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97．400m 疾走の 成績に対する呼吸法の 影響

　　○谷 凵 裕 美子 （筑 波 大学 体 育研 究科 ），高 松 　薫 （筑

　　波大 学体育科学系 ），麻 場
一
徳 （都留 k科 大学 ）

　本研 究 で は，400m 疾走 に お い て よい 成績 （記録）

をあげる こ との で きる 合理的な呼吸法 を明 らか に す

る た め に，大学お よび 高校 の 陸 ヒ競技部 に所属する

男子 400m 競技 者 を 対象に，各種呼吸法が 48秒 間の

ペ ダ リ ン グ運動 （実験 ユ）お よ び 40Dnl疾走（実験 2 ）

に及 ぼ す影響 に つ い て 検討 し た t、実験 1 で は，a ）

ス タ
ートか ら48秒まで 固有の リ ズ ム で 行 う呼吸法，

ス タートか ら36秒まで を，b） 1 秒に 1 回，　 c ）2 秒

に 1 回，d ） 3 秒に 1 回の リ ズ ム で 呼吸 を行 い ，

36秒か ら48秒まで を固有 の リ ズ ム で 行 う呼吸 法，c ）

ス タ ートか ら12秒ご と に 4 秒 に 1 回 ，
3 秒 に 1 同，

2 秒 に 1 回 の リズ ム で 行 う呼吸法を用 い て ペ ダ リ ン

グ運動 を行 わ せ ，パ ワ
ー，呼吸数，換気量，酸素摂

取量 を 測定 した 。 実 験 2で は，a 〕 被験 者 固 有 の 呼

吸 法，b） ス ター トか ら ］00m まで を 3 秒 に
・
回，

100m か ら200m まで を 2 秒に 1 同，200m か ら300m

ま で を 1秒 に 1 回 ，300m か ら400m まで を固有 の リ

ズ ム で 行 う呼吸法を用 い て 400m 疾走 を行 わ せ
，

タ

イム と呼吸数 を測定 した 。

　実験 1 よ りつ ぎの こ とが 認 め ら れ た 。   48秒問の

平均 パ ワ
ーに は

， 呼 吸法 に よ る有意 差 は な い が，被

験者 ご と に み る と，平均パ ワ
ーが呼吸法 a より高い

値を示 した例は， b − d の 36試技 （9 人 × 4 試技 ）

中 12試技 み ら れ た。  12秒 ご と に と ら え た 「
z 均パ

ワ ーは，第 1 局面 で は d ，第 2 局面 で は c ・d ，第

3局面 で は b ，第 4 局面で は a の 呼吸法に よ っ て高

い 成績 を 示 した 者が 多 くみ られ た 、  ．酸素摂 取量 に

は 各呼吸法問 に有意な差は な か っ た が，48秒 間 の 乎

均パ ワ
ーと酸素摂取量 との 問 に は有意な正 の 相関関

係が 認 め ら れ た。実験 2 よりつ ぎの こ とが認 め ら れ

た 。   呼吸法 b は 呼吸法 a と比較 して
， 総呼 吸 数 は

有意 に 少 な く，疾走 タイム は 有意 に低 い 値で あ っ た 。

  競技 レ ベ ル の 低 い 選手ほ ど被験者固有の 呼吸法に

大 きな個 人 差 が あ っ た 、、

　 本研究 の 結果 か ら，被験者固 有 の 呼吸法 は 必ず し

も よ い 成績 をあげ る 呼吸法 とは い えな い こ とが推察

さ れた。

98，正弦波運動 中のガ ス 交換応答 からみたア メ リカ

　ン ・フ ッ トボ ー
ル の トレ

ーニ ン グ効果
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目的 ：ア メ リ カ ン
・

フ ッ トボ
ー

ル の トレ
ー

ニ ン グ

は，筋力 トレ
・一

ニ ン グ お よ び 無酸素性 ト レ
ー

ニ ン グ

を主体 とした もの で あ る 。 こ れらの トレ
ーニ ン グが ，

ガ ス 交換 の 応答特性に ど の よ うに影響する の か 明ら

かで ない 、， そ こで 本研究 で は，ガ ス 交換応答の 動特

性 に 優 れ た E．弦 波負荷 法を 用 い て，ア メ リ カ ン ・

フ ッ トボ ール選手の トレーニ ン グ に 伴 うガ ス 交換応

答 特 性 の 変化 を 3 ヵ 月 間 隔 で 12 ヵ 月間追跡 した，、

方法 ：被験者 は ア メ リ カ ン ・フ ッ トボ ー
ル の 経験 の

な い 新入生 6 名 で あ り，各 トレ
ーニ ン グ 〔3 ， 6 ，

9 ヵ 月：） 後 に lv’Oz
［uu ，

お よ び ％ VT を測定 し，60％

VO2
、。 a。

の 運 動強 度 を 決定 し た，，正 弦波 連 動 負荷 の

下限 を30ワ ッ ト，上 限 を60％ VOz，11、．と して ，周期

を 2 分に 固定 した。被験者 は まず両端 の 強度 で
一

定

負荷運動をそ れ ぞ れ 4 分間行 っ た後，止 弦波運動 を

40分間行 っ た。測定項 目は酸素摂取景 ，
．二酸化炭素

排出量，換気 量お よ び 心拍 数 で あ り，レス ピロ モ ニ

タ
ー （AE −280 ） と質

．1、U♪析器 （MGA −1］00）を用

い て breath−by−breath に 測 定 した 、， 1扣．中乳酸濃度

の 測定は ，安静時，60％ VOZ111鼠．運 動終 r直｛麦，お

よ び正弦波運動終 r［k：後 とした，

結果お よび 考察 ： ト レ
・一

ニ ン グ に よ っ て Lio？．m 。x

や ％ VT は有意 に増 大 し， 有酸 素能力 の 改善 が 認 め

ら れ た．しか し，正弦波運動中 の ガ ス 交換 の 応答特

性 （振幅 お よ び 位相応 答）は ほ とん ど変化 せ ず，ま

た，運動終 ∫直後の 」1［1．中乳酸濃度 も安静時の それ と

変わ らな か っ た、t こ の こ とか ら，　 IE弦 波運動中 の 代

謝 活動 は 主 に 有 酸素性 に 賄 わ れ て い た 叮能性が 高

く，過度期 に 産生 され る乳酸 の 影響 は小 さ か っ た も

の と考えられる 。 また，心拍数 の 応 答特性 も トレー

ニ ン グ に よ っ て 改善 され な か っ た，，こ の こ とか ら，

ガ ス 交換 パ ラ メ
ータ …の 応答特性 に 変化なか っ たの

は，中心循環系を反映す る心拍数 の 応答特性 に 変化

がなか っ た ため と考 え られ 塩、

結論 ：ア メ リ カ ン
・

フ ッ トボ ー
ル 選手が行 っ て い る

混合 トレ
ーニ ン グ で は有酸素能力 は 向 ltした が ，最

大 下運動時の ガ ス 交換応答に は 変化 なか っ た。
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