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抄録

本研究は．競技経験のない一般女子大学生10名を対

象にクロール泳における呼吸時の頗のlfijきが呼吸時の鼻

腔内圧および泳バフォーマンスl関連指様に与える影響を

明らかにすることを目的とした．試技は， 1ストロークサ

ィクルに 1回の割合で顔の向きが「横方lilJ」および「後方

向」を意識した25mクロール泳を各1lnIずつ，計2回とし

た．測定項目は．鼻腔内圧(INP)ならびに泳バフォーマ

ンス1関連指標としての泳速度（V). ストローク頻度 (SR)

およびストローク長 (SL)とし さらに試技後に呼吸しや

すかった向きに関する内省調介を行った．§闘．腔内｝£の測

定には1王）JセンサーつきカテーテルをJIJいプール中央よ

り7.Sm区間における 2ストロークサイクル分のデータを

分析対象とした その結果．昴腔内1王ならびにすべての泳

バフォーマンス関連指標に有、な差は認められなかった

が， 10名中7名が後方呼吸のほうが呼吸しやすいと回答

した．以上より，競技経験のない一般学生のクロール泳

における呼吸時の顔の向きは， 昴腔lAjl王や泳バフォーマ

ンスに影開を及ぼさないことが示唆された．

I.緒言

人が水に顔を没けられることや、息継ぎができることは．

4：．命を守るためにも非常に大切なことである．未熟練者

においては．泳いでいる時に十分に呼吸ができることは．

水に対する恐怖心を克llliするのと 1Iil時に長い距離を泳ぐ

ための爪要な要索である．

まず息継ぎを習得する過程において．水中で息を止め

ることが呼吸を習得するための蚊初の段階である (Haract 

al., 1999). 水中での息の止め方は． I］を強く閉じている
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もの．煩を膨らませるもの．逆にl」を1}}ltヽて呼吸をとめる

ものなどが報告（原． 2005)されており．おもに喋下反射

を活川していると考えられている (Haraet al., 1999). 熟

練者においては．鼻と口からl!I：き lliす空気の贔を無意識

に変化させているが．未熟練者は．水中において空気を

吐き lliすことはしていない (Haraet al., 1999). 未熟練者

が水泳の技術を向r．させるには．水泳中や水中時に無呼

吸をせずに適切な呼吸技術を身につける必要がある．特

に熟練者のように意図的に気道を↑1理するには．バッと

いった単語を発声することが適切であり．水泳における呼

気は呼吸動作において煎要である (Haract al., 2010). 

背泳ぎを対象とした報告では．未熟練者は．呼吸とス

トローク動作が不規則になっているが．熟練者では．呼

吸とストローク動作が規則的なバターンであることが示

唆されている（柴田ほか． 2005). また．呼吸を意識させ

泳法指祁を行うと技能の向ー1．．にイi効であるという報告も

ある（金沢ほか． 2015). しかし未熟練者においては．呼

吸動作を習符することが困難であることが知られている

(Jliiほか． 2005). とりわけ． クロール泳における呼吸動

作習得は．学校体育で指導する教員や水泳の指導者か

らみても最も難しいとされている（出村． 1987:下田ほ

か． 2008). その原因は．顎を引き．首を左右に伯lす

「非l」常的な呼吸動作」であることが報告されている（合

凧 1999）．箪者の文献収果の範囲では．未熟練者に対

する呼吸動作指祁法は．横をlfi]くことを窯識させたもの

（奥野． 2011). 後方向を向くことを滋識させたもの（柴

HI. 2012). および天井を向くことを、な識させたもの（大

貫． 2007：平川． 2009)の3バクーンが見られた． しかし．

犬JI・・をliIJくことを；意識させたものは． クロール泳における

呼吸動作を習得するための教材やドリルといった位置づけ

で扱われる場合が多い（大貫． 2007:平川． 2009). ク
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ロール泳の呼吸動作において紬けて長く泳ぐことおよび述

< i水ぐり）j合においては． 横）j|iり をl[,Jくも のと後方向を11,J

くも0)の2バターンが一般的であると考えられる． しかし

これら 2バターンの指森）j法が「呼吸の しやすさ 」および

「泳ぎやすさ 」に影押を及ばすのかとし ‘った科学的根拠を

／j；すliJf究は．憎者らの文献収染の範間では見 られなかっ

た これらの指祁）j法につlヽ て科学的根拠を示す ことは．

今後のクロール泳の指導の現拗でのft料となるだろう ．

そこで．本liJf究は． クロール泳における呼吸の時のI}fi

の11,jきが島腔内l上および泳バフォ ーマンス l'M辿指椋にり・

える彩神を明 らかにする ことを II(1りとした

ll．方法

被検者は．学校の授業のみで水泳を受けてきた一般

女f• 大学牛 10名 （ 身長：1.58 士 0.05m. 体咽 ： 51.3 士

6.8kg)とした．試技は．25mクロール泳とし．横）jj11J(side 

breath以 I_.,SB:プールサイドを見 るように指ボ．図1)

