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１． 目的 

 短時間の高強度運動を用いたウォーミングアップ

（W-up）が短距離泳のパフォーマンスを向上させる

ことが報告されており、実際の競泳競技現場におい

ても25 ｍ (15秒程度) の全力泳を何度か行うよう

な W-up 法が利用されている。しかし、15 秒程度の

運動でも解糖系代謝産物の蓄積に関連した疲労が発

生する可能性があり、10秒以内の運動の方が疲労の

影響が小さくW-upとしてより有効かもしれない。そ

こで本研究では、効果的な新W-up法の開発を目指し、

高強度 W-up の運動時間の違いによって短距離泳に

おける生理応答及びパフォーマンスがどのように異

なるか検討することを目的とした。 

 

２． 方法 

1) 対象者：大学競泳選手６名(男子5名、女子1名)  

2) 実験手順：競泳現場での一般的な W-up を行った

30分後に50 m自由形のタイムトライアル（TT）

を行うこととし、その間に➀再度 W-up を行わな

い条件（コントロール）、➁TT 開始 10 分前まで

に高負荷（パドルとフィンを装着し、さらに後方

からチューブにより牽引された状態）での 15 秒

間の全力泳を2分間の休息を挟んで2回行う条件

（W-up 15）、➂前述の高負荷全力泳の持続時間を

6 秒間とし、1 分間の休息を挟んで 5回行う条件

（W-up 6）の計3条件で実験を行った。 

3) 測定項目及びデータ解析：血中乳酸濃度、TT の

タイム及びストロークテンポ（1ストロークに要

する時間）等を測定した。条件間の差の検定には

一元配置または二元配置（経時データ）分散分析

を用い、事後検定にはBonferroni法を用いた。 

 

３． 結果と考察 

TT で の タ イ ム は 、 コ ン ト ロ ー ル 条 件 

(28.41±0.99秒)、W-up 15条件 (28.24±1.07秒) 及

びW-up 6条件（28.24±1.10秒）の間で差はみられ

なかった (P > 0.05)。しかしながら、高強度 W-up

を行った 2 条件では、ほとんどの被験者 (6 名中 4

～5 名) においてコントロール条件よりもタイムが

速くなり、平均値で約0.2秒短縮した（距離にして

約40 cmの差）。このことから、本研究での高負荷全

力泳によるW-upにより、その後の50 m自由形のパ

フォーマンスが向上したと考えられる。 

 ストロークテンポにおいても3条件間で差は検出

されなかったものの(P > 0.05)、W-up 6条件のスト

ロークテンポはコントロール条件より速い傾向を示

し (P = 0.093; 図１)、W-up 15条件よりも被験者6

名中5名において速かった。また、血中乳酸濃度は

高強度W-upにより増加したが、W-up 15条件ではTT

開始3分前でもコントロール条件より高いままであ

った一方、W-up 6条件ではその時点でコントロール

条件と差がない水準まで低下し、W-up 15 条件より

低い値を示した (P < 0.05; 図２)。これらのことか

ら、高負荷全力泳の1回の運動時間が15秒の場合よ

りも6秒の場合のほうがW-upでの解糖系代謝の動員

を抑制でき、これによりTTでのストロークの動作ス

ピードを高めることができた可能性が考えられる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４． 結論 

 パドル・フィンの装着及びチューブ牽引を用いた

本研究での高強度W-upは、その後の50 ｍ自由形の

パフォーマンスを向上させるが、1 回の運動時間が

15 秒の場合よりも 6 秒の場合のほうが W-up 後の解

糖系代謝産物の蓄積を軽減でき、50 ｍ自由形でのス

トローク動作の改善に有効である可能性が示唆され

た。 
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図１. 50ｍ自由形におけるストロークテンポ． 

図２. 安静時、高強度W-up後及びタイムトライアル (TT) 前後に

おける血中乳酸濃度．*P < 0.05, vs. コントロール; †P < 0.05, vs. W-up 15． 


