没人しやすく．背泳ぎの学習

を困難にする原l材となったこと（柴田． 2003a.2003b. 

2006:下iJI.2006:蒻橋 2004)によるものと考えられる．

したがって．本研究では．初級者の陥りやすい問題、1.'iへ

の対策として．柴lTI(2003a. 2003b. 2006)は．初級者

が水に対する恐怖心をなくし規則的な呼吸法を身に付け

るためには．水札＇［れ．浮くこと．進むことおよび泳ぐこと

の段階があり． II乎吸法は水、Iftれの段階から指導を行うこ

とが望ましいと報告している． これらの考え方に基づき水

悧れの段階からII乎吸法の指導を取り入れたことで．事後

測定で得点がlhJ_1こしたものと考えられる．

姿勢に関する評価得、点をみると．指導前では柴llI

(2003a. 2003b). 寒澤 (2005). および下山 (2006)も指

摘しているように初級者では首からドが沈んでいる姿勢

や脚が斜めにドがっている姿勢が多くみられた． このこ

とは． 1-r泳ぎの呼吸では腕が水血から離れた際に息をlll:
くことによって沈むため．索界く息を吸った肺の空気に

よって浮力を獲得することが必要であり． この時に正し

い姿勢が確保されていなければ 1•分な呼吸が成就できなく
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A型： 1ストローク中に1回呼吸

B型： 1ストローク中に2回呼吸

C型：不規則な呼吸

なり．延いては続けて長くあるいは速く泳ぐことが困難に

なるとした滋見（下山． 2006:高橋． 2004)のように姿勢

が呼吸法に影唱を与えていることも考えられる． したがっ

て．指祁後の評価において規則的な呼吸を行えるように

なっている、点を考えると．安定した姿勢を確保することが

できるようになったことが呼吸法のlriJ上にもつながったも

0)と考えることができる．

ー）i. ストローク．入水およびキックに関しては．指祁

の前後において有意な差が見られなかった．ストローク指

祁の際に手のかきが水面に対して平行にかくように指ポ

した結果．水雁下を水面と平行にかき進めているものの．

肘が先行して後方移動するストロークとなって． ll寸から水

をかくことで力が入らず効率的な加速を生み出すことが

できないとした；意見（窪・岩原． 2013：寒滞． 2005)o)よ

うに． ストローク効果の脆弱さから評価にイi意、差が見ら

れなかったものと考えられる． したがって． ストロークの

改作を図るためには．単に「水面に対して並行にかく」と

しヽ う指ポだけでなく． 「ボートのオールようにかく」（ドlll.

2006). 「Iiii腕を使ってかく」（窪・岩原． 2013). 「かき

始める時にひじを残す」（高橋． 2004)のような指示が大切

で． ストローク技術の改善につながるものと考えられる．

また．人水は．指導前から高い評価、’・liを示していたこと

からイi紅；差がみられなかったものと考えられるが．学校0)

水泳指祁においても指示されているような「小指から入水

する」ことは．十分指導されていると伺うことができる．

さらに． キックの習得については． キック動作の習得は

容易ではなく．長い時間をかけて行う必要がある（三．輪・

杓：IJ. 2010)としているが． この点について．小学生を対

象としたI(Iiかぶりクロールの習得をH指した計8時lil]の体

ff授業において．術時間キックの学習機会を保iiil：するこ

とで一定の成果があったことを報告（金沢・村永． 2014)

している． しかし．本研究では紺時間キックの学宵機会

を確保して指祁を行ったものの．指祁後の評価得、’・Iiのイi

、なな泊jまりがみられなかったことを考えると． 1fI(liキック
ではIniかぶりキックに比較してより長い指祁時1il]を必要

とすることが考えられる．総じて． ストロークやキックの

動作では指祁後の評価得点に有意な上昇を伴わなかった

ことを考えると．呼吸法とストローク動作ならびにキック

動作を1関述させた指導は．困難を要すると考えられる．

しかし呼吸とストロークあるいはキック動作との関述を



初級者における背泳ぎの呼吸に関する効果的指祁0)一考寮

意識した指祁展開0)イi効性についての検証は今後の研究

課題としたい

いずれにしても．本研究結果より 1!}られた主たる知見

は．常に呼吸することで 1•分な呼吸指祁が加えられなかっ

た背泳ぎ指祁において． 1f泳ぎにおける各部動作に対応
させた呼吸指祁を行わせた結果．被験者全員に腕のスト

ローク動作に対して規則性のあるII乎吸に変化した． その

要因として．指祁0)前後で姿勢の得点が上昇した点から

考えると安定した姿勢0)獲得によって．恐怖心の克服に

つながり．頗に水0)かからない泳動作の獲得につながった

ものと推察される． Iiil時に腕のストローク動作に対して

規則性のある呼吸法を身につけたことによって．恥や口付

近に水がないタイミングで呼吸ができるようになったと考

えられる． この成果は．柴lllほか (2005)によって提言さ

れた初級者の1f泳ぎにおける呼吸指祁法を支持するもの
であった．

VI. まとめ

本研究では． 1f泳ぎ指祁の際に呼吸法を加えた指導展
開において．呼吸と手の動作の協1、ぷ性を考慮した指導法

の有効性について検討した その結果．被験者全員にお

いて腕のストローク動作に対して規則的な呼吸法を身に

つけることができ． さらに1f泳ぎ全体の合計得点．姿勢
および呼吸の項l］に関する評価がイL意に向上した．一方

で．有意にl{,J上しなかったストロークやキックの項Hにつ

いては．呼吸法とストロークとの協1、ぷ性を考應した指導

展開が必要であることが考えられる．

以上の結果より．背泳ぎ指祁の際に呼吸法に関する指

祁を組み込むことが． 1f泳ぎにおける安定した姿勢の習
得に打外Jであることがポ唆された．安定した姿勢の獲得

は．恐怖心の兒服につながり．腕のストローク動作に対

して規則性のあるII乎吸法を身につけたことによって．恥や

口付近に水がないクイミングで呼吸ができるようになった

と考えられる．
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