を11,jくものと後）j向 (backbreath以I'". BB:}協0)ドから

後）jを見るように指丞 図2)を向くも0)の社21111行 った

なお．1ストロークあた りイi側 をl11Jlヽて呼吸を 11111するよ

うに指ぷ し．11J9:|I_I]の呼吸について指小辿りとなってlヽるか

どうかを測定検者がII視にて確認．した．測定瑣11は． §II. 

腔内lf・'.の 1・・}/.ht (lNP: kPa）．泳パフォーマンスll,¥J述指

椋 （泳述1文： V:mis. ストロー クl乏：Sし： m.ストロー

ク頻度： SR:Hz)および「どち らの）j|h］が呼吸しやすかっ

たか」とし、う内省調介を行った．

§}腔l)、])1:・．のillll)じ（こは． ~:,1．イLi Iカヽら 5mmi',! J文の部分（こ

) 1 •9. )J センサー (SPC-464 : Millrc社製）をji1,'.き． テープで

|t’il走 した (1,(13).IT:))センサーからの1詮りは．}F.)J変換

機ならぴにA/D変換機 (Power-Lab 8sp, AD Instrument 

社製）を介してコンピュ ー ター に収り込み．分析ソ フ

ト(Chart,AD Instrument社製）をIllいて25mプールの

センクーラ インを越えてからのノイ ズ0)含 まれない2ス ト

ロークサイクル分の平均値を多）：出した また．先行研究

(Moriyama et al, 2014) を参考に ． 本研究における ~:,1．腔内

} | •9．ば II乎気による圧の変化を見るために最小値から l此火

1直の変化：，し とした

映像は．被検者の左側方のプールサイ ドに設 i姓し たビ

デオカメ ラ(I-JOR-CX700. SONY社製）を川いて． 30fps

でプール中央のラインからk：憶1JIll5mまでの7.Sm|メ|::1を撮

影した． V.SRおよびSLは．撮彩された映像をもとに

Video Performance Monitor-Swim (Vl=>M-a Swim. YSDT 

社製）をIllいて1tijー検者によ って31111ずつt;hl!llし．中央値

を分析対象とした．

測 定1直は．すべて 平均1直士椋iiliil1,i淡でホした． SB

とBB1iilには．対応 のあ るt検定を 川し、た紺揺I'には．
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SPSS20.0 (IBI'vl SPSS社製）を使川した．紘，i|的布慈水準

は．危険率5%とした．

図1. SBの様子

図2.BBの様子

図3.圧カセンサーの装沼図

Ill.結果

図4から IXl7にINP.V. SLおよびSRを示した INP

(SB : 2.5士 0.5kPa vs BB : 2.85土 0.78kPa).V(SB:0.7 

土 0.1sec vs BB : 0.7士 0.1sec). SL (SB : 1.8土 0.4m VS 

813: 1.8土0.4m)およびSR(SB: 0.4土0.1Hz vs BB: 0.4 

土 0.1I--:Iz)ですべての測定Iii|1について． SBとBBとのI:il

にイi、なな入＇・..:は認められなかった しかしながら ．内省調1f
において．10人中7人の被験者が後）jl｛リのほうがII乎吸し

やすいとし、う結果になった また呼吸様相はすべての被
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験者において呼吸法による波形の形状的な変化はみられ

なかった．
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図4.INPの比較
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図5.Vの比較
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図6.SLの比較
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図7.SRの比較

IV.考察

本研究は． クロール泳における呼吸のための顔のl{IJき

が呼吸時の恥腔内1←ー［および泳パフォーマンス関連指椋に

ご与える影評を明らかにすることを目的とした．本研究の結

果から．呼吸のために頻の向きを変えても昴腔内圧およ

び泳バフォーマンス l関述指標において有．なな差は認めら

れなかったが．内省調査において． 10人中7人の被検者

が後方向のほうが呼吸しやすいと回答した．

クロール泳において．パフォーマンスの指標である泳速

疫や泳効率をluJ上させるためには．大きな推進力を獲得

すると同時に水の流れよって生じる抵抗を減少させるこ

とが厭要となる（Maglischo. 2003). 水の流れに対して

流線型となる姿勢．すなわち身体が水平姿勢を維持しな

がら前進することが求められる．

また．水泳は歩行動作および走動作のように周期的な

述動であり．呼吸はストロークのリズムに影秤を受ける

（新関． 2012). このように巡動リズムと呼吸リズムが同

期化する現象を Locomotor-respiratory coupling（以下．

LRCとする）と呼ばれており，随、な性の高い運動は． II乎吸

リズムヘの影秤が強いとされている（Brambleand Carrier., 

1983). 1:'f髄損傷患者を対象とした場合では，歩行トレー

ニングを 12週間実施した場合，歩行速痰が10％述くな

り． トレーニング前には見られなかったLRCが生じ換

気址が30％程l虹低下したという報告がある (Shermanet 

al., 2009). 柴川ほか (2005)や金沢ほか (2015)の報告も

踏まえると．水泳においても呼吸を意識させることによっ

て技能のlil]上に効果があることは，単に酸索を体内に取

り入れるだけでなく，腕や脚の動作を円滑に動作される

ことにも役立つと考えられる． しかし．本研究結果より．

BBとSBとのINPおよび泳バフォーマンス l関連指標には

有、なな差は認められなかった．さらに内省調査より 7名

が横方向よりも後方IhJO)呼吸の方が容易であると回答し

ているものの，恥腔内1£ と同様に泳バフォーマンスヘの

変化は認められていない以上の結果より．昴腔内圧や

呼吸動作のしやすさ l~I 体は．未熟練者の泳パフォーマン

スを向上させる因fとはなり得ない可能性が示唆された．

この背娯として．正確性やスピードを必要とする巡動では

呼気を強さを必要とする巡動では，吸気との対応が直

要であると指摘されている（浅見・黒川， 1960). しかし

水泳は， II乎気にいくつかのパターン (Aycocket al., 1932) 

はあるものの，大きな力発揮を伴わない巡動であることや，

周期的な運動であることが考えられる．今後被検者の数

を増やしてさらに検討する必要がある．

呼吸のしやすさについて，柴田 (2012)によれば， クロー

ルの呼吸動作は，体の軸を中心にして体をローリングさ

せることおよび抵抗をより小さくすることが厭要である．
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しかし．体の中心より内側および外側に手が人水すると

抵抗が大きくなり楽に泳ぐことができないため．抵抗を小

さくするためには肩の延長線上に入水すると良いことを

報告している． BBでは．後方向をliijくことで体に軸がで

き抵抗の少ない姿勢が自然とできたため．被験者は． BB

の力が呼吸しやすいと感じたのかもしれない しかし本研

究においては．動作解析等を行っていないので． BBおよ

ぴSBの各試技における姿勢の違いやストロークの軌跡や

キックのけり幅といった詳細動作までは，明らかにするこ

とができなかった． また． BBにおける頸部屈1111o)程9虻や

頻が水中にあるニュートラルボジション中における頭Jii部

の位骰について指示はしていない． BBにおける頸部屈dll

の程疫によって．主観的な呼吸努力感が変わる III能性も

あると考えられる． BBおよびSBにおいても．頭頂部の位

置によって．泳者の運動憾牝に大きな違いが生じるため．

SBO)中にも多様な息継ぎ）j法が混在する可能性もある．

今後動作解析．呼吸中の頸部9tlillll角度およびニュー

トラルポジションの設定を行うことで．呼吸時の方向がク

ロール泳中の姿勢に及ばす影特などを明らかにする必要

があるだろう．特に．動作分析による顔の水深位骰を1リJ

確にすることは．凡腔内9£0)とりわけ最小値をより明確に

できるかもしれない．

V. まとめ

本研究は．クロール泳における呼吸0)時の頻のli1Jき

が呼吸時の恥腔内圧および泳パフォーマンス 1関連指椋に

与える影評を明らかにすることをu的とした． その結果．

BBおよびSBIIIlにおいて．すべての泳バフォーマンスl関連

指椋およびINPにh意な発は認められなかったが． 10名

巾7名が後方呼吸のほうが呼吸しやすいと回答した．以I・.

より．競技経験0)ない一般学生のクロール泳における呼

吸時の顔のlfiJきは．泳バフォーマンスやり．腔lAjl王に影秤

を及ぼさないこと． そして呼吸のしやすさはバフォーマン

ス以外の要囚が影秤している可能性が示唆された．
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一般女子大学生におけるクロール泳時の呼吸時の顔の方向が鼻腔内圧に及ばす影蓉

大学教科教育学会紀要， 21:36-45. 
